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SANTE MANTAL <«

ENSTRIKSYON POU TEKNIK ANKRAJ 5-4-3-2-1

Komanse pratike teknik sa a le w komanse santi sentom anksyete yo.

1) Di non 5 bagay ou weé nan antouraj ou
(yon tab, yon chéz, yon poto limyé, oswa
nenpot bagay).

3) Idantifye 3 son ou tande (klakson machin
yo, wonf frijide a, oswa ti zwazo k ap
chante).

5) Goute yon (1) bagay (yon chokola oswa yon sirét). Men si w
pa genyen youn nan bagay sa yo nan men w, konsantre w sou
kou nan bouch ou a (ma kafe a, pat dan an, oswa dénye ti

goute w la).

Gade videyo sa a ki eksplike teknik sa a:

o)
e’ - -

2) Manyen epi santi teksti 4 bagay yo (twal
rad ou mete a, tab ki devan w lan, menm
pwop cheve w oswa po w).

XL

4) Remake 2 sant ki ozalantou w (sant
anviwonman an, kafe oswa ou te prepare a,
odeée pwop ko w, oswa nenpot bagay ou ka

pran sant).
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Enfomasyon ki bwochi sa a soti sou sitweb 0ganizasyon an ki se Psicologoscordaba.org.

Si w vle jwenn plis enfomasyon sou diferan estrateji adaptasyon pésonél yo, ale sou sitweb Sant

Dokiman pou Fanmi yo: Resous pou Sante Mantal
Egzanp Teknik Ankraj yo

Resous nou genyen pou Timoun ki Pa Gen Moun Akonpaye yo a, ki se: ucresourcecenter.org.
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https://www.youtube.com/watch?v=w7nXzIaYdtg
https://www.youtube.com/watch?v=P-Pwf0NgoLM
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://psicologoscordoba.org/que-es-el-grounding/



