Health

Fe Fas a Estres ak Distans Sosyal
Pandan Epidemi Kowonaviris la (COVID-19)

Yon epidemi maladi ka bay anpil estrés, sitou youn kote nou tout dwe siveye sante nou depre, rete
lakay nou otan ke posib epi evite tout entéyaksyon sosyal (fizik) ki pa nesesé ak |6t moun. Distans
sosyal ak izolasyon gen chans deranje travay ou, lavi fanmi ou, fason ou regle afé w yo ak fason ou
kominike avek 16t moun. Tout bagay sa yo ka ajoute sou estrés sitiyasyon an Li nomal pou w santi w
akable, tris, angwase oswa pe, oswa ou gen |0t sentdm boulvésan, tankou difikilte pou w domi. Ou ka
diminye enpak negatif estrés lan l&é ou prevwa reyaksyon nomal, pratike aktivite pou redwi estrés epi
cheche éd.

Konnen Kisa pou Atann

Estres ka afekte fason ou panse, santi w ak aji. Pifo nan efé yo se reyaksyon nomal a evenman ki lakoz
detres e anjeneral yo pa dire lontan. Men kék nan efé ak sentdom ou ka resanti:

* Efe fizik: fatig, epwizman, maltet, batman ke rapid oswa entansifikasyon (agravasyon, ogmantasyon,
deteryorasyon) kondisyon medikal ki te egziste deja yo.

* Efé emosyonél: santiman tristes, enkyetid, kolé, ajitasyon oswa chimerik

* Efé mantal: konfizyon, mank memwa, oswa difikilte pou konsantre oswa pran desizyon

* Efe konpotmantal: gen konpotman ki pa nomal tankou vin ajite, konbatif oswa fache fasil, oswa
chanjman nan abitid manje ak domi.

Rete Enfome

Sevi ak sous kredib enfomasyon sou epidemi maladi a pou rete ajou sou sa k ap pase, konprann risk yo
ak konnen kijan pou pwoteje tét ou pi byen. Evite pataje nouveél ki pa konfime oswa aji sou rime kap
kouri, paske sa ajoute nan move enfomasyon, laperéz ak panik. Pou enfomasyon sou COVID-19, vizite
nyc.gov/coronavirus oswa cdc.gov/coronavirus.

Limite Tan Devan Ekran ak Ekspozisyon nan Medya

Twop tan sou telefon oswa odinateé a, oswa ap gade oswa koute rapo nouvel 24 eédtan pa jou, sét jou
sou set, ka ogmante enkyetid ak laperez ou. Chéche mizajou yo ak konsey de (2) oswa twa (3) fwa pa
jou.

Rete an Kontak epi Bay Sipo w
Rete konekte ak fanmi, zanmi ak rezo sosyal ou avék kominikasyon tankou imel, medya sosyal,
konferans videyo, telefon, FaceTime oswa Skype.

Konsidere rele yon vwazen oswa granmoun aje ak moun ki ap viv poukont yo pou chache konnen ki jan
yo ye epi montre yo ke ou sousye ou de yo.

Kenbe Woutin Chak Jou yo
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http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus

Kenbe woutin yo ba nou sans kontwol e ka diminye enkyetid. Eseye otan ke posib pou kenbe woutin
chak jou yo oswa kreye nouvo, si sa nesese, pou ede ou fe fas ak chanjman sa yo.

Rete Pozitif
Konsantre sou bagay ou rekonesan pou yo ak bagay ki ap pase byen nan lavi ou. Jwenn kouraj ak
enspirasyon nan istwa pozitif moun ki ap jwenn fason pou fé fas ak rete fo.

Pran an Chaj Bezwen Debaz ou yo ak Bagay ki Estrése w Finansyéman yo

Defann tet ou pou asire ou ke ou gen sa ou bezwen, tankou manje ak medikaman, pou ou an sekirite
epi konfotab. Si ou pa kapab travay, kontakte patwon ou epi diskite nenpot opsyon pou konje.
Kontakte konpayi ki voye bodwo ba ou chak mwa yo epi mande aranjman pou peman diferan. Rele 311
oswa ale nan paj enténet Kowonaviris (COVID-19) ak City Life NYC 311 lan pou plis resous ki disponib.

Panse a It Moun epi Sansib

Evite sipozisyon ak blam sou ki moun ki gen maladi a poutét fason yo sanble oswa kote yo menm oswa
fanmi yo soti. Pa gen okenn koneksyon ant ras/gwoup etnik ak maladi enfektye yo. Pale |é ou tande
move rime oswa estereyotip negatif ki ankouraje oswa pwomouvwa rasis ak zenofobi. Siy ap asele w
akoz ras ou, nasyon orijin ou oswa |ot idantite, rele 311 oswa vizite sit enténét Komisyon sou Dwa
Moun Vil New York la epi depoze yon plent sou enténeét.

Chéche Ed

Yon epidemi maladi enfektye tankou COVID-19 ka estresan pou ou, pou moun ou renmen yo ak pou
zanmi ou yo. Jan sa te mansyone, li nomal pou w santi w akable, tris, angwase oswa pe, oswa ou gen
[0t sentom boulvésan, tankou difikilte pou w domi. Pou dininye estrés ou ak jere sitiyasyon an:

e Eseye rete pozitif
