Konsantre Atasyon sou Sens yo

Pou Paran elév klas matéenel a byem ane

Antrene Sevo a

Sa ki vr.eman bel avek sévo nou, seke nou kapab
antrene li pou li vin atantif. Nou kapab antrene
sevo nou pou li vin pi atantif, & nou itilize sans
nou yo kdm pwen fiks pou fikse atansyon nou.

L& nou itilize sans nou yo anmenmtan ak timoun
Nou Yo, sa fe nou vin pi atansyone paske liede
nou remake sa ki ekstrawoding yo pami sa ki
odiné yo, tankou tande yon bél ti mizik pran sant
yon fle woz, oswa goute yon frez.
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Konsantre atansyon nou sou sa n ap tande

Sa ede nou devlope atansyon nou epi li fe nou
vin pi abil nan kominike paske li ede nou

reflechi ak fason nou tande epi nou reyaiji ak

I6t moun. Se yon aspée enpotan nan kesyon bati
lbonjan relasyon.

Konsantre atansyon nou sou sa n ap gade
Sa ede nou aprann konsantre epi obseve. Le
nou aprann konsantre atansyon nou sou sa
nou ap gade, sa ogmante kiryozite nou epi li fé
nou santi N anpé tou. Sa ede nou santi N byen
— fe yon ti mache epi annik gade yon bel leve
oswa kouche soley.

Konsantre atansyon nou sou sant nou pran

Sa ede nou konsantre plis sou anviwonman
nou, Nou epi sa fé i pi fasil pou nou sonje bagay
yo. Sant nou pran yo souvan fé nou sonje yon
seri bagay paske pati nan sévo nou ki kontwole
odée ak memwa yo pre youn |0t anpil.
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Konsantre atansyon nou sou sa nh ap manje
Sa ede nou aprann fe plis atansyon avek

SO NoU ap Manje ansanm ak sa Nou ap antre
nan ko Nou.

Konsantre atansyon nou sou mouvman n ap fé
Sa ede nou apwofondi koneksyon ki gen ant sévo
nou ak ké nou. Le nou bay sa nou santi nan ko
nou plis atansyon, se yon etap fondamantal pou
ede n pi byen aprann konnen tét nou.

Kek pratik pou OU:
Konsantre Atansyon nou sou Moman yo:

Pan yon ti tan pou w annik chita, relaks ou,
epi gade sa ki ap pase toutotou w yo, san w
pa distre, tankou soley la ki ap leve yon
maten. Bay mesaj teks yo, imel yo, ak rezo
sosyal yo yon ti poz.

Konsantre Atansyon w sou Repons w ap bay:

Le w konsantre atansyon w pandan timoun
ou pale, se youn nan bagay ki pi enpotan ou
kapab fé antanke yon paran. Koute pawol ki
chaje ak enfomasyon epi emosyon timoun
ou an ap di w la. Montre w la pou li, epi
cheche jwenn yon repons ki reflechi epi ki
ankourajan pou w ba li.

Konsantre Atansyon w sou sa w ap Manje:
Fé atansyon ak sa bagay w ap manje yo;
ralanti epi gade epi pran plezi nan chak sant,
gou, ak koulé. Epi, apresa, pale konsénan
aliman ki bon pou ou ak sa ki pa pa bon pou
ou Yyo.
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Konsantre Atansyon w sou Mouvman
Egzésis w ap fé:

Eseye apran fé mouvman nan aktivite w
gen abitid fé chak jou yo. Yon ko ki an
mMouvman se yon bél bagay. Nenpot fom
aktivite fizik (kit se mache, sote, oswa menm
r) ap ogmante kapasite nou pou nou
reflechi, aprann, epi fé n santi nou pi byen —
wi se vre, sa amelyore fason nou santi nou.

Moman ki gen Anpil Valé:

Fé yon ti kanpe, epi gade pitit ou a! Note sa
li ap fé ansanm ak fason ou santi w. Pwofite
moman an, li ap fini nan yon tikras tan!

Fe pratik avek pitit ou:
Jwenn Enstriman an:

Koute kek mizik ansanm ak pitit ou epi
mande li idantifye diferan enstriman li
kapab tande yo.
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Fe Jwet Eko:

Konsantre atansyon w! Di yon fraz, apresa,
mande pitit ou a pou li repete fraz la.
Ajoute nouvo mo pou pwolonje jwet la epi
pou w fe kek pati nan sévo a travay yon
fason aktif (koteks prefwontal, oswa Chweét
ki Saj la, epi ipokanp lan, ki se Elefan ki pa
janm bliye a).
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An nou Danse:

Pase mizik ou pi renmen

an epi danse ansanm.

Sote, ponpe — ou pa
bezwen se yon pwofesyonél;
jis amize w! U
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Amize w nan kizin nan:

Feé pitit ou patisipe nan preparasyon repa g,
pou li konsantre atansyon li sou sant yo, epi
petet ba li goute engredyan yo tou kri, pou li
rive wé chanjman ki féet leé engredyan yo kuit.
Kite li konsantre atansyon li sou gou aliman
yo, pou li remake gou yo ak koulé yo. Di li jan
Ou renmen Manje aliman sa yo ansanm
avek li.

Kouléh, 4,3,2,1:

Mande pitit ou pou li gade bagay ki gen
diferan koulé ki toutotou li yo — pa egzanp,
senk bagay ki gen koulé wouj, kat vét, twa
ble, de jon epi youn ki gen koule jon abriko.
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Le pou Jwe:

Jwe yon jwet ki mande pou nou konsantre
atansyon nou sou mouvman n ap fée yo,
tankou Jenga, Simon Says oswa Ronmase
Ti Baton, oswa ranmase ti woch pou w we
konbyen li kapab ranmase!

Chéche Trezo:

Fé yon ti pwomnad deyo pou nou fe jwet
chéche trezo. Mande pitit ou pou li ranmase
plizyé bagay ki nan anviwdnman nou an, pa
egzanp, yon baton, yon fey ki gen omwen
twa pwen, yon woch ki gen fom kg, elatriye.
Ankouraje li ajoute kek bagay li jwenn nan

lis la yon fason pou gen posibilite pou li itilize
kapasite li genyen pou li reflechi a.



