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PREZANTASYON MANMAN AK TIBEBE YO - 1

MANMAN AK 1 TIBEBE

Fomasyon sou Manman ak Ti Bebe yo (MB) se yon entévansyon prevansyon kont depresyon apre akouchman ki devlope
sou fom yon ansanm entevansyon an gwoup ki dire 12 sesyon 1. Anplis, denyéman, yo te itilize li sou fom yon entévansyon
an gwoup an 6 sesyon?. Vésyon klas MB an gwoup la ki dire 6 sesyon an fét chak semén ant 90 ak 120 minit. Li te itilize
nan pwogram vizit adomisil ak [0t anviwonman kote fanm ansent ak nouvo manman resevwa sevis sante ak sévis sosyal,

e li te bay rezilta pozitif kont depresyon apre akouchman, diminye sentom depresyon, epi redwi stres >*.

Baze sou fidbak ki soti nan pwogram vizit lakay yo ki montre yo ta renmen nou bay materyel pou klas MB an endividyelman
bay fanmi n ap vizite yo, devlopé vésyon an gwoup 6 sesyon an pou Manman ak Tibebe te adapte li sou fom yon korikolom
(fomasyon) pou moun kapab itilize li pou kont yo ki rele MB 1-on1 7%,

Fomasyon MB 1-on1 la gen menm kontni debaz ki te nan vésyon MB an gwoup 6 sesyon an, men li bay kontni debaz yo nan
yon tan ki pi kout pa sesyon. Okdmansman, klas MB 1-on-1 an te gen ladan 12 sesyon yo chak te dire15 a 20 minit. Vesyon
aktyel fomasyon MB 1-on-1 ki prezante nan Manyel gid fasilitaté sa a genyen 9 sesyon, chak kapab dire 20 a 25 minit. Vésyon
fomasyon MB sa a entwodui patisipan yo tou nan pratik plen konsyans pou yo kapab jere strées. Plén konsyans se konsyans ki
grandi nan ou lé ou prete atansyon sou moman prezan an yon fason ki ouve epi san jijman. Fason sa a ki pémét ou reprann
konsyans ka ede w vin pi kalm epi fé w santi w pi byen epi sa ka ede yon moun fe bonjan chwa sou fason pou | fé fas ak
sitiyasyon ki bay stres.

Konsép fondamantal Manman ak Tibebe yo

Terapi Konpotman Mantal (CBT)

Klas sou Manman ak Tibebe yo baze sou prensip Terapi Konpotmantal ak Mantal (CBT) ak Teyori sou atachman. Yon fason
ki senp pou defini CBT a se li eseye chanje mantal yon moun (panse li) ak konpotman li yo pou amelyore atitid li. Yon fason
senp pou defini teyori sou atachman an se bon jan kalite relasyon yon timoun devlope ak prensipal moun k ap ba | swen
an (an jeneral manman an) pandan anfans li gen yon gwo efe sou devlopman mantal ak sosyal ak konpotman timoun sa a.

Twa eleman prensipal CBT yo se: (1) Aktivite ou renmen fe; (2) Panse; (3) Pran kontak ak 16t moun

Klas MB a gen ladan | yon seksyon ki dedye ak chak nan eleman CBT sa yo. Nan chak seksyon, patisipan yo ap aprann
konprann an premye aktivite yo renmen fe yo, panse yo, oswa echanj sosyal ki enfliyanse atitid yo. Li esansyel pou
patisipan yo konprann an premye relasyon ki genyen ant chak eleman sa yo ak atitid yo. Yo rele fomasyon sou relasyon ki
genyen ant eleman CBT yo ak atitid yo, sikoedikasyon (sikoloji + edikasyon). Anplis de sikoedikasyon an ki etabli koneksyon
ak atitid yon moun, patisipan yo aprann epi pratike tou konpetans ak estrateji ki konkre nan chak nan twa seksyon sa yo
(aktivite w renmen fe, panse, pran kontak ak ot moun). Konpetans sa yo gen entansyon bay patisipan yo yon “bwat zouti”
ki konpoze ak apwoch yo ka itilize pou amelyore atitid yo.

Pou nou rann konsép CBT yo pi enpotan pou dives popilasyon etnik ki gen revni ki ba yo, ki souvan gen sikonstans lavi

ki difisil, kreyaté kou MB a (Dr. Ricardo Mufioz) te diskite konsep CBT enpotan sa yo kom yon fason pou jere reyalite
enten ak ekstén yon moun pou yo kapab ede yo jere atitid yo. Pou nou fe pi kout, sa k ap pase andan nou gen rapo ak
panse nou genyen yo, yo pa ka obseve yo. Reyalite ekstéen nou gen rapo ak konpdtman nou genyen yo (si wi ou non se
pou kont ou, kom sa konn pou kek aktivite nou renmen fe) oswa ak ot moun (tankou nan ka pou ou pran kontak ak lot
moun). Li enpotan pou ede patisipan yo konnen reyalite entén ak ekstén yo ka afekte emosyon nou yo oswa atitid nou.
Anplis, youn nan bagay ki pi enpotan nan kou MB a se paske | ap ede patisipan yo jere atitid yo, k ap chanje dabo reyalite
entén yo (pa egzanp, pou yo genyen plis panse ki itil, epi diminye panse ki pa itil yo) ak reyalite ekstén yo (patisipe nan
plis aktivite yo renmen fe, pran kontak ak 1ot moun).

Teyori sou atachman an

Eleman nan teyori sou atachman yo antre tou nan fomasyon MB a. Pandan tout pwogram nan, n ap gen mete aksan sou

ki jan paran yo ka devlope epi ranfose yon koneksyon pozitif ak tibebe yo. Pwogram nan fé sa a pandan | ap fé koneksyon
ant eleman CBT yo ak devlopman yon koneksyon pozitif an dousé ant manman ak tibebe yo. Pa egzanp, yon nouvo paran
ki fe yon aktivite li renmen ak pitit li ap tou fée pwomosyon yon koneksyon pozitif ak pitit [i.
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Pratik Plen Konsyans

Chak modil ki nan fomasyon MB a gen ladan | kek diskisyon oswa pratik plén konsyans. Pratik plén konsyans yo ka ede

nou remake sa k ap pase andedan nou- ki se reyalite enten nou, ki gen ladan panse, santiman, ak sansasyon- ak sa k ap
pase bo kote nou-ki se reyalite ekstén nou, ki gen ladan | vizyon, odé, manyen, ak son (pa egzanp, ki jan yon nouvo tibebe
sanble, santi, santi, ak ki bri li fé). Pratik plén konsyans la ki se yon eleman nan fomasyon MB yo gen entansyon pou ede
patisipan yo angaje yo konplétman nan CBT entévansyon an ak kontni ki atache ak fomasyon a. Pa egzanp, pratik pléen
konsyans yo ka ede nou obséve panse nou san nou pa bezwen pouse yo ale oswa rete femen ladan yo. Chita tou dousman
epi remake model panse ki dezagreyab oswa kritik, k ap fe ale vini nan lespri w yo ka ede patisipan yo santi yo kalm epi sa
kapab ede yo andire yon fason ki pi efikas. Nou ka sevi ak konsyans sa a pou fé chwa ki byen reflechi sou fason pou nou
reponn yon fason ki entelijan ak sitiyasyon ki bay strés epi cheche ed ak sipo le sa nesese.

Patisipan yo ka we li pi fasil pou yo idantifye epi sévi ak konpetans CBT ki apwopriye yo apre yo fin pratike plen konsyans
lan. Gid fasilitaté a gen ladan pratik plén konsyans nan kek pwen nan dokiman an kote nou panse yo ta pi enpotan pou
nou ajoute yo; sepandan, ou gen tout libéte pou ou sevi ak yo pou ou louvri oswa fémen yon sesyon si w pito | konsa.
Pa egzanp, ou ka vle komanse ak aktivite plen konsyans lan si w panse yon patisipan ta ka bezwen motive tét li nan
komansman yon sesyon apre yon jounen ki te gen anpil aktivite. Patisipan yo ka nan diferan nivo nan fason yo aplike
pratik plén konsyans yo, epi yo ka deja pratike | ak pwop tet yo deja.

Kilé mwen ta dwe bay yon sesyon?

Yo gen antansyon fé kou MB 1-on-1 an fizikman. Nou te kreye chak sesyon pou yo ase kout pou w kapab ajoute materyel
MB a nan lot bagay w ap kouvri pandan yon echanj ou deja pwograme ak yon patisipan (pa egzanp, vizit nan kay la, vizit
swen prenatal). Sepandan, nou konnen li pa pral toujou posib pou ou prezante materyéel la an péson. Nan ka sa, li t ap bon
pou ou prezante materyel la pa telefon oswa videyo chat. Livrezon an péson nan se “fom estanda a”, men li enpotan pou
nou fleksib sou jan MB a ap prezante pou w asire w fini ale ak sesyon echanj yo.

A ki frekans mwen ta dwe bay yon sesyon?

Li rekomande pou w bay yon sesyon pa semén. Rezon ki fe se ore sa a nou pwopoze w se paske li enpotan pou w pale sou
materyel MB a regilyéman. Konsa, li fréech nan lespri patisipan an, men tou li bay patisipan an tan pou li pratike konpetans
li pran yo ant sesyon vizit yo. Sepandan, nou konnen pafwa li pa posib pou w pale ak yon patisipan chak semen- kit se an
péson oswa pa telefon. Nou vréman ankouraje w pou w ranpli yon sesyon omwen chak de (2) semeén. Konsidere founi
plizye sesyon an menm tan bay yon patisipan, espesyalman si w gen tan konnen li pap disponib pou li rankontre ou chak
semen, regilyeman pou 9 sesyon yo, oswa dat akouchman patisipan ou a ka toupre.

Eske gen estrateji pou ede patisipan yo konprann materyel la?

Fomasyon MB 1-on-1 lan ekri nan yon langaj menm fanmi ki gen difikilte pou aprann nouvo konpetans yo ta dwe kapab
konprann. Sa vle di, nou konprann gen dives nivo alfabetizasyon nan mitan patisipan ki pral resevwa fomasyon MB a

epi pafwa yo ka pa konprann yon sijé akoz jan li ekri nan Gid fasilitate a. Li enpotan pou ou sonje tou nou bezwen pou
oumenm, antanke fasilitaté a, sévi ak langaj, fraz, ak egzanp patisipan w la ka konprann epi retwouve | ladan. Ou ta dwe
tou santi ou lib pou ou ede patisipan yo li materyel ki nan kaye egzesis patisipan an oswa fe aktivite vébal olye de aktivite
ekri kom yon estrateji pou rezoud kesyon alfabetizasyon oswa barye lang yo.

Li itil tou pou fasilitaté a sévi ak egzanp pésonél pou eksplike kontni MB yo. Nan kek ka, li itil pou fasilitaté a pataje yon
egzanp ki pral ede nan eksplike ak ndmalize yon konsép nan pwogram nan. Pa egzanp, yon fasilitaté ka pataje kék nan ajan
stresan pa li yo pou montre patisipan an tout moun gen strés nan lavi yo. Sepandan, li enpotan, pou fasilitateé a sélman
pataje egzanp li konfotab ak yo. Fomasyon 1-on-1 lan tradui nan plizye lang sou sit entéenet Manman ak Tibebe nou an
(www.mothersandbabiesprogram.org) ki gen yon lis ki ajou nan lang nou te tradui | yo.

Eske mwen bezwen bay sesyon yo nan 16d epi si mwen pa gen tan fini yon sesyon kisa pou mwen fé?

Nou te kreye entévansyon yo pou yo fét nan lod soti nan Sesyon 1 an pou rive nan Sesyon 9 la. Li konsa paske kontni yo jwenn
pi boné nan entévansyon an enpotan pou materyel y ap etidye pita yo. Nou te oganize chak sesyon yo pou yo dire ant 20 a

25 minit epi chak sesyon yo konsantre sou yon tém jeneral. Nou rekomande pou w bay sesyon an ann antye yon sél fwa,

olye pou kdmanse yon sesyon epi fini li pandan pwochen vizit ou ak yon patisipan. Nou te bati li pou li dire yon tan w ap ka
gen konvesasyon kout sou chak sijé yo, men w ap bezwen pou w konsyan de tan w ap pase pou diskite sou chak pwen yo

pou ou kapab byen jere tan an. Pou ede w konplete avek siksé yon sesyon nan 20 a 25 minit, nou bay yon kantite tan ki nesese
pou diskite sou chak sijé nan yon sesyon. Sepandan, ou ta dwe kapab jije si wi ou non ou ta dwe pase plis tan sou yon sije si
patisipan an tre angaje nan materyel la oswa ou santi li tap bon si patisipan an pase plis tan sou yon sije an patikilye. Meyée
estrateji jesyon tan an se jwenn yon fason pou ou mete sije yo nan [0t materyel w ap diskite yo pandan kou a nan vizit ou a

ak yon patisipan (pa egzanp, pandan yon vizit nan kay, pandan yon randevou swen prenatal oswa vizit sou byennet timoun yo).
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E si yon lot manm nan fanmi an ta vle patisipe nan yon sesyon, kisa pou m fe?

Nan ka kote yon Iot manm fanmi (pa egzanp, papa tibebe a, grann nan) ta vle patisipe nan yon sesyon MB. Nou kwe
desizyon sa a depann de ou. Apati jijman ou, w ap we si wi ou non sa ap apwopriye. Nan anpil ka, sa ap bon e petet menm
yon bon bagay pou bati relasyon ant manm fanmi an. Sepandan, paske kék nan materyel ki nan fomasyon MB a baze sou
pale de pwoblem pésonél moun nan, ki gen ladan | emosyon ak santiman yon moun, piske gen yon 16t moun k ap patisipe
nan sesyon an sa kapab yon envazyon nan vi prive yo oswa sa ka lakdz patisipan an pa pataje santiman li konplétman jan li
ta renmen fée sa. Sevi ak jijman ou epi konsilte patisipan yo.

Kisa mwen ta dwe fé si yon moun di mwen | ap blese tét li?

Pandan pa gen anyen nan fomasyon MB a nou kwe ki pral pouse yon moun menase fe tét li mal, toujou genyen
posibilite pou diskisyon sou emosyon ak panse ka lakdoz yon moun pale sou jan li vle fé tét li oswa lot moun mal. Ou
dwe pran bezwen sa yo tré oserye. Chak oganizasyon ki ap sevi avek fomasyon MB a ta dwe gen pwop pwosesis li pou
manyen pwoblem ki gen rapo ak potansyel ka kote moun nan ta vle fé tét li oswa lot moun mal, ki ta dwe revize anvan
enplemantasyon MB a. Anvan w kdmanse sevi ak materyel MB a, li enpotan pou w asire w ou konnen ki moun pou ou
kontakte si ou bezwen reponn ak enkyetid yon moun ki vle fe tet li mal. Nan evénman ki ra kote yon moun chita pale
ave w epi li di w li vle fe tet li oswa yon [0t moun mal touswit, li enpotan pou ou pou w rete ak (oswa anliy ak) fanmi
an jiskaske ou asire w sitiyasyon an sou kontwol.

Ki moun ki pral benefisye fomasyon Manman ak Tibebe a?

Fomasyon MB a depreferans fet pou bay pandan peryod perinatal la - sa vle di, pandan gwosés la jiskaske timoun nan gen
yon lane. Si oganizasyon w lan sévi fanmi ki gen timoun ki pi gran, konpetans ki nan fomasyon MB yo toujou apwopriye pou
fanmi sa yo. Sepandan, paske aktivite yo ak egzanp ki nan kourikoulom yo espesifik ak peryod perinatal la, yon fasilitaté
bezwen modifye kék nan langaj yo ak egzanp yo pou fanmi ki gen timoun ki pi gran yo. Yon Iot konsiderasyon enpotan se
detémine si ou pral bay fomasyon MB a bay tout patisipan yo nan pwogram/ajans ou a oswa si ou pral aplike | ak yon manm
fanmi ki baze sou kek krite espesifik. Nou kwé fomasyon MB a ka fasilman itilize kom yon entévansyon inivesel (sétadi,

bay tout patisipan yo). Si li bay kom yon entévansyon inivesel, li pral enpotan pou ou pran an konsiderasyon kek fanm ki
gen sentom depresyon ak/oswa enkyetid ki pi grav ka benefisye fomasyon MB a, men li ka bezwen tou sévis nan men yon
pwofesyonél sante mantal. Pou dganizasyon ki chwazi aplike fomasyon MB a bay yon manm fanmi, yo ka itilize yon kantite
varyab pou detémine kalifikasyon ki gen ladan: evaliyasyon sentom depresyon yo, evaliyasyon sentom anksyete yo, ak/oswa
istwa moun nan anvan depresyon. Si w ap bay kou MB a ak yon manm nan fanmi ki baze sou krite yo detémine alavans,
nou ankouraje oganizasyon yo fleksib nan krité yo pou resevwa fomasyon MB a depi gen anpil rezon ki fé patisipan yo ka
gen sentdm sante mantal yo rapote w.

