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@ Save the Children

VIZYON NOU

Yon mond kote chak ti fi, ti gason
ak adolesan gen dwa a lavi,
pwotekyon, deviopman ak
patisipasyon.

MISYON NOU

Enspire pwogreé nan fason
mond lan trete ti fi, ti gason ak
adolesan, reyalize yon chanjman
imedya e dirab nan lavi yo.




@ Save the Children

(Kiyes nou ye nan
Save the Children?

Save the Children ap travay Meksik depi plis pase 45
lane kote | ap abode dives pwoblematik nan diferan
konteks. .Youn nan objektif Save the Children genyen se
pote sipo sikolojik apwopriye a ti gason, ti fi ak adolesan
nan ede yo konprann epi jere santiman ki gen pou we ak
evenman ki pwovoke estres grav ou kwonik, tankou fas a
lanmo ak fé déy yon moun yo renmen anpil, yon béet
oubyen kek obje ki gen valé pou yo.

Fome anseyan, manman, papa ak lot moun k ap patisipe
nan levasyon timoun yo pou yo kapab pote bon jan sipo
emosyonel pou akonpanye ti fi, ti gason ak adolesan yo nan
avansman yo epi garanti nou eksperyans difisil sa yo y ap
viv bone konsa pa pral pwovoke a retonbe negatif sou lon
tem nan lavi yo. otras personas de derechos para brindar
el apoyo emocional adecuado para acompanar a los ninos,
ninas y adolescentes a través de sus procesos,

garantizamos que las experiencias tempranas adversas de Ti fi ak ti gason evenman difisil
sa yo afekte konsa nan anfans yo, kapab rekipere yo epi ranfose kapasite rezilyans yo si yo
gen yon lantouraj [tankou lakay ak nanlekol] ki prepare pou ofri yo akonpayman
emosyonel ki gen anpil konsyan ak lanmou.
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Bonjou / bonswa!
Sa fé nou plezi anpil déske ou louvri

gid kreyatif sa pou ti fi, ti gason ak ado-

lesan migran, ladan w ap kapab jwenn
kek aktivite k ap pemét ou gen
moman kreyatif ak moman pou rilaks.
Se pou sa n ap mande w fé imajinasyon

w travay epi mete men nan pat la.

Anvan nou komanse, n ap mansyone pou ou kek pwen enpotan pou ou pataje ak
granmoun ki avé w yo pou yo kapab akonpaye w nan reyalizasyon tout aktivite yo.

Pwen enpotan sou akonpayman granmoun yo ap bay timoun ak
adolesan yo pou kreyativite ak emosyon:

Tout reyalizasyon atistik bon. Pa
jije oubyen kalifye reyalizasyon atistik ti fi,
ti gason ak adolesan yo. N ap envite w
pou w valide epi rekonet jefo ak
kreyativite yo.

Pa korije reyalizasyon atistik ti fi, ti

a gason ak adolesan yo. Pa montre yo
kijan pou yo fe |. Pemet yo eksplore
pou kont yo kijan pou pentire, desinen,
kreye elatriye.




Pale sou yon ton ki janti epi poze pou ti fi, ti
gason ak adolesan yo santi yo an sekirite epi
jwenn sipo, yon fason pou yo kapab eksprime
kijan yo santi yo.

Toujou poze ti fi, ti gason ak adolesan yo kesyon
kisa yo ap fe pase pou w ap devine zev kreyatif
yo. Kite se yo ki eksplike sa yo fe a.

Pa fose timoun yo patisipe. Invite, ankouraje epi
remesye yo pito pou jefo yo.

Bon ekout. Bay ti fi, ti gason ak adolesan yo
atansyon w pou yo ka pataje ave w sa y ap fe
ak/oubyen sa yo santi. Respekte tout sa yo
pataje.

renmen aktivite a.

Ankouraje ti fi, ti gason ak adolesan yo pou fe
aktivite repirasyon yo.Asire w ke ou li demach
yo epi pratike yo ansanm ak yo.

