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Enkyetid pou separasyon — perez ke timoun
yo genyen Lé yo oblije deplase lwen lakay yo
oubyen paran yo pou premye fwa — se yon
etap nomal nan devlopman anpil nan yo,

epi timoun yo ka gen santiman enkyetid sa
menm e yo kite yo avek moun ke yo abitye ak
yo, tankou gran paran oubyen matant, oswa
L& y'ap amize yo, tankou ale jwe ansanm ak
zanmi yo. Men avek yon ti konesans, ou ka
soulaje yo... piga'w enkyete'w!

Kontwole enkyetid yo. “Li difisil pou ni

paran yo ak timoun pou yo separe youn ak ot
paske yo atache anpil depi komansman," se
sa espesyalis Marilyn Rifkin di, Li gen lisans
sikolog pou timoun ak adolesan. "Metdd pou
itilize pou ede pitit ou nan etap devlopman sa
se sansiblite, pasyans ak konpreyansyon."

Kom paran, premye reyaksyon ou se
pou di "kalme'w," men, Rifkin sigjere ke li pi
enpotan pou nou koute. "Fok paran yo kapab
montre ke yo konprannn santiman timoun
Yo epi pataje enkyetid yo. Di bagay tankou
‘L&'m te gen laj ou, mwen te gen difikilte
separe ak manman'm, tou,’ fé yo konprannn
ke Lli nomal,” se sa li di. Ajoute yon ti koke pou
montre yo ke ou renmen yo epi pitit ou pra'l
santi ke'l pa poukont i epi li gen.sipo.

Kalme enkyetid yo. Fé yo sonje ke w'ap
toujou la pou yo, menm L& ou pa tou pre,

ou kapab toujou ede yo nan move moman.
“Di pitit ou ‘m'ap sonje ou tou, men n'ap we
toutalé,’ ka kalme enkyetid timoun ki pi gran
yo," se sa Rifkin fé konnen.“Pou pi piti ki
poko konprann zafe L&, apran yo kijan pou yo
kalme tét yo —yo itilize yon gwo jwe bét ki féet
ak twal oubyen dra, respire fo epi imajine ke
yo 'kote ke yo pi renmen’an —sa ka pote yon ti
soulajman jiskaske ou retounen.”

Pandan w'ap pale ak pitit ou epi tande
kisa ki toumante yo, eksplike yo ke sa fé pati
pwosesis L& y'ap grandi a. “Li enpdtan pou
timoun yo konnen ke se pa sélman yo men'm
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Enkyetid pou Separasyon?
Ekspé yo di ke konséy sa yo ka ede

ki santiyo konsa," se sa Rifkin di. "Sa ka ede L&
yo tande ke zanmi yo gen difikilte konsa tou."

Ede yo fé tranzisyon an. Si pitit ou vle rete an
kontak pandan w'ap li ap fé fas ak yon nouvo
sitiyasyon, tankou lekol jadendanfan — pa
dekouraje'l. Si ou kapab, dganize pou ale nan
bis la avek yo premye jou yo oubyen jwen yon
Lot timoun ke y'ap kapab chita avek Li, pou yo
ka pi konfotab epi konekte.

Nan sikonstans kote ke yo pra'l rete ak yon
paran, zanmi fanmi an oubyen moun ki konn
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siveye timoun, entwodwi yo nan anbyans lan L&
nou tout reyini ansanm. “Le timoun pitit ou we
kijan ou reyaji avék granparan yo oubyen
matant yo, envite yo vin jwe youn nan jwet ke yo
pi renmen avek ou,” se sa Rifkin konseye. "Y'ap
kouri vin patisipe epi, y'ap santi yo pi an sekirite."
Anvan y'al jwe gen mezi prekosyon ki pou pran.
Rankontre ak paran Lot timoun yo pou ka
asire'w ke pitit ou ap an sekirite, epi pase tan ak
yo jiskaske ou wé ke enkyetid yo ale. A%%