Koman mwen ta dwe prezante kou sou Manman ak tibebe an bay yon patisipan?

Malgre kou MB a gen prév konsiderab li efikas nan anpeche depresyon, nou rekdmande w prezante MB a kom yon
Pwogram Jesyon Stres. Rantre nosyon tout moun gen stres nan lavi yo epi gen estrateji espesifik epi ki efikas pou jere
stres, se yon fason tré efikas pou ou fé patisipan yo anbrase enpotans fomasyon MB a genyen. Nou ta sijere ou pou ou
mete aksan sou lefet ke konpetans yo pran nan fomasyon MB a ap tou gen yon enpak pozitif sou relasyon yon manman
ak pitit li epi li pral pémét li vin yon paran ki plis atantif epi konekte ak pitit li. fomasyon MB a ap rive fé sa nan asire yon
manman emosyonelman an sante. Nan menm fason an yo ankouraje yon fanm ansent oswa yon nouvo manman pou li
gen bon sante fizik pou byennét tibebe la, li enpotan pou ou ankouraje yon nouvo manman pou yo emosyonelman an
sante, sa ki pral chaje avantaj pou pitit li. Yo te rive jwenn MB a diminye chans pou devlope depresyon apre akouchman,
sa ki ka afekte nenpot moun nan nenpot ki moman pandan gwoses la oswa apre ti bebe a fet. Reyalite sa a ka rasire fanm
ki te fé eksperyans depresyon anvan.

Ki moun ki ka bay kou sou manman ak tibebe a?

Moun ki gen fomasyon nan sante mantal (pa egzanp, ki gen lisans travaye sosyal nan klinik, sikolog klinik) oswa ki san
fomasyon fomel sou sante mantal (pa egzanp, vizite lakay ou, doula) ka bay kou MB a. Rechéch nou an te montre fakte
kle ki enfliyanse livrezon efikas fomasyon MB yo se: a) resepsyon fomasyon sou entévansyon an, b) patisipasyon nan
sipévizyon lé ou fek ap prezante bay patisipan yo, ak c) pésepsyon fomasyon MB a genyen ka jwe yon wol enpotan nan
adrese bezwen sante mantal fanm ansent ak nouvo manman yo.

Sipévizyon lé ou ap enplemante Fomasyon pou Manman ak Ti Bebe yo pou premye fwa

Nou rekomande yon fwa li fin resevwa fomasyon sou fomasyon MB a, moun k ap fé entévansyon an ta sipoze resevwa
sipévizyon/asistans teknik ki byen oganize. An jeneral, nou rekdomande pou fomasyon MB 1-on-1 lan, yon fasilitate ki
pral resevwa sipévizyon pandan | ap fé entévansyon an bay kék patisipan/fanmi inisyal yo. Pwoblém prensipal yo adrese
pandan sipévizyon an gen ladan yo: (1) diskite kontni sesyon y ap bay yo pou yo asire yo pwen kle yo te prezante yon
fason ki kle epi yo konprann yo; (2) adrese pwosesis pou bay sesyon MB yo - pa egzanp, ki kote sesyon MB ap pi byen
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sitiye pandan yon vizit nan kay yo oswa sesyon sante konpotman yo; fé patisipan w la benefisye de apél/téks rapél pou
yo fé yon pwojé pesonel ant sesyon yo; ki gen fason pou adrese distraksyon pandan sesyon yo; ak 3) trete piblikasyon
patisipan yo ka pataje konsénan ajan stresan yo, eksperyans twomatik, difikilte anvan ak maladi mantal, elatriye, pou

w kapab ede yo jere byennét emosyonel fasilitaté a ak kapasite li genyen pou | ede patisipan yo. An jeneral, sipévizyon/
asistans teknik la ap fét pa yon manm ekip Manman ak Tibebe a nan Northwestern University. Sepandan, yon apwoch
fome-fomate ka itilize nan kék ka kote yo ofri asistans teknik ki fet pa manadye/sipévizé pwogram nan ak klinisyen sante
mantal ki gen koneksyon ak yon pwogram/ajans ki bay fomasyon MB a.

Pratik Konsyans Pésonél

W ap pi byen prepare pou dirije pratik plén konsyans la si ou pratike yo pou tét ou. Pran yon fomasyon Rediksyon Stres ki
baze sou plen konsyans (MBSR) se youn nan fason ki pi bon pou vin plis abitye avek pratik sa yo, byenke nou rekonét sa
ka pa posib pou anpil moun. Gen 10t resous ki egziste nan |0t foma ou ka enprime ki ka ede ou devlope yon pratik plén
konsyans si apwoch sa a nouvo pou ou. Mindful.org gen yon gid pou debitan pou pratik plén konsyans ak yon paket lyen
odyo/videyo gid ak atik ki kout. Stop, Breath, & Think (www.stopbreaththink.org) se yon aplikasyon gratis (sou iPhone,
andwoyid, ak platfom Web). Lé w pratike plen konsyans pou tét ou, ou pral pi aléz epi gen plis konesans pou reponn
kesyon patisipan ou yo epi asiste pratik yo fé yo. Pandan fasilitaté MB a pa bezwen ekspé nan plén konsyans, paske egzesis
yo byen kle epi li ekri, genyen kek abitid avek konsép plén konsyans ki ka ede ou pi byen nan montre patisipan yo koman
yo ka itilize kou pratik plen konsyans ki nan fomasyon MB a. Finalman, li enpotan pou ou ankouraje patisipan yo li chak
egzesis okomansman le y ap pratike lakay yo - espesyalman pou pwojé pesonel la - men ou lib pou ou modifye jan yo

ta dwe fé egzeésis la epi fe li pi benefik pou sikonstans espesifik yo. Konséy pou ou mete pratik plen atansyon an nan lot
aktivite MB yo, ki genyen ladan yo pi fo nan pwoje pésoneél yo pou chak sesyon.
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Enstriksyon:

ITILIZASYON GID MANMAN AK BABY 1-ON-1 YO

Gid sa a ap ede ou bay kou MB 1 nan 1 a bay fanmi w ap travay avek yo. Manyel la divize
an 9 sesyon- youn pou chak nan néf sesyon MB 1-on-1 yo. Chak sesyon féet pou dire 20 a
25 minit.

Objektif: An jeneral, chak sesyon komanse ak yon

objektif Pwen kle yo

- . ) Chak sije gen kek pwen kle
SUE #: Chak sesyon gen SIJE [adan-an jeneral Sa yo se mesaj prensipal ou ta
3 oswa 4 pa sesyon. Chak sijé idantifye ak yon dwe fé pase nan chak sije

. S . Ou pa bezwen li pwen kle yo
rekomandasyon ki klé sou konbyen minit ou ta e T

dwe pase nan Sijé a. Yo la pou fé w sonje mesaj
prensipal ki pou sije a

ak teks regilye. Eskrip la se gid ou ta dwe itilize Ieé w ap pale de
materyel la pou chak sijé. Ou pa gen bezwen sévi ak mo ki nan
eskrip la mo pou mo. Eskrip la la kom yon gid- ou lib pou ou
sevi ak pwop mo ou pou kominike pwen prensipal yo.

‘ Chak sije gen yon eskrip (SCRIPT), ki idantifye ak yon ikon boul,

FEY TRAVAY X.X:
METETITLALA A

Nan pifo sijé yo gen enstriksyon pou fasilitaté a. Enstriksyon sa L N
pifosije yo g yon pou f 4 GEN YON TI RAPEL NAN FEY

yo paréet ann italik. Yo bay konsey sou jan ou ka bay kontni an.

TRAVAY LA W AP PREZANTE
Pa egzanp, chak fwa yo endike yon nouvo Féy Travay, gen EPI DISKITE AVEK PATISIPAN
enstriksyon pou fasilitaté a: AN YO METE TOUPRE SIJE A

Louvri Kaye egzeésis patisipan an nan Féy Travay XX

patisipan an konprann konsép yo ak jan yo gen rapo ak lavi li.
Aktivite APRANTISAJ ECHANIJ yo idantifye ak ikon dyalog sa a,
ak pwen boul. Sa yo se opotinite pou ou kominike ak patisipan
an pou li idantifye egzanp ak sitiyasyon nan lavi li kote li ka
itilize epi pratike konpetans yo.

‘ Pifo sijé gen ladan | aktivite APRANTISAJ ECHANJ pou ede
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Plizye sesyon yo gen ladan yo enstriksyon sou diferan aspé
_g_ nan PRATIK PLEN KONSYANS YO. Yo gen entansyon bay modél

epi pratike ansanm ak patisipan yo pandan sesyon an. Rapél
pou ou pratike plen konsyans yo entegre nan tout fomasyon
MB a, epi ou ka ankouraje patisipan yo pratike nenpot ki le,
jan sa neseseé.

/
\

MATERYEL POU PATISIPAN YO

Nou kreye yon Kaye Egzesis pou patisipan yo e kaye egzésis sa a koresponn ak
materyel ki prezante nan Gid Fasilitate sa a. Ou ka we Kaye egzéesis patisipan
kom yon seri Fey travay patisipan yo ka itilize pou ede yo nan aprann ak
pratike estrateji ki nan fomasyon Manman ak Ti Bebe an.

Nan Gid Fasilitate a, nou endike nan chak sesyon ki lé yon patisipan ta dwe itilize

FEY TRAVAY X.X:

METETITLALAA
GEN YON TI RAPEL NAN FEY
TRAVAY LA W AP PREZANTE

EPI DISKITE AVEK PATISIPAN
AN YO METE TOUPRE SIJE A

yon fey travay. Chak fey travay gen yon sesyon ki mache ave I. Pa egzanp, fey Travay 1.1 an se premye féy travay sesyon 1

an, sepandan fey travay 1.2 a se dezyem Fey travay sesyon 1 an, elatriye.

e Patisipan an ta dwe resevwa yon kopi Kaye Egzésis pou patisipan an, ki gen ladan yon kopi konplé chak Fey travay.
e Chak sesyon genyen plizyé fey travay, pou ede patisipan an angaje li nan aprantisaj ak pratik, ki gen ladan pwojé

pesoneél yo.

¢ Ou ka deside ak patisipan an si pou ou ba li Kaye egzésis la konplé depi nan premye sesyon an, oswa si pou ou ba

li yo youn apre lot.

Konsey pou fasilitaté yo: Gen kék sijé ki gen ladan yo konséy pou fasilitaté yo. Konséy sa yo jeneralman idantifye
yon pwosesis rekomandasyon, oswa yon adaptasyon pou satisfé bezwen patisipan an

Chak sesyon fini ak yon PWOJE PESONEL.

Pwoje pésoneél sa a pa dwe fet pandan 20-25 minit oumenm ansanm ak
patisipan an.

Olye de sa, ou ta dwe prezante pwojé pesonel la epi mande patisipan an pou
li fé aktivite a anvan pwochen rankont lan. Pwojé pésonél la ka gen ladan
plizye aktivite.

Rezon ki f&é nou mande patisipan yo ranpli pwoje pésonél la ant de sesyon yo se
pou ankouraje yo pratike konpetans yo nan lavi chak jou yo, pou konnen kisa ki
fonksyone byen pou yo, ak bati abitid sen sa yo andeyo fomasyon a ak sesyon
Manman ak Ti Bebe yo.

I\

FEY TRAVAY X.X:
METETITLALA A

GEN YON TI RAPEL NAN FEY
TRAVAY LA W AP PREZANTE
EPI DISKITE AVEK PATISIPAN
AN KI TOU PRE SIJE A
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Objektif: Idantifye sous stres patisipan an epi diskite sou kijan FOmasyon sou
Manman & Tibebe a ka ede li jwenn ekilib atrave panse ak konpotman ki sen yo.

SIJE 1: AJAN STRESAN KI KA AFEKTE RELASYON
MANMAN AK TIBEBE YO (5-10 MINIT)

Ouvri Kaye Egzesis patisipan an nan Fey Travay 1.1

Mwen vle komanse jwenn kék nan ajan stresan nan lavi ou. Li
‘ enpotan pou ou sonje tout moun konn strese. Pafwa evénman
strésan konn fe li difisil pou nou konsantre nou sou bagay ki enpotan
yo tankou pran swen tét nou ak relasyon nou ak lot moun, ki gen
ladan | timoun nou yo. Se paske evénman stresan ak santiman stres

ka pran anpil nan tan ak engji nou. Kisa ki premye bagay ki vini nan
lide ou Ié mwen mande ou kisa ki lakoz ou santi ou strese?

Ankouraje patisipan yo pataje bagay sa yo ki lakoz strés yo a. Mande detay
oswa mande pou yo pi klé si sa nesesé. Fé yo itilize Féy Travay 1.1 an si li
gen difikilte pou li liste bagay ki strese li yo.

Konsey pou fasilitaté yo: Bay egzanp ajan stresan nan pwop lavi ou ki ka
ede yo konprann repons w ap tann nan men patisipan an pou yo pataje.
Lé yo konnen oumenm tou ou te fé eksperyans strés, sa montre li se yon
bagay ki nomal.

Sevi ak kesyon ki anba yo pou idantifye kijan stres fe patisipan an santi |
ak afekte echanj li ak 1ot moun, espesyalman tibebe | ap tann nan oswa
li fék akouche.

Le w strese, kijan sa afekte ou?
Epitou, kijan estres afekte relasyon w ak tibebe w [a?

Mete aksan sou lefétke strés ka afekte patisipan an fizikman (pa egzanp, santi
w fatige) oswa emosyonélman (pa egzanp, santiman tristés, an kolé, elatriye).
Diskite sou ki jan strés ka afekte relasyon ant manman ak tibebe paske li afekte
reyaksyon, koneksyon emosyonél, epi sa ka lakoz li manke prezan pou ti bebe a.

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan Fey Travay 1.2 a

Koulye a, ann gade Fey Travay 1.2 a. Kisa ou we lé ou gade foto
ki anle yo?

Mete aksan sou leféke bagay stresan sa yo kreye dezekilib nan lavi nou.
Ankouraje patisipan an reflechi sou ajan stresan li sot idantifye yo ak ki
jan yo kreye dezekilib nan lavi li.

Pwen kle yo

¢ Tout moun fe eksperyans stres
e Stres ka afekte ki jan nou santi nou
emosyonelman ak fizikman
e Strés ka afekte:
e Sante emosyonel ak byennet
fizik manman an
e Relasyon ant manman ak tibebe

WORKSHEET 1.1:
STRESSORS THAT CAN AFFECT THE MOTHER-BABY
RELATIONSHIP

wch
M o

WORKSHEET 1.2:
HOW THE MOTHERS AND BABIES COURSE CAN HELP YOU

Family Problems.
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Kounye a, ann gade nan pati ki anba foto ki nan Fey Travay 1.2 a. Kisa ou wé nan foto a?

Mete aksan sou lefeke gen ekilib kounye a, epi ekilib la fét gras ak panse ki sen, gras ak angajman ou pran nan aktivite ou
renmen fe, ak gras ak kontak ou genyen avék moun ki bay sipo yo. Mete aksan sou lefétke bagay stresan sa yo pa disparet,
epi diskite sou lefétke tout moun gen stres epi li enpotan pou yo gen fason pou jere strés nan konpotman ak panse yo.