Nan aktivite atizay yo, cheche materyel ki kapab
reitilize tankou: boutey, elastik, bouchon, katon,
kek lot materyel nou jwenn nan lanati elatriye.
Ki kapab ede fe aktivite yo.

Le ti fi, ti gason ak adolesan yo fin fé yon
aktivite, mande yo kijan yo santi yo epi si yo

0 Pran swen tét ou.Yon fason pou kapab pran swen tét ou se respire ak

konsyans epi ak anpil atansyon. Ou ka fe respirasyon w ap pwopoze timoun yo
tou oubyen ou ka pran ti poz pandan jounen an pou kapab konsantre w pou fé
respirasyon dousman epi pwofon, kote tout fokis la se sou respire ou ka eseye
plizye teknik ; ou ka tante fe sa yo :
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POZE E RESPIRE A

An pozisyon chita, kouche, komanse rann ou kont de respirasyon w, nan moman w
ap rale le antre ak le w ap pouse lé soti, rann ou kont koman ko w ap pedi
plizoumwen lé. Respire nan pwop rit ou.

Obseéve nan komansman panse ki kapab pase nan tét ou. Rekonét yo, men pa
swiv yo. Se jis yon ti poz pou kapab respire epi rilaks mantal la ak ko a.

Respire yon fason trankil epi pwofon pandan kek minit, ou kapab fikse tan, ou
kapab komanse soti nan | pou rive 3 minit. Pandan w ap respire kite ko w
rilaks li tou, lache nenpot tansyon an.

Si pandan respirasyon an ou santi anpil tansyon nan kek pati nan ko w, jis imajine
ou pote respirasyon an nan pati sa yo, pandan w ap vizyalize epi respire
pwofondman epi trankilman.

Apre tan ou te fikse pou respirasyon ak relaksasyon an, aktive ko w anko pandan
w ap detire ponyét yo, do w kom si ou te fék reveye. Tré byen!
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Sa se youn nan diferan fason pou kapab redwi estres, piske respire yon fason ki konsyan
pemet a ti fi, ti gason, adolesan yo ak granmoun:

Lache epi moli tansyon mantal ak Kreye yon espas trankil
koporel yo. anndan yo.

4 /@
D
Rekonekte avek moman prezan an Sa ba yo plis klate epi ede
pou konnen sa y ap santi epi valide yo pran desizyon.

yo; konnen kisa sa yo bezwen an ye.

Jere emosyon yo; rekonet, valide epi Santre atansyon nou sou
eksprime yo. moman prezan an.

Chak fwa nou respire yon fason ki konsyan nou kapab fe yon ti poz nan kotidyen an pou
rilaks epi renouvle nou jis nan moman pou kapab kontinye ak sa k ap gen pou vin apre yo.

iN ap envite w pou pwofite, pratike epi fé imajinasyon w travay avék aktivite k

ap vini yo!
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AKTIVITE POU
RESPIRE

= .n "Konen chandél la"
Fle ak bouji

)

Imajine ou gen nan men w yon flé ki santi bon ak yon bouji k ap
boule tou dosman nan lot men an. Pran sant fle a epi soufle boujji
a pou etenn li. Ou kapab eseye soufle | tou dousman oubyen byen
vit. Repete aktivite sa plizye fwa pou montre respirasyon pwofon
pou relaksasyon an.

"Sante flé a"

4

Ou te renmen 1? Kijan w te santi w?

Nan okazyon sa vwayel yo pral ede nou fé yon lot bagay apa de konpoze mo, yo pral ede
nou ekzese kek ogan atrave respirasyon.

P\p\P\P‘\g/\ Mete w nan yon Rale le a, rale | byen fon epi lage |
32 pozisyon ou santi w alez, tou dousman pandan w ap di
li mét se chita oubyen AAAAAAA, eseye pwolonje
kanpe. son sa pi lontan w kapab.

N ap envite w rale le a, rale | byen fon epi lage | tou dousman

pandan w ap di EEEEEEEEE.Apre sa, eseye fé menm bagay la
ak res vwayel yo, avek let |, ak let O, ak let U, nou si e seten | ap
amizan, ou kapab envite fanmi reyini ak ou pou pratike |
ansanm.

