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RESPIRASYON NAN VANT

Respirasyon nan vant oswa respirasyon pwofon se youn nan pi bon
mwayen pou nou diminye estrés nan ko nou. Rezon an se paske le w

respire fo, ko w voye yon mesaj bay sevo w pou li detann li. Apresa, sevo
W voye mesaj sa a bay rés ko w. Egzeésis respirasyon yo se yon bon
mwayen pou w detann ou, diminye tansyon, ak soulaje estres. Estrateji sa

a pemeét nou pi byen reyaji fas ak emosyon nou yo ak evénman nou pa N oot Ll
renmen yo oswa evénman ki fé nou malalez yo.

Fasil

° Ou kapab gade videyo sou respirasyon nan vant lan la a. Li rekdmande
pou w fe egzesis sa a avek zanmi oswa fanmi.

ENSTRIKSYON

2. Mete yon men sou vant ou jis anba kot ou epi mete |0t men an
sou pwatrin ou.

3. Rale yon gwo souf nan nen w epi kite vant ou pouse men w
devan. Pati pwatrin nan pa ta dwe bouje.
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4. Lage souf ou nan lév ou kom si ou t ap sifle. Mete men w sou
vant ou epi itilize | pou ede pouse tout le a deyo dousman.

5. Fe egzesis respirasyon sa a twa (3) a dis (10) fwa. Pran tan w
avek chak respirasyon.

Remake jan w santi w nan fen egzésis la. Si egzesis te mache
byen pou ou, ajoute li nan lis resous ou pou w itilize le w santi w
estrese.

Enstriksyon pou respirasyon nan vant lan baze sou resous sa a ki soti nan oganizasyon CIGNA.

Siw vle jwenn plis enfomasyon sou diferan estrateji adaptasyon pesonel yo, ale sou sitweb Sant
Resous nou genyen pou Timoun ki Pa Gen Moun Akonpaye yo a, ki se: ucresourcecenter.org.

Dokiman pou Fanmi yo: Resous pou Sante Mantal W‘: WI :W‘ f rl U.S. COMMITTEE
: rerugees.org
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https://www.youtube.com/watch?v=I5tip6L5fOQ
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/medical-topics/stress-management-uz2255
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/medical-topics/stress-management-uz2255
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/medical-topics/stress-management-uz2255
https://www.youtube.com/watch?v=I5tip6L5fOQ
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/

