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Bay Swen Pandan Moman Estrés ak Evenman Chokan Konsey
pou Ou ak Fanmi w

Katastwof natirel ak 16t evenman ki bay estres epi ki chokan yo kapab deranje lavi nomal ou epi lakoz ou
vin pe, ou santi w pa an sekirite, ou santi w vilnerab oswa san fos, lakoz oumenm oswa fanmi w vin pe,
gen konfizyon epi pa gen konfyans nan tet nou, epi menm lakoz pwoblém nan relasyon epi difikilte avek
timoun ou. Gen yon seri bagay ou kapab fe pou pi byen jere sa epi pou soutni téet ou ak fanmi w pandan
evenman ki bay estres epi ki chokan yo.

Dokiman sa a bay enfomasyon sou reyaksyon moun abitye genyen fas ak estrés evenman sa yo lakoz, epi
li bay konsey jeneral pou jere yo. Pou jwenn sip0 gratis epi konfidansyel sou sante mantal ak itilizasyon
sibstans, rele oswa voye mesaj bay 988 oswa tchat nan nyc.gov/988. Gen konseye ki fome epi ki disponib
24 sou 24, 7 jou sou 7 pou pale avék ou epi pou konekte w nan sévis yo, epi gen konsey ki disponib nan
plis pase 200 lang.

Reyaksyon Abityel fas ak Estrés

Moun reyaji fas ak estres nan fason ki diferan. Pa gen yon fason ki bon oswa ki pa bon pou reyaji ak
estrés. Ou kapab remake oumenm oswa moun ou renmen yo gen kék reyaksyon komen. Si ou konsyan
ou kapab gen reyaksyon nan estrés, sa ap ede w pi byen jere sa.
e Fatig, difikilte pou domi oswa manje, oswa sentom tankou tet fe mal, ke ap bat rapid, tet vire,
frison ak swe
e Gwo emosyon tankou chok, dout, solitid, chagren, ensansib, laperéz oswa kolé
e Ajitasyon, renmen fe diskisyon oswa repliye sou ou, oswa gen kriz emosyonél oswa konfli lakay
ou, nan travay oswa lekol
e Difikilte pou konsantre oswa pou sonje, epi pran desizyon
e Kesyone tet ou oswa pwop vale w, oswa vin espirityel toudenkou

Pran Swen Tet ou

Pou ede w jere estres:

e Eseye domi ase; epi manje repa ki bon pou sante regilyeéman; epi fe aktivite fizik. Epitou, evite
itilize dwog oswa alkol pou jere sa.

e Eksprime epi aksepte santiman ou yo. Cheche retabli nan pwop vités ou epi nan fason pa w.
Eseye fe yon seri bagay ki ap rechaje w epi fé ou santi w met lavi w, epi fikse objektif ki reyalis
pou lavni.

e Fe tet ou sonje fos ou te genyen ak bagay ou te reyalize yo, ansanm ak bagay ki pozitif ki gen
nan lavi a, menmsi yo sanble paret lwen pou ou nan moman an.

e Pran tan pou w reflechi, medite oswa lapriye, epi pou patisipe nan aktivite ki fe ke w kontan.
Fe atansyon epi kenbe ekilib ant travay ak repo.

e Paizole tét ou oswa pa ezite mande éd si ou santi ou bloke, ou santi w pa kapab anko oswa ou
dekouraje. Aksepte sipd — gen moun ki gen sousi pou ou.

e Fe aktivite pou detann ou, tankou li, tande mizik oswa al fé yon ti mache.

e Reflechi pou w vin pi aktif nan kominote w la, epi li ka kapab ofri w yon rezo sipo.
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e Limite sou bagay ki kapab ba w estres — si y ap pase yon evenman ki bay estres oswa ki chokan
nan nouvel, ou kapab etenn televizyon an oswa o0dinate a oswa mete esmatfon nan yon kote.

Pran Swen Fanmi w

Manm fanmi w kapab reyaji yon fason ki diferan fas ak estrés oswa twomatis akoz pesonalite yo, laj yo
oswa wol yo jwe nan fanmi an. Pou ede fanmi w jere estreés:
e Pase tan youn ak lot, kenbe yon seri woutin familyal, tankou manje regilyeman ansanm, epi
pran tan pou fe aktivite amizan ansanm.
e Pataje eksperyans nou yo lé n ap pale, koute epi ap soutni youn |ot.
e Aksepte santiman ak fason chak moun reyaji devan evenman ki bay estres epi ki chokan yo
kapab diferan.
e Feé youn Iot sonje bagay yo kapab pa retounen nan nomal yo tousuit, epi gerizon fizik ak
emosyoneél la kapab pran anpil tan.
e Enplike tout moun nan fanmi an nan chéche resoud pwoblém ak difikilte yo, epi nan jesyon
evenman ki bay estres yo.

Ede Timoun yo fé Fas ak Estrés
Timoun yo pa konprann evenman yo menmjan ak granmoun yo. Reyaksyon timoun yo varye selon laj yo
ansanm ak fason yo konprann sa ki ap pase a. Kileé pou ede timoun yo fé fas ak estres:
e Eseye rete kalm — fason yon granmoun reyaji gen efé sou yo. Si yon timoun we yon granmoun
estrese oswa gen gwo enkyetid, timoun nan kapab santi li pé epi li pa an sekirite.
e Pale avek yo konsénan sa ki rive a. Reponn kesyon yo yon fason yo kapab konprann, epi kite yo di
sa yo santi.
e Bayo asirans yo an sekirite, epi se pa yo menm ki responsab sa ki rive a.
e Limite kantite fwa y ap gade nouvel ak imaj ki chokan, | ou limite sou kantite |e yo pase devan
televizyon, ak le ou siveye akse yo sou entenet.

Ede Granmoun yo fé Fas ak Estres
Eveénman ki bay estrés yo kapab pi estresan pou granmoun yo akoz enkyetid yo genyen ki lye ak sante,
lojman epi finans, pami |0t bagay yo. Le pou ede granmoun yo feé fas ak estres:
e Montre w pasyan si moun nan sanble nan konfizyon oswa dezoryante — selon eta sante li, li
kapab bezwen jwenn plis eksplikasyon oswa li kapab bezwen plis asirans.
e Asire w moun nan an serikite, epi bezwen pésonél ak medikal debaz li yo konble.

Chéche Jwenn Sipo

Reyaksyon fas ak estrés yo kapab parét tousuit oswa pita, men, an jeneral, yo pa dire lontan epi pifo
moun konn retabli grasa sipo epi tank tan ap pase. Si sentom ki lye ak evenman ki bay estres epi ki
chokan yo ap peésiste, vin pi grav oswa entéefere ak lavi epi fonksyon chak jou yo, oswa si ou eseye fé fas
ak pwoblém nan lavi a le ou pran dwog, alkol, manje oswa le ou adopte yon konpotman pou detwi tet
ou, reflechi pou cheche ed nan men yon pwofesyonel. Gen éd ki disponib pou tout rezidan New York yo
kelkeswa asirans yo, kapasite yo genyen pou peye oswa sitiyasyon imigrasyon yo. Epitou, pwofesyonel yo
kapab ede w detémine si ou gen pwoblém depresyon oswa sendwom estrés apre chok (Post-Traumatic
Stress Disorder, PTSD).

Ale sou nyc.gov/988 pou plis enfomasyon. Si w bezwen ed pou jwenn yon pwofesyonel swen sante, rele
nan 311 oswa nan 844-692-4692.
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