Ou te renmen I? Kijan w te santi w?
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Figi jewometrik

Pafwa pou respire byen, li sifi pou panse a yon figi jewometrik.

N

e
N\
7/

Panse a figi ou pi renmen an (pa ekzanp: triyang, kare, sek elatriye).

Respire pandan w ap trase liy ki konpoze figi ou chwazi a.Trase | nan le a.

Rale le a le w ap trase liy ki monte yo epi lage I a le w ap trase liy ki
desann yo.

Ou renmen tel ?,
koman w te santi w?

Kijan w santi w? Ou kapab repete ekzesis sa
chak fwa ou vle, ou pa bezwen nan okenn
pozisyon oubyen espas patikilye, plis ou
pratike | | ap pi fasil pou w fe | avek nenpot
figi a.




Gwo zorey

Pou respirasyon sa n ap envite w imajine ou gen de zorey ki gwo anpil, pou sa nou pral
itilize men nou yo, yo pral sevi zorey nou.

Mete men w yo nan wote zorey ou yo, eseye pou dwet pous o touche zorey
yo, yon men nan chak zorey.

Mete men yo a mwatye zorey yo. .

Sonje kounya ou gen yon gwo zoreéy kounya. ’

nou pral komanse femen zorey nou yo, desann
dwet yo yon fason pou touche dwet pous la,
kounya, pou nou kapab respire nou pral soulve
gWo ZOorey nou Yo, lé nou monte dwet nou yo
nou pral rale le epi le nou bese yo nou pral
lache lé a.

Ou kapab eseye fe | dousman oubyen yon ti jan rapid. Ou ka
eseye repete | 4 a 6 fwa.

Ou te renmen 12,

Koman w te santi w?




Imajine anfas ou gen yon pye sitwon,
ki gen anpil sitwon, gen ladan yo ki gen anpil ji
nan branch ki pi wo yo e kom jodi a li fé anpil
chalg, ou deside fe yon bon limonad e pou sa
w ap keyi 2 sitwon nan pye a. Kidonk pandan
w kanpe ak pye w yo yon ti kras ekate, ou pral
keyi yon sitwon ak men dwat ou, detire men
w anle tout longe ou kapab epi atrap yon
sitwon. Tre byen!

I’\“ P a

Kounya ak mem goch la, detire | tout longe
ou kapab epi atrap yon lot sitwon. Kounya ak
sitwon w yo nan chak men w, imajine w ou pral
prije yo nan po imajiné w la, ou gentan gen dlo ki
sikre jan w vle | la, ak anpil fos prije 2 sitwon w yo,
prije yo ak fos.... Ouf!

Kounya relache men yo pandan w ap sekwe yo tou
piti. Sanble sitwon sa yo gen anpil ji, ebyen ann prije yo
youn apre lot, premyeman sa ki nan men dwat la, prije
ak fos sou po dlo a, ak anpil fos.

Tre byen!
Kounya ann fe menm jan ak sitwon ki nan men goch
la. Bon bagay!

Kounya nou gen yon bon po ji sitwon. Ou kapab repete ekzeésis sa
soti 3 pou rive 6 fwa.

Ou te renmen | 2, Koman w te santi w?
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Sou tansyon ak rilaks

Aktivite sa nou pral envite w fe pi devan an pral ede w
reyalize nan ki pwen ko w ka rilaks oubyen sou tans-
yon. Se pou sa n ap envite w fé mouvman sa yo.

Ou kapab fe | chita oubyen kanpe:

L O K

<

<K

S K

Mare min [mare sousi w] ou (tankou si w te fache anpil), epi lache | byen rilaks:
Peze je w byen di, epi lache | byen rilaks.

Peze nen w (Kom si w t ap esténen), epi apre lache I.

Pwenti bouch ou byen pwes (kom si w t ap lonje | tankou yon liy dwat), epi lache | apre.

Ouve bouch ou byen laj epi met lang ou deyo tankou yon lyon, apre kite bouch
ou relache epi rantre lang ou.

