Plenn konsyans se & ou atantif parapd ak moman prezan an. Se pwosesis & ou konsyan de
panse, santiman, ak sansasyon k ap manifeste andedan w yo, ak |& ou atantif vizavi sa k ap pase
ozalantou w yo.

Li pi fasil pou w atantif nan lavi touléjou w & ou pratike regilyéman. Bon nouvel la séke ou

ka pratike nenpot le! Plis ou fé sa, pi vit l ap vin tounen yon abitid, e | ap pi fasil pou kalme
reyaksyon w fas ak estres! Aplikasyon ak sitwéb yo bay fason ki fasil pou eseye diferan kalite
pratik plenn konsyans—ou ka menm pratike ak pitit ou oswa yon zanmi! Lot fason pou pratike
se byen siveye ti detay yo & w ap jwe ak pitit ou, & w ap mache, kondwi pou antre lakay ou
oswa & w ap fé egzesis fizik. Rechéch montre ke plenn konsyans ka ede diminye tout kalite
estres, sa gen ladan estrés ki gen rapo ak levasyon timoun.
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Egzeésis plenn konsyans yo ka ede diminye reyaksyon fas
ak estrés! Lé w fé egzésis plenn konsyans chak jou sa ka
amelyore sante fizik ak sante emosyonél pa w ak pa pitit ou.
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Timoun ki viv Ekperyans Negatif nan Anfans (Adverse Childhood Experiences, ACE yo) ka gen difikilte
pou yo retounen nan yon eta detant deke yo vin estrese. Respirasyon abdominal se yon estrateji fasil
ou ka montre pitit ou, e ou ka eseye | oumenm tou:

e Fe pitit ou chita oswa kouche.

e Fé pitit ou mete yon men sou vant li, lot men an sou pwatrin li.

e Montre [ kijan pou li rale souf li nan nen ak santi vant lan monte.

e Lage souf la nan bouch epi santi vant lan bese.

e Kontinye montre fason yo fé respirasyon pwofon sa a jiskaske pitit ou a konprann.
e Repete | twa a senk fwa.

e Feliamizan le ou fe tankou w ap soufle yon bouji oswa w ap gonfle yon balon pandany ap rale
souf ak lage souf. Ou ka fe pitit ou a kenbe yon bét pelich tou sou vant li epi gade | k ap monte ak
desann pandan l ap fe respirasyon pwofon. "Kanmarad respirasyon” sa yo ka ede timoun yo we ak
santi ak kisa respirasyon pwofon sanble, yon fason pou ko yo ak sévo yo sonje sa. Sa pral ede fe
plenn konsyans ak egzesis relaksasyon respiratwa yo yon abitid sen pou tout lavi!

Pratik respirasyon yo ka yon bon bagay pou ajoute sou woutin domi pitit ou a. Ankouraje pitit
ou a pou li eseye respirasyon pwofon le li santi | estrese oswa enkyete. Montre yon bon egzanp
le oumenm ou fé |, ak & ou montre kijan ou fé gwo respirasyon & ou estrese. Pa egzanp, ou

ka di “Blokis sa a telman kontrarye m. Men m pa ka chanje sa! Tanpri pran twa gwo respirasyon
ave m pou w ede m kalme ko m ak lespri m.” Apresa, pale ak ptiit ou sou sa li te santi. Ou ka
tande "Waw, mwen te fache anpil, men apresa mwen fe twa gwo respirasyon e mwen santi m
pi kounye a!”
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