SIJE 2: KI JAN KOU SOU MANMAN & TIBEBE A KA

EDE W (5 MINIT) Pwen kle yo
o Nou sot pale sou ki jan stres afekte sante emosyonél ak fizik
ou, ki pa toujou bon pou ou oswa pou relasyon ou genyen ak Manman ak Tibebe ka bay
pitit ou yo. konpetans pou ede fanm ansent
R . R . ak nouvo manman jere stres nan
Bon nouvel la se gen fason pou jere strés nan lavi nou, e se sa .
ki rezon egzistans fomasyon Manman ak Tibebe a. lavi yo .
Gen twa seksyon prensipal nan
Fomasyon sou Manman ak Ti Bebe yo 6ganize an twa seksyon Manman ak Tibebe a: aktivite ki
prensipal. Nan chak seksyon yo, nou pral pale sou koman amizan, panse, ak pran kontak ak
pou ou chanje diferan aspe nan lavi ou ki ka afekte atitid ou. Vot (e
e Premyéman, nou pral pale sou ki jan fé bagay nou renmen, Aktivite plen konsyans yo ka ede
swa poukont nou oswa ak [0t moun, ka amelyore atitid w ralanti epi prete atansyon sou sa
nou. Seksyon sa a rele “Aktivite nou renmen fé (oswa k ap pase anndan w ak bo kote w.
aktivite ki amizan).” Nou pral fé aktivite plén konsyans
e Dezyemman, nou pral pale sou ki jan diferan fason nou pandan tout kou Manman ak
panse ka afekte atitid nou. Sa a se seksyon “Panse” a. Tibebe a.

e Twazyeman, nou pral diskite sou ki jan fason nou kominike
ak kominike avek moun ki bo kote nou ka enfliyanse atitid
nou. Nou rele seksyon sa a “Pran kontak ak ot moun.”

WORKSHEET 1.3: %
WHAT IS MINDFULNESS & BREATH AWARENESS

Pandan n ap pase tan ansanm ap pale sou Aktivite ou renmen
fe, Panse, ak Pran kontak ak [0t moun, li enpotan pou ou sonje
nou ka fé chanjman nan tout domeén sa yo, epi chanjman sa yo
ka amelyore atitid nou. Yon |0t fason pou nou konprann li se
atitid nou yo pa chanje poukont yo. Olye de sa, nou ka chanje
konpotman nou yo, fason pou panse, ak kék nan echanj nou
gen ak lot moun, e tout sa yo enfliyanse atitid nou.

What is mindfulness?

Nan chak nan seksyon Manman ak Ti Bebe yo, nou mete tou y
kek aktivite plén konsyans. Ou ka te tande fraz plén konsyans - St
la anvan. Plen konsyans la se yon seri egzesis panse ak respire ‘ i
ki ka ede ou ralanti epi prete atansyon sou sa k ap pase
andedan ak bo kote ou.

Nou pral pratike kék aktivite plén konsyans pandan tout kou Manman ak Tibebe a. Jodi a, Ann fe yon aktivite
plen konsyans ki kouran ki rele “Respirasyon Konsyan”

Ouvri Kaye egzésis patisipan an epi gide patisipan an atraveé pratik respirasyon konsyan ki nan féy travay 1.3.
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SIJE 3: REYALITE PESONEL OU (5 MINIT)

Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 1.4
Atitid nou yo pa chanje poukont yo. Anpil bagay afekte fason Reya!lte CXGEn S referan? el
reyalite ak eksperyans ki obsévab yo
‘ Reyalite enten ou fe referans ak
panse, se selman oumenm ki ka
obseve |
Le nou vle chanje atitid nou, nou
ka fe yon chanjman nan reyalite
entén nou, reyalite eksté nou,
oswa toude

nou santi nou. Gen kek nan sa yo ki se yon pati nan reyalite
ekstén nou yo ak kék nan yo se yon pati nan reyalite entén
nou. Ki sa nou vle di le nou di reyalite enten ak ekstén?

Reyalite ekstén nou an gen ladan | tout bagay ki rive nou,
sante fizik nou, tout bagay nou fe, ak fason nou gen rapo ak
ot moun. Li gen ladan | reyalite ki obsévab. Pa egzanp, si ou
gen yon diskisyon ak patne ou, sa ta dwe yon pati nan reyalite
ekstén ou. Gen doulé nan do, je pye ki anfle, oswa yon timoun
piti ki reveye nan mitan lannwit lan, oswa gen pwoblém

nan travay ou se tout bagay ki ta ka fe pati reyalite ekstén

yon moun.

Reyalite enten nou konpoze de panse nou yo, epi yo se bagay
6t moun pa ka obseve direkteman. Lot moun pa konnen sa

k ap pase nan lespri nou. Pa egzanp, panse ou genyen sou
lefetke ou se yon manman se yon egzanp sou reyalite enten
ou. Panse nou enfliyanse fason nou wé monn nan ak ki jan
nou panse de tét nou se menm bagay la tou pou sa n ap fe
ak sa k ap rive nou.

MY PERSONAL REALITY

Sa ki pi enpotan pou ou sonje se reyalite entén ak eksten nou
afekte ki jan nou santi nou epi ou ka chanje reyalite enten

ak eksten ou yo. Fomasyon sou Manman ak Tibebe ap ofri
ou konpetans pou chanje reyalite enten ak ekstén ou yo.

Dyagram ki sou Fey travay 1.4 la montre ki jan reyalite enten
ak eksten nou ka afekte atitid nou. Panse nou, aktivite, ak
emosyon yo relye, ki vle di:

e Gen yon relasyon ant sa nou fe ak ki jan nou santi nou: bagay nou feé yo afekte fason nou panse, epi fason
nou panse ka afekte tou ki jan nou santi nou

e Chanje sa nou fé ak chanje ak ki moun n ap kominike (reyalite ekstén nou) gen posiblite pou rive afekte jan
nou panse ak ki jan nou santi nou

e Fe chanjman ki fé nou santi nou byen epi fé bonjan chwa ki ka etabli yon bon egzanp pou timoun nou yo

Konsey pou fasilitaté yo: Fé yon koneksyon ant reyalite entén ak ekstén ak modil Manman ak Tibebe yo. Espesyalman,
mete aksan sou Aktivite ou renmen fé yo epi Pran kontak ak 16t moun yo gen rapo ak reyalite ekstén, ak seksyon sou
Panse a gen rap0 ak reyalite entén.
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Pwen kle yo

Ouvri kaye egzésis patisipan an nan féy travay 1.5
Echel atitid Rapid la se yon zouti

ki ka itilize pou ede ou prete
atansyon sou bagay sa yo ki afekte

A Yon premye etap nan jere atitid nou, se remake atitid nou yo
,. | ak konprann sa ki afekte yo. Souvan nou télman okipe nou pa
" pranyon ti tan epi gade toutbon ki jan nou santi nou oswa sa

ki afekte ki jan nou santi nou. Lé nou konnen sa ki fé nou santi atitid nou

nou pi byen oswa pi mal, nou ka fé chanjman ak amelyore remake atitid nou se premye etap
atitid nou. Pa egzanp, nou ka fé plis nan sa ki fé nou santi nan cheche konnen sa ki fe nou
nou pi byen. santi nou pi byen oswa pi mal

Le w ap ranpli Echel atitid rapid la,

a) sevi tout seri a [1-9], b) eseye fe
Yon fason fasil pou swiv atitid ou se sevi ak yon bagay nou rele li nan mitan lannwit oswa premye
yon Echel atitid rapid. bagay nan maten an, ak c) baze li

sou aktivite ak panse nan jounen

N . L .\ . . an tout antye
Echel atitid Rapid la pemeét ou evalye atitid ou chak jou apati

yon echél soti nan 1 pou rive nan 9. Evaliyasyon “9” la lye ak yon
jou ki bon anpil - pa egzanp, jou w ap marye oswa w ap jwenn
yon nouvo travay. Evaliyasyon “1” an lye ak yon jou ki move

anpil - pa egzanp, lanmo yon zanmi oswa manm fanmi ou. e e

The Quick . how you

How to complete the Mood Scale:

W ap kapab jwi tout byenfé Echel atitid Rapid la si ou eseye
sevi ak echel la ann antye - pou fé koresponn atitid ou ak yon
pwen espesifik ant 1 ak 9. Pa egzanp, si ou te santi ou move,
men ou te konnen se pa t pi move jou w, ou ka petet chwazi owre  ON U Mo
2 oswa 3. Pa gen bon oswa move repons. Se jis ki jan ou panse EESIEED

w ap santi w.

9
8
7
6
AVERAGE 5
a
3
2
1

Nou rekomande w ranpli Echel atitid Rapid la chak swa anvan
w al nan kouche, oswa premye bagay ou fé nan maten an.

Li enpotan pou ou fe li chak jou e non apre plizyé jou paske

w ka sonje bagay sa yo yon fason ki diferan si w rete tann two
lontan. Li enpotan tou pou ou reflechi sou tout bagay ki te pase
pandan jounen an le w ap ranpli Echel atitid rapid la. Souvan
nou konsantre sou yon sél bon oswa move bagay men gen
anpil bagay ki rive nou pandan jounen an ki afekte atitid nou.

'WORST MOOD

Konséy pou fasilitaté yo: Diskite sou fason pou ou sonje fé Echél atitid rapid la, tankou mete yon rapél sou telefon ou,
mete yon kopi Echél atitid rapid la sou frijidé a, oswa sévi avék yon aplikasyon pou suiv atitid ou.
Dabo, li ta ka sanble biza pou w ap suiv atitid ou, men apre anpil pratik | ap vin natirel, tankou yon ti tyekop
chak jou, kidonk, mwen ka di tét mwen, “an jeneral, ki jan jodi a te ye pou mwen?”
Pandan n ap pale plis sou Manman ak Tibebe semén k ap vini yo, ou pral aprann anpil nouvo estrateji pou

amelyore atitid ou ak fe fas ak strés. Nou vle ou pratike estrateji sa yo nan kay ou pou ou ka idantifye si wi ou
non yo te itil. Echel atitid rapid la ka itil nan kenbe tras de ki jan sévi ak estrateji sa yo ta ka afekte atitid nou.

Demontre w te sevi avek Echél atitid rapid la pou evalye yon jou oswa de jou nan pwop jounen ou epi mande patisipan an
pou li fe menm bagay la.
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PWOIJE PESONEL: Echeél Atitid Rapid (Féy Travay 1.5)

Enstriksyon:

Kounye a, nou preske fini ak premye sesyon Manman ak Tibebe a. Nan fen
chak sesyon, nou pral mande w pratike konpetans nou diskite nan sesyon an.
Nou rele aktivite sa yo “Pwojé pesonel.”

Pwoje pésonel yo pa pral pran anpil tan, men yo tré enpotan pou ou ka pratike
konpetans sa yo nan lavi chak jou ou, epi aprann sa ki fonksyone pi byen pou ou.

Pwoje pésonel pou w fé anvan pwochen sesyon an se fé pratik sévi avek Echel
atitid rapid la, komanse aswe a ak chak swa pandan semen sa a.

1. Ranpli Echel atitid rapid la antoure atitid ou pou jounen an. Ou ka itilize Fey
Travay 1.5 la, oswa si ou gen yon jounal oswa yon aplikasyon telefon w ap
gen plis chans pou sévi ak li, ou ka eseye li pito.

2. Eseye fé pratik respirasyon konsyan poukont ou, omwen yon fwa.

WORKSHEET 1.5:

QUICK MOOD SCALE

ck your

it will help you learn to be aware of how you
her moods.

How to complete the Mood Scale:

ssssssssssssssssss

KONSEY SOU PLEN KONSYANS

Sonje ki jan w pratike respirasyon konsyan pou kontwole tét ou?

Ou ka sevi ak plen konsyans pou ede w ralanti epi rete prezan leé
w ap reflechi sou atitid ou.

Bay tét ou posiblite pou | pa panse ak enkyetid.
Péemet tet ou ralanti epi rete prezan nan moman sa a.
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Objektif: Diskite sou ki jan angaje nan Aktivite w renmen fe ka amelyore atitid ou

SIJE 1: REVIZYON ECHEL ATITID RAPID LA (5 MINIT)

Pwen kle yo

Ouvri kaye egzésis patisipan an nan féy travay 1.5
Dénye fwa nou te rankontre a, mwen te mande ou ranpli Echél . Mangle patisipan an revize .
2 - 3 jou nan evalyasyon Echel
‘ Atitid Rapid li a
e Diskite sou eksperyans patisipan
an lé | sevi ak Echel atitid rapid la

epi atake limit pou ranpli Pwojé

atitid rapid la chak swa. Ann we kisa ou ranpli.

Sevi ak kesyon ki anba yo pou gide diskisyon an. Fé patisipan an eksplike - .
evaliyasyon li an pou omwen 2 oswa 3 nan jou ki sot pase yo, prete pesonel la
atansyon sou sa ki te lakoz evaliyasyon sa yo.

WORKSHEET 1.5:
QUICK MOOD SCALE

e Kijan w te santi w lé w t ap ranpli Echel atitid rapid la?

‘ e Kisa w te aprann pandan w ap swiv atitid ou nan jou sa yo? s = o
e Kisa ki te pase nan jou ou te gen yon atitid ki pi ba? : :
e Kisa ki te pase nan jou ou te gen atitid ki pi bon an?
e Eske patgen anyen w te aprann pandan w t ap ranpli li a?

DATE:

BEST MOOD

Mwen te aprann ou tou kisa ki plén konsyans la atrave yon
egzesis respirasyon konsyan.

9
8
7
6
AVERAGE 5
a
3
2
1

e Eske w te renmen pratike egzésis respirasyon konsyan an?
e Eske w te itilize li anko poukont ou?
e Kisa w te remake lé w te komanse avek plén konsyans lan?

'WORST MOOD

Konseéy pou fasilitaté yo: Patisipan yo gendwa pa ka ranpli yon pwoje
pesonél. Leé sa rive, pwofite okazyon an pou envite yo yon fason pou yo
sonje fé yo oswa pou diminye obstak ki gen pandan y ap fé yo - tout sa
ap rann antrénman konpetans sa a pi fasil pou patisipan sa a.

Pase kék minit pou reflechi sou repons patisipan an, note nenpot aktivite
li jwenn plezi ladan | oswa 16t bagay ki ede atitid li. Sonje bagay sa yo pou
diskisyon pita nan sesyon sa a ak Iot sesyon yo.
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Ouvri kaye egzésis patisipan an nan féy travay 2.1

i

L ]
\\;\.;f/

Nan premye sesyon Manman ak Tibebe nou an, nou te we

ki jan aktivite nou renmen fé (Aktivite ki amizan), Fason nou
Panse ki sen, ak pran kontak ak 16t moun, yo tout ka afekte
atitid ou. Nou pral konsantre nou sou Aktivite nou renmen fe
yo pou sesyon jodi a. Aktivite ki amizan yo se tou senpleman
bagay nou renmen fe. Yo ka bagay ki gwo, tankou pran yon
vakans, oswa pi piti, tankou trese cheve yon moun ou renmen.
Le moun fé aktivite yo renmen f&, yo gen plis chans pou yo
santi yo pi kontan oswa gen plis engji, panse plis yon fason ki
pozitif, epi yo gen echanj ki plis pozitif ak moun. Ann gade nan
istwa ki nan Fey Travay 2.1 an, ou kapab we yon egzanp sou ki
jan Aktivite Amizan yo ka afekte atitid nou.

Violet ak Mari tou de gen 5 mwa ansent. Dényeman, yo tou
de te santi moral yo ba. Le istwa yo komanse, tou de te evalye
atitid yo sou Echél atitid rapid la a 4. Ann we ki jan sa yo fe yo
afekte jan yo santi yo.

Ansanm ak patisipan an, li istwa Vyoleét la ak istwa Mary a nan komansman

jiska lafen.

Konséy pou fasilitaté yo: Sof si patisipan an gen difikilte pou lekti, yo

sijere li li youn oswa toude istwa yo byen fo (nan komansman jiska lafen).

Sevi ak kesyon ki anba yo pou fe patisipan an reflechi sou resanblans ak
diferans ki genyen ant jounen Mari a ak jounen Vyolét la, mete aksan sou
lefetke 1) selman Mari te fé aktivite li renmen fe, ak 2) atitid Mari a nan fen
istwa a te pi bon pase pa Vyolet la paske li angaje li nan aktivite li renmen

fe yo.

y N

e Kisa ou remake nan de istwa sa yo?
e Kisa chak karakté chwazi fé (oswa pa fe)?