Beryl Meyer ekri téks sa
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Devlope yon bon konfidans nan tét ou mande anpil efo,
men rezilta yo san limit

Pwoblém konsenan imaj-tet Li, presyon
kamarad, pefomans Lekol... yo ka lakoz
konfidans yon timoun desann sou plas.
An plis rezon sa yo enfliyans enténéet avek
medya sosyal, konfidans pitit ou febli anpil.
Ou paka ofri pwoteksyon 24 sou 24, gen
fason ke ou ka ranfose konfidans pitit ou —ak
respé pou tét Li. Li kdman pou ede pitit ou fé
fas ak lide negatif kont tét Li, prekosyon kont
agresyon sou enténet epi rete solid L& gen
difikilte avek santiman yo pwoteje epi entak.

Septanm kapab yon epok delika pou anpil
timoun, yo pral rewé zanmi yo, epi nouvo
avek Lot sitiyasyon ki ka pote enkyetid pou
yo. Dapre yon nouvo etid ke yo te prezante
nan “Pediatric Academic Societies,” genyen
yon ogmantasyon lide swiside L& timoun yo
retounen nan klas Llekol yo.

“Lé nou we kantite timoun ki sous Lis [nan
lopital nou an] oubyen ke yo te anrejistre
yon fwa, mwa apre mwa, te gen yon gwo
diferans,” se sa dokté Gregory Plemmons
di, se li ki prezante etid la epi li se pwofese
asosye nan klinik pedyat nan "Monroe Carell
Jr. Children's Hospital" nan “Vanderbilt
University." Jiyé se mwa ki gen pi piti kantite
lide swiside ak fomasyon jan lide sa yo, men
“nou we chif sa yo ogmante anko Lé lekol
Louvri," se sa Plemmons fé konnen, Li sipoze
ke se medya sosyal ak tout sa ki gen rapd ak
sosyal ki lakoz ogmantasyon sa yo.

“Anpil nan jeén yo konn pran tet yo pou
adolesan. Sa konn rive pou yon jen ki kwe
nan tét li vin gen dout oubyen santi ke Li

pa kalifye, espesyalman Lé gen Lot bagay
k'ap enkyete'l, tankou mande'l pou'l travay

byen Llekol oubyen sibi presyon kamarad,”
se sa Elizabeth George di, Li gen lisans nan
sikoterapi epi Li se oté liv pou timoun sou
gratitid, konpreyansyon ak kijan pou rezoud
pwoblém. "Paran yo ka ede L& yo rekonét epi
fe timoun sonje abilite ak fos yo epi Kiltive
konpotman pozitif kdm zouti pou konbat lide
negatif kont tet yo."

Kom anpil timoun bezwen rale ko yo sou
paran yo pou yo kapap montre pésonalite yo,
Georges konseye, “Chache okazyon pou nou
pase tan ansanm. Menm yon roulib machin
20 minit ka pemeét yon konvesasyon kote ou
ka fe yo pran konsyans. Yon ti dyalog san
preparasyon konsa ke ede pitit reyalize valé
tet Li, epi ba yo okazyon pou yo pale ak ou sou
kisa k'ap ba yo pwoblem."

Menm jan tou li enpdtan-pou ede timoun
Yo jwenn bagay pou yo fe ki ka ranfose
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konfyans ke yo gen nan tét yo. Pandan y'ap
lite ak matematik nan klas la, yon gwo
abilite pou espd ki fet sou miray, kom egzanp,
kapab ede yo balanse konfyans yo gen nan
tetyo. "Anpil jén we tét yo nan mizik, espo
oubyen aktivis, epi yo devlope konfidans nan
aktivite sa yo," se sa Georges di. "Jwnen yon
dyob, enskri nan yon klib, oubyen jwenn yon
opotinite pou devlope yon talan ka ede yon
timoun konstwi konfidans nan tét Li. Sipote
efd sa yo epi ofri konséy se konsa paran yo ap
ka ede tout bon."

