¢ Egzesis Ankraj 5-4-3-2-1

Pafwa, l&é nou santi nou fache, panse nou yo ka sanble ak yon kous oswa yo pa anba kontwol. Pratike egzésis
ankraj 5-4-3-2-1 la ka ede w pote atansyon w tounen sou moman prezan an, sa ki ede lespri w ak ko w detann
epi santi w pi kalm.

Deskripsyon:

Egzesis sa a itilize 5 sans ou yo pou chanje konsantrasyon ou sou panse ou yo, pou prete atansyon sou sa ou we,
touche, tande, pran sant, ak goute.

Kijan pou fé yon egzésis ankraj 5-4-3-2-1

Etap 1 Pran yon pozisyon rilaks, swa chita oswa - -
kouche. ,
Etap 2 Pran kek respirasyon pwofon e dousman s
nan nen ou epi soufle nan bouch ou. )
Etap 3 Sevi ak sans ou yo pou remake:
\d bagay on ka WE Yo ka gwo oswa piti, tankou yon pyebwa deyd fenét
l nan antouraj w ou, oswa valiz ou ate a.

= bagay ou ka SANTI sa ta ka yon boutey dlo sou biwo ou, oswa pye ou
oowa TOUCHE até a.

Koute byen. Petet ou ka tande yon vantilate k ap

bagay oun ka
~: TP?NI);E vante, mizik k ap jwe, oubyen van an k ap fe féy yo
— souke sou yon pyebwa.

"/ baaay on ka vran Sa a ta ka sant savon nan men ou, oswa manje k ap

égNY\— f kuit tou pre. Si ou pa ka pran sant anyen, panse a de
——— sant ou renmen.
y baaay ou ka Petét se pat dan ou, oswa yon ti goute ou fek manje.
~ 63\)45 Si ou pa ka goute anyen, panse ak yon gou ou pi
renmen.
Etap 4 Pran kék |6t souf dousman ak pwofon. .

Gade kijan ko w ak lespri w santi yo kounye a. e




Egzésis Ankraj 5-4-3-2-1

Not: e
Pa gen yon bo
N oswa
Move fason pou fé ol / ‘ \
aterisaj. Ale nan pwop rit

o . \
U epi repete €8zesis |a sj
Sa nesesg,

Kownoey kle!

Paske li difisil pou nou aprann
nouvo bagay le nou santi nou
strese, aprann epi pratike nouvo
teknik pou fé fas ak sitiyasyon‘ yo\
|& ou santi ou kalm. Pratike plizye
fwa pou ou pare pou itilize '
konpetans sa a le ou bezwen li.

Enfomasyon adisyonél pou moun k ap bay swen yo:

Timoun ki pi jén yo

Granmoun yo ka ede timoun ki pi piti yo aprann konpetans sa a |é yo senplifye aktivite a an yon egzésis
3-2-1 ki konsantre sélman sou sa yo ka we, touche ak tande. Granmoun yo kapab transfome | tou an
yon jweét lachas trezo, kite timoun ki pi piti yo mache nan sal la pou jwenn bagay - pa egzanp, mande yo
pou yo jwenn 3 bagay ki ble, oubyen 2 bagay ki mou pou touche. Bay egzanp sou aktivite a Ié w pataje
sa ou menm antanke granmoun we, santi, ak tande ka ede timoun ki pi piti yo konprann sa pou yo fé.

Adilt/Granmoun

Teknik pou fé fas ak sitiyasyon tankou sa a itil pou granmoun tou. Pratike egzésis ankraj 5-4-3-2-1 an ka
ede granmoun yo kalme lespri yo epi sevi kom model pou aktivite a pou pitit yo.
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