Respirasyon nan vant

Respirasyon nan vant, oubyen respirasyon pwofon, se yon fason senp pou ede lespri w ak ko w santi yo
kalm. Lé nou santi nou strese, enkyete, oswa fache, respirasyon nou ka vin rapid ak sipéfisyel. Respirasyon
nan vant ede ralanti bagay yo, pou batman ké ou ka kalme epi misk ou yo ka detann. Respirasyon dousman e
pwofon voye yon siyal nan sévo w pou | kalme, sa ki ka ede w santi w gen plis kontwol, panse pi kl&, epi jere
gwo emosyon pi fasil. Avek pratik, respirasyon nan vant kapab yon zouti pwisan ou ka itilize nenpot 1é ou vle
santi w pi kalm.

Respirasyon nan vant vle di pran souf dousman e pwofon ki ranpli vant ou ak &, pa s€lman pwatrin ou. Ou ka
remake vant ou monte lé w ap respire epi li desann |é w ap rann souf.

Kijan pou fé respirasyon nan vant:

Etap 1 Pran yon pozisyon rilaks, swa chita oswa °
kouche. ,

Etap 2 Mete yon men sou pwatrin ou ak yon men sou .
vant ou. < A
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Etap 3 Pran yon souf pwofon e dousman nan nen ou. .
Eseye fé men ki sou vant ou a leve, pandan men
ki sou pwatrin ou a rete preske toujou. J
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Etap 4 Kenbe souf ou pou kék segond. @

Etap 5 Soufle dousman nan bouch ou. 3
Etap 6 Repete plizyé fwa oswa jiskaske ou santi o o
ko ou ap detann.
J
Etap 7 Kite souf ou retounen nan nomal. Remake kijan — .
ko ou santi | kounye a.
h~
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Paske li difisil pou aprann nouvo bagay
l& nou santi nou strese, li pi bon po.u
nou aprann epi pratike nouyo teknik .
pou fé fas ak sitiyasyon yo | nou santi
nou kalm. Pratike plizye fwa

pou ou pare pou itilize

konpetans sa a e ou -
bezwen li. Respirasyon

nan vant fonksyone pi

byen le ou pratike li

regilyéman, pa sélma‘n

pandan moman estres.

Enfomasyon adisyonél pou moun k ap bay swen yo:

Timoun ki pi jén yo

Granmoun yo ka ede timoun ki pi piti yo aprann respire nan vant le yo fé timoun nan kouche sou do li
epi mete yon ti jwet nounous sou vant li pou | gade | monte ak desann avek chak respirasyon. Anplis de

sa, timoun ki pi piti yo ka pratike respirasyon nan vant le yo imajine y ap gonfle vant yo tankou yon
balon, epi lage |& a dousman, soufle ti blad dlo oswa soufle yon bouiji.

Adilt/Granmoun

Teknik pou fé fas ak sitiyasyon tankou sa a itil pou granmoun tou. Pratike respirasyon nan vant ka ede
granmoun jere pwop estres yo, tout pandan y ap bay pitit yo yon model an sante pou jere estrés.
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Pwodiksyon materyel sa a te jwenn sipd nan Sibvansyon #90RB0054 ki soti nan Administrasyon pou
Timoun ak Fanmi (ACF). Kontni li yo se responsablite Komite Etazini pou Refijye ak Imigran (USCRI) sélman
epi li pa neseséman reprezante opinyon ofisyel ACF la.
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