Sere dan w byen di epi apre baye tout lajeé w kapab. Santi kijan machwe w ap rela-
che.

Wose zepol yo jouk nan zorey yo, epi kite yo desann.

Kenbe ponyet yo alonje dwat devan (san w pa doublé koud yo), epi relache yo
apre.

Sere pwen w, epi relache dwet yo apre.

Fe janb yo di depi nan ranch jiska zotey yo, epi lache apre.

Peze zotey pye yo byen di, epi lache yo apre.

Fe ko w lou oubyen konsantre tout ko w.

Santi kijan sa bon le w kite ko w relache oubyen byen detann.

Kijan w te santi w?, ou te renmen I?

Ate a, imajine ou se yon toti ki soti al pwonmennen nan yon bel
jounen kote tout bagay t ap byen dewoule jouk lapli komanse
tonbe, konsa ou oblije fé yon ti boul anndan koki w pou w kapab
pwoteje tet ou kont lapli a. Fome koki a koubi epi sere do w, ret
nan pozisyon pandan kek segonn.

12
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Kou lapli a kanpe, ou ka soti nan koki a, tounen nan pozisyon rilaks

la (relaksasyon) epi kontinye mache tankou toti nan jaden an. Ou ka
repete ekzesis sa 4 a 6 fwa.

Kijan w te santi w?, Ou te renmen I? \—\7 . f,

Nl 0

“\

POU FE NAN KAYE

Nou enterese rekonet ou plis. Se pou sa n ap envite desinen tet ou
nan ti bwat ki pi ba a epi tou nan lot ti bwat la ou kapab rakonte nou
kisa ou pi renmen pami tout sa w renmen Yyo.

Sa mwen renmen plis...

Kijan w te santi w?, Ou te renmen aktivite a?

13
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Tout sa m santi

Materyel

v fey dimansyon regilye (8 /2 pa | l.cm)
v Kat ki enprime ak dives emosyon
v koule

Pwosesis

c Kreye yon anbyans ak mizik rilaks.
W ap jwenn kat yo nan

paj ki vin apre a.

Ou kapab itilize mizik nou rekomande nan

chapit sa: Meditation de Monoman.

https://www.youtube.com/watch?v=FjHGZj2IjBk\l/

‘W

Sou yon sifas ki plat, chita ansanm ak pitit fi ak gason w, rakonte yo ke jodi a ou

° vle prezante yo kék zanmi. Pase kat yo epi pou chak emosyon w ap prezante,
mande nan ki moman oubyen nan ki sikonstans yo te konn santi emosyon sa epi
poukisa. Pa jije santiman yo. Sa vle di nou p ap di bagay tankou....“pa santi w....”
“ti fi oubyen ti gason pa santi....” olye sa ou kapab mande poukisa w
santi sa konsa?

Mande pitit gason oubyen fi ou a koman
li santi | jodi a? mande | pou li chwazi
yon kat nan sa yo gen nan men yo ki
sanble ak kijan li santi | nan moman sa.
Envite | pou | mete koule sou imaj la.
Menm jan an tou, chwazi kat pa w la epi
met koule sou li.

Kou yo fin met koule, envite pitit fi oubyen gason
W pou Yo prezante travay Yo a.



S -

S

Koupe sou liy ki fet ak ti pwen yo, apre koupe chak kat apa.

S e =

|5
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DESEN KONFYANS

N ap envite w desinen nan bwat ki pi ba a ou menm k ap fé yon bagay ou konn fé byen.

Not: Bwat la kapab gen yon lot fom, men kounya se fom rektang li genyen

Kijan w te santi w pandan w t ap fé aktivite sa?

17
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MANDALA

Ou konn kisa mandala yo ye?

Mo mandala a siyifi sek, espesyalman yon sek majik. Se yon figi an fom sek ki gen lot figi k
ap deplwaye nan sant li. Le n ap kolore yo nou fome yon mozayik figi ki gen koule e yo
ede nou fokis epi gen yon moman trankilite.