Pwen kle yo

Aktivite ki amizan yo se bagay nou
renmen fe

Pran tan pou aktivite ki amizan yo
enpotan pou kenbe ekilib nan lavi
w, sitou lé w santi w strese

Moun ki fé plis aktivite ki amizan
gen plis chans pou yo gen pi

bon atitid

WORKSHEET 2.1:
VIOLET AND MARY’S DAYS
v

e Kijan ou ta evalye atitid Mari a nan fen jounen an? kijan ou ta evalye atitid Vyolét [a?

e Poukisa yo ta ka diferan?

Mande patisipan an si li retwouve li nan youn nan istwa sa yo epi si li ka konpare yo ak yon jou an patikilye li sonje.
Fe | eseye dekri ki jan yon bagay li te fe (yon aktivite li renmen fé) te fe atitid li pi byen oswa vin pi mal.

Mari te santi li pi byen apre li te fé 3 aktivite li renmen fé: 1) te pran yon douch, 2) te pale ak yon zanmi li nan
telefon, ak 3) te ale fé yon ti mache ak zanmi I. Menm si li te santi | move nan komansman jounen an menm

jan ak Vyolet, atitid li amelyore gras ak aktivite li te fé yo.
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. Youn nan objektif Manman ak Tibebe yo se ede w idantifye
[ . - Aktivite ou renmen fé ki ka amelyore atitid ou epi ede ou bati
" Aktivite amizan sa yo nan lavi ou regilyéeman. Men kek bagay

ki bon pou ou sonje sou aktivite ou renmen fé yo: LR LI EITEE) O LB GG

pa koute, oswa pa koute che-,

e Aktivite ou renmen fe ka fét ak 10t granmoun, ak pitit ou yo, ak yon pati nan bagay nou abitye
oswa poukont ou. fé chak jou

e Aktivite ou renmen fé yo gen tandans konekte ansanm.
Fé yon sel aktivite ou renmen fé ka komanse yon chen
evénman ki lakoz ou gen plis chans kontinye fé ot bagay
ou renmen. Nou te wé nan istwa nou sot li sou Mari a- li te
komanse pran yon douch ki te fé | ‘santi | anvi weé zanmi I'.

¢ Nou ka pa gen engji nan fé aktivite ki amizan lé nou santi
moral nou ba oswa fatige, men fé yo ka fé nou santi nou
pi byen epi li ba nou plis engji fé 1ot bagay ki amizan.

e Aktivite Amizan w fé ak pitit ou a (pa egzanp chante lé yo
pral dqml, ale p\A{onmennen pfamdan yon jou ki gt_er) soley,
gade timoun ki pi gran yo kap jwe) ka bon pou atitid ou ak

atitid pitit ou a. D S W s
e Aktivite ou renmen fé pa bezwen gwo bagay: yo ka kout, S o

pa che oswa pa koute ditou, ak yon pati nan bagay w abitye DSt B e

fe chak jou yo. R A O
e Konsyan de kondisyon ki ka fé yon aktivite plis oswa mwens

amizan. Pa egzanp, si ou chwazi yon aktivite ki mande anpil

efo le w pa gen anpil tan oswa le w fatige, ka tounen yon

aktivite ki dezagreyab. Fé sa ki fé sans pou ou nan tan sa a.

Ou ka chwazi fé yon bagay
poukont ou, ak 16t granmoun,
oswa avek tibebe w la, tou
depann de sa ki fe sans pou ou

Fé yon sel aktivite amizan ka ba w
eneji pou fe plis bagay ou renmen

ing
15, Takeanap

16, Watch TV

17. Meeting friends for a cup of tea or coffee
18.  Practice a relaxation exercise

Pran yon ti moman ant chak pwen boul pi wo yo pou patisipan an reponn oswa poze kesyon. Lé w fin diskite sou sa k sot
pase a, ankouraje | panse ak yon sel aktivite amizan pou | fé ki pa koute kob/ ki pa che, ki kout, epi li ka fasilman patisipe
ladan I, oswa ajoute nan bagay li abitye fé chak jou yo.

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 2.2
Men yon lis nan aktivite amizan kek fanm ansent ak nouvo manman renmen fe.

. Aktivite amizan w fé pou tét ou se yon kalite swen pou pwop tet ou. Li enpotan pou ou pran tan pou aktivite

[ . | amizan menm apre ou gen yon tibebe epi ou santi ou pa gen anpil tan pou tét ou paske ou gen tandans

" konsakre tout bay tibebe w la ak bezwen fanmi ou. Li fasil pou manman yo mete bezwen tout 16t moun yo
anvan bezwen pa yo. Pa santi ou koupab le w ap pran swen tet ou-sa a ka ba ou enéji ou bezwen pou pran
swen |0t moun.
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SUE 4: PRATIK PLEN KONSYANS: ESKANE KO (5 MINIT)

Mwen te pataje avék ou respirasyon konsyan se fondasyon Pwen kle yo
pratik plén konsyans lan. Jodi a mwen pral komanse ak
yon nouvo pratik Plén Konsyans ki rele eskane Ko, ki itilize
respirasyon konsyan tou.

Pratik plen konsyans se pratik ki
pemet ou konsyan yon fason ki
san jijman

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 2.3, epi gide patisipan an Pratike plen konsyans ka ede w

nan pratik eskané ko konplé a. ranfose santiman pozitif epi redwi
stres ak enkyetid

Ou ka pratike plen konsyans le w
konsantre sou respirasyon w epi
pandan w ap obséve panse w

Konseéy pou fasilitaté yo: Tyeke si patisipan an deja abitye ak oswa
pratike plén konsyans lan pou pwop tét yo deja - si li deja abitye, pratik
plén konsyans la dwe asiyen kom yon pwojé pésonél olye w dirije li nan
sesyon yo.

Pratike p|én konsyans lanlén ap fe aktivite nou renmen fé ki WORKSHEET 2.3: MINDFULNESS PRACTICE
ka ede nou jwi plis bonjan eksperyan sou yo ak anpil plezi. CORSANRREE

KONSEY SOU PLEN KONSYANS

Rete lwen telefon ou/aparéy ou
Konsantre w konplétman sou nenpot aktivite w chwazi pou w fe
Bay tét ou posiblite pou | pa panse ak enkyetid

Pemet tet ou ralanti epi annik jwi moman sa a

PWOIJE PESONEL: Lis Aktivite Amizan w renmen fé (Féy Travay 2.4)

Enstriksyon:
WORKSHEET 2.4: %
WHAT DO YOU LIKE TO DO?

1. Ekri aktivite amizan w renmen fé poukont ou, ak |0t granmoun, ak pitit
ou/timoun. Komanse ak sa ki pi senp yo epi ki pa koute anpil lajan. Kontinye :
ajoute nan lis ou a pandan tout semén nan chak fwa ou panse ak nenpot
bagay ou renmen fe.

‘and do not cost a lot of money.

Write down activities you enjoy doing by yourself or with other adults.

1 6.

E 8.

2. Eseye pratike Eskané Ko poukont ou omwen yon fwa semén sa a.

a. 9.

5. 10.

when s/he is born. Write them down here

I
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Sesyon 3

Objektif: Diskite sou diminisyon obstak nan fe Aktivite ki Amizan. Epitou brase lide
sou Aktivite ou renmen fe ou kapab fe ak tibebe w la ak timoun yo pou ede nan
devlopman fizik ak emosyonel yo.

SIJE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MIN)

Ouvri kaye egzesis patisipan an nan fey travay 2.4 la Pwen kle yo
Ann gade lis Aktivite Amizan w te ajoute yo. Li bon anpil pou
‘ w deja konnen kek aktivite ki ka amelyore atitid ou. * Aktivite w renmen fe yo pa
bezwen che oswa pran anpil
tan pou amelyore atitid ou
e Pafwa obstak ki pi gwo pou
Konseéy pou fasilitate yo: Si patisipan an pa t ranpli pwojé pésonél sa a, reyalize aktivite w renmen fe yo
sa gendwa itil pou bay yon lis aktivite (Fey Travay 2.2). se pwop panse w oswa atitid ou
Asire w ou felisite efo li fe yo si li te ranpli li, epi ankouraje li kontinye e Obstak pou fé aktivite amizan
fini Pwojé Pésonel yo. yo ka souvan antisipe, deplase,

oswa simonte

Sevi ak kesyon ki anba yo pou gide diskisyon an sou lis Aktivite Amizan
patisipan an, oswa ranpli li ansanm. Mete aksan sou lefétke kenbe lis sa
a ap rann li pi fasil pou yo panse ak fé bagay sa yo pou sizoka li ta gen

pwoblém pou jwenn lide | yo, sa ki konn rive souvan lé yon moun santi i PR Ee
moral li ba

INSTRUCTIONS

eeeee

e Eske gen yon bagay ou remake nan jan ou te bati lis ou a?
‘ e Qu gen tandans panse ak aktivite ki gen ladan [6t moun
oswa aktivite ou fe poukont ou? .
e Kiyés nan aktivite ou te ajoute yo ki pa koute ché, ou te
ajoute byen rapid, oswa ki fe pati de bagay w abitye fe _
chak jou? e i

Ou ka te deja remake menm si w konnen aktivite amizan yo
ka amelyore atitid ou epi w vle fe yo, pafwa gen difikilte pou
w rive fe yo.

e Eske gen yon Aktivite Amizan sou lis ou a ki ta ka fét byen
rapid epi fasil men w gendwa toujou pa ka fe li poukont ou?
e Kiobstak ou panse ki ta ka anpeche w fe aktivite sa a?
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SIJE 2: SIMONTE OBSTAK KI ANPECHE W FE
AKTIVITE W RENMEN FE YO (10 MIN)

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 3.1

Gid patisipan atravé yon egzanp pou retire yon obstak, sevi avek Féy travay

Le nou feé eksperyans obstak, ki gen ladan obstak nan fé
aktivite nou renmen fé yo, nou ka bezwen rezoud pwoblém
yo pou anpeche oswa simonte obstak sa yo. Sinon, petet,
nou pap ka rive fé bagay nou vle oswa bezwen fé yo.

Gen etap klé pou rezoud pwoblém sa yo.

1. Ou dwe kapab nome (idantifye) obstak la.

2. Leésa a, ou ka panse ak tout solisyon ki posib yo (brase lide).
Li ka ede w ekri tout lide w san w pa panse twop sou si yo
bon oswa move, jis jwenn yo epi mete yo sou papye a. Ou
ka itilize fey travay 3.1 an pou w pratike dganize panse ou.

3. Triye nan solisyon w te panse yo epi chwazi youn nan pi
bon, oswa yon konbinezon de solisyon yo. Chwazi sa ki pi
bon pou ou - menm solisyon an pap mache pou tout moun.

4. Finalman, fe yon plan eseye li epi chéche konnen koman li
sanble fonksyone. Si li pa travay, retounen epi chwazi yon
[ot bagay pou eseye!

angajman pésonél la ak/oswa kalandriye (Fey 3.2 & 3.3)

Kounye a, se pou nou pran kek minit epi travay sou oré kote
w ap planifye yon tan pou w fe yon aktivite w renmen fe.
Chwazi yon aktivite w ta renmen fé epi chwazi yon jou ak yon
le espesifik pou aktivite a. Féy travay 3.2 ak 3.3 yo ka ede w
respekte objektif ou a epi jwenn yon jou w ap ka fé I. Pandan
w ap planifye aktivite sa a panse ak obstak ou ta ka jwenn nan
chemen w ki ka anpeche w fé Aktivite Amizan sa a. Apre sa,
sevi ak etap ki pi wo yo pou retire obstak sa yo.

Konsey pou fasilitaté yo: Tyeke ak patisipan an sou pratik plén konsyans
sa yo, epi fé koneksyon ki genyen ant fé aktivite w renmen fé yo, yon
fason ki konsyan. Fé sijesyon pou li ka sévi avek yon apwoch ki konsyan,

tankou:

pandan | ap fé aktivite li renmen fé, li ka evite sévi ak telefon li
konsantre konplétman sou aktivite amizan an

bay tet li pemisyon pou li evite panse ak enkyetid li yo

pemet tet li pran yon ti tan epi annik jis jwi moman an

Pwen kle yo

Kat etap sa yo ka ede w simonte
obstak pou w fe Aktivite w
renmen fé yo

1. Idantifye obstak Ia

2. Solisyon nan brase lide

3. Chwazi pi bon opsyon w nan

4. KREYE YON PLAN
Ou ka amelyore posiblite w genyen
pou w fé yon aktivite ou renmen
le w mete | nan yon kalandriye epi
w pwograme | yon fason pou w ka
evite obstak ki posib yo

WORKSHEET 3.1:
OVERCOMING OBSTACLES

our We runinto an
obstacle or problem, and we don't do the pleasant activiy that we meant to.

= _aE

STEPS FOR OVERCOMING OBSTACLES:
1. Identify the problem or obstacle

2. Think about all the possible solutions
3. Pick the solution that's best for you

4. Try the solution and see how it works

WORKSHEET 3.2:
MAKE A PERSONAL COMMITMENT

1. I plan to do the following:

2. Iwill do it by this date:

3. Ifeel this is important because:
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SIJE 3: KI JAN TIBEBE APRANN AK KI SA TIBEBE
RENMEN FE? (5 MINIT) Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 3.4

Tibebe yo kapab tou benefisye nan
Menm jan aktivite amizan yo ka ranfose atitid ou, | ap bon o ¥ : p' 4
‘ Aktivite ki Amizan yo; yo aprann

tou pou tibebe w la & w fe aktivite amizan yo. Tibebe yo
ka fe Aktivite yo renmen fé poukont yo, ak |0t ti bebe, ak
paran yo oswa lot granmoun. Tibebe yo aprann anpil nan .
jwet ak kominikasyon avék granmoun ki nan lavi yo. Atrave poukont yo, ak manman yo, ak lot

jwet ak echanj sosyal, yo eseye nouvo bagay epi yo ekspoze tibebe ak moun
ak nouvo lide. Ou ka komanse planifye aktivite w

renmen fé pou w fé ak tibebe w la
anvan yo fet

nan jwe ak kominike ak granmoun
Tibebe yo renmen fe kek aktivite

Mwen vle pran tan sa a pou nou gade yon videyo kout avek Fe aktivite ansanm ak timoun yo
ou sou ki jan eksperyans yo fé sevo tibebe yo grandi, epi afekte pral patisipe nan kwasans fizik
devlopman fizik ak emosyonél yo. ak emosyonél yo epi tou ranfose

relasyon ki gen ant manman ak

tibebe a
Klike sou lyen videyo “Brain Building Basics” la sou 5 premye paj wéb

California a (https://tinyurl.com/y34hinrm)

WORKSHEET 3.5:
Konsey pou fasilitaté yo: Si li pa posib pou w gade videyo a ak patisipan an FROMIERTHIDRGERESOMERINGSBRRES

LIKE TO DO
pandan vizit sa a, ou ka toujou kominike pwen prensipal yo ki se 1) paran
yo se premye pwofese tibebe yo ak 2) li enpotan pou paran yo angaje yo
nan aktivite yo renmen fé paske tibebe aprann nan men paran yo.

AGE WHAT BABIES LIKE TO DO

Newborn

1month

2months

Li enpotan pou w sonje nan premye ane nan lavi tibebe w Ia, ot

‘ li pral chanje tre vit, ki vle di, Aktivite li renmen fe yo ap chanje amonts
tou. Aktivite tibebe w la renmen yo chanje tou pandan | ap

grandi. Féy travay 3.5 la gen yon lis aktivite tibebe renmen fé

nan diferan laj. P

Sevi ak féy travay 3.5 la pou w fé patisipan an panse sou kalite Aktivite

Amizan li ka fé ak tibebe | la, menm si li toujou ansent. Li diferan etap yo
ansanm ak patisipan an, mete aksan sou le tibebe yo tre jen epi yo gen
kapasite moté limite, yo sitou renmen manyen ak tande vwa manman yo.
Pandan y ap vin pi gran, yo vin pi aktif ak enterese nan bagay ki bo kote
yo epi renmen defi pou deplase nan kay la, chita, ak petét kanpe, mache,
ak kouri.

e Lajtibebe w la gen rapo ak si wi ou non li gen plis chans pou renmen kek aktivite. Pandan tibebe yo ap
devlope, yo pran plezi nan plizye aktivite ki diferan.

e Tanperaman tibebe w la nan kdbmansman yon aktivite pral afekte tou si wi ou non li renmen li. Prete
atansyon ak siyal sou ki aktivite tibebe w la pran plezi ak konprann ki jan tibebe w la aprann pi byen.
Tout tibebe yo diferan!

e Fe aktivite ou renmen fe ak tibebe w la pa pral selman ankouraje kwasans fizik ak emosyonél li, men tou
ranfose koneksyon ki genyen ant ou menm ak tibebe w la.

