TOKANGA FAKATAFATAHA (CONCENTRATION)

Ko e maava ‘e he fanau a&o™ ‘o tokanga fakatafataha pe ko e foaki ‘enau tokanga kakato™ ki he'ena ako™ ko e taha ia ha makatu' unga mahu'inga
ke tupu-lekinaa ‘enau feinga ako.

‘I he taimi ‘oku tau to hake a ki he mashi ta'u fakapotopoto (16) ; ‘oku maava ange a ke fakatafataha ‘etau tokanga pe mahu'inga ‘ia ange ‘i
he ngaaahi fatongia ke tau fa", fakahoa ki he fanau tau iiki ange’. ‘Oku pehe, ko hono fua ‘a e tokanga ‘o e ngaahi talu ‘o fakaavdis ki he
ta'u tolu” ‘oku lau sekoni pe. Ko e tokolahi taha ‘i he fanau ldahi, ‘oku nau maava ke nau tokanga fekatafataha ki ha ngaue ‘i he vahda ‘o e
miniti ‘e 20 ki he 50.

Kaekehe, ‘e toki madava pe ke fakahoko lele ‘etau tokanga fekatafataha ki ha me'a ‘o makatu'unga ia ‘i hedau mo'ui lde fakasno mo
fekaatama foki. ‘Oku uesa foki ‘a e anga ‘etau tokanga fakatafataha ‘i he tami ‘oku ‘ikal ke tau fa-‘os-kia-velenga a hotau fatongia Ko
hono ‘uhinga foki, kapau te ke lotomamahi pe puke faka-e-sinoko e ‘uluaki me'a e uesia ko e anga ho tokanga fakatafataha, ‘o ‘ika ke ngata pe
‘i hono ‘uluaki uesia kae pehe foki ‘e faingata a ke to e fakafoki ki he nomolo na a ke ‘uluaki fakahoko'aki ho tokanga fakatafataha, neongo ko e
fo'i mea fakaod ia te ke mau ‘i he tami te ke foki a ki he anga maheni. ‘A ia ‘oku mahu‘inga ‘aupito ‘a e fakamatda ko ia, ‘oku ne
fakamahino ma ke ‘oua te tau tukuaki‘i kitautolu ‘i he tami ‘oku faingaida a e anga ‘etau tokanga fakatafataha, mo fakaha ma ketau
fokutu' utu’ u fekaelel hotau ngaahi fatongia koe' uhi ke toe faka akadaka ange a e anga * etau tokangalki al.

‘Oku ‘i a foki ha ngashi fakakaukau kuo fokotu'u pea a@u ‘o to e hoko ha paopaema ki he anga ho tokanga fekatafataha, ki ho ako. Neongo,
‘oku mata ngofua, ka ‘oku faingofua pe ngalo ‘i he tami ‘oku taulofu'u a ha ngaghi me'a (pressure). ‘Uluaki fakapapau'i kimu'a ha ngaue te ke
fakahoko. ‘Oku faingofua ‘aupito foki ke fakamoleki nodia ho tami” ‘i hono pdani ha ngaue ‘oku” te lolotonga ngaue ki a. ‘I hono
fakamoleki noaia ho taimi, ‘oku ne fakatupunga a ha ate talemateuteu ki ha fo'i ngaue ke fal, hange ko ‘ete toki fakatokangai hake koe tohi pe
naunau hala ‘oku teuteu ke fai* aki ‘ ete ngaue.

. Fakapapau'i ‘oku tu‘unga fakafiemaie e ‘ea ‘0 e loki ‘a ia ‘oku fangataa ke ke fafoki ho lde taha' ha ngaue faka-ako ‘i ha loki ‘oku
fu'u vela pe ‘oku fu'u momoko te ne lava ke uesa a e anga ho tokanga fakatafataha ki ho ngaue faka-ako ‘oku fa', ka e fakafdda a e
ngaahi me'a ‘oku ne uesa koe fakafo'ituitui pe. Hange ko e televisone, letio, makasini, ngaahi kaungame'd (‘oku nau tangutu fakataha
mo koe ‘i heloki ‘oku ke lolotonga ako a'), tame'a pe hivale olahi, me' aka mo e da me'apehe.



‘Oku mahu‘inga foki ke fokotu'utu‘'u fakalde e Bitu'u ‘oku ke ako a. ‘A ia ‘oku ‘ika foki ke faa sa e ako ‘i he loki mohe pe ako ‘i
he funga mohenga he ‘oku maava ke ne fakatupu ha fakapikopiko ki he sno ‘o ‘ika ngata pe ‘i he'ene fakahoko ha palopaema ki he
anga ho mohe ka* oku ne fakatupu foki ha palopalemaki he anga ho tokanga ki ho ako!.

Ko e s28? mo e tes? ‘a e feitu'u totonu ke fa a ho'o ako (‘oku? ke ngaue' aki ki ho ako). ‘E ‘ikal ke ma'u kakato ho tokanga ‘okapau ‘e
‘ikal ke lava ke ke tangutu fakaee.

Kapau te ke fanongo hiva, manatu'i ke ta pe fanongo ki hangaahi fas pe hivahe ‘ika te ne tohoaki‘i ho tokanga ka e tuku e ako.

Fekapapau'i, ‘oku ke mau ha meaka feunga, lde mo fakatupu mo'ui ldd; pea mau tami maolo feunga foki. Manatu'i ‘oku
filemdu ho ‘aama ‘a e polatini, vitamini, minilolo, koguhi he ‘oku fiemau ‘aupito ia ki he fengaueaki lde ‘a hotau ngashi neave
(nerve).