Nou envite w kolore mandala sa yo ki pi ba a, ou kapab itilize tout konbinezon koule ou
vle.

Kijan w te santi w pandan w t ap feé aktivite sa?
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Nou kapab entegre 2 mandala pou gran-

S C RI B B L E moun yo; pou manman, papa oubyen moun
k ap okipe timoun lan kapab kolore tou. Li
enpotan pou n siyale gen diferans ant man-

mete 3 ou 4 mandala dala pou timoun ak mandala pou granmoun.

Menm si pa granmoun yo kapab pou t

pou ti fi ak ti gason yo

imoun tou. Nan fen chak mandala nou kapab ajoute kesyon: Kijan ou te santi w?, ou te
renmen aktivite a?

Kijan w te santi w pandan w t ap fé aktivite sa?

20



Ke mwen, emosyon m yo

Kijan ke w ye jodi a? Sonje ke li tre valab pou santi
epi gen plizyé emosyon an menm tan. Tout sa w santi
enpotan menm jan ak lot moun ki nan antouraj nou. Li
enpotan pou pran an kont ke pa gen bon ak move
emosyon paske nou pa kapab evite sa nou santi, men sa
nou ka fe se rekonet, valide epi nome sa nou kapab
santi pa rapo a anpil sitiyasyon.

pou sa n ap mande w rakonte nou kijan ke w ye jodi a? Nan desen ke ki pi
ba a n ap envite w eksprime | atrave desen, mo, fraz oubyen kek figi.

Kijan w te santi w pandan w t ap fé aktivite sa?

21



Ou renmen mizik?
Ki tip mizik ou tande?

Ou sonje kek mizik?

Ou ta renmen fé pwop enstriman mizik ou?

N ap pataje ave w kek ide pou ka kreye pwop enstriman mizik ou, enstriman sa yo espes-
yal paske yo kreyatif epi yo ka fet ak materyel resiklab.

Fe pwop okes ou!

Baton lapli

Kijan pou w fe I?

Materyel

« Tib an katon (woulo an katon ki rete I& yo fin sévi ak napkin ouu,y:§papye ijenik)
« Ki dan (ti bwa yo netwaye dan lé moun fin manje)

+ Ti grenn semans oubyen ti woch tou zwilit

* Fey papye blan

* Materyel pou dekore, nenpot nan opsyon sa yo bon: ti moso papye oubyen twal,
penti oubyen kreyon koule oubyen plim fet

* Sizo
+ Kol
* Tep [adezif]

* Bwos oubyen dwet men

22
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Kijan pou w fe 1?7

Fe twou nan tib an katon an avek ti bwa [ki dan],
soti nan yon pwent pou rive nan yon lot pandan ti
bwa yo ap kwaze nan pati vid la pou yo bay fom
zetwal lé youn kwaze youn sou lot.

Koupe pwent kidan yo ak yon ti pens tankou
yon tay zong kouvri ak tep [adesif] pati ki vizib
ki rete nan pwent kidan yo.

Mezire pwent woulo a ki gen fom sek pou
kapab prepare buchon pou bouche 2 pwent

yo.

"KOUVET SOU" ®

Premyeman bouche yon pwent woulo epi.

Vide grenn semans oubyen ti woch tou zwilit yo.

Apre bouche lot pwent woulo a ak ot bouchon
an.

Nou pataje ave w yon ekzanp videyo sou Kijan pou fe I:

https://youtu.be/7G3AWFbyu2w A4

‘%
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Tanhou

Materyel

Kijan pou fe I?

Netwaye mamit la.

Deyo mamit la dwe pentire ak koulé ou prefere oubyen
dwe kouvri ak papye.Tann li sech

Kounya, nou pral konstwi baget yo; pou n fe yo n ap mete nan
chak bwa yon ti boul eponj oubyen yon woch tou piti oubyen
ki gen tay mwayen, si se ak woch, w ap vlope | ak papye. Kole
boul eponj oubyen woch la ak baton an.Y ap kole avek silikon
oubyen kol (tankou si se te yon palét). Nou kapab pentire
oubyen dekore yo fason ki fé nou plezi

Tann li seche.

