4 Tras o conflito: pautas de recuperaciéon e coidado

Toda persoa que se ve envolta nun conflito, probablemente experimentard tensién nalgun
grao e alguns sintomas, xeralmente transitorios: malestar fisico, cambios de comportamento
ou reacciéns emocionais como ira, confusién, vergona...

Debemos entender todas estas reacciéns como normais ante unha situacién que non o &; é
unha resposta do noso organismo para tratar de recuperar o estado previo 4 situacién que
as orixinou.

Para poder alcanzar de novo e canto antes este equilibrio, temos que aceptar a experiencia
vivida da mellor forma: encaixando a situacién e buscando activamente unha forma
correcta de controlala e superala.

As pautas para mitigar ou regular as consecuencias negativas que se desencadean despois
dunha situacién de tensién son:

e Busca apoio na tda contorna inmediata, exterioriza os teus sentimentos e
pensamentos.

® Analiza o modo en que o teu estado de dnimo estd a condicionar o teu
comportamento. Aprende a centrarche nas emocidns positivas.

e Rebaixa o teu nivel de esixencia (polo menos temporalmente). Proponte
recuperar a normalidade de forma gradual.

e Comprométecte con actividades que che resulten agradables, positivas. Mantente
ocupado.

e Tenta que o descanso e a alimentacién sexan correctos, e en horarios regulares.

e  Practica exercicio de forma moderada. Axuda a diminuir os niveis de tensién e ansiedade,
e aumenta a sensacion de benestar.

e Mantén hdbitos de vida saudables.Non abuses de estimulantes (alcol, cafeina etc)
nin medicacién. Coidarte fard que te sintas moito mellor.

E lembra

Practicares respiracion abdominal con regularidade, ou algunha
técnica de relaxacion sinxela, axuda a estar adestrado e poder
controlar a activacion fisica e o malestar asociados a unha situacion
de tension.
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