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Vizite paj intènet nou sou: www.cdnetwork.org, pou kapab
enscri’w pou resevwa tout prochen pwogram yo

enscri’w nan lis email CDN pou yo ka fè’w kon’n program yo ak
tout lòt aktivite: email CME@CDNetwork.org .  Lè wap voye e-

mail la, écri “subscribe” nan koté ki mansyonè “subject” la.
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Remake Remake byenbyen ss’’ilil vouvou plplèè

EkzEkzèèsissis relaxasyonrelaxasyon sasa yoyo ffèètt poupou edeede ouou vinnvinn kamkam, , 
yoyo edeede byenbyen--èètt emosyonemosyon akak fizikfizik ouou.   .   LLèè wapwap
pratikepratike yoyo regilyregilyèèmanman, , teknikteknik sasa yoyo ka ka vinnvinn trtrèè
efektifefektif poupou besebese strstrèèss e e fasilitfasilité’é’ww ffèè progrprogrèè nannan
efòefò keke wapwap ffèè.  .  MalgreMalgre keke teknikteknik sasa yoyo
jeneralmanjeneralman pa met pa met vivi’’ouou an an danjedanje, , pafwapafwa gengen
mounmoun kiki sibisibi san san sansasyonsansasyon kiki pa pa nesesnesesèèmanman gengen
anyenanyen poupou’’ll wwèè avavèèkk relaxasyonrelaxasyon.  .  SiSi’’ww santisanti yon yon 
reyaksyonreyaksyon ouou byenbyen yon yon sansasyonsansasyon inkonfòtabinkonfòtab
nannan momanmoman ekzekzèèsissis la, la, suspannsuspann ffèè lili, kite , kite zyezye
ouvouvèè, , chitachita trankilmantrankilman pandanpandan kkéé lot lot mounmoun yoyo
apap kontinyekontinye sesyonsesyon wan. wan. NenpòtNenpòt kaltekalte reaksyonreaksyon
keke ouou tata santisanti pandanpandan wapwap ffèè ekzekzèèsissis sasa yoyo, , lili tata
bon bon pou pataje esperyans lan ak terapis la pou pou pataje esperyans lan ak terapis la pou 
yo ka konnin siyo ka konnin si «« rréélaxasyonlaxasyon »» se yon strateji ki se yon strateji ki 
kapab ede byenkapab ede byen--èèt emosyon ak fizik ou pi devan.t emosyon ak fizik ou pi devan.

Program sa’a pa fèt ni pou dyagnostike, ni pou trete, ni pou anpeche oubyen geri okenn maladi



Respirasyon ProfonRespirasyon Profon
(Yon respirasyon ki soti jisk(Yon respirasyon ki soti jisk’’anba anba 

lonbrik ou)lonbrik ou)
KonsantreKonsantre’’ou sou yon respirasyon ou sou yon respirasyon 
lan, tou dousman.lan, tou dousman.
KonsantreKonsantre’’w sou respirasyon ki soti w sou respirasyon ki soti 
nan vant ou, men pa nan lestomak ounan vant ou, men pa nan lestomak ou
(Respirasyon nan lestomak ba(Respirasyon nan lestomak ba’’w w 
anksyete)anksyete)
Konte ka edeKonte ka ede’’w ralanti vitw ralanti vitèès s 
respirasyonrespirasyon’’ououProgram sa’a pa fèt ni pou dyagnostike, ni pou trete, ni pou 

anpeche oubyen géri okenn maladi



Imaj VizyImaj Vizyèèll

Ak imaj mantal yon payizaj trankil ki Ak imaj mantal yon payizaj trankil ki 
akonpaye ak relaxasyon profon ka akonpaye ak relaxasyon profon ka 
edeede’’w jwenn yon pi bon rw jwenn yon pi bon réélaxasyon.laxasyon.
Imaj mantal la kapab se yon Imaj mantal la kapab se yon 
deskripsyon oratdeskripsyon oratèè ya fya fèè ou byen li ou byen li 
kapab pwòp chwakapab pwòp chwa’’w. w. 
KontinyKontinyéé konsantrekonsantre’’w sou w sou 
respirasyon profon, tou piti, respirasyon profon, tou piti, 
respirasyon ki sot nan vant ou.respirasyon ki sot nan vant ou.

