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Sante Mantal Timoun Ou:
Sa Ou Dwe Konnen Sou Anksyete

Séten kalite anksyete fé pati yon devlopman nomal. Pa egzanp, I¢ li santi li enkyete apwopo yon prezantasyon nan klas,
sa ka motive yon timoun prepare ak antrene byen. Men pou kek timoun, nivo anksyete a vin twop pou yo. Sa ka jennen
lavi chak jou yo tankou nan lekol, lavi sosyal, ak devlopman an sante. Twoub anksyete yo ase kouran — preske 1sou chak
3 moun ap gen youn nan yon seten moman nan lavi li.

Sa ki Enpotan Se:

1) Konnen kisa pou ou chéche

2) Poze timoun ou an kesyon sou sa ou remake

3) Abode ak pedyat ou an nenpot enkyetid

Kisa Kalite Anksyete Ki Kouran yo ye?

Gen anpil kalite anksyete. Kwake yo gen resanblans, karakteristik espesyal yo distenge yo.

ANKSYETE SEPARASYON

Karakteristik espesyal la se estres le li separe de paran
yo oswa lot moun k ap okipe li. Li rive pi souvan nan
timoun ki pi piti yo, epi li ka paret sou fom plent fizik
tankou vant fé mal oswa maltét oswa yon timoun fache
anpil le paran yo soti oswa lé yo depoze li nan lekol
oswa nhan gadri.

ANKSYETE JENERALIZE

Karakteristik espesyal la se gwo enkyetid konsénan
bagay kouran, tankou devwa oswa anreta nan klas
oswa nan travay. Li ka jennen devwa nan lekol, zanmitay,
oswa somey. Siy yo kapab vant fée mal, tetfémal, oswa
doule, konpotman ajite oswa iritab oswa gen pwoblem
pou domi.

ANKSYETE SOSYAL

Karakteristik espesyal la se pé pou li pa jennen nan

TWOUB PANIK

Karakteristik espesyal |a se epizod fizik gwo laperez,

anviwonman piblik oswa nan gwoup, tankou fé gagot
nan pale an piblik, nan tes pou espo oswa pou yon pyes
teyat oswa pou fe nouvo zanmi. Siy yo se gendwa li pa

vle ale nan aktivite sosyal, tankou nan fet, epi izole tét li

ak sentom tankou vités batman ke rapid, ipévantilasyon,
transpirasyon, ké plen, epi menm endispozisyon.
Nenpot kantite bagay deklanche kriz yo — ale lekol oswa
nan konse, monte otobis oswa kondi sou pon — sa ki ka

de [ot moun. fe li evite sitiyasyon sa yo.

Si ou remake nenpot nan chanjman konpotman sa yo nan timoun ou an, poze kesyon. Si ou gen kesyon toujou,
mande pedyat ou an enfomasyon sou sa ou te obséve yo. Yon fraz senp tankou "mwen te remake kek chanjman nan
konpotman timoun mwen an ki pa sanble nomal pou timoun mwen an” ka komanse konvésasyon an. Pedyat ou an ka
ede ou konnen si gen rezon pou ou enkyete w.

Kijan Yo Trete Anksyete?

Twoub anksyete yo kapab trete anpil, epi tank li pi bone li pi bon. Tretman an ka gen ladann yon melanj terapi avek
pawol oswa konsey ak medikaman. Terapi konpotmantal tankou Terapi Konpotmantal Koyitif ak meditasyon ka ede
timoun ou an jere laperéz yo.

Terapi Konpotmantal Konitif (Cognitive Behavioral Therapy, CBT) se yon fason pou chanje panse laperéz pou vin fé

yo pi reyalis. Si timoun ou an sou estres sansés konsenan devwa, kritik kanmarad, oswa nenpot |6t bagay, CBT ede i
konprann kisa nan panse li yo ki fé li pe. Si li fé antrénman sou fason pou modifye panse sa yo, sa ede li jere emosyon li
epi chanje konpotman. Sa gen ladan ekspoze timoun ou an tou dousman nan bagay ki lakoz detres, pandan y ap ede li
rete rilaks epi an kontwol.

Pa bliye, se oumenm ki konnen timoun ou an pi byen. Si ou remake yon bagay diferan nan konpotman timoun ou an,
li toutafé nomal pou ou gen enkyetid. Pou pwofite de okazyon sa pou aprann plis, pale ak pedyat ou an oswa yon |ot
founise swen sante ou fé konfyans.

Pou aprann plis sou devlopman an bon sante ak sou sante mantal dapre gwoup laj timoun yo,
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