Konsey pou fasilitaté yo: Pwen sa yo ka evidan pou patisipan ki deja gen timoun yo. Pou diskite sou devlopman timoun
yon fason ki pi natirel, ou gendwa ankouraje manman yo reflechi sou sa Iot pitit yo te renmen fé lé yo te tibebe nan Iaj

diferan. Pou nouvo manman yo, ou ka mande yo pou yo eseye sonje sa ti fré ak sé yo, kouzen, nyes ak neve te renmen

fe le yo te ti bebe.
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SIJE 4: PRATIK PLEN KONSYANS: MEDITASYON
PANDAN W AP MACHE (5 MINIT) Pwen kle yo

e Pratike plén konsyans lé n ap fe
aktivite nou renmen fe ka ede nou

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 3.6

Menm jan w bay atansyon ak pratik respirasyon an, ak tout pran plis plezi nan eksperyans lan
sansasyon ki nan ko a, meditasyon w fé Ié w ap mache bay yon e Meditasyon l& n ap mache ka fét
posiblite pou fe konsyans nou fonksyone nan tout sans nou yo. nan nenpdt anviwdnman, anndan

. R . kay la oswa deyo
meditasyon w fé le w ap mache ka fét anndan kay la oswa

deyo, e li fe w vin pi konsyan sou aktivite chak jou ki se mache.
Ou komanse pote konsyans ou nan pye w, ak sansasyon fizik
pye w touche té a. Apre sa, youn pa youn, ou pote konsyans WORKSHEET 3 6 MINDEULNESS PRACTICE

ou nan chak nan sans ou: vizyon, son, gou, santi, ak pran sant. WALKING MEDITATION £
Eseye di yon fraz ki itil pou tét ou, awotvwa oswa nan tét ou. 4

Féy travay 3.6 la bay kék egzanp ak konséy sou koman yo
pratike meditasyon w fe lé w ap mache.

g ¥
of your feet, as each heel touches the ground, then the base of the foot, then the
toes, and then as they I

You can actually say to yourself, “heel, foot, toes, lft”

KONSEY SOU PLEN KONSYANS

e Anvan w komanse aktivite w renmen an, pran yon ti moman pou
w respire epi kontwole tét ou.

Fikse atansyon w sou aktivite w renmen an, epi pemét tet pa

Sight, sound, taste, eeling, smell

comeTo [k
YOUR SENSES

sav A HELPFUL R
PHRASE

panse ak enkyetid.
Bay tét ou posiblite pou jwi moman sa a konplétman.

Toujou rete konsantre sou eksperyans lan, menmsi se yon bagay
w te fe anpil anvan sa.

B Parecipant uide 16

PWOJE PESONEL: Echél atitid rapid, Aktivite Amizan(ou renmen f&), @
ak Meditasyon mache (Fey Travay 3.7)

1. Fé omwen yon aktivite w renmen semén sa a. Sonje byen, li kapab yon
bag:\ay ki senp. Ou ka sévi ak fey travay 3.2 ak 3.3 yo pou ede w planifye o At & pLeasanT acTvimes B
ak fé aktivite w renmen yo.

2. Sevi avek Fey Travay 3.7 la pou ou ranpli Echel atitid rapid la. Anplis de sa
evalye atitid ou chak jou, tou sonje ki kantite aktivite w te renmen fé chak onte:
jou, pou ede w idantifye nenpot model.

3. Eseye fé meditasyon pandan w ap mache omwen yon fwa poukont ou. ,

AVERAGE
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Objektif: Pale sou kijan panse itil ak initil (ki pa itil) yo afekte atitid yon moun.

SIJE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MINIT)

WORKSHEET 3.7: l
QUICK MOOD SCALE & PLEASANT ACTIVITIES
Ki sa w te remake nan jan w te suiv atitid ou ak aktivite amizan
‘ w te fe depi denye sesyon nou an? Epitou, eske w te kapab fe o
aktivite amizan ou te pwograme a? W e wo e W s o

DATE:

BEST MOOD

Diskite sou 1 ou 2 aktivite amizan patisipan w lan te fé epi ankouraje | pou li
reflechi sou ki jan li te santi li anvan, pandan, ak apre aktive a. Si li pa t ranpli ameE s
Echel atitid rapid la, mete aksan sou ki jan swiv atitid yon moun pral ede | ‘
we ki aktivite ki amelyore atitid li. Apre sa a, sévi ak nenpot nan kesyon sa .
yo pou ede | sonje atitid li ak aktivite li te fé nan jou ki sot pase yo: :

ou te simonte?

e Eske w te eseye Meditasyon pandan w ap mache a? Ki jan
li te ye?

e Kisa w sonje de yon jou kote w te fe aktivite w renmen fe?
Eske li afekte atitid ou nan nenpot ki fason?

e Eske w te remake nenpot relasyon ant aktivite ki amizan yo
ak atitid ou?

‘ e Kijan aktivite w pwograme a te pase? Eske gen kék obstak

Konsey pou fasilitaté yo: Asire w ou mete aksan sou koneksyon ki genyen ant evalyasyon atitid chak jou ak kantite
aktivite amizan yon patisipan te fé pandan yon jou.

SIJE 2: DEFINI PANSE AK KI JAN PANSE AFEKTE
ATITID NOU (5-10 MINIT) Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzeésis patisipan an nan féy travay 4.1

‘ Menm jan Aktivite nou renmen fé ka afekte atitid nou, panse

Panse yo se lide, plan, imaj oswa
opinyon ki nan lespri nou

nou kapab fé sa tou. Panse ka afekte atitid nou nan yon fason "
P y Panse ka afekte atitid nou yon

ki pozitif ak yon fason ki negatif

fason pozitif ak yon fason negatif
Panse ka itil oswa pa itil

Nou defini Panse kom “lide, plan, imaj, oswa opinyon nou Nou ka chanje panse nou, men
fome nan lespri nou”. nou dwe kapab obséve yo pou

nou fé sa

Nou ka divize panse nou an de kategori: panse itil ak panse
ki pa itil (initil). Panse itil fé nou santi nou kontan, pozitif,
gen engji, espwa, oswa an jeneral gen yon bon atitid. panse
ki pa itil (initil) fé nou santi nou tris, enkyete, fatige, oswa an
jeneral, gen yon move atitid.
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Li enpotan pou nou sonje li posib pou nou chanje fason nou

\ . WORKSHEET 4.1:
panse. Premye bagay nou bezwen fe se remake ki panse nou e e e
genyen. Si nou plis konsyan de panse nou yo, I& sa a nou ka
konnen fason pou n sévi ak yo pou nou genyen yon atitid ki sen.

Ann gade yon lot sitiyasyon ak Mari ak Vyolet. Fwa sa a ann
konsantre nou sou panse yo.

Ouvri Kaye egzeésis patisipan an nan féy travay 4.2 a
Vyolét ak Mari yo toude fek sot akouche, men kounye a tibebe e
yo fét, yo pa domi tre byen. Toude tibebe yo gen kolik, epiy « urthoughts con b el el Al thought ke e e

positive about our lives - they give us energy and hope. Unhelpful thoughts can

ap kriye plis pase 2 edtan anvan yo domi nan mitan lannwit EEEES

la. Kolik tibebe yo se yon pwoblém ki reyél. Sa a se yon pati et e
nan reyalite ekstén Vyolet ak Mari. Okomansman atitid yo te

a 3 (sou echél atitid la) paske yo te fatige. Men, Mari ak Vyolét

gen panse diferan pou jere kolik tibebe yo genyen.

WORKSHEET 4.2:
Ansanm ak patisipan an, li toude istwa yo nan komansman rive jis nan fen.

Diskite sou ki jan Viyolet & Mari fé eksperyans menm reyalite ekstéen men
ki jan panse yo ki diferan (reyalite entén) afekte atitid yo ak echanj yo ak ' R
tibebe yo. ARrsoRr

<= * Kijan w ta evalye atitid Mari a nan chak moman nan istwa
A ‘ a? E pa Vyolét la? Ki sa ki lakoz imé yo chanje ak vin diferan
OF nan dénye moman an?
e Kijan ou panse panse yo afekte jan yo kominike avek
tibebe yo?
e Menmjan an tou aktivite w renmen fé yo lye ansanm. Eske
w we ki jan panse Mari ak Vyolét yo ka konekte ansanm?

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 4.3
Panse yo pa reyalite a: Ou ka gen

yon panse san li pa reyel, epi w pa
bezwen reyaji oswa jije tét ou pou

KOm nou te mansyone anvan nou te li istwa Mari ak Vyolét la,
pou nou chanje fason panse nou afekte atitid nou, nou dwe
komanse prete atansyon ak panse nou genyen yo. Pou fé sa,
aktivite plén konsyans lan ka vréman itil. Youn nan aktivite
plén konsyans sa yo rele “Féy sou yon kouran dlo.” Objektif

la se komanse we panse kom yon seri mo ak imaj ki vini e ki
ale, olye de kom “verite absoli.” Gade panse ki initil fason sa a
ka rann i pi fasil pou w bay séten panse ki f& w mal vag oswa epi w annik obseve yo, sa ka ede
defye panse ki ta ka desann moral ou. Nou pral pale plis sou w jere yo

jan ou ka defye panse sa yo nan yon ti tan men, anvan, ann
eseye fé egzesis sa a pou w pratike koman pou w bay panse
ki initil yo vag.

panse w genyen yo

Ou gen kek kontwol sou panse
W yo

Le w pran konsyans de panse w
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SIJE 4: PRATIK PLEN KONSYANS:
FEY SOU YON KOURAN DLO (5 MINIT)

‘ Li enstriksyon “Fey sou yon kouran dlo” ki nan Féy Travay

WORKSHEET 4.3: MINDFULNESS PRACTICE
LEAVES ON A STREAM

R.(2009). ACT e Simpe. Oukir ne.

4.3 pou patisipan an. Diskite sou nenpot reyaksyon patisipan
ou an te gen sou imaj sou kouran dlo a ak féy yo. Ou gendwa
vle note si li remake li gen tandans rete kole ak séten panse
oswa li ka fasilman ba yo vag. Reponn ak nenpot ki eksperyans
li te genyen epi aksepte epi mete aksan sou lefetke sa fé | vin pi i I
fasil pou pratike.

e An jeneral, ki jan egzésis plén konsyans sa a fe w santi w?
e Eske w te toujou gen panse ki initil, panse ki itil, oswa yon
melanj tou de?

e Eske w te kapab bay panse ki initil yo vag?
e Kijan w santi w l&é w panse mete panse w sou fey la?

WORKSHEET 4.4:

HELPFUL THOUGHTS AND UNHELPFUL
THOUGHTS

Si w te jwenn aktivite sa a itil oswa sa te ede w omwen
detann ou, mwen ta ankouraje w fe | poukont ou. Genyen |0t
aplikayon tou sou pléen konsyans ki gide meditasyon yo si w ta
renmen eseye epi sevi avek ot imaj pou jere panse w yo.

INSTRUCTIONS:

HELPFUL THOUGHTS UNHELPFUL THOUGHTS

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan fey travay 4.4

panse w genyen. Ann pran kék minit sou fey travay 4.4 la pou
ekri nenpot panse itil oswa initil ou genyen. Sa yo ta ka nenpot
bagay - antanke yon manman, patné, koleg, elatriye.

‘ Aktivite plén konsyans ou te fé a te omwen ede w idantifye kek

e ‘Mwen pa konnen si m kapab gen kob pou sipote yon lot
timoun.

e ‘KO mwen fé m mal, mwen pa vle ansent anko.

e ‘Mwen vréman enpasyan pou m we tibebe mwen an pou
premye fwa.’

e ‘M ap vin yon bon paran.

Ou pral remake kék nan egzanp sa yo se panse itil pandan lot yo initil.
Eske w te gen nenpot panse tankou sa yo? Ki panse w te genyen sou lefétke w ap vin yon manman?
Dirijie patisipan an nan Fey travay 4.4 la pou yo komanse suiv panse itil ak initil li genyen yo.

Konsey pou fasilitaté yo: Li gendwa itil pou ou pou w komanse konvésasyon sa a |6 w mansyone yon panse itil ak yon
panse ki pa itil ou genyen. Lé w mansyone yon panse ki pa itil, li jeneralize tou panse ki fé konprann tout moun ka gen
panse ki intil.

KONSEY SOU PLEN KONSYANS

Pase 5 a 10 minit chak jou pratike plen konsyans, tankou semén pase a.

Kileé ki bon pou w pratike?
Si maten te difisil denye fwa a, petét eseye yon tan diferan nan jounen an.
Péemet tet ou ralanti epi rete prezan nan moman sa a.
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Enstriksyon:

1. Eseye konseve nenpot panse itil oswa initil ou genyen, sitou panse w gen
sou gwoses oswa sou lefetke w se yon manman. Ou ka kontinye sevi ak lis
nou te komanse fé nan Fey Travay 4.4 la. Eseye mete yon rapel chak jou pou
ekri panse w ap genyen yo.

2. Eseye yon pratik Plen Konsyans semen sa a ki ka ede w note panse w epi kite
yo ale, tankou “Féy sou yon kouran dlo” a (Féy Travay 4.3).

WORKSHEET 4.4:

HELPFUL THOUGHTS AND UNHELPFUL

THOUGHTS

INSTRUCTIONS:

Tives - Unhelpful

Helpful though

tired. Try to think of-

o g

HELPFUL THOUGHTS

UNHELPFUL THOUGHTS

| .
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Sesyon 5

Objektif: Idantifye pwop model panse patisipan an epi aprann estrateji pou jere
panse ki pa itil yo.

SIJE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL: (5 MINIT)

Ki kalite panse itil oswa initil ou te remake depi dénye sesyon nou an? Eske w te remake w gen kék panse plis
pase yon fwa?

Eske w te eseye yon pratik plén konsyans? Kijan sa te ye pou ou? Kisa ou renmen sou pratik plén konsyans sa
yo ou te eseye jiskaprezan?

Konseéy pou fasilitaté yo: Repete pa gen okenn fason ki “mal” pou ou fé oswa panse oswa santi aktivite plén konsyans
yo leé w ap fe yo. Epitou konsénan fé pwojé pésoneél yo, mande yo tou si yo te gen panse ki te siprann yo epi yo ta ka vie
pale de yo.

