Enprime Enstriksyon yo

1. Telechaje PDF sa a sou yon aparey ki
konekte ak yon enprimant.

2. Enprime paj 2-14 yo sou papye blan 6ding, oswa

m?ndUP

. sou papye an katon blan ki pwes si ou genyen.
Fgf Lllf@ Asire w li regle sou "Gwosé Nomal” epi li pa sou
"Ajiste’.

KIT AKTIVITE PLEN
KONSYANS Note sa: Si enprimant ou an gen opsyon pou enprime

rekto veéso, 2 bo, asire w li enprime sou yon sél bo.

3. (Pa obligatwa) Si ou vle enprime do kat ou yo, ale
Li gen 52 Kat: nan paj 15 PDF sa a pou jwenn enstriksyon.

Kat Entwodiksyon (2) 4. Koupe kat yo avek sizo

Demare Konvésasyon (18) 5 Amize w!

Moman MindUP (15)



Nan Kit Aktivite Plen
Konsyans sa a, gen
demaraj konvésasyon,
enfomasyon sou sévo
ak moman MindUP

Li ofri posibilite pou aprann,
reflechi epi devlope

estrateji pou ede nou jere estrés
epi ankouraje byennét mantal.

Demare Konveésasyon

Fason senp sa yo pou demare
konvésasyon ap pémeét ou konekte ak
moun epi kenbe konvésasyon an!

Kit Aktivite Plen Konsyans
MindUP la soutni kat pilye
nan pwogram nou an:

* newosyans
+ konsyans ki atantif

« sikoloji pozitif

« aprantisaj sosyo emosyonél (SEL)

Eksplore, konekte epi prezan!

Demare Konvésasyon

Kisa ki fé yon moun se
yon bon zanmi?




Demare Konvésasyon

Si ou kapab gen yon
sipé pouvwa, ki pouvwa
li t ap ye? Poukisa?

Demare Konvésasyon

Kisa ki te fé wri jodi a?

Demare Konvésasyon

Pou ki bagay ou
rekonesan jodi a?

Demare Konvésasyon

Ki moun ou rekonesan
leféetke ou genyen |
nan vi w?




Demare Konvésasyon

Ki pi béel moman ou te
pase nhan jounen an? Ki
bagay ou te swete ki pi

byen pase? Poukisa?

Demare Konvésasyon

Kijan w te ede yon moun
sa pa gen two lontan?

Demare Konvésasyon

Ki bagay w ap chache ak
enpasyans pou demen?

Demare Konvésasyon

Kisa w di tét ou lé yon
bagay difisil pou ou?




Demare Konvésasyon

Pou ki bagay ou fye anpil?

Demare Konvésasyon

Ki youn nan fason ou
pran swen téet ou?

Demare Konvésasyon

Ki bet ou renmen plis epi
poukisa?

Demare Konvésasyon

Kisa w fé pou santi w kalm?




Demare Konvésasyon

Ki son ki fe w vin kalm?

Demare Konvésasyon

Ki blag ou pi renmen
pami tout blag yo?

Demare Konvésasyon

Si bet domestik ou an te
ka pale, kisa li t ap di?

Demare Konvésasyon

Ki chante ou pi remen?
Poukisa ou renmen li?




Enfomasyon sou Sévo

Mo amigdal la soti nan mo Grek
“amygdale” a ki vle di zanmann,

Enfémqsyon sSOuU Sévo paske estrikti a gen yon fom

zanmann.

Konprann kijan sévo a fonksyone se yon sous
enspirasyon hi pou timoun ni pou granmoun!

Apresye enfomasyon enteresan sa yo!

Enfomasyon sou Sévo Enfomasyon sou Sévo

Yon newon se mo teknik pou deziyen yon selil nan Pakou Newonal yo se yon seri
sévo a — pati endividyél nan sistém néve a ki newon oswa selil nan sévo a ki
responsab kesyon resevwa epi voye enfomasyon konekte pati nan sévo a youn ak
ant sévo a ak nan It pati nan ko a. Iot, epi ki konekte sévo a ak Iot pati
nan ko a. Yo tankou otowout
enfédmasyon nan ko ou!




Enfomasyon sou Sévo

Le nou fé pratik pou koute avék
atansyon regilyéman, sa modifye
sévo a (newoplastisite), ranfose
kapasite atansyon, konsyans
sosyal, etabli relasyon ak kapasite
jeneral pou nou aprann.

