Health

Rekonét Twomatis Sikolojik ak Pwomouvwa
Rezilyans Pandan COVID-19

Nou kapab santi twomatis sikolojik nan anpil fason epi li se yon kriz sante piblik kontini nan tout
vil ak nasyon an. Pandemi COVID-19 la te lakoz pét lavi, detres finanyse ak izolman sosyal san
presedan, sa ki anpire santiman twomatis yo ke anpil moun ap eksperimante. Anpil rezidan vil
New York (NYC) afekte tou akoz ensidan sou britalite lapolis yo, enjistis ak inegalite rasyal, epi yo
ap travay pou konfwonte plizyé syek twomatis istorik ke kominote Nwa ak Metis yo, ak lot
kominote koule yo. Kriz sante piblik an menm tan sa yo se bagay siyifikatif ki ap bay estres ki
kapab kontribye nan twomatis ak sans pét la anpil moun ap eksperimante a.

Defini Twomatis ak Konprann Enpak li

Administrasyon Sevis Sante Mantal ak Abi Sibstans (Substance Abuse and Mental Health Services
Administration, SAMHSA) la defini twomatis kom rezilta yon evénman, yon seri evénman oswa
sikonstans ke yon moun eksperimante antanke yon bagay ki prejidisyab fizikman oswa
emosyonélman.! Evénman ki potansyélman twomatik yo tankou pandemi COVID-19 lan kapab
rann li difisil pou fe fas ak pou geri. Yo endividyalize repons pou twomatis yo. Nou kapab
eksperimante menm evenman an epi nou genyen reyaksyon ki diferan pa rapo ak li depandaman
de resous nou pou nou fe fas (tankou relasyon sipo yo, rezo sekirite finansye ak konpetans
jesyon estres yo). Resous sa yo kapab chanje avek tan an, sa ki afekte fason nou eksperimante ak
fe fas avek twomatis pandan tout lavi nou.

Moun pa eksperimante evénman twomatik yo (gen ladan péet moun ki pwoch oswa pét travay)
menm fason an nan tout kominote yo. Moun New York Nwa ak Metis yo te afekte yon fason
dispwoposyonel nan enfeksyon COVID-19 la ak ka lanmo, ak djob ak pét salé yo. Travaye Nwa ak
Latino yo ki te pedi djob yo a gen mwens chans pase travaye Blan yo pou resevwa asistans
gouvénmantal.? Sa kapab kontribye nan diferans nan twomatis moun Nwa ak Latino yo
eksperimante an konparezon ak moun Blan yo, ki gendwa eksperimante menm evénman an men
avek akse nan plis resous pou fé fas.

Estres twomatik segonde yo rive lé yon moun ekspoze direktman ak eksperyans twomatik yon
[0t moun. Estres twomatik segondée eksperimante jeneralman lakay sila yo ki regilyéman ekspoze
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ak twomatis 16t moun yo, tankou konseye yo, terapet yo, sekouris yo, travaye swen sante yo ak
moun ki pa enplike pwofesyonélman yo (tankou zanmi ak manm fanmi ki temwen twomatis ki
afekte pwoch yo oswa kominote yo a). Estres twomatik segonde kapab kontribye nan santiman
epwizman fizik ak emosyonel, kolé ak dezespwa. Rekoneét santiman sa yo nan ou menm oswa
yon moun ki pwoch ou se premye etap la nan adrese yo.

Gerizon pou Twomatis Posib

Rezilyans se kapasite pou ou retabli soti nan yon sitiyasyon difisil. Pwomouvwa sekirite,
transparans ak kolaborasyon andedan relasyon yo, kominote yo ak dganizasyon yo kapab apeze
estres ak pwomouvwa rezilyans.

Pandan ke bati rezilyans se yon estrateji itil pou fé fas, li pa nan okenn fason yon solisyon pou
kesyon sistemik yo tankou rasis, ki kontinye defavorize ak twomatize kominote koulé yo. Kesyon
sistemik sa yo egzije solisyon sistemik. Kominote yo ap travay ansanm nan gwo kantite pou
kanpe kont rasis sistemik ak inegalite rasyal yo. Rekonét ak sipote youn [0t nan moman sa yo
kapab pémét nou emeéje pi solid ak nan pi gwo solidarite.

Pandan Moun New York yo ap rekipere ak reponn ak pandemi kontini sa a, genyen opotinite pou
bati rezilyans ak sipote youn [ot.