SIJE 2: MODEL PANSE KI INITIL YO AK FASON POU

ANPECHE YO AFEKTE ATITID OU (10 MINIT) Pwen kle yo
Kounye a nou konnen panse yo ka itil oswa initil, li enpotan
pou w konprann I& w gen panse ki initil yo. Yon 16t fason pou Tout moun gen panse ki pa itil,
ou we panse ki initil yo se tankou yon seri panse ki enkorek. oswa pa korek, epi li enpotan pou
Le nou gen panse ki pa itil oswa enkorek, sa ka lakdz nou gen ou konprann sa w genyen yo pou
yon move atitid. yo pa lakoz yon pi move atitid
Ann pale sou kat (4) kalite panse ki pa itil oswa enkorek ki Gen kat model panse ki pa itil
pi komen epi moun genyen yo. Se pa tout moun ki gen tout moun genyen souvan- Tout‘oswa
modeél panse sa yo, men li enpdtan pou w eseye idantifye kiyés Okenn Panse, Jeneralize twop,

nan yo ou ta ka genyen pou w ka anpeche yo afekte atitid ou. Blame Tét ou, ak Pale de Tet ou
yon Fason ki Negatif

Gen fason pou w anpeche chak

Pandan n ap dekri chak nan kat (4) modél panse sa yo n ap tou nan model panse ki pa itil sa
pale sou kijan w ta ka chanje oswa defye panse ki pa itil sa yo yo afekte atitid ou yon fason
pou yo pa afekte atitid ou. ki negatif

Ouvri Kaye egzesis patisipan an nan féy travay 5.1

¢ Tout oswa Okenn Panse. Li fé referans ak yon kalite panse ki ekstrem. Si mwen ka di li yon 10t jan, tout bagay swa
nwa swa blan epi pa gen okenn koulé gri nan mitan. Yon |ot fason w kapab wé model panse ki initil sa a se tout
bagay yo bon nét oswa mal net. Pa egzanp, si ou te aplike pou yon travay epi ou pa t jwenn travay la, ou kapab di
tet ou “Mwen se yon echék”. Olye pou w panse ou se yon echek, sonje gen anpil 10t bagay nan lavi w kote ou ka
gen sikse- pa egzanp, tankou yon zanmi, yon paran, yon vwazen, elatriye.
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¢ Twop jeneralizasyon. Sa fe referans ak pran yon sel aktivite oswa

evenman epi we li kom sél prév pou rive jwenn yon konklizyon. ONHELPFUL THOUGHT PATTERNS AND

Pa egzanp, egzanp nou sot itilize a, petet rezon ki fe ou pa t ’jwenn CHALLENGING THEM

travay ou te aplike pou li a se paske w pa t byen pase entévyou a.
Olye pou ou konsidere sa tankou yon move eksperyans epi eseye anko, e
yon moun ki jeneralize twop pral panse yo pa bon nan zafé entévyou I e

epi yo pap janm jwenn yon of travay.

e Blame pwop teét. Li pa difisil pou moun-manman sitou- panse nenpot
le yon bagay mal rive se fot yo. Se sa nou rele sou non “blame pwop tet S
ou”. De bagay ki itil pou mande tét ou yo se “Eske sa a te ka rive yon lot e
moun?” ak “Eske move bagay rive m sélman?” Poze kesyon sa yo nan tét S — :
ou pral pemeét ou vin pi janti epi padone tet ou. Pa egzanp, si tibebe w la ? : f '
tonbe ap grafonyen jenou li, sonje sa a se yon bagay ki ka rive tout paran ; "
yo! Sonje paran yo ap aprann ansanm ak tibebe yo.

¢ Pawol ki Negatif. Pafwa, ou ta ka panse ou ka we tout fason ki posib pou ou fé yon bagay, men tout sa w fe
yo pa rive jan w te prevwa li a, yo toujou fét mal. Lot moun ka kwe lé kek ti ensidan rive, sa pral lakoz bagay ki
negatif rive alavni. Pa egzanp, ou ka fe yon ti eré nan travay ou epi w vréman kwé patwon an pral fache e w pral
pédi travay ou a. Le yon moun viv yon sél evenman epi li gen yon panse ki enkoréek, ki negatif, nou rele sa “pawol

negatif”. Li enpotan pou w gade sou kisa w ap baze jijman w lan -éske gen kounye a yon reyalite k ap pemet yon
' bagay pral negatif alavni?

Konseéy pou fasilitaté yo: Ankouraje patisipan yo panse de tét yo oswa yon lot moun.

Nou te pale sou kek modél panse komen ki initil, oswa Pwen kle yo{

enkorek, ak ki jan w ta kapab fé yo vin sen. Gen kek lot

estrateji anpil moun we ki itil I& yo gen panse ki pa itil. Tout moun gen panse ki pa itil,
Nou pral pale sou yo pou kék minit. oswa pa korek, epi li enpotan pou

ou konprann sa w genyen yo pou
yo pa lakoz yon pi move atitid

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 5.2 Gen kat model panse ki pa itil
e Sispann panse. Sispann panse se eleman esansy&l pou eseye “detwi” moun genyen souvan- Tout oswa

oswa “sispann” yon panse negatif pou li pa kontinye. Youn nan fason Okenn Panse, Jeneralize twop,
pou w konprann li se kdomsi w ta kenbe yon gwo siy “STOP” pou Blame Tet ou, ak Pale de Tet ou
anpeche w gen panse negatif ki ta vle gaye. Sa a pral ede sévo w yon Fason ki Negatif
chanje epi reflechi sou yon 10t bagay - epi espere w ap gen yon panse Gen fason pou w anpeche chak
ki plis itil. Pati ki difisil pou sispann panse a se oumenm an premye, nan model panse ki pa itil sa
ou bezwen bon nan rekoneét |é w gen panse ki pa itil oswa ki enkorek yo afekte atitid ou yon fason

nan tet ou, se poutét sa nou te pale pi boné sou kalite panse ki pa itil ki negatif
ki pi komen yo.
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¢ Reponn. Reponn menm jan ak sispann panse paske li itil nan ede w

konnen fason w kapab sispann yon panse ki initil epi anpeche li gaye ak
afekte atitid ou. Avek estrateji “Reponn”, ou ka pale direkteman ak panse
ki pa itil ou genyen yo. Pa egzanp, si w ta siprann ou k ap blame tét ou : o e
pou yon bagay, oswa w weé w ap jeneralize twop, ou ka di “Panse negatif T

sa anko”. Esansyelman, se yon fason pou w bay tet ou bonjan direksyon.

Gen kek moun k ap menm chase panse negatif yo byen fo, se yon fason - e

ki bon tou—sa pa vle di ou biza oswa fou, si w chase yon panse ki pa itil e
byen fo!

STRATEGY DESCRIPTION EXAMPLE

e
olding up a big STOP sign

Talking Back |+ Talking back en

eht, ¥
helpful instruct You are going to raise your baby with a ot
v

¢ Tan Enkyetid. Tout moun gen strés nan lavi yo, men li enpotan pou strés
sa a pa gen efe sou atitid nou pou tout jounen an. Tan Enkyetid la se yon ’ : z:,rmmm’wW:
estrateji kote w eseye limite tan w ap depanse pou w panse sou bagay ki
strésan nan lavi w pandan ti tan tou kout nan jounen an. Pou kek moun ki
enkyete e ki strese pandan tout jounen an, petet ou ka diminye enkyetid
ak strés ou genyen pandan tout jounen an leé w eseye bay tét ou kek minit
oswa inedtan kote w pa panse ak bagay ki stresan nan lavi w. Pou |0t moun, ou kapab limite Tan Enkyetid ou a
seélman pandan kék minit nan yon jounen. Bagay ki enpdtan pou w sonje se si w kapab limite kantite tan enkyetid
oswa anksyete w genyen sou bagay ki strésan nan lavi w, ou pral gen plis tan pou w angaje w nan aktivite ou
renmen fé epi sevi kom premye pwofese pitit ou a.

¢ Tan pwojeksyon. Tan pwojeksyon se imajine yon moman alavni kote bagay yo pral pi bon. Pafwa lé nou tris oswa
deprime, ta sanble bagay sa yo ap toujou rete jan yo ye a nan moman sa a. Li enpotan pou w imajine yon moman
alavni kote kék nan pwoblém ou gen kounye pral fini.

Nou te pale anpil jodi a sou diferan kalite panse ki pa itil ak fason pou fé fas ak yo. Sonje byen, tout moun

. gen diferan kalite panse ki pa itil. Epitou, se pa tout nan estrateji nou te ba ou yo ki ka fonksyone pou ou.
Li enpotan pou w fé pratik sévi ak keék nan estrateji nou te pale yo jodi a pou w kdomanse konnen kiyés nan
yo ki ta ka mache pou ou nan anpeche panse ki pa itil afekte atitid ou.

WORKSHEET 5.2:
1. Nou te pale de kat estrateji pou jere panse ki initil yo. Semén sa a, lé w

remake yon panse ki pa itil, eseye sevi avék de nan estrateji nou te pale yo, ) ]
epi sonje si wi ou non yo te itil ou pou nou ka diskite sou eksperyans ou te s ol e
fé nan sevi avek estrateji sa yo.

STRATEGY DESCRIPTION EXAMPLE

Thought . thinking
ought

2. Konsey pou plén konsyans: Depi w deja abitye avek Fey yo sou yon kouran e
dlo a, yon mwayen pou anseye pwop tét ou se ta ka pran yon moman pou
pratike sa a oswa yon lot aktivite plén konsyans leé w gen yon panse ki pa itil. i e

Sometimes it works to think a more
helpful thought instead, like “/m not
bad mother, Im just feeling really
overwhelmed right now, and I need to try

t0 balance my stress.”

p a big STOP sign

unhelpful thought ag:

Talking Back
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Sesyon 6

Objektif: Diskite sou ki jan tibebe yo kapab aprann model panse ki sen nan men
paran yo. Diskite sou fikse objektif pou lavni, panse sou relasyon patisipan an vle
genyen ak pitit li.

SIE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MINIT)

Eske w te gen nenpot panse ki pa itil depi dénye fwa a? Eske gen nan estrateji nou te pale yo ki te ede w jere
panse ki pa itil sa yo pou yo pa t afekte atitid ou nan yon fason ki negatif? Kisa ki te sanble fonksyone oswa pa
fonksyone pou ou?

Konseéy pou fasilitaté yo: Pran not sou nenpot nan panse ki pa itil li te genyen yo ak si yo gen rapo ak matenite, ak ki
estrateji ki fonksyone/ ki pa fonksyone li te itilize, si genyen.

SIJE 2: PWOMOSYON PANSE KI SEN LAKAY PITIT OU
A (5 MINIT) Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzesis patisipan an nan féy travay 6.1
. . . ¢ Timoun yo aprann panse kek fason
Modeél panse nou yo pa yon aza. Yo se epi se moun ki gen .
. R R . ki baze sou eksperyans yo genyen,
eksperyans nan lavi nou ki fome yo, komanse depi & nou te
tre jen. Antanke timoun, nou te aprann panse yon séten fason
I nou tande mo moun ki bo kote nou yo itilize, epi grasa

eksperyans nou fé nan fason paran nou yo, manm fanmi nou
yo, ak 1ot moun trete nou. Ann li nan Fey travay 6.1 la ansanm.

sitou sa yo tande ak eksperyans
paran yo

¢ Nou ka bezwen chanje fason nou
panse pou pémet timoun nou yo
gen panse ki sen

Antanke paran, nou gen opotinite pou nou anseye timoun

‘ nou yo panse nan yon seten fason, ki gen ladan diferan fason
yo te anseye nou. Ki sa ki se kek panse ou ta renmen pitit ou
a genyen?

WORKSHEET 6.1:
THOUGHTS ABOUT BEING A MOTHER

. age ~ - Y - - . ‘. °
Konsey pou fasilitaté yo: Ofri kék nan ide sa yo si patisipan w lan gen e ‘
difikilte pou li jwenn ide | yo.
Y Manman m pran swen m byen . ;(l?:r!heughlshavebeenshapedhvthepeopleandexperienusinynur
e Manman m ap renmen m nenpot jan sa ye

fences in your baby’s lfe will also shape the way

« The people and experi
he/she thinks.

¢ Mwen entelijan « Ramae thtearing otk s e s otk Babes a0
.. think and talk by observing how their mothers think and talk.
° M We n a n Se kl r I te « If the baby is raised listening to words of affection, the baby will learn to
be affectionate.
 Your baby learns from you. Remember, you are his/her first teacher!
. N N . * Youcan tu:h_ your baby to think in such a way that he/she would feel
Si nou vle fome model panse timoun nou yo, nou ka bezwen A
. N * Asamother, you can be an example for your baby. You can help him/
chanje pwop fason nou panse an premye pou nou ka genyen o hshr houghis o tht elshedevlops s healiy imer

model panse ki sen. Yon fwa anko, sonje w se premye pwofese
pitit ou a epi premye eksperyans pitit ou a, ki gen ladan mo w
di, pral gen anpil enpak sou sa | panse de tét li.
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Pwen kle yo

Nou te pale sou kalite panse nou genyen yo ak ki jan yo ka

. . afekte atitid nou. Se menm jan an tou panse ou ka afekte avni * Panse w ka afekte avni w ak avni
b "~ ou. Kijan panse w ta ka afekte avni ou? Piske panse ou afekte tibebe w la
lavni ou, li itil pou ou reflechi ak kisa w ta renmen avni w Planifye avni tibebe w la se yon
sanble. Sa ka ede w planifye pou sa ou bezwen fé pou reyalize etap enpotan pou | rive reyisi

objektif ou gen alavni sa yo. vizyalize ka ede w planifye avni
tibebe w la

WORKSHEET 6.2:
THINKING ABOUT YOUR BABY’S FUTURE

INSTRUCTIONS: Thi ¥ i Then think

A1». Noupral fé yon “egzésis vizyalizasyon” pou ede w panse epi
> f planifye ak kisa w ta renmen avni ti bebe w la sanble.
y

\

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan Fey travay 6.2 a epi fe egzésis sou

EXAMPLE:

Vizya/izasyon an “I want my child to enjoy reading” “I will ead to my child now”
Poze chak kesyon sa yo epi bay apepre yon minit pou patisipan w la
vizyalize repons li yo.

Premyéeman, femen je w, mete nou nan yon pozisyon ki B 4673 DEA L s o |

What I want for my baby: What I need to do now:

konfotab epi fé kek egzésis respirasyon pwofon.

e Kilaj pitit ou a pral gen nan 5 lane?
e Kisawwelapféenan5an? sy
e Eske li renmen lekol?

e Ki moun ki nan lavi I?

e Kikek nan bagay sa yo ou vle pou tibebe w la?

e Kikek nan bagay sa yo ou pa vle pou tibebe w la?
Kounye a, pou w fini, pase yon ti moman ap panse ak tibebe
w la ki an sante, k ap viv yon lavi ak ké kontan.

Apre poze kesyon yo, éske patisipan an te jwenn yon rezilta nan aktivite vizyalizasyon an epi mande | ekri omwen youn nan
sa li “vle” ak sa li “pa vle” sou bo goch féy travay 6.2. a

P N Ki panse w te genyen sou sa w vle pou avni tibebe w la? Eske w te panse ak kék bagay ou PA T vle? Eske gen
4 . kék obstak ki ta anpeche w gen avni ou imajine pou pitit ou a?

Eske gen bagay ou ka fé kounye a, oswa ou bezwen evite fé kounye a, ki gen rapo ak bagay sa yo ou vle oswa
w pa vle pou pitit ou a?

Apati de aktivite sa a, li klé antanke yon manman, ou vle pi bon bagay yo pou pitit ou a. Ou gen tan pou fé
bagay sa yo rive, men li ta bon pou w kdomanse planifikasyon yo kounye pou w asire w ap rive atenn objektif
sa yo.

Konseéy pou fasilitaté yo: Lé w ap panse sou tan ki defini pou aktivite a, li bon pou ou chwazi yon tan ki se selman kék
semen oswa kek mwa alavni, paske sa ka toujou pemeét patisipan an vizyalize avni li.
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SIJE 4: RELASYON KI GENYEN ANT ATITID OU,

PANSE OU AK AVNI OU (5 MINIT) Pwen kle yo (.

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 6.3

Kounye a ou sot panse sou lavni pitit ou a, mwen ta renmen
ou pase yon ti tan ap panse sou objektif pa w alavni.

Poze chak kesyon sa yo epi bay apepre yon minit pou patisipan w la

Anplis de planifye avni pitit ou a,
li itil tou pou w vizyalize sa w vle
avni ou sanble

vizyalize repons li yo.

Kounye a, mwen vle ou gade alavni. Jodi a se [dat &
ane]. Mwen ta renmen pou ou pwojte lavi ou nan 5 an apati de
kounye a rive [ane].

Poze chak kesyon ki anba a. Bay patisipan yo kek minit pou
vizyalize repons yo bay yo:

e Kisa w we tét ou fe nan 5 pwochen ane sa yo?
e Ki kalite lavi ou vle gen pou tet ou?
e Kisa w pa vle pou tét ou?

Fini sije sa a le w konkli panse patisipan an genyen ka afekte konpotman li

yo - ni pou tét li ni pou tibebe li a. Ranfose koneksyon ki genyen ant panse ak
konpotman - sitou, si yon moun gen panse ki initil sou lavni, yo ka gen mwens
chans pou yo gen konpotman ki pral lakoz yo byenere alavni, ni pou tét yo ni

WORKSHEET 6.3: %
THINKING ABOUT YOUR FUTURE

INSTRUCTIONS:

take now to have the ife you really want.

EXAMPLE:

“I would like to have a great computer job”

b

MY IDEAL FUTURE (5 YEARS FROM NOW)

“I will sign up for a computer class now”

o

What I need to do now:

What I need to avoid doing now:

pou pitit yo.

