Swen pesonel

Kisa swen pesonel ye?

. Swen pesonel se fason ou

satisfe pwop bezwen ou yo.

Bezwen sa yo kapab
se........oezwen emosyonél \\\N

oswa fizik.

. Swen pesonel sanble diferan .

pou tout moun. -
. Bagay prensipal la seke ou fe sa k ap ede ou santi ou bon ak sipote.

. Fe yon avotman kapab yon chwa ki difisil. Nou vle asire ou pran swen tet

Ou.

Men kek fason pou pran swen tet ou anvan pandan ak apre avotman ou.
Anpil moun jwenn diferan bagay yo itil. Eseye yon ti kantite pou we sa ki

efikas pou ou.

Anvan
. Achte kek sevyet ijyenik.
. Gen yon rad ki pwop, konfotab ki pare pou rilaks ou.

. Cheche jwenn manje bon gou ou pi renmen.

« Siou kapab, mande yon moun pou vini avek ou. Yon moun w ap kontan we apre

avotman ou.

Pandan

. Pale avek dokte yo ak enfimye yo si ou santi ou pa alez.



Respire anpil ak fo. Rale le nan narin ou pandan twa segonn, epi pouse le

a soti dousman nan bouch ou.

Femen zye ou epi imajine yon moun ou renmen oswa yon kote ki fe ou

santi ou an sekirite ak kontan.

Apre

Koute chante ou pi renmen yo.
Fe ti kabicha epi pran yon ti repo kek fwa.
mete bet kay ou nan bra ou.

Pale avek yon moun ou

renmen.

Fe yon bon pwomennen nan

yon pak oswa nan katye ou.

Bwe kek ti goje te oswa lot

bwason cho.

Gade yon bagay k ap fe ou ri.

Montre ou jantiy avek tet ou, ou merite sa.

Ou toujou gen chans pou pale avek yon moun konsénan santiman ou anvan oswa

apre avotman ou. yon konseye ki nan All Options ap koute ou epi | ap ba ou sipo.
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