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SANTE MANTAL ‘o %
ENTWODIKSYON NAN TEKNIK DISTRAKSYON YO

Teknik distraksyon yo ede nou santi mwens estres
|& nou konsantre nou sou yon |0t bagay olye n
konsantre nou sou yon sitiyasyon ki bay estres.

Sitiyasyon ki bay estres oswa ke kase yo souvan
kreye yon wonn tenten kote yon moun komanse
santi sentom yo nan ko |.

Sitiyasyon sa a repete paske moun
nan konprann sentom li yo mal. Li
konsantre li twop sou sa ki lakoz

estres la oswa ke kase a, sa ki agrave Yon sitiyasyon Ki Estrés la fe ko
sentom yo epi fée li gen reyaksyon ki ba W estras ' - nou revaii
fo fas ak sitiyasyon an. yal

Nou panse ak sa ki 7 o Nou remake

e lakoz reyaksyon fizik j estres la epi
Distraksyon la epi wonn tenten nou mal

an komanse enteéprete li

Teknik distraksyon yo pémeét nou gaye wonn sa a, sa ki
pemet nou estabilize lespri ak panse nou lé nou konsantre
n sou yon |ot bagay.

Gade videyo sa yo epi pratike egzanp distraksyon nou
genyen ki mande ti jefo, jefo mwayen, ak gwo jefo.

Itilize egzanp sa yo lé w Itilize egzanp sayo le w Itilize egzanp sa yo le w bezwen
bezwen yon aktivite ki fasil ~ bezwen yon aktivite amizan ki  yon aktivite ki konpleks, detaye,
pou fé ki mande ti jefo pouw  mande ti aktivite fizik pou w  epi ki mande pou bouje ko w pou
vide lespri w. vide lespri w. w vide lespri w.

Dekouvri plis egzanp nan Dekouvri plis egzanp nan Dekouvri plis egzanp nan
afich ki pi ba a. afich ki pi ba a. afich ki pi ba a.
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Pou w jwenn plis enfomasyon sou estrateji adaptasyon pésoneél yo, ale sou sitwéb 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 m U S CO M M |TTEE
Teknik Distraksyon yo w refugees.org Uil O REFUGEES AND INHIGRAVS



https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Bajo-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Bajo-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Esfuerzo-Medio.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Esfuerzo-Medio.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Alto-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Alto-Esfuerzo.pdf
http://www.ucresourcecenter.org/