PWOIJE PESONEL: Eche
(Fey travay 6.4)

atitid rapid la ak rekonet panse w

Enstriksyon:

1. Ranpli Echel atitid rapid semén sa a, epitou sonje konbyen panse itil oswa
initil ou we.

2. Eseye yon pratik plen konsyans tankou Fey sou yon kouran dlo oswa Son &
Refleksyon. Note nenpot panse w gen sou lavni pandan pratik Plen Konsyans
ou an.

WORKSHEET 6.4

QUICK MOOD SCALE & THOUGHTS

9
8
7
6
AVERAGE 5
4
3
2
1

Gid pou fasilitate MB a | 29




Objektif: Idantifye relasyon ki genyen ant atitid patisipan an ak echanj li gen ak

|0t moun.

SIE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MINIT)

konsyans ou a? Le w te swiv atitid ou, éske w te remake nenpot koneksyon ant atitid ou ak panse itil

‘ Pandan dénye sesyon an, nou te pale sou panse w alavni. Eske w te note kék panse pandan pratik plén

oswa initil?

SIJE 2: RELASYON KI GENYEN ANT ATITID AK
ECHANJ AK LOT MOUN (15 MINIT)

Ouvri Kaye egzeésis patisipan an nan fey travay 7.1

Nan sesyon final sa yo nou pral diskite sou rezo sipo sosyal ou
‘ ak echanj ou gen ak lot moun. Jodi a, nou pral konsantre nou
sou ki jan relasyon nou ak echanj nou gen ak lot moun afekte
atitid nou.

Ki kalite echanj ou genyen ak moun lé w santi moral ou ba
oswa w strese?

Sevi ak egzanp nan pwop lavi patisipan an pou montre lé moun yo santi
moral yo ba oswa strese, yo ka:

e Gen mwens kontak ak ot moun, evite lot moun

e Santi w mwens aléz oswa an kolé nan mitan moun
e Vin pale mwens oswa pale tou dousman

e Vin plis sansib lé yo te inyore, kritike oswa rejte yo
e Gen mwens konfyans nan lot moun

Mete aksan sou lefétke tout moun gen diferan kalite echanj ak Iot moun lé
yo strese.

Anpil moun gen tandans gen mwens kontak ak 10t moun le
yo santi moral yo ba. Ki jan w panse gen mwens kontak ak 10t

moun ta ka afekte atitid ou?

Sévi ak sa yo kom egzanp si patisipan an gen difikilte ak kesyon an:

e Mwen santi mwen poukont mwen

e Mwen santi mwen tris

e Mwen santi mwen fache

e Mwen santi pa gen moun ki enterese nan mwen
e  Mwen vin pi deprime

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 7.2

Pwen kle yo

Relasyon ki genyen ant atitid ak
echanj ak ot moun fonksyone
konsa:

e yon atitid negatif ka lakoz
moun yo gen mwens echanj
sosyal ak Iot moun
vin mwen sosyab ka souvan
lakoz yon atitid ki negatif

WORKSHEET 7.1:
RELATIONSHIP BETWEEN MOOD & CONTACT
WITH OTHERS

« Whatkind of peop ing down or stres sed?

When we have fewer
positive contacts or more
negative contacts with

Do cause people to be |

jable?
OR
Does being less sociable cause a negative mood?
The answer is probably both.
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Mari ak Vyolet, yo chak jwenn yon apeél nan telefon nan men yon
zanmi yo ki mande yo pou yo ale nan pak la. Vyolét pa reponn
telefon nan. Li pa santi li ta ka soti nan kabann li e li vle rete
lakay li. Mari deside soti ak zanmi | lan, epi yo pase yon apremidi
ansanm nan pak la, ap detann ak pale sou gwosés yo.

Ann gadg'yon lot fwa istwa‘Vonét ak Mari a gpi pandan tan sa WORKSHEET 75
. a gade ki jan kontak yo ak lot moun afekte atitid yo. Maten sa a, VIOLET AND MARY’S DAYS

VIOLET'S DAY

Sevi ak enstriksyon ki anba a pou w reflechi sou ki jan Viyolét ak Mari fée chwa
ki diferan sou pran kontak ak Iot moun. Mete aksan sou relasyon ki genyen ant
kontak ak lot moun ak atitid, sitou, moral ki ba ka lakoz mwens kontak ak lot
moun, sa ki ka lakoz yon atitid menm ki vin pi mal. Raple patisipan an Vyolét
ak Mari komanse nan “4” sou Echél atitid rapid la.

e Kijan ou ta evalye atitid Vyolét la nan fen istwa a? Ki jan ou panse kontak li ak |6t moun afekte ki jan

li te santi Ii?
e Kijan ou ta evalye atitid Mari a nan fen istwa a? Ki jan ou panse kontak li ak ot moun afekte jan li te santi li?
e Eske ou ka retwouve w nan youn nan eksperyans sa yo?

Relasyon ki genyen ant atitid nou yo ak kontak ak |0t moun yo konekte. Le nou gen plis kontak pozitif (tankou
Mari), an jeneral, nou gen yon pi bon atitid. Yon 10t bo, leé nou gen mwens kontak pozitif (tankou Vyolet) atitid
nou an souvan pa bon. Se vre tou pafwa nou pran nan yon sek visye kote nou gen mwens kontak pozitif oswa
plis kontak negatif ki lakoz yon atitid vin pi mal, |e sa a, atitid ki vin pi mal la ka afekte kalite echanj nou genyen
ak moun. Sa yo sanble vre pou Vyolet.

Yon bagay enpotan pou w sonje, se pa tout kontak ak |6t moun ki lakoz menm bagay la. Nou ka gen echan;j
pozitif ak echanj negatif. Entéraksyon pozitif - tankou sa w te we ak Mari a - li agreyab epi li ka afekte atitid
ou yon fason ki pozitif. Yon 10t bo, nou ka gen echanj negatif ki afekte atitid nou. Pafwa menm moun nan ka
gen tou de efé yo: pozitif ak negatif sou atitid ou. Sa souvan rive ak manm fanmi yo. Petet ou ka panse ak kek
egzanp kontak pozitif ak negatif nan lavi ou ak ki jan yo te afekte atitid ou.

Mande patisipan an pataje 1 oswa 2 egzanp kontak pozitif oswa negatif nan lavi li. Gade si te gen kek fwa patisipan an te
fé efo pou li gen echanj pozitif, oswa fé yon jan pou li diminye echanj negatif yo.

Li enpotan pou ou eseye ogmante echanj ou genyen ak moun ki bay sip0o - sa a ka fet an peson, pa telefon,
oswa sou rezo sosyal. Echanj ou genyen yo gen plis chans pou yo se aktivite ki amizan- pa egzanp, pase bon
tan ansanm ak fanmi w oswa pale nan telefon ak yon zanmi.

Li enpotan tou pou w eseye anpeche w gen kontak negatif ak 16t moun. Yon bon premye etap se reflechi sou
moun ki f&é w gen yon atitid pi mal lé w bo kote yo, nan limit ki posib eseye limite kontak ou avek yo.

Konsey pou fasilitaté yo: Rekonét defi limite kontak ak kék kontak negatif la- tankou yon patné oswa manm fanmi-
pandan w ap tou diskite sou enpotans ki genyen nan konprann ki jan kontak ak moun sa yo ka fé patisipan an vin gen
yon atitid ki pi mal.
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SIJE 3: PRATIK PLEN KONSYANS:
EGZESIS TWAL LAVI A AK FRAZ JANTIYES AK Pwen kle yo
LANMOU (5 MINIT)

e Pratik plen konsyans sa a ka ede
nou gen echanj ak moun ki plis

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 7.3 pozitif

Kek aktivite plen konsyans ka ede nou rekonét ki jan nou tout * Ouka S?V' ak tOUt_ meditasyon an,
konekte. Montre bonte ak lanmou se yon egzésis ki ka ede ou yon pati nan meditasyon an, oswa
ogmante santiman pozitif, epi amelyore santiman nou genyen jis kek fraz ki itil

sou tét nou ak lot moun.
WORKSHEET 7.3: MINDFULNESS PRACTICE
WEB OF LIFE

Yol

Le w ka imajine kontak ou ak 6t moun tankou yon relasyon ki
bay ke kontan ak lapé, ki ka fé li pi fasil pou w rive gen kontak
pozitif ak |0t moun epi aksepte sip0 ak jantiyés chak jou nan
men moun. Ann eseye aktivite plén konsyans sa a ansanm.

and naturally.

Menm jan ak egzesis anvan yo, kite je w féemen dousman, e e e
epi nou pral komanse.

¥
below
‘and out with ease in your body and mind.

Gide patisipan an nan pratik Plén Konsyans twal lavi a (Fey travay 7.3)

‘and try to hold onto that feeling fo the rest of this exercie.

st people who

Koman sa te ye pou w pratike I? e
Ki moun ki te vin nan lide w? Ki jan sa te fe ou santi w? 8

Eske w ka panse ak sitiyasyon lé sa ta ka ede w gen echanj ki
plis pozitif, oswa mwens negatif ak moun?

PWOIJE PESONEL: Echeél Atitid Rapid, Pran kontak ak |6t moun ak Q

Pratike lanmou ak Jantiyes (fey travay 7.3 ak 7.4)
Enstriksyon:

WORKSHEET 7.4: %
QUICK MOOD SCALE & CONTACT WITH PEOPLE

1. Kdmanse aswe a ak chak swa nan semeén sa a, ranpli Echél Atitid Rapid la.
Epitou, menm jan w te konte aktivite ki amizan yo nan Echel Atitid Rapid la e
deja, tanpri note tout echanj pozitif ak/oswa negatif ou genyen ak lot moun o e e wwan
nan féy travay 7.4 la. o

2. Fé pratik lé w di fraz jantiyés ak lanmou sou tet ou ak tibebe w la. Eseye di
yon fraz jantiyes ak lanmou anvan w pale ak yon moun ki ka afekte atitid ou
(fey travay 7.3).
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Sesyon 8

Objektif: Idantifye sistém sip0 sosyal patisipan an. Diskite sou fason pou w jwenn
akse ak diferan moun ki bay sipd pou manman an ak tibebe a. Diskite sou kijan yo
jere chanjman wol yo.

SIJE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MINIT)

Pandan dénye sesyon an, nou te pale sou atitid ou ak kontak ou ak |6t moun. Depi l& sa a, éske w te kapab
remake nenpot ki relasyon ant atitid ou ak echanj ou ak moun yo nan lavi ou?

Eske w te eseye nenpot fraz ki montre lanmou ak jantiyés oswa meditasyon semén pase a? Kisa w te remake?

Eske ou te fé kék chanjman tankou pase plis tan ak kék moun oswa mwens tan ap pale ak I6t moun?

SIJE 2: MOUN KI NAN LAVI M YO (5-10 MINIT)

Ouvri Kaye egzesis patisipan an nan féy travay 8.1 Pwen kle yo
Nou te pale sou enpotans ki genyen nan gen kontak pozitif pou Saim dte el ou e FeEr

moun ki pi pwoch ou, zanmi ak
fanmi pwoch ou, zanmi, ak moun

ede w gen yon pi bon atitid. Anpil nan moun sa yo fé pati de
sistem sipo sosyal ou.

Sistém sipd sosyal vle di moun ou konnen epi kominike avék yo ou konnen yo

nan lavi ou. Sistém sipo sosyal ou ka gen ladan | fanmi, zanmi, Moun k ap viv byen lwen ak
vwazen, kolég travay, ak founisé swen sante. Gen kék moun ki kontak sou entenet ou yo ka ba
ka toupre pandan kék ka abite nan yon vil diferan, eta, oswa w kek sipo

peyi. Pafwa moun sa yo ki bay sipd a ka moun ou kominike avek Plis sistém sipo w genyen an fo,
yo sou enténet, sitou le w fé pati yon gwoup sip0 sou entenét se plis | ap pi fasil pou w jere

oswa gwoup sou entenet ki gen menm sant enteré avek ou. sitiyasyon difisil yo

Toutotan w gen yon sistem sipo ki fo, | ap pi fasil pou w fé fas
ak sitiyasyon difisil, epi sa ap pi bon pou sante w ak sante tibebe
w la.

Ou ka panse sou sistém sip0o sosyal ou yo nan kat (4) kategori
diferan sa yo:

e Moun ki pwoch ave m: Sa yo se moun ou pataje panse ki pi
pésonél ak santiman ki pi sansib ou genyen yo. mari oswa
madanm/patné, pi bon zanmi, oswa kék manm fanmi, sa yo
se egzanp.

e Zanmi pwoch ak fanmi: Sa yo se moun ou santi w ka pale ak
yo sou bagay k ap pase nan lavi ou ak bagay ou bezwen ed
pou yo, men petét pa sou tout bagay.

e Zanmi: Sa yo se moun ou renmen fe aktivite ak yo menm si o s
w ka pa pataje anpil enfomasyon pésonél ak yo. e
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~* Konesans: Sa yo se moun ou voye men ba yo, oswa moun ou kenbe kontak ak yo sou enténet. Petét ou pa
[ . ( gen anpil kontak regilye ak moun sa yo, men yo toujou ka ofri w sipo yo. Pa egzanp, vwazen ou ta ka ede
\ ) w soti |é w gen yon ijans.

Bagay ki enpotan pou w sonje se tout moun sa yo se yon pati nan sistém sipo ou.

Sevi ak fey travay 8.1 la, tanpri pran yon minit pou w panse ak tout moun ki fé pati sistem sipo sosyal ou.

Di oswa ekri non yo nan sek ki pi byen dekri relasyon w avek yo. Mwen vle ou panse ak TOUT moun ki KA
ba w sipo yo, PA selman moun ki ap ba w sipo KOUNYE A. Youn nan bagay nou vle fé ak aktivite sa a se ede
w panse ak moun ou kapab rele pou sipo, ki gen ladan kek moun ou ka pa janm te rele, depi w ta ka bezwen
jwenn nouvo ak diferan moun pou ede w nan kek domen alavni.

Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 8.2

e Sistem sip0 sosyal nou an ka bay
diferan kalite sipo

e Gen kek moun ki ta ka bay plis
pase yon kalite sipd pandan lot

< Nou fek sot idantifye moun ki nan sistém sipo ou. Li enpotan
[ . . pou ou reflechi sou ki jan yo ba w sipo kounye a ak si sip0 sa
' ataka elaji. Gen kat kare ki nan Féy Travay 8.2 a-- chak nan

yo montre yon kalite sipo diferan yon moun ta ka bay. .
moun ka selman ede nan yon

Kat (4) kalite sip0 sa yo se pratik, santiman, relasyon, ak sel domen

konsey. Pou moun ou idantifye yo, endike ki kalite sipo yo ba * Lienpotan pou w eseye bati yon
w. Pandan w ap fé egzésis sa a, remake gen kék moun ki ka rezo sipo ki fo pou w gen plizye
bay selman yon sél kalite sipd pandan gen [0t moun ki bay plis moun |lé w gen bezwen. Yon bon
pase yon sel kalite sip0. Repoze twop sou yon sél moun ka fason pou n fé sa se pa fe aktivite
mete anpil presyon sou moun sa a oswa vin an danje si moun w renmen fe ak |0t moun

sa a pa disponib lé w bezwen |. Se pa tout moun ki bon nan
tout kalite sip0. Fey travay sa a ka ede w we ki kote ou gen
gwo sipo ak ki kote ou ta ka bezwen plis.

.. \ . . p. . .. Y . WORKSHEET 8.2:
Apre w fini ak egzeésis la, diskite sou ki kote yon patisipan gen sipo ak ki kote

li ta renmen ajoute plis sipo. Idantifye risk ki genyen lé w konte twop sou yon L
sel moun, epi raple patisipan yo gen kek moun tankou founise swen sante, | -
vizité lakay, elatriye, ki ka bay yon kalite sipo byen presi. '

‘Whom will you ask to:
+ drive you to the hospital?

. al

<. * Kisaou te remake sou diferan moun ou mansyone pou chak —_—
a ‘ kalite sipo? e

e Eske yo se sitou zanmi/fanmi/pwofesyonél? R e
e Kikote te gen plis sip0 ak ki kote te gen mwens?
e Ki moun ki tonbe nan plizyé bwat?

‘Whor wil
« walkaround the park with you?
end the afternoon with you?