Program sa’a pa fèt ni pou dyagnostike, ni pou trete, ni pou 
anpeche oubyen géri okenn maladi



Progresif Relaxasyon MiskProgresif Relaxasyon Misk

SistSistèèm pou relaxe plizym pou relaxe plizyèè group misk ou fgroup misk ou fèè
yo ryo rèèdd
LLèè misk yo relax, ou vinmisk yo relax, ou vin’’n santi kn santi kéé kòkò’’ou ou 
reponrepon’’n a relaxasyon wan imediatmann a relaxasyon wan imediatman
4 group mik4 group mik ::

bra/menbra/men
ttèèt/kout/kou
estomak/zepol/do/vantestomak/zepol/do/vant

(ekzanp(ekzanp : si: si’’w fw fèè tòsotòso’’w rw rèèd, eksepte d, eksepte 
brabra’’w)w)



Progresif Relaxasyon MiskProgresif Relaxasyon Misk

FFèè kòkò’’w rw rèèd pou 4 a 5 segond, ld pou 4 a 5 segond, lè’è’m m 
didi : r: rèèd d «« NOWNOW »» (kounye ya)(kounye ya)
FFèè kòkò’’w soupl, lw soupl, lè’è’m di m di «« relaxrelax »»
Respire nòmalmanRespire nòmalman
Yon moun kap soufri ak nenpòt kalite Yon moun kap soufri ak nenpòt kalite 
douldoulèè kronik dwkronik dwéé ffèè misk yo rmisk yo rèèd d 
lejlejèèman, oubyen yo ka sinpleman man, oubyen yo ka sinpleman 
imajineimajine ke misk yo red. (pa fke misk yo red. (pa fèè yo ryo rèèd d 
san kontakte yon doktsan kontakte yon doktèè))



Trening OtojTrening Otojèènn
(otoj(otojèènn : vle di yon bagay ki f: vle di yon bagay ki fèèt pou t pou 

kont li)kont li)MemMem’’m jan ak imaj vizym jan ak imaj vizyèèl la, gen sl la, gen sèèten imaj, ten imaj, 
panse ak mo kepanse ak mo ke’’w di ki baw di ki ba’’w sw sèèten filing (i.g., ten filing (i.g., 
relaxasyon)relaxasyon)
Nan otojNan otojèèn la (filing ki prodwi pou kont li), nou n la (filing ki prodwi pou kont li), nou 
ssèèlman ka repete klman ka repete kèèlke mo ou fraz plizylke mo ou fraz plizyèè fwa fwa 
poupou’’n ka genyen yon sansasyon fizik oubyen n ka genyen yon sansasyon fizik oubyen 
emosyonemosyonéél spesifikl spesifik
Itilize respirasyon profon (respirasyon ki sot anba Itilize respirasyon profon (respirasyon ki sot anba 
vant ou) lvant ou) lèè wap fwap fèè otojotojèèn nann nan
Si ou pa renmen yon mo oubyen yon fraz keSi ou pa renmen yon mo oubyen yon fraz ke’’m m 
chwazi, ou kab chwazi pachwazi, ou kab chwazi pa’’ouou
Pandan map kondwiPandan map kondwi’’w nan sesyon otojw nan sesyon otojèèn la, rete n la, rete 
trankil, kontinye respire epi repete mo/fraz ke trankil, kontinye respire epi repete mo/fraz ke 
map di ya an silansmap di ya an silans



Vizite Vizite www.CDNetwork.orgwww.CDNetwork.org pou kapab inskripou kapab inskri’’w w 
pou pwochen pwogram (webcasts) yopou pwochen pwogram (webcasts) yo ::

.. Revizyon sou la roujòl Revizyon sou la roujòl 

.. VIH (HIV) f nitrisyon VIH (HIV) f nitrisyon 

.. Kontwòl KòlKontwòl Kòlèè

.. Anemi falsifòm (sickle cell anemia)Anemi falsifòm (sickle cell anemia)

.. GripGrip

.. E plis lòt bagayE plis lòt bagay

EnskriEnskri’’w nan lis email CDN pouw nan lis email CDN pou’’w ka resevwa tout w ka resevwa tout 
pwochen pwogram (webcasts) ak tout lòt pwochen pwogram (webcasts) ak tout lòt 
aktivitaktivitéé : email : email CME@CDNetwork.orgCME@CDNetwork.org ak ak 
«« subscribesubscribe »» nan liy nan liy «« subjectsubject »» mesaj la.mesaj la.


