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Avantaj Relasyon Solidè 
yo Genyen

Premye bagay ou ka fè se chèche jwenn 
sipò pou tèt ou. Yon paran ki ansante e ki 
estab ka pi byen bay pitit li yon vi familyal 
ki gen lanmou ak sipò. Relasyon ki sen 
e ki anrichisan yo ka pwoteje sèvo ak 
kò timoun yo kont efè danjere estrès ak 
eprèv yo. Lòt bagay, tankou alimantasyon 
ki bon pou sante, egzèsis fizik chak jou, 
fè dòmi byen lannwit  yon priyorite, 
pratike plenn konsyans, ak jwenn sipò 
pou sante mantal si sa nesesè, ka ede 
tou. Pratik sa yo bon anpil pou ou, ak pou 
pitit ou a tou!

Relasyon se bagay ki enpòtan pou sante ak byennèt chak fanmi. Tout fanmi viv moman difisil. 
Pou kèk ladan yo, defi yo entans oswa yo rive twò souvan pou yon timoun ta ka jere yo. Lè yon 
timoun estrese souvan, lè li estrese pou yon peryòd tan ki long, oswa lè li sibi yon faktè estrès 
ki grav san l pa jwenn sipò yon adilt ki atantif, kò li ka reyaji ak sa yo rele yon reyaksyon fas ak 
“estrès ki toksik”. Ofiramezi tan ap pase, si li pa gen bon sipò yon moun k ap ba l swen ke li fè 
konfyans, reyaksyon fas ak estrès ki toksik sa a ka nwi devlopman sèvo ak kò yon timoun. Men 
bon nouvèl la se—li pa oblije konsa!

Relasyon ki solidè 
Paran yo tou bezwen relasyon konfyans ak solidè 
pou yo pataje sa yo panse ak sa yo resanti. Ou 
ka devlope relasyon ki solid nan kominote w la lè 
ou etabli lyen ak fanmi, zanmi, kominote lafwa ak 
resous lokal yo tankou gwoup pou paran. Lè w 
fè relasyon ki sen vin yon priyorite, sa pral ede w 
santi w jwenn plis sipò, sa ki ka amelyore kapasite 
w pou fè bagay sa yo: 

•	 Jwe wòl paran w nan fason ki ede pitit ou 
a santi l an sekirite, santi yo pran swen l ak 
pwoteje l. 

•	 Bay pitit ou a yon kote ki san danje pou li 
eksplore, aprann ak grandi. 

•	 Montre pitit ou a mo pou diferan santiman, 
tankou tris, kontan, ak fache. Ede l rekonèt 
kijan ak ki kote li santi emosyon sa yo nan 
kò l. Pafwa, premye siy ki endike sansasyon 
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estrès se lè pwatrin ou konprese oswa 
machwa w sere! Lè ou konprann ak bay 
emosyon sa yo yon non, se yon etap 
enpòtan nan aprann jere santiman yo 
nan yon fason ki sen—pou ni adilt yo 
ni timoun yo! 

•	 Fikse limit ki apwopriye pou laj yo, di atant 
ou yo byen klè, epi kenbe yon disiplin 
regilye ki adapte ak laj yo, ki mete aksan 
sou ansèyman, men pa pinisyon. 

•	 Trete tout moun nan fwaye a ak respè.

•	 Evite pou adilt ki nan kay ou yo itilize langaj 
ki vyolan oswa ki abizif nan prezans timoun 
yo oswa lè y ap pale ak yo. 

•	 Evite disiplin fizik ak timoun yo.

•	 Sèvi ak woutin kotidyen pou founi yon 
estrikti ak yon sans sekirite. 

•	 Di pitit ou a lè ap gen chanjman nan 
woutin kotidyen an, e kisa chanjman sa yo 
ap reprezante pou li. 

•	 Bay pitit ou a kèk chwa—tankou mande l si 
li ta renmen bwose dan l anvan oswa apre 
li fin benyen.

•	 Siveye siyal pitit ou a epi reyaji ak lanmou e 
ak atansyon. 

•	 Asire w ou pwofite moman espesyal 
nan tètatèt yo lè n ap jwe, li istwa, nan lè 
benyen ak lè n ap manje ansanm. 

•	 Kite pitit ou a pran inisyativ lè ou kite l 
chwazi yon aktivite ak lè ou atantif ak sa l 
ap fè san ou pa distrè lè w ap fè yon bagay 
ansanm avè l. 

•	 Rekonèt lè ou santi w estrese! Lè sa rive, 
ou dwe gen yon plan daksyon. Pa egzanp, 
ou ka reflechi pou pran yon “poz pou adilt” 
pandan kèk minit. Sa ap pèmèt ou pran yon 
gwo souf, rekonsantre w ak retounen jwenn 
fanmi w nan yon eta despri ki pi kalm. Sa 
enpòtan! Paske lè timoun yo wè adilt ki bò 
kote yo a jere estrès nan yon fason ki sen, 
yo aprann fè menm bagay la tou. 

Pratik sa yo ede kreye fwaye ki an sekirite e ki 
estab ki bon pou tout moun nan fanmi an.
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