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TEKNIK LIBETE EMOSYONEL

Teknik Libéete Emosyonel la, ki rele tou "Tape," se yon metod nou itilize pou nou kalme nou le nou
santi nou kontrarye oswa estrese. Nan metod sa a, nou tape dousman 9 pwen espesifik sou ko a
plizye fwa pou nou libere eneji nou te akimile nan moman sa a. Li kapab itil anpil e nou santi nou
fristre oswa fache.

Enstriksyon sa yo baze sou resous sa a ki soti nan oganizasyon CIGNA.

Men 9 pwen yo:

. Pati anba nan pla men an.

. Mitan tet la

. Pati anndan sousi a

. Patideyo je a

.Anba je a

. Anba nen an ak anwo po bouch anlé a
. Anba po bouch anba a

. Anba zo salye a

. Anba zesél la
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ENSTRIKSYON

1.Panse ak sa k anméde w la. Li kapab nenpot pwoblém. Pa egzanp, li kapab yon bagay ki fé w santi w
enkye oswa tris.

2.Mezire jan pwoblém nan fé w santi w. Evalye sou yon echel ki soti nan 0 rive sou 10 jan w santi w mal.
Yon not 0 vle di ou santi w byen anpil. Yon not 10 vle di ou santi w mal anpil. Note chif sa a.

3.Ekri pwoblem w ap rankontre a, apresa ajoute yon fraz kote ou di w aksepte tet ou jan w ye a. Pa
egzanp, ou ka di: "Menm si mwen santi mwen enkyée pou egzamen an demen, m ap aksepte tet
mwen jan m ye a." Oswa ou ka di: "Menm si pwofesé m nan te korije mwen, m ap aksepte tét
mwen jan m ye a."

4. Tape tou dousman arebo pla men w, anba orikile a plizye fwa. Pandan w ap tape, repete ti pawol ou a
awotwa 3 fwa.

5.Kounye a, tape rés pwen yo sou ko w, youn pa youn. Pandan w ap tape, repete pwoblém ou an san rete.
Pa egzanp, ou kapab repete "m enkye pou egzamen an." Tape tou dousman chak pwen nan |0t sa a:
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Anlé, nan mitan tet la.

Sou bo anndan yon sousi.

Sou bo deyo yon je.

Sou zo anba yon je.

Ant nen an ak po bouch anle a.

Ant po bouch anba a ak manton an.

Nan pati anba zo salye a

(jwenn bafon ki anba nan bo ki anndan zo salyé a).

° Anba yon zesel

(apepre 4 pous, oswa apepre 10 santimet, anba zesél |a).
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6.Kanpe epi mezire anko jan w santi w fas ak pwoblém ou an.
7.Refé menm bagay yo si sa nesesé. Kontinye jiskaske w ou kapab bay pwoblém ou an yon chif ki
pi ba sou echeél la apati etap 2 a oswa jiskaske w santi w mye.
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Remake jan w santi w nan fen egzésis sa a. Si egzesis te mache byen pou ou, ajoute li nan lis resous
ou pou w itilize |é w estrese.

Gade videyo yo sou Teknik Libete Emosyonel

Si w vle jwenn plis enfomasyon sou diferan estrateji adaptasyon pesonel yo, ale sou paj Sant Resous
nou genyen pou Timoun ki Pa Gen Moun Akonpaye yo a, ki se: ucresourcecenter.org.
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Dokiman pou Fanmi yo: Resous pou Sante Mantal

Teknik Libéte Emosyonel w rergees‘org



https://www.youtube.com/watch?v=9vbl-R9Rw0c
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/emotional-freedom-technique-acl9225
https://www.youtube.com/watch?v=MGZmffIEXR8
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/