Enfomasyon sou Sévo

Nou kapab modifye sévo nou
pandan tout lavi nou. Eksperyans
nou fé, epi menm panse nou Yo, kit
yo pozitif oswa negatif, modifye
koneksyon ki nan sévo nou yo. Se
sa ki rele newoplastisite a.
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Enfomasyon sou Sévo

Lé nou konprann diferan pati ki nan
sévo a ak fason yo fonksyone, sa
pémet nou aprann jere estrés ak
emosyon novu, sa ki ap ede nou
prepare lespri nou pou aprann epi
pou pran desizyon.

Enfomasyon sou Sévo

Sévo yon granmoun peze
anviwon 3 liv, sa ki reprezante
anviwon 2% nan pwa total ko a.




Anviwon 75% nan sévo a fét ak
dlo. Sa vle di rete idrate enpotan
anpil pou fonksydbnman sévo a.

Pati nwa ki nan je a rele retin, li
konveéti limyé a nan enpilsyon
neéve ki ale nan sévo a pa
mwayen néf optik la pou pemeét
nou we.

Lé nou fé egzeésis, sa libere yon seri sibstans nan
sévo a ki afekte sante selil sévo yo (newon), fé
nouvo veso sangen ki nan sévo a devlope, epi
ankouraje deviopman nouvo newon!

Moun gen anviwon 10 milyon
resepté olfaktif nan kavite ki
twouve li pa déyé nen an epi ki
kapab fé diferans ant 4,000-10,000
sant diferan!



Enfomasyon sou Sévo

Yo rekonét moun gen
anviwon 34,000 emosyon.

Enfomasyon sou Sévo

Vités ki pi rapid pou pase
enfomasyon ant newodn yo se
anviwon 250 mil chak édtan.

Enfomasyon sou Sévo

Nou kapab venk prejije negatif nou
yo grasa newoplastisite a e nou
antrene sévo a pou liwé monn nan
yon fason ki pi pozitif pa mwayen
pratik konsyans ki pozitif. L& nou fe
repetisyon, sa kreye nouvo pakou
newonal ki pi djanm.

Enfomasyon sou Sévo

Sévo a kapab santi plezi seiman,
li pa gen resepté pou doule.




Enfomasyon sou Sévo

Kotéks prefwontal la se pati nan
sevo a ki ede nou fé bon chwa,
fé atansyon epi aprann.

Moman MindUP

Jweét Koute a (2 moun oswa plis)

Rasanble plizye bagay toutotou nou epi mete yo nan yon
bwat. Youn apre 16t, ansanm ak patné w la (yo), retire bagay
yo youn alafwa epi fé yon son avék li. Apre kék segonn,
remete li nan bwat la.

Mande patné w la:

1. Ki saw panse bagay sa a ye?

2. Eske w te rive konsantre atansyon w sou son an?
3. Eske gen yon bagay ki te detounen atansyon w?

Chanje plas - kounye a se kou paw

pou devine!

Moman MindUP

Pwofite moman an.
Patisipe nan estrateji pratik sa yo pou
deviope konsyans ki atantif.

Moman MindUP

Ki sant sa a? (2 moun oswa plis)

Chwazi kat bagay ki gen sant ki vr.éman diferan. Bande je
patné w la (yo) oswa mande li pou li kouvri je |, apresa,
mande li pran yon gwo respirasyon epi pou li pran sant chak
bagay, youn apre Iot.

Mande patné w la:

a. Eske w kapab idantifye chak eleman?

b. Eske w prefere kék sant pase 16t?

c. Eske gen yon sant ki fé w sonje yon Idt bagay?

Chanje plas - kounye a se kou paw

pou devine!




Moman MindUP

Pran Sant ak Pran Gou (2 moun oswa plis)

Ki dénye fwa ou te chwazi pran ti poz pou pran sant repa ou ap
manje a? Nan moman repa a, mande patné ou a pran sant
manje li a anvan li pran chak kiye.

Mande epi Reflechi:

a. L& w pran sant avék atansyon, éske sa modifye gou aliman yo?

b. Lé w pran sant avek atansyon, éske sa ankouraje rekonesans?

Moman MindUP

Gade epi Goute (2 moun oswa plis)

Bay patnét w la yon rezen séch oswa yon ti bout chokola epi
mande li fé yon ti tann anvan li goute |. Ankouraje li etidye
pwodui a pandan linan men li epi pou | apgade li kdmsi li potko
janm we | anvan sa. Di li fémen je | epi pran sant pwodui a.
Apresa, mande | goute pwodui g, toudabg, 1€ li kenbe | nan
bouch li pandan li mete | sou lang |i, epi apresa, pou li pran kek
bouche tou dousman epi avék entansyon.