Pou fini, koupe blad la nan bouch la. Apre sa, detire | epi mete nan
bouch mamit la ki kouvri

Nou pataje ave w yon ekzanp videyo Kijan li fet:
https://www.youtube.com/watch?v=XSQ-fRTtbaA  \ l,

‘W
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Materyel

Kijan pou fe I?

‘ Netwaye boutey yo.

Met ansanm kek ti grenn woch epi lage yo nan
boutey yo. Konsa tou ou kapab itilize grenn
semans. Fé yon jan pou tou 2 boutey yo gen
menm kantite grenn. Ou kapab mete grenn ki
reprezante |/8 kapasite boutey la pou ka gen ase
espas pou enstriman an sonnen.

° Dekore boutey la jan ki fe w plezi.

25



BOUTEY TRANKILITE >

-

Pou fini, n ap envite w konstwi yon boutey trankilite.

Yon boutey trankilite ap ede nou kapab idantifye emosyon nou yo. Pafwa ou konn santi
ou gen anpil emosyon an menm tan? Oubyen ou konn santi w vreman enkyé? Oubyen an
reyalite ou pa konn kisa k ap pase nan tet ou?, petéet repons yo se wi e ou santi anpil bagay
an menm tan tré souvan. Se pou sa boutey trankilite a ap ede we koman nou kapab
antre nan nou menm epi kapab kalme nou pandan n ap obséve dlo a k ap poze.

Sa n ap bezwen se materyel sa yo:

Materyel

e Boutey plastik 600 ml Enpresyon pwason
e bebe 500 ml Kokiyaj lanme [po lanbi, po zwit]
e Dlo Yon ti pwason an plastik

® Penti vejetal koule ble Silikon fret

c Vide dlo a nan mwatye boutey plastik la.

6 Ajoute kek ti gout penti vejetal pou bay dlo a koule.

Mete kokiyaj yo ak pwason plastik la oubyen pwason
plastik yo.

26
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° Vide Iwil nan boutey la pou ranpli lot mwatye ki te
rete vid nan boutey la.
&

Femen boutey la. Ou kapab bouche boutey la ak

° silikon fret nan bouch an epi apre ou femen I.

Uy

° Kole kek enpresyon imaj pwason sou boutey la.

Kou boutey trankilite a fin fet di pitit fi oubyen gason ou a sa ki ekri pi ba a:

Nan boutey sa nou gen lanmeé a. Pafwa nan lanmé a vag yo konn fo
anpil epi two ajite, tankou si lanme a te dezespere oubyen fache (sekwe
boutey la), men gen ot fwa kote lanme a avek anpil pasyans tounen nan
trankilite |.

Kite pitit piti fi oubyen gason ou a we kijan dlo nan boutey la ap kalme jiskaske
| pa f6 mouvman anko epi kontinye pale pou di dlo lanmeé a nan boutey sa, se
tankou santiman, pafwa nou fache oubyen dezespere epi tout anndan nou ap
boulvese ak entansite, men si nou respire piti piti epi nou poze nou, trankilite
ap tounen nan nou epi h ap santi nou pi an pe chak fwa pi plis, epi tout sa nou
santi ap kalme menm jan dlo lanmeé a nan boutey sa.

Chak fwa ou santi w fache, enéve, oubyen dezespere ou kapab jwe ak boutey
ou a. Sekwe | epi gade kijan tout bagay ap kalme.
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Kijan ou te santi? ‘ '
Eske ou te renmen aktivite yo? i = d B ’ l

NOU ESPERE TOUT AKTIVITE
YO TE FE W PLEZI!

Eksperyans mwen!

Nou vle fé konesans ou yon ti kras pi byen, se poutet sa, nou envite ou
desine nan kare sa a ki jan ou te santi ak aktivite yo; epi nan lot bwat
la ou ka di nou sa ou te renmen plis, sou fé tout aktivite yo.

Sa mwen te renmen plis...

iEsperamos que todas las actividades te hayan gustado!
{Hasta la préxima!
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