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SANTE MANTAL
AKSYON OPOZE

Aksyon opoze a se yon kalite teknik
adaptasyon pesoneél ki konsantre sou aji
yon fason ki kontre ak sa santiman oswa
emosyon w mande w fe. Ou kapab itilize
teknik sa a lé santiman w two fo oswa yo
dire two lontan pa rap0 ak sa k ap pase
w toutbonvre a. Li kapab itil ou tou lé
lefetke ou aji nan tet cho, sa paiitil ou
anyen epi li pa bay bon rezilta.

Teknik aksyon opoze a mande pratik ak
devouman pou rive fe li san pwoblem. Gade
videyo agoch yo sou teknik aksyon opoze a.

EGZANP AKSYON OPOZE:

Emosyon

Aksyon Emosyonél nan Tét Cho

Aksyon Opoze

Laperez

Kouri, evite, oswa kanpe sou plas

Apwoche oswa fé fas kare

Koule/Agresyon

Atake oswa pete kole

Evite avek jantiyes

Tristés

Retire kd oswa izole

Fe aktivite oswa frekante |0t moun

Wonte

Kache oswa evite

Pale ak yon moun

Fristrasyon

Abandone

Kontinye eseye

Trayizon

Blese oswa chéeche revanj

Padone

ENSTRIKSYON POU AKSYON OPOZE

* |dantifye emosyon ou vle chanje a epi ba | yon non.

o Bat pou reyaksyon w apwopriye pou sitiyasyon an. lItilize
chema a pou w evalye emosyon w.

Idantifye epi dekri aksyon w fé nan téet cho yo.

Mande tét ou: Eske m ap aji nan bon mannyé a? Si
emosyon W pa apwopriye pou sitiyasyon an, pase nan
pwochen etap la.

Idantifye aksyon opoze yo parapo ak aksyon w fe nan tét
cho yo. Aji toutafe diferan pa rapo ak aksyon w fé nan tet
cho yo.

Refe aksyon opoze a jiskaske emosyon w chanje.

Entansite - Dire - Avantaj
Emosyon yo

Apwopriye- Akseptab- Pa Apwopriye

Enfomasyon sa yo soti nan University of Oregon University Health Services.

Pou w jwenn plis enfomasyon sou estrateji adaptasyon pésonel yo, ale sou sitweb 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

Aksyon Opoze W W W refugees.org



https://counseling.uoregon.edu/magic-opposite-action
https://www.youtube.com/watch?v=GOijc6cNL0Y
https://www.youtube.com/watch?v=-uwncEMlgww
https://www.youtube.com/watch?v=bsQRJuQANNY&list=PLVlLbxLe1Eo6w4sSeSU3jPts8bHYxInzN&index=13
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/



