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SANTE MANTAL <«
EKRITI TERAPETIK

Ekriti oswa jounal terapetik se yon espas kote ou ka ekri
santiman ou, laperéz ou, oswa enkyetid ou yo. Aktivite sa
a ede nou pi byen konprann tout panse ak emosyon
chak jou nou yo pou nou ka reflechi sou yo. Plis ou ekri,
se plis w ap jwenn modeél. Ekri sou lavi nou an detay ka
ede nou pi byen fe fas ak estres ak enkyetid pandan n ap
amelyore devlopman emosyonél nou.

KIJAN POU KOMANSE
1.Ekri sou sa ki te nan tet ou ak kijan li te komanse.
a.Dekri an detay laperéz ou yo ak pwoblem w ap
travése yo. Eske enkyetid sa a se yon bagay ki ka
rive tout bon, oubyen eske se imajinasyon w ki fé
| paret gwo?
2. Gade sa ou te ekri a. Mande tét ou: "Eske se tout
istwa a sa?"
a.Panse ak |6t moman ou te santi w pé oswa ou pa
t séten. Kisa ou ka di sou enkyetid la pou
diminye | oswa pou | disparet?
3.Si ou santi ou pi byen apre ou fin reponn pwoblém
ou an, reflechi sou sa ki te mache epi ekri li. Si
reyaksyon ou a pa t ede w, ekri yon bagay nouvo ou
ta ka eseye pwochen fwa leé w ap fé fas ak yon
sitiyasyon sanblab.

KONSEY
* Pa pé pou w eksprime santiman ou yo
o Li pi bon pou ou rekonet emosyon ou yo pase pou
ou eseye kache yo.
e Ekrijounal ou a nan tan prezan.
* Pa enkyete w pou otograf.
e Sevi ak yon kaye oswa aplikasyon telefon
o Bagay ki enpotan an se pou gen yon espas kote ou
ka ekri epi mete panse ou yo ansanm.
* Retoneétlé w ap ekri. Pa ekri bagay ki pa t rive, oubyen
pa eseye amelyore fason ou te aji a.
* Mete jounal ou a nan yon kote ki an sekirite.

Gade videyo sa a ki eksplike ekriti terapetik:

Enfomasyon ki nan feyé sa a baze sou FamilySearch.org.

Si w enterese pou aprann plis bagay sou diferan estrateji oto-éd, vizite Sant Resous pou
Timoun ki pa Akonpaye nou yo nan ucresourcecenter.org.

Dokiman pou Fanmi yo: Twous Zouti Sante AR [rji—fflus COMMITTEE
Mantal Konsyantizasyon Emosyonél W reruseesors Uscy W FOR REFUGEES AND MHIGRANTS



https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://youtu.be/IQ5-d2wbYS4
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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SANTE MANTAL <«
IDE POU KOMANSE YON JOUNAL

| \ Jounal Foto
Chwazi foto pésonél ou epi reponn yon seri kesyon sou yo.
Kesyon yo ka gen ladan yo: “Ki santiman ou genyen le w ap
gade foto sa yo?”, epi “Kisa ou vle di moun, espas oswa bagay ki
| | nan foto sa yo?”

Voye yon lét bay yon moun
Ekri yon lét bay yon moun pou eksplike kijan ou santi w ak
pwoblem w ap rankontre kounye a. Ou ka ekri nenpot moun
ou vle—yon moun ou renmen, oswa menm tét ou. Li pa nesesé
pou voye |et la ale; ou jis bezwen eksprime sa w ap travése a.

Sijé ki gen tan limit
Chwazi yon sijé espesifik epi ekri sou li pandan yon ti tan,
anjeneral ant 5 a 15 minit.

Kémansman Fraz 2 9lnlnnlalninolnilelse
Ranpli plizyé fraz avék otan eksplikasyon ak detay ke posib.
Men kek egzanp: “Sa ki plis enkyete m se...”, “Mwen gen
pwoblém pou domi lé...", oubyen “Souvni ki pi bél pou mwen Tengo problemas para dormir cuando

anse...". Mi recuerdo mas feliz es

Lo que mas me preocupa es

Lis100
Ekri 100 atik ki gen rapo ak yon sije ou chwazi.
Ou pral pwobableman repete kek bagay oswa idantifye model
ke ou ka reflechi sou yo apreé. Keék sijé posib ka gen ladan yo:
100 rezon pou leve nan maten; 100 bagay mwen renmen; 100
bagay mwen vle fé nan lavi m.

Dyalog
Kreye yon konvésasyon avek de péspektiv oubyen de pozisyon.
Pa egzanp, ou ka ekri yon konvésasyon ant tét ou le ou te
timoun ak tet ou alavni. Pwosesis sa a ka ogmante konsyans
epi elaji pespektiv ou sou sijé w ap diskite a.

Enfomasyon ki nan feyé sa a baze sou FamilySearch.org.

Si w enterese pou aprann plis bagay sou diferan estrateji oto-éd, vizite Sant Resous pou
Timoun ki pa Akonpaye nou yo nan ucresourcecenter.org.

Dokiman pou Fanmi yo: Twous Zouti Sante AR [fji—flflu S. COMMITTEE
- . WWwWWw . ade
Mantal Konsyantizasyon Emosyonél W reruseesors Uscy W FOR REFUGEES AND MHIGRANTS
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