Relaksasyon Pwogresif nan Misk

Relaksasyon pwogresif nan misk, oubyen tansyon ak detann, se yon teknik ou ka itilize pou jere emosyon fo ak
sitiyasyon estres. Le nou enkyete oswa nou strese, misk nan ko nou yo souvan vin red. Relaksasyon pwogresif nan
misk se yon fason pou detann misk ou yo epi kalme ko nou ak lespri nou.

Deskripsyon: Relaksasyon pwogresif nan misk se Ié nou detann misk ki nan kd nou yo & nou kontrakte epi relache
yon gwoup misk alafwa.

Kijan pou fé relaksasyon pwogresif nan misk:
1. Pran yon pozisyon rilaks, swa ou chita oswa kouche.
Z. Pran kek respirasyon pwofon, respire dousman nan nen ou epi rann souf dousman nan bouch ou.

9. Komanse nan tét ko ou epi desann, sere misk ou yo epi detann yo yon gwoup alafwa. Respire pandan w ap
sere misk yo. Kenbe pou 5 segonn. Apre sa, lage souf pandan w ap detann misk yo byen vit.

Figi
Sere epi retresi tout misk ki nan figi ou. Ou ta ka sanble
ak yon moun ki fék manje yon sitwon! Kenbe epi lage.

Zepol ak kou
Sere epi leve zepdl ou yo ansanm rive nan zorey ou.
Kenbe epi lage.

Bra yo

Flechi tout misk ki nan bra ou yo. Kenbe epi lage.

Peze dwet yo Fé tankou w ap prije ji yon sitwon Kenbe
epi lage.

Rale vant ou anndan, peze | nan direksyon kolon vétebral
ou. Kenbe epi lage.

Janm yo
Flechi tout misk ki nan kwis ou ak ti janm ou yo. Kenbe
epi lage.

Ranfose zotey ou yo ak pye ou yo. Imajine w ap mache
nan yon gwo labou. Kenbe epi lage.

Tout ko a

Sere, kontrakte, epi peze tout misk nan ko w an menm
tan lé w pliye yo fé yon boul. Kenbe epi lage.

4.. Kounye a, avek tout misk ou yo detann, pran kek respirasyon pwofon anplis. Remake sansasyon ki nan ko ou.
Si gen nenpot zon nan ko w ki toujou santi w kontrakte, sere epi detann misk sa yo selman. Ko ou ta dwe santi |

pi lach e pi rilaks apre egzésis sa a.
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Enfomasyon adisyonél pou moun k ap bay swen yo

Timoun ki pi jén yo

Granmoun yo ka ede anseye timoun ki pi piti yo kijan pou yo fé detant miskilé pwogresif |& yo
demontre aktivite a epi | yo itilize yon metafo tankou sere misk yo pou yo sanble ak nouy réd ki pa
kwit, epi detann yo tankou nouy mou ki kwit. Li kapab pi fasil tou pou timoun ki pi piti yo fé plizyé
gwoup misk oswa tout ko yo an menm tan.

Adilt/Granmoun yo

Teknik pou fé fas ak sitiyasyon tankou sa a itil pou granmoun yo tou. Pratike relaksasyon miskilé
pwogresif ka ede granmoun yo jere pwop estres yo, tout pandan y ap bay yon modeél pou jesyon
estrés ki an sante pou pitit yo.
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