¢ Konpetans Adaptasyon

Konpetans adaptasyon se bagay nou ka fé pou jere santiman fo ak sitiyasyon difisil. Gen kék konpetans
adaptasyon ki se teknik espesifik, tankou respirasyon pwofon. Gen |0t ki ka aktivite chak jou tankou al kouri,
koute mizik, oswa pale ak yon moun ou fé konfyans.

Chak moun diferan, kidonk se pa tout konpetans ki pral mache pou ou, e sa pa gen pwoblem. Yon bagay ki itil
yon jou ka pa mache nan yon 10t Pratike diferan estrateji epi remake kilés ki pi bon pou ou. Lis sa a se jis yon
pwen depa. Gen anpil |0t fason pou feé fas ak sitiyasyon, epi ou ka itilize menm konpetans lan pou diferan

emosyon.
Mwen kapab:

Le mwen santi:

Fache, Fristre,
Dechennen

Li ka sanble ak yon moun
k ap rele, k ap pile pye |,k
ap anvi frape oswa voye

yon bagay, elatriye.

o

Kriye sou yon zorye
Frape yon jwet
nounous

Konte jiska 10

Pran yon poz

Tou kouri

Prije yon balon estrés
Fe 10 so an etwal

Ekri yon lét pou yon moun
men pa voye li

Respirasyon nan vant

Pé, Enkyé, Reflechi twop,

Eneve

Sa ka sanble ak men k ap
tranble, difikilte pou chita
an plas, anvi rete pwoch

fanmi, elatriye.

s

Ekri nan yon jounal
Tande mizik

Pratike egzésis
ankraj 5-4-3-2-1

Pataje santiman m yo ak yon moun mwen
fé konfyans

Itilize relaksasyon misk pwogresif
Konsantre sou moman prezan an
Konsantre sou sa mwen ka kontwole

Eksite, Lajwa, Enéjik

Li ka sanble gen anpil
engji, li sote, li pale byen

fo, li ajite, elatriye.

Dans

Sevi ak yon jwet fidget
Chante yon chante

Ri

Jwe yon jwét ak yon zanmi
Kouri oswa jwe deyo

Netwaye chanm mwen an

Fe manje oswa kwit yon bagay

Kontan, Lapé, Kalm,
Lanmou, An sekirite

Kapab sanble ak yon

souri, yon ri, yon jwet,

yon kares, elatriye.
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Ale fé yon ti mache
Li yon liv

Fe yon devinéet

Fé devwa mwen yo
Detire

Bay yon bét domestik yon kalen, yon ti
nounous, oswa yon fanmi

Pase tan avék fanmi

Fe yon ti pale janti avék tét ou

Priye, li ekriti yo oubyen sitasyon
enspirasyonel

Tris, Dekouraje, Anniye, Santi
w poukont ou, Fatige, Trankil

Li ka sanble ak kriye,

mank engji, pase tan pou

kont [i, elatriye.
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Pentire oswa desine
Ale fé yon ti mache
Mande ed

Kriye

Sonje yon bél souvni

Ekri yon powém oswa yon jounal sou panse
ak santiman mwen yo

Vizyalize yon kote ki gen ké kontan oswa lapée

Site yon bagay mwen renmen nan tét
mwen

Reflechi sou yon bagay mwen rekonesan
pou li




Konpetans adaptasyon mwen

Le mwen santi:

Fache, Fristre, Dechennen

Pou mwen sa souvan sanble ak:

Pé, Enkyeé, Reflechi twop,
Enéve

Pou mwen sa souvan sanble ak:

Eksite, Lajwa, Enéjik
Pou mwen sa souvan sanble ak:

Kontan, Lapé, Kalm,
Lanmou, An sekirite

Pou mwen sa souvan sanble ak:

Tris, Dekouraje, Anniye, Santi
w poukont ou, Fatige, Trankil

Pou mwen sa souvan sanble ak:

Sévi ak paj sa a pou ekri nenpot teknik pou fé fas ak difikilte ou te itilize nan tan lontan ki
te mache pou ou oubyen nouvo teknik ou vle eseye.

Konpetans pou fé fas ak

sitiyasyon ki mache pou
mwen:

Konpetans pou fé fas ak

adaptasyon ke mwen vle:
eseye:

)

refugees.org

=
=

refugee-youth.org

Pwodiksyon materyel sa a te jwenn sipd nan Sibvansyon #90RB0054 ki soti nan Administrasyon pou
Timoun ak Fanmi (ACF). Kontni li yo se responsablite Komite Etazini pou Refijye ak Imigran (USCRI) sélman
epi li pa neseséman reprezante opinyon ofisyél ACF la.
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