Mande epi Reflechi:

1. Ki gou/sansasyon li?

2. Eske dlo te koule nan bouch ou 1& w te fék pran premye
bouche a?

Moman MindUP

Eske m Kapab Manje sa a? (2moun oswa plis)

Pran sant manje a anvan ou manije li se yon aktivite adaptasyon
ki pémét nou gen asirans nou kapab manje nou pral manje a
san ké sote! Rasanble twa pwodui alimanté ak twa pwodui ki pa
alimanté. Bande je patné w la oswa mande li pou li kouvri je |, epi
fé li pran sant chak pwodui.

Mande epi Reflechi:

1. Ki pwodui ou kapab manje? Kl pwodui ou pa kapab manje?

2.Ki It rezon enpotan ki genyen pou ou kontinye pratike kesyon
pran sant avék atansyon an?

Moman MindUP

Jou Lapli Ble yo (2 moun oswa plis)

Fé komsi lapli ap tonbe deyd a epi, youn apre I6t, fé kdmsi ou
tris oswa ou kontan akoz lapli a. Demontre yon reyaksyon
pozitif ansanm, pa egzanp 1€ nou sote nan ma dlo yo oswa &
nou kage tét nou pa déeyé pou santi lapli a sou figi nou.

Reflechi:
1. Ki estrateji pozitif ou vle itilize pou pwochen jou lapli a?

Fé yon brase lide pou jwenn [0t sitiyasyon ki sanble ak yon jou
lapli kote ou kapab prepare w menm jan an!




Moman MindUP

Yon Senbol Rekonesans (2 moun oswa plis)

Bay patné w la yon ti woch. Kenbe youn pou tét ou. Di li sa se
Woch Rekonesans li an. Mande li mete li nan poch li oswa nan
katab li. Chak fwa li touche li avek dwet |, I dwe sonje yon
bagay ki fé | gen rekonesans.

Reflechi: Sonje kelkeswa sa ki pase nan lavi timoun ou an
(yo), woch sa a ap ede | toujou demontre rekonesans epi
jwenn rekonfo.

Moman MindUP

Desine apati yon Nouvo Pwennvi
(2 moun oswa plis)

Chita ansanm ak patné w la, pran papye ak bagay pou desine

epi chéche jwenn yon bagay nan anviwdnman nou an. Mete

bagay la sou yon tab epi pwopoze pou nou chak desine li. Pase

sou |6t bo tab la oswa chanm nan epi desine bagay la anko.

Mande epi Reflechi:

1. Ki diferans ki genyen ant toude desen yo?

2.Kisa ki idantik - fom nan ak koulé a?

3. Eske desen an chanje I& yo desinen li nan 16t bd a?

Moman MindUP

Rakonte yon Istwa (2 moun oswa plis)

Li yon istwa kote gen yon pésonaj ki tris oswa pale konsénan
yon fim ou te gade ki gen yon bagay tris ki pase ladan li. Fé
konnen emosyon sa a ndmal epi li ndmal tou pou moun ri epi
santi yo kontan nan moman tristés yo. Sonje santiman yo ap
vin pi féb epi yo ap chanje tank tan ap pase.

Reflechi: Reflechi ak yon evénman ki te f& w tris pandan yon
tan tou kout oswa ki long. Pale sou fason ou te jere pwop
santiman tristés ou yo.

Moman MindUP

Jweét pou Ri (2 moun oswa plis)

Panse ak yon mizik ou menm ak patné w la (yo) renmen
tande. Olye ou chante pawdl ki nan mizik la, mete mo "ha" ak
"ha-ha" nan plas yo pito. Ou ap gen enpresyon kdmsi ou ap ri.

Mande epi Reflechi:

Pandan ou ap chante mizik ou g, avék *ha-ha” nan plas bon
pawol yo:

1. Eske w kapab chante tout mizik la avék "ha-ha"?

2. Eske w kdmanse ri avék senserite?




Moman MindUP

Dans Dopamin (2 moun oswa plis)

Chwazi yon mizik ki toujou fé w souri. Mete chante a nan
volim ki bon pou ou a. Lé ou peze bouton play lg, kite mizik Ia,
enstriman yo ak pawol yo mennen w. Bliye tout [0t bagay.
Santi ritm lan epi danse. Fé mouvman dans ki fé ko w santi li
byen, petét menm yon seri mouvman ki parét dwol pou ou.