Konseéy pou Bati Rezilyans

Rekonét ke santiman chagren, pét ak tristés se bagay ki natirel kapab pwomouvwa
rezilyans: Aksepte santiman ou yo. Rekipere nan pwop rit ou ak nan pwop fason pa ou. Se pou
ou pasyan avek tet ou.

Bati koneksyon ki bay sip6: Moun se kreyati sosyal ki gade sou |0t yo pou validasyon, apatenans
ak sekirite. Bati koneksyon yo atrave relasyon ki bay sipo ankouraje yon sans sekirite ak
kominote ki kapab sipote gerizon an. Rekonekte avek zanmi ak manm fanmi yo kapab tou yon
sous sipo ki pisan.

Idantifye ak itilize fos ou yo: Kriz kominote kapab kreye opotinite pou idantifye fos pésonel ak
kalite (tankou kouraj, imé ak konpasyon) ki kapab ede jere estres ki se rezilta advésite. Itilize
konpetans ou yo pou ede |6t moun yo atrave aktivite tankou fé volontarya pou ede nou fé

fas. Pou jwenn opotinite pou volontarya, vizite "Help Now NYC" (Ede NYC Kounye a) oswa
"NYC Service" (Sevis NYC).

Konsantre sou bagay ou ka chanje yo: Idantifye defi yo epi konsantre sou sa ki nan limit kontwol
ou. Pratike vijilans ak angaje nan aktivite ki bon pou sante. Reponn ak 10t yo avek konpasyon ak
swen, epi rekonét ke moun yo afekte diferaman anba COVID-19 la. Se pou ou respekte moun;
pran kontak ak moun epi fé yo konnen ou prepare pou ou koute eksperyans ki gendwa diferan
ak pa ou yo.


https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/

Ime ak Distraksyon: Imé kapab yon estrateji pisan pou fe fas, epi jwenn opotinite pou patisipe
nan aktivite amizan kapab kontrekare kék mesaj negatif ak douloure ke ou ap eksperimante epi
ke ou ap tande atrave medya yo. Rekonet ke toude sa yo kapab estrateji prevansyon an repons
ak twomatis. Itilize yo kom yon estrateji dominan oswa alontem kapab pémeét evite oswa siprime
santiman ki douloure ki gendwa re-emeje nan fason ki potansyeélman prejidisyab ak plis
twomatik.

Rekonét doulé twomatis rasyal®: Yo souvan inyore oswa minimize eksperyans twomatis rasyal
yo. Kreye opotinite pou diskite eksperyans sou rasis ou a ak chéche sipd nan men moun ou fe
konfyans. Sa kapab valorizan ak ede geri. Ou kapab jwenn vwa ou tou atrave aktivis pou ede jere
doulé ou a.

Jenere espwa: Panse, planifye ak espere rezilta pozitif. Gade sou moun nan kominote ak rezo
sosyal ou a ki ap ede, epi se pou ou konnen ke genyen yon kominote déyé ou, menm si ou pa weé
yo. Kominote yo travay ansanm an gwo kantite, gen ladan pou kanpe kont rasis ak inegalite
rasyal yo. Rekonét ak sipote youn |0t nan moman sa yo kapab pémeét nou eméje pi solid ak nan
pi gwo solidarite.

Resous yo

e Anplwaye NYC Well yo disponib 24/24, 7/7 epi yo kapab bay konséy rapid gratis ak
referans pou swen nan plis pase 200 lang. Pou sipo0, rele 888-692-9355 oswa diskite anliy
lé ou vizite nyc.gov/nycwell.

e Vizite pajweb sou Fé Fas ak Byennét Emosyonél pandan COVID-19 Depatman Sante NYC a
pou aksede ak dives resous.

e Pou ou jwenn plis resous ki adrese kesyon sa a, tankou éd finansye, manje, swen sante,
kouvéti asirans ak plis anko, gade Gid Resous Global la.

e Pou enfomasyon jeneral sou COVID-19, gen ladan fason pou pwoteje tét ou kont
estigmatizasyon, vizite nyc.gov/coronavirus oswa cdc.gov/covid19.

e Pou aprann plis sou founisé sévis ak oganizasyon ki byen enfome sou twomatis yo, vizite
"New York State Trauma-Informed Network" (Rezo Byen Enfome sou Twomatis Eta New
York).

Depatman Sante NYC la gendwa chanje rekdbmandasyon yo pandan sitiyasyon an ap evolye.
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