Koman pitit ou fé fas enkyetid eksten ka
montre diferans ant yon gwo konfidans ak
youn ki frajil. Tifi yo gen plis risk fe swisid epi
ti gason gen plis chans simonte pwoblem yo,
fok ou rasire'w ke pitit ou gen abilite nesesé
pou fé fas ak tout kalite pwoblem ak presyon
sa yo ki antoure yo.

Kom paran, se nomal ke ou vle pwoteje
pitit ou kont echek, men konnen kdoman pou
fé fas ak yo se yon leson enpdtan pou lavi, Li
pi bon e yo aprann Li tou piti. “Le pitit ou
konnen se pa lafendimond si yo fé yon erg, yo
pap santi yo wont menm jan epi pran sa
tankou yon echek pesonel, sa ka aji sou
konfidans yo epi lakoz ke yo gen dout sou tet
yo0," se sa Georges eksplike. Ede pitit ou we ke
gen Lot posibilite si gen yo fé yon move
eksperyans yo ka toujou espere jwen Lot
opsyon ki disponib nan antouraj yo sou kiy'ap
ka konte pi devan. Epi montre pitit ou lanmou
san kondisyon ke ou gen pou li epi w'ap
toujou la pou sipote yo pandan move moman.

Pwoteje pitit ou kont agresyon, nan lekol
oubyen anviwonman enténet, kdomanse ak
edikasyon —pou ou ak pou pitit ou. Ale sou
entenét pou jwenn enfomasyon yo
(www.stopbullying.gov/prevention), nan
reyinyon asosyasyon paran ak elev "PTA"
pou pataje enfomasyon ak pwofese epi Lot
paran, epi kdmanse yon dyalog ki ap dire
avek pitit sou sa yo menm ak zanmi wé epi fe
kom eksperyans.

“Mete regleman klé pou swiv epi aplike,"
se sa Georges di. "Swiv chanjman kay timoun
yo epi pale sou sa ak anpil delikatés. Ranfose
enpotans ak kwayans ou ap ede rejwenn
stabilite yo L& yo febli." Konnen ke y'ap toujou
genyen ou bo kote yo sa kenbe yo sou ray,
menm Lé bagay yo parét pi difisil.

Beryl Meyer ekri teks sa

Gwoup dram, aktivite espotif
sou teren kous, gwoup deba,
foutbol —aktivite ki pa nan
pwogram lekol la ak espo yo pa
selman fason agreyab pou pase
bon moman, se sa ekspe yo di.
Yo pote anpil avantaj pésonel
tou, tankou:

Efo fizik. Aktivite tankou
esp0d ki mande anpil-efo

ede timoun boule engji epi
konbat enkyetid, pandan
y'ap rete anfom. Si pitit

ou kaponnen pou fe gwo
aktivite espotif sa yo, ba li Lot
chwa, tankou volebol oubyen
al mache.

Sosyalizasyon. Entéraksyon
avek kamarad lekol
ankouraje konpdtman pozitif
epi espri ekip, yo ede konstwi
konfidans epi fé nouvo
zanmi. Sa kreye tou yon atachman ant sila ki pataje menm entere yo, san peréz ke yo
pra'l kritike yo.
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Kolaborasyon. Espd avek Lot aktivite ankouraje espri ekip, fé timoun yo rekonét sipd
pa yo epi reyalize ke yo se youn nan mayon chén lan. Aprann fé konfyans, pale ak
pataje se leson k'ap rete avek yo pou lavi.

Devlopman karyé. Enteré espesyal nan gwoup ka fé yon pasyon vin tounen yon
karye. Yo ka yon fason agreyab pou timoun aprann yon profesyon, san presyon fe
devwa ak egzamen.