Reflechi: Remake jis nan ki pwen ou santi w rilaks kou
chante a fini.

Moman MindUP

Gwo Wosman Zepol la (1moun oswa plis)
Pafwa, k& nou konn detann li san nou pa rann nou kont
vréman. Gwo wosman zepdl la ede nou detann nou.

Chita yon kote ki konfotab epi fémen je w. Pran kek respirasyon ki
pwofon. Ret konsantre sou misk ki nan zepol ak kou ou yo, epi
remake sa yo santi. Sere zepdl ou yon fason ki aktif, lé w fé yo pike
anlé pi pre zoréy ou otank posib. Rete nan pozisyon sa a pandan
w ap konte jiska senk. Pandan w ap konte, remake sansasyon
zepol ou yo. Apresa, detann ou epi bese zepdl ou pi ba posib.
Panse ak sa tankou yon gwo wosman zepol. Refé egzésis sa a twa
fwa.

Reflechi: Rete konsantre sou diferans ou santi kounye a nan
zepdl ou yo.

Moman MindUP

Pwomnad avék Konsyans (2 moun oswa plis)

Prevwa yon bél pwomnad pandan 10-15 minit. Pandan ou ap
kdmanse pwomnad ou g, kdmanse nan ritm ki fé ou santi ou
menm ak patné w la (yo) pi aléz la. Tank ou ap avanse, fikse
atansyon w sou son yo. Fikse atansyon w sou sa w tande. Apre
yon moman, ranplase sans ou yo avek sans odora ou.

Reflechi: kisa w te remake oswa dekouvri? Pandan w ap
kontinye mache, konsantre w sou tout koulé ak tout bagay ou we.
Kisa ki atire atansyon w?

Pou fini, konsantre w sou sansasyon fizik yo, tankou van an ki ap

soufle sou figi w, bri féy yo ki ap krake anba pye w oswa ma dlo
ki sou twotwa vil la. Pwofite rés pwomnad ou g, an
plen konsyans.

Moman MindUP

Anprent Dijital (1moun oswa plis)
Pa gen okenn moun nan monn nan ki gen menm anprent dijital
avek ou. Anprent dijital nou yo inik.

Pran yon ti tan pou etidye men ou yo. Gade tout liy yo ansanm
ak direksyon yo pran I& ou ouvri epi féemen men w. Kbmanse
gade pla men w, apresa gade chak dweét ou yo. Lé w rive nan
pwen dwet ou yo, etidye yo. Avék yon patné, etidye pwent dwét
youn Iét.

Mande epi Reflechi:
Ki fason enprent dijital nou yo diferan? Ki fason yo sanble? Kisa ki
fé anprent dijital nou yo espesyal pou nou?




Fason pou Enprime Do Kouveéti a

Toudabd, idantifye ki kalite enprimant ou genyen. Apresaq, suiv enstriksyon ki anba a.

~

Enprimant ki Chaje Anwo

1. Idantifye nan ki direksyon 2yém paj PDF sa a
enprime. Eske li sanble A oswa B?

2. Vire papye a epi remete li nan tiwa papye q, fas
ki blanch lan bay anwo.

A - Gid Demaraj
Konvésasyon an dwe twouve
li anwo adwat sou fas ki bay

A pa anba papye a.
vire B - Gid Demaraqj
B Konvésasyon an dwe twouve
A% li nan kwen pa anba agoch
a1 | sou fas ki bay pa anba
ir papye a.

3. Enprime paj 16 PDF sa a. Si sa sanble korek, repete
etap 1-2 yo pou res paj kat la. Lé yo tout nan tiwa
enprimant lan, enprime paj 16 la sou rés paj yo.
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Enpriman Chaj Fwontal

1. Idantifye nan ki direksyon 2yém paj PDF sa a
enprime. Eske li sanble A oswa B?

2. Remete paj ki enprime a fas anwo nan tiwa
papye san ou pa vire li, ni tounen li.

L

i
i3
]

[=

; ry
A |l B

.4
i

1
Hall &

3. Enprime paj 16 PDF sa a. Si sa sanble korék, repete
etap 1-2 yo pou rés paj kat la. Lé yo tout nan tiwa
enprimant lan, enprime pa;j 16 la sou rés paj yo.
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