Pran Swen Tet Ou

Pran swen tet ou jwe yon gwo wol nan kapasite pou pran swen pitit ou, sitou
si | gen yon konpotman difisil. Lé ou santi ou repoze e ou kalm, ou kapab
reponn nan yon fason ki pi apwopriye. Men, 1€ ou santi ou strese, kd w
kraze, oswa ou fistre, ou ka twouve | difisil pou w gen yon bon reyaksyon fas
a konpotman pitit. Pran dispozisyon pou w pran swen tét nan aktivite w ap
mennen chak jou yo.

Remake pwop santiman ou yo
ak nivo strés ou.

Poze tét ou kesyon sa yo, epi gade fason ko
ou reyaiji:

* Kijan m fé konnen I& nivo strés mwen ap
ogmante? Pami siy strés yo ou ka jwenn
doulé nan ché, maltét, ou ka kriye, ou ka
santi w fistre, ou ka domi plis oswa mwens
ke jan w abitye domi, ou ka vin manje plis
oswa mwens ke jan w abitye manje, e w ka
vin pale pi fo oswa rele.

» Kisa ki sou kontwol mwen kounye a?
Konsantre sou reyaksyon ou yo, konpotman
ou Yo, panse ou yo, santiman ou yo ak
bezwen ou yo.

* Kisa mwen bezwen kounye a pou santi mwen
pi byen? Eseye weé si yon ve dlo, respirasyon
pwofon, yon ti pwomnad, yon koutfil oswa
yon vizit avék yon zanmi oswa manm fanmi,
oswa yon [0t aktivite ta ka ede ou vin pi kalm.

Pran yon poz lé w santi sa nesesé.

Respire 10, konte jiska 20, oswa kite chanm
nan pou yon moman si pitit ou pa kapab rete
an sekirite.

Pa atann pou w pafé nan saw
ap fe a.

Toutmoun rankontre moman difisil pafwa,

e sa akseptab.

Eseye ide sa yo pou w pran swen
tet ou epi pou redui strés ou.
*  Domi ase.

*  Bwe dlo.

* Bouje.

* Kreye tan nan jounen an pou pran ti repo.
+  Koute mizik.

+ Pale avék zanmi oswa fanmi ou.

« Ekri nan yon kané.

* Rekonpanse tét 1& w byen fé yon travay.

* Pratike respirasyon pwofon.

»  Soti deyo.

* Remake sa ou we, tande, jan ou santi ou,
sant ou pran ak gou ou pran.
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Estrateji pou Eseye

Fé swen pésonél ou vin
yon priyorite.

Olye ou di: “Mwen pa gen tan pou mwen pran
swen tét mwen.”

Eseye: “Mwen enpotan, epi mwen bezwen bay
tét mwen priyorite pafwa. M ap vin yon pi bon
paran lé mwen fé sa.”

Konsantre ou sou bagay ou
ka kontwole.

Olye ou di: “Li pa kolabore! Mwen konnen li pral
fe gwo kolé, epi nou pral rive anreta anko.”

Eseye: “Mwen konnen mwen fache anpil kounye
a. Mwen santi strés mwen ap monte. Kisa mwen

bezwen?”

Konbat panse ki pa itil la.

Olye ou di: “Mwen ta dwe kapab sispann kriz
kolé sa a. Mwen se yon move paran.”

Eseye: “Yon respirasyon pwofon ap ede. Mwen
fé tout sa mwen kapab. Pa gen pi bon paran pou
pitit mwen pase m.”

Resous

Chéche sipo pou tét ou.

Olye ou di: “Mwen pa gen tan pou m pale avek
zanmi ak fanmi mwen.”

Eseye: “Mwen pral kreye tan pou m konekte avek
moun ki renmen m e ki konprann mwen.”

Pratike rekonesans.
Olye ou: Konsantre sou sa ki pap byen mache.

Eseye: Remake sa ki ap byen mache. Chak jou,
ekri yon bagay ou gen rekonesans pou li.

Kenbe | ajou!

Anplis de: Menm ide pou w pran swen tét ou
yo ou plede eseye.

Eseye: Yon nou ide pou swen pésonél. Gade
kijan | fé w santi w.

» Ede Nou Rete Kalm: Estrateji k ap Ede Ou
ak Pitit Ou Pandan Konpotman Difisil

* Fason pou Redui presyon
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Dokiman sa a jwenn/te jwenn sipd Administration for Children and Families (ACF) ki nan peyi Etazini, Department of Health and Human Services (HHS), nan kad éd finansye ki reprezante $7,582,500.
ACF finanse 97% nan lajan sa a, epi Health Resources Services Administration (HRSA) ki fé pati HHS nan peyi Etazini finanse 16t 3% an. Enfomasyon yo se enfomasyon moun ki ekri | yo e yo pa
otomatikman reprezante pwennvi, ni yo pa yon apwobasyon ACF/HHS oswa Gouvenman peyi Etazini. Ou ka fé kopi dokiman sa a pou itilizasyon ki pa komésyal san w pa bezwen pemisyon.
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