Konsantrasyon ak kowédinasyon. Klas kreyatif, tankou dans ak dram, yo mande pou
konsantre. Yo ede pitit ou tou devlope epi ranfose abilite ak langaj yo, bagay sa yo ede
ogmante pefomans yo nan lekol. Lot kalite aktivite, tankou jwét echek oubyen gwoup
sou entenét, ka amelyore abilite yo pou rezoud pwoblem epi ede yo reflechi pi byen.

Otonomi ak endividyalite. Nan aktivite ki pa nan pwogram lekol ak espo, timoun yo
ka fé etid tet yo. Moun yo ye nan klas la pa oblije moun ke yo ta renmen ye nan lavi a.
Posibilite pou eksprime lide yo ak libéte nan gwoup apre lekol yo pemét pran pwop
desizyon pa yo, yon siy ki montre ke ou gen konfyans nan tet ou.

Potansyél ak kwasans. Konsidere pou ta pote modifikasyon nan pwosesis la, sa ka
ankouraje timoun yo pou evalye Limit yo epi fé plis efo. Ankouraje reyisit yo, yo ka
anvizage nouvo defi ak objektif pou tét pa yo. Menm echek kapab se yon leson, ke
timoun ka jwen fason pa yo pou yo fe fas ak yo.

Jere tan. Ant devwa lekol ak responsabilite nan kay la, aprann kdoman pou planifye
aktivite ki pa nan pwogram lekol yo mande pou timoun yo gen tan ak péseverans. Yon
defi, men li ka fét, epi kenbe ak yon ore ki chaje anpil se yon siy matirite.

Agrandi posibilite yo. Eseye yon bagay nouvo — oubyen plizyé nouvo bagay — elaji
Lespri pitit ou epi envite dekouvri Lot bagay ke yo pa abitye avek yo. Fé yo fé nouvo
eksperyans sa ap pemet reflechi pou yo ka pran bon desizyon pou tét pa yo.
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Ankouraje byennét sila ke ou renmen yo jodi'a!

Travay, timoun, travay nan kay, fanmi... nan
mond mache-prese nou an, nou plis toujou
anvi pase pran manje pou ale epi neglije
kizin lan, gade televizyon olye pou nou al

fe espo, epi pran desizyon two rapid sou
bagay ki enpotan, menm L& nou konnen ke
nou pa chwazi sa ki pi bon an — pou nou ak
pou pitit nou. Men fason fanmi ki pi okipe a
ka amelyore, san ou pa two deranje bidjé'w
oubyen oblije ajiste'w pou ta fé'l. Annik eseye:

Jwen bon kalite, pou bon mache. Fason pou
fe fas apre yon jounen byen long ak yon fanmi
ki grangou k'ap tan manje nan moman ke yo
rantre nan pot kay La? Se pare alavans! Chache
koupon makét sou enténeét, epi kreye yon plan
manje pou tout semen Lan, pwodwi ki pa gen
anpil gres ak pwoteyin yo priyo diminye.
Fe yon lis epi swiv i, epi fé maket nan perimet
menm Kkalite pwodwi sa yo nan magazen
an dabo, kote ou ka tou ranpli panye'w avék
pwodwi bon kalite epi ki bon pou sante.

Pou pa pédi tan ak depanse twop kob, fe
anpil manje. "Ou ka itilize rés manje yo pou

pare manje midi, nan Lot reset oubyen sere yo
nan frize pou pita,” se sa Adda Bjarnadottir di,
Li gen lisans pou nitrisyon epi li se kontribite
nan jounal Authority Nutrition. Konsidere fe
anpil manje tou. "Komanse piti pandan w'ap
double kantite manje a plizyé fwa pandan
semen lan, epi sere res yo nan frize pou yon Lot
fwa," se sa Jessica Fisher di, li se oté Liv resét
Not Your Mother's Make-Ahead and Freeze
Cookbook. "Aveék tikal efd, w'ap gen yon rezev
manje lakay ou pou L& ou okipe anpil."

Fé manje avek “slow cooker" kaswol
elektrik ki kwit manje avek ti tanperatiyo ap
fe'w sere ti lajan tou, kdm vyann bon mache
ki gentan koupe depi anvan yo souvan yo
pi mou epiyo gen plis ji, epi kaswol elektrik
la li menm itilize "definitivman pi piti engji
ke le w'ap chofe gwo fou a," se sa Stephanie
O'Dea fe konnen, Li se oté Liv 365 Slow Cooker
Suppers, li ekri Lliv sou manje epi Li ekri sou
jounal tou. Sa vle di bodwo kouran pi piti!

Mete tout moun nan fé egzésis. Retire
timoun yo devan televizyon an se premye

etap pou jwenn tan pou egzesis. Etid nan
“Harvard University" montre ke gade
televizyon depi ti laj tou piti ka gen yon efée
ki ka dire lontan, ansanm ak posibilite pou
genyen obezite. "Men egzesis pa oblije vle
di al kouri sou machin oubyen leve pwa, ki
mande pou gen tan pou sa," se sa Stephen
Virgilio di, li se ote liv Active Start for Healthy
Kids. Pito, "We ekzésis tankou yon fason
nomal ke w'ap viv, epi w'ap ajiste ou pifasil."
Olye pou kouri al lave asyet yo menm kote
ou fin manje a, kite yo la epi fé fanmi an al fé
yon timache nan zon lan. Epi, lé yo tout chita
devan televizyon pou gade emisyon prefere
yo a, fé yo tout kouri kanpe pandan y'ap pase
reklam pou fé yo fé ti egzésis. Epi anvan y'al
domi, fe yo kouri monte desann eskalye a ou
nan koulwa a —sa ap fé yo fatige tou!

Estrateji pou depanse mwens lajan. Ou
dwe pi entelijan nan fason ou depanse lajan
pou ka sere plis kob. Chache kisa ke ou pa ta
dwe ap peye pou yo, epi evite peye bodwo yo
anreta pou yo pa chaje ou plis. Yon bon lide:
Mete dat pou peye bodwo yo nan telefon ou
pou'w ka evite peye fré penalite — epi kraze
kredi'w. Ou dwe rantre nan pwogram k'ap
bay avantaj tou, se sa Jeanette Pavini di, Li se
ekspe sou pa depanse lajan pou sit enténet
Copons.com. “Pwogram koupon pou kliyan
ka ede'w fé ekonomi jiska 40 pousan nan
bddwo makét ou!"

Evite ale nan nenpot magazen, “Goodwill"
ak “Salvation Army," se kote ou ka jwenn
bon ti rad dezyém men pou timoun (ak
pwodwi tou néf tou), souvan bon mache.
Pibon toujou? Kdbmanse fé "ti boutik" pa'w
avek fanmi'w epi zanmi'w. "Aksepte atik
dezyem men ke yo ba ou," se sa Lori McDaniel
konseye, i se yon ekspé ekonomi sou sit enten
Offers.com. "Ou pa konnen ki valé ekonomi
ou t'ap fé sou tout bagay soti nan rad pou rive
nan jwat pou timoun." 4%
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_Eske w vle enskri sou enténét pou
w resevwa ti jounal sa a gratis?
Ale sou thechildrenstrust.org

Ou gen kesyon sou zafé paran?
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“THE CHILDREN'S TRUST" PATWONE SEVIS SA A

Sévis sa a disponib 24 sou 24

Bilten sa a se "Children's Trust" ki pwodui Li kdm sévis li mete a dispozisyon fanmi ki rete Miami-Dade County. “Children’s Trust" se yon sous revni ki la pou fé yon travay espesyal, se elekte ki tabli
fon sa a pa mwayen referandom pou amelyore lavi timoun ak tout fanmi yo. Si w gen sijesyon ak ide istwa ou ta renmen nou pibliye, voye yo ban nou nan imel sa a: info@thechildrenstrust.org.
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