. Youn nan fason pou fé rezo sipo sosyal ou a pi fo se rankontre nouvo moun, men rankontre moun pa toujou
[ . - fasil, sitou |& w santi moral ou ba, oswa le w ansent oswa lé w fék akouche epi li ka difisil pou w soti nan kay la.
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Ann pale sou kék bon fason pou ou rankontre nouvo moun:

e Fason ki pi fasil pou ou rankontre moun se al abode 16t moun pandan y ap fé yon bagay ou renmen - petét
youn nan bagay ki nan lis Aktivite ou renmen fé yo.

e Menm si w pa jwenn okenn moun an patikilye ou ta renmen konnen pi byen, w ap toujou feé yon bagay ou
renmen epi ou pral gen mwens chans pou w gen santiman ou gaspiye tan ou.

e Depi w konsantre prensipalman sou aktivite w ap fé a, epi se pa sou rankontre |6t moun, pral gen mwens
presyon pase fé yon bagay kote objektif prensipal la se rankontre moun.

P
- N

/4 Kounye a, ann panse ansanm sou aktivite ak kote ou ka rankontre moun. Ki kote ou deja ale oswa konnen ou

\;\ ta kapab fé yon bagay ou renmen epi rankontre moun?

g

Pou ede patisipan an jwenn ide, ou ka sijere kek gwoup sosyal ak aktivite ajans ou a fé ak/oswa kote lokal ki gen aktivite
gratis oswa ki louvri ak piblik la, tankou:

e legliz, tanp, sinagog, Moske, kote pou adore

e Klinik prenatal

espas gadri

Pak kote lot manmanman/timoun gen dwa frekante
Gwoup Manman

Aktivite volonteé

Evénman kiltiréel

Pwen kle yo {

Yon chanjman wol oswa
tranzisyon- tankou vin yon nouvo
manman oswa gen yon lot tibebe-

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 8.3

4. Yon chanjman wol se I& ou chanje pozisyon nan kék aspé nan ka afgkte at't:'d ot
[ | lavi ou. Li ta ka komanse ak yon nouvo travay, ale lekol, marye, Chanjman wol ka lakoz nouvo oswa
" oswa viv ak patné ou. diferan kalite strés nan lavi w
Chanjman wol souvan vle di ou
bezwen konte sou moun pou
Gen yon tibebe se yon gwo chanjman wol! Sa a se vre, nouvo ak/oswa diferan kalite
kit sa a se premye pitit ou oswa w deja gen |6t timoun sipo sosyal
epi w vin ajoute yon lot timoun nan fanmi ou.

Relasyon oumenm ak |06t moun chanje Ié wol ou chanje.
Pa egzanp, le w gen yon nouvo tibebe:

e Ou komanse yon nouvo relasyon ak tibebe ki fek fet ou a.
e Relasyon w ak ot pitit ou yo, patné ou, zanmi ou yo, ak fanmi ou pral sibi kek chanjman.
e Chanjman sa yo afekte relasyon ou, epi yo kapab tou afekte nivo stres ou ak atitid ou.

Gade nan féy travay la 8.3

f . * Kisaw panse (itil ak initil) sou chanjman wol ou?
~ e Kimoun ki nan rezo sip0 sosyal ou ki ka ede w ak chanjman wol sa a?
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Chanjman wol ka stresan nan plizye fason. Yo ka prezante nouvo
. defi ki mande pou w jwenn nouvo kalite sipo oswa sipo adisyonél ROLE CHANGES AND DISAGREEMENTS

ou pa t bezwen anvan. Pa egzanp, ak yon tibebe ki fek fét ou .

ka bezwen jwenn yon moun ki ka gade | pou ou. Chanjman wol

relationships.

1. Thoughts: What are your thoughts about yo B

kapab tou kreye konfli oswa dezakod ak moun ki nan lavi ou. Pa P
egzanp, petét manman w oswa belme w pa dako ak jan w ap leve 3 P o e e o it
tibebe w la, epi nou toude fe diskisyon sou sa. Oswa petét ou pa

panse patné w ap ede ou ase, epi w ap fache sou li. e e

Feelings: What are your feelings about this person?

 the past week.

e Gen yon tibebe pafwa kreye konfli oswa dezako ak 16t moun.
Gen kék nan sa yo ki ka nouvo konfli ou pa t gen anvan w te
gen tibebe w la.

e Dezako sa yo ka afekte atitid ou.

* Idantifye panse w, santiman ak konpotman sou dezako sa yo i
ka ede w amelyore atitid ou.

help you with

Behaviors:

Ouvri fey travay 8.3 la. Sévi ak kesyon ki anba a pou w jwenn egzanp pou kategori diferan sou féy travay 8.3.a

A Eske w idantifye kek konfli oswa dezakd w gen ak 16t moun ki gen rapd ak gwosés ou oswa nouvo tibebe w la?

Menm si chanjman wol ta ka strésan, ou ka eseye jere strés sa a. Premyéman, prete atansyon sou ki fason chanjman wol
ou a ka lakoz ou bezwen sipo nan men |6t moun. Dezyémman, panse sou moun ou te idantifye ki fé pati rezo sipo ou epi
pa timid pou ou mande yo pou yo sipote w. Twazyémman, prete atansyon ak si w gen echanj pozitif oswa negatif ak moun
ki nan lavi ou yo. Ou ka bezwen evite kék moun | yo pa t bay sipo epi konte plis sou kontak pozitif ou yo.

Konsey pou fasilitaté yo: Yon patisipan ka itilize opotinite sa a pou | “defoule” | sou moun li gen konfli avek yo oswa
adopte yon atitid pou blame. Li enpotan pou w bay santiman w valé, men tou eseye konprann santiman yo, panse yo,
epi konpotman I6t moun ak kiyes yo nan dezako.

Pratike repetisyon fraz jantiyes ak lanmou
pou tét ou

WORKSHEET 8.4: o
PEOPLE WHO PROVIDE SUPPORT FOR ME AND

MY BABY

Enstriksyon:

PRACTICAL SUPPORT ADVICE OR INFORMATION

Whom wil you ask to

Whor will you ask for advice /information:

1. Nan menm fason w idantifye moun ki ba w sipo yo, mwen vle w panse ak
moun ki nan sistem sipo sosyal ou ki se moun ki ka bay sipo pou tibebe w la.
Kék nan moun sa yo ka moun ki ba w sipo, men gen kek ki ka nouvo/diferan.
Ou ka ekri non moun sa yo nan FEY TRAVAY 8.4 |a.

need to rest? + when you don't understand how to

¥ v
+ when something about your baby worries you?

COMPANIONSHIP. EMOTIONAL SUPPORT
Whom wil:

+ play with your baby?

+ teach your baby new things?

Whom will you look to:
« comfort your baby?
« make your baby feelloved?
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Sesyon 9

Objektif: Idantifye estil kominikasyon patisipan an ak fason pou amelyore yo pou
ede li satisfe bezwen li yo ak bezwen tibebe i a.

SIE 1: REVIZYON PWOJE PESONEL (5 MINIT)

Pandan dénye sesyon an, nou te pale sou idantifye moun ki nan sistem sipo ou ki ka bay tibebe w la sipo. Ann

‘ gade ki moun ou te mete nan lis la. Ki jan w ap santi w si w ta mande yo kalite sipo sa yo? Eske w te sélman
mete moun ou konnen ki t ap fasil pou yo ta dako si w ta mande yo? Eske w ka panse ak nenpot obstak ou ta
ka fé fas nan mande sipo nan men kek moun?

Sevi ak tan sa a pou idantifye atant kiltirel oswa familyal ki afekte kapasite Ii genyen pou | fé konnen bezwen
li piblikman pandan chanjman wol sa a.

SIJE 2: ESTIL KOMINIKASYON AK ATITID
(5-10 MINIT) Pwen kle yo

Ouvri Kaye egzeésis patisipan an nan fey travay 9.1
vees patsip fey y e Estil kominikasyon yo ka enfliyanse

Panse anko sou rezo sip0 sosyal ou a, ou ka jwenn gen kek kontak ou genyen ak ot moun ak
moun ki pral ba w sipo san w pa mande yo. Men pafwa nou atitid ou
bezwen mande sip0 10t moun, sitou apre gen yon chanjman e Ou ka sévi ak estil kominikasyon

wol tankou gen yon tibebe. ki diferan ak diferan moun ki nan
lavi w

¢ Kominikasyon ki pésistan gen
tandans pou ot moun pi byen
resevwa yo

WORKSHEET 9.1:
COMMUNICATION STYLES AND YOUR MOOD

3 TYPES OF COMMUNICATION STYLES

Pou pale de bezwen nou yo ak |6t moun, nou bezwen di sa nou
bezwen an yon ki kle epi ki efikas. An jeneral, gen twa fason
prensipal nou pale sa nou vle. Nou ka pale nan yon fason pasif,
agresif, oswa pésistan.

An jeneral, kominikasyon pasif se le w evite eksprime santiman
w, bezwen w, oswa opinyon w. Moun ki sévi ak yon estil
kominikasyon pasif ka pale dousman epi yo gen plis chans mande
eskiz pou bagay yo di. Yo gendwa pa gen bon kontak vizyél.

Kominikasyon agresif lye ak eksprime tet ou nan yon fason

ki souvan agresif, egzijan, epi pafwa vyolan nan langaj ak nan soerse
domen fizik. Kék fwa moun ki gen estil kominikasyon agresif SR .4
la eseye domine [0t moun epi yo pa koute moun. :gt

Kominikasyon peésistan an lye ak fé konnen yon fason ki kle
opinyon w, sa w bezwen, ak santiman w epi li fet nan yon
fason kote lot moun pa santi yo menase. Moun ki gen yon
estil kominikasyon pésistan koute byen sa |6t moun di, yo
pale avek kalm epi yon fason ki kle, yo gen bon kontak vizyeél,
epi yo defann dwa yo.
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Baze sou sa mwen sot dekri yo, ki estil kominikasyon ou panse ou itilize souvan?

4 Pa gen yon sel “bon” fason pou ou kominike, sepandan, kominikasyon pesistan gen tandans pi efikas, paske
[0t moun pi byen konprann li. Li enpotan pou ou sonje nou ka gen yon estil kominikasyon patikilye pou pifo
echanj yo, epi nou ka kominike yon fason diferan ak Iot moun (pa egzanp, kék manm nan fanmi nou). Eske
w ka panse ak nenpot ki egzanp sou sa?

Li enpotan tou pou w rekonet estil kominikasyon w kapab afekte atitid ou. Imajine ou pa jwenn sa w vle le
w mande li. Kijan sa fé w santi w?

Mete aksan sou kesyon sa yo ki gen rapo ak estil kominikasyon:

e Moun ki gen estil pasif ak estil agresif yo jwenn sa yo bezwen yo mwen souvan pase moun ki gen estil
pésistan yo. Se paske kominikasyon pasif pa di yon fason ki klé sa ki nesesé, epi, yon estil agresif gendwa
fe ot moun nan vin gen yon santiman defansif.

e [éyon moun pa jwenn sa li bezwen, li ka afekte atitid li yon fason ki negatif.

e Qu pral vle pou prepare w pou aksepte yon moun ki refize demann ou an menm si w itilize yon estil ki pésistan.

e Mande sa w bezwen se yon fos, se pa yon feblés; mande se yon fason pou w montre kapasite w.

Pwen kle yo G

Li BON pou w mande ed
Mande ed grasa yon estil ki
~ Nou tout gen de fwa nou pa di sa k nan lespri nou, ak nan pésistan ka ogmante chans
‘ . ~ kek ka se ka pa pi bon moman pou w mande sip0. Sepandan, pou w satisfé bezwen w yo
; ~li enpotan pou w mande ed le w bezwen li paske se yon Youn nan fason pou mande éd se
fason pou w jere stres nan lavi ou, sa ki gen ladan stres akoz
chanjman wol ou lé w vin gen yon tibebe. Lé nou sevi avek
yon estil kominikasyon ki pesistan, li ogmante chans pou
nou satisfé bezwen nou genyen yo. Lot moun nan ka dako,
fé konpwomi, oswa yo ka refize, men omwen ou pral konnen
repons lan.

Ouvri Kaye egzésis patisipan an nan féy travay 9.2

itilize yon apwoch etap-pa-etap
Ka gen obstak nan sevi ak yon
estrateji ki pésistan - gen diferan
fason pou simonte obstak sa yo

Mwen konnen ka gen kék rezon ki fé w pa mande sip0o, oswa

A sevi ak yon estil kominikasyon ki pésistan. Se pou nou pale sou
kek nan bagay sa yo ki ta ka anpeche nou mande sip0 epi fe sa
nan yon estil kominikasyon ki péesistan.

Brase lide ansanm sou obstak ki ta ka anpeche patisipan an pésiste epi mande sip0o. Keék obstak moun jwenn
souvan nou kamansyone se:

e laperez

e Abitid/woutin - pa abitye fé sa

e Manke engji - two fatige pou fe sa

e Pa kwe sa ka chanje bagay yo (poukisa w deranje)

e pavle parét derespektan, ki nan bezwen, oswa mete yon chay sou do moun
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Konsey pou fasilitaté yo: Nom kiltirél yo kapab yon gwo obstak pou sévi
avek yon estil kominikasyon ki pésistan, oswa pa fé yon demann ditou. CETTING YOUR NEEDS MET

Menm si sa gendwa sanble ak yon bagay ki byen senp, nou
ka panse sevi ak senk etap sa yo pou ede nou mande sipo
nan men lot moun epi fe li pandan w ap sevi avék yon estil

kominikasyon ki péesistan. Ou ka jwenn etap sa yo nan fey ot e

travay 9.2 a. Yo se: P

1. Idantifye sa w vle. 3 et ot

2. Chwazi ki moun ou ta dwe mande &d. pmm———

3. Jwenn yon jan pou w di li | sa yon fason kote w ap sevi ak R
yon estil kominikasyon pésistan 5 sewling o campromis.

4. Respekte dwa lot moun nan genyen pou | di non.
5. Vle fe konpwomi.

«». Saasedenye sesyon kou sou Manman ak TiBebe nou an
‘ . ~ansanm. Mwen espere li te agreyab epi itil ou pou w pale sou
bagay sa yo ki ka lakoz stres nan lavi w ak ki jan w ka jere stres Pwen kle yo
sa yo yon fason ki ka amelyore atitid ou.

. e Aktivite w renmen fe yo, panse,
Sonje Aktivite Amizan, Panse, ak Pran kontak ak lot moun epi pran kontak ak It moun, tout
ka afekte atitid ou - swa yon fason ki pozitif swa yon fason ki
negatif. Li enpotan tou pou w konnen, ou kapab fé chanjman
nan tout domeén sa yo. Pou n fé yon rezime, ou ka ajoute plis
Aktivite Amizan nan bagay w abitye fe chak jou yo, chanje
panse ki pa itil ou yo, epi ajoute plis kontak pozitif nan rezo
sipo sosyal ou a.

sa yo afekte atitid nou, men nou ka
fé chanjman nan tout domen sa yo
Toujou sevi ak konpetans Manman
& Tibebe yo pandan pitit ou a ap
grandi ak pandan tout lavi w

Pratik plen konsyans ou te aprann yo kapab itil you pou atitid
ou, nivo strés ou, ak kapasite w genyen pou w prezan epi jwi :
aktivite ak echanj yo. Kontinye sévi ak sa ki mache pou ou yo! * CERTIFICATE OF COMPLETION

Ankouraje patisipan yo kenbe kaye egzésis la pou referans alavni, kontinye
sevi ak estrateji ki te itil epi eseye genyen nouvo konpetans yo, li pa t eseye
anko. Mande | reflechi sou yo epi diskite sou estrateji li te jwenn ki pi itil yo.

is recognized for her participation in

THE MOTHERS AND BABIES PROGRAM

Konseéy pou fasilitaté yo: Bay ranfosman pozitif pou siksé patisipan an, Presented by:
epi diskite sou fason li ka sonje pou sévi ak konpetans sa yo. :

Petét bagay ki pi enpotan pou w sonje se tout materyél nou te pale de yo nan kou a, yo pa sélman yon bagay
ou ka itilize pandan w ansent oswa le w akouche. Manman ak Tibebe te ban nou konpetans ak estrateji w ka
itilize nan lavi chak jou ou, kounye a epi pandan tout lavi w, epi ou ka tou pase konpetans sa yo bay pitit ou yo.

Bay patisipan an yon Sétifika pésonalize pou sétifye li fini Pwogram Manman ak Tibebe a
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