‘Oku totonu ke ‘i a hao ki‘i taimi maolo fakataimi lolotonga ho ako le ete tokanga fakatafataha ki he me'a ‘oku te ako ‘oku fakafuofua
kes‘ig‘i hifo he miniti ‘e 50.

Kapau, te ke fiu feingai ke vete ha fo'i padopdema te ke fetaulaki mo ia lolotonga ho feinga ako, te ke maava pe ke tuku fakatami ki he
tafa aki ka ke toki foki ma ‘o feingai. Ko hono ‘uhinga, ‘i he tami ‘e fakahoko a ho ‘atama ha fo'i ngaue kehe ‘e maava pe ke fetaulaki mo
ha me'a ‘e vivili ki a ho fakakaukau ‘i he tami te ke foki ma a ke vete ‘a e fo'i pdopaema nad ke fetaulaki mo ia ‘i ho'o ako e maava pe ho
‘atamal ke ne vete tupu me hefo'i ngaue kehe na a ne fakatupu ke fakakaukau e ‘ atamal.

Fakapapal'i pe ‘oku lelel ange ho'o vaka pe ko ho'o fanongo ki ha me'a ‘oku ke ako ki a pea feinga foki ha ngaahi founga kehekehe te ne lava
‘o tokoni‘i koe. ‘Oku lde foki ke ke toutou ako ‘i ha me'a ‘oku ta'emahino he ‘e *du pe ‘o0 mahino ‘aupito. Kapau te ke lava ‘o fakangaue'i ho
‘atama ‘aki ha fo'i mea ‘e ua ‘i he tami ‘e hange ko e S0 mo e fanongo) ko ha fakamaohisno lee ia ki he ‘aamal, pea ‘e fafa pe ‘o anga e
‘atamai ki a mo toe faingofuaange.

‘E makatu'unga ke ke hoko ko ha tokotaha ako longomo'ui mo mau ho tokanga', ‘o kapau te ke twkuingata mo tafataha ki he me'a ‘oku ke fai'.
Ko e ngaahi founga kehekehe, hange ko e ta fakatata, ta mape ngaue aki ha ngaahi lanu faka ofo'ofa ke fakailongaaki ‘a e me'a mahu‘inga ke
ke ako, ‘aiako e ngaahi founga katoa ko ‘ eni, te ne pukepuke mo fakatupulekina ho' o tokanga' ki lesoni ‘oku' ke ako'.



Kamata ho'o ako' ‘i hano lau mo feinga ke tdi e ngaahi pepa svi pe ted motu'd. Kimu'a ia ped ke toki kamata ke ako e lesoni ko id he ‘e
tokoni ia ke ke fekumi ki ha ngaahi tali pe mo‘oni na'e ‘ika te ke ‘ilo. ‘Oku tokoni ia ke ‘a’a mo tokanga a ho'o fakakaukau' ki he lesoni oku'
ke ako. ‘E mdava foki a ke ke ‘ilo ‘a e ngashi me'a ‘oku’ te ‘od ‘il0' mo e ngaahi me'a ‘oku te'eki fa ki a ha‘ilo’. ‘Oku totonu mau pe ke
lahi ange ho taimi ki he ngaahi fehu'i ‘oku te' eki ke ke ‘ilo, kae fakatokaee'i S'i pe ‘ae me akuo mahino.

‘Okapau ‘oku faingatala ke ma'u ho'o tokanga pea ke fakafuofua'i pe ko e ha e loloa e tafataha ho'o tokanga pea ke taimi‘i‘aki ha uas ‘o tatau
a pe pe ko e miniti pe ‘e 5. ‘I he hili e miniti ‘e 5 ‘uluaki pea ke toe kamata fo'ou ha miniti ‘e 5 kehe. Kapau ‘oku ngdi fu'u nounou e meiniti
‘e 5 ki he tafataha ho'o tokanga pea ke toe fakdoloai e tami' kae manatu'i ke kel mau pe ho'o tokangd. ‘Okapau ‘oku kei mofele holo pe
ho'o tokanga' ‘oku kel ‘ia pe ‘a e ngaahi me'a kehe ke fakalda'i: Hange ko ia ko hono toe fakanounou'i e taimi ‘oku femau ke tafataha a
ho'o tokanga. ‘Okapau ‘oku kei paopalema pe ho'o tokanga mo ho'o fakakaukau ki ha ngashi me'a ‘oku ‘ika fiema u lolotonga ho'o ako,
(hange ko hao fakakaukau ki ha ngaahi ngaue ke fai i api pe ko hao kaumea pe s0 naa ne fakafokii mai koe) tohi‘i ‘i ha ki‘i laipepa ke ke toki
so ki a hotaimi maolo. (Pe ko kono ‘a hatami makehe ke ke so ki he ngashi me'ako ia).

Toe vaka'i e ngashi me'a ke ne fakaa‘a‘'i mo fakaotolahi‘i koe ki he ako, he ko e tami lahi ‘oku uesia ‘ete tokanga tupu me he ‘ika ha
me' ake nefaka a‘a mo fakaotolahi kiakitd. Ko e tafataha ‘ ete tokanga ko hame'a‘oku te ongo’i pe ngaue mei loto.

Ngaueki ai he vave taha!

‘Okapau ‘oku ke fiemau ha tokoni mel ha taha ‘o0 ‘emau kau fafa€i, telefoni leva kia Julia ki he fika 3505935 (vaa Turitea) pe ko Nan ki he
fika 356 9099 mo e (ext) 8747 (va a Hokowhitu).

http://counsaling.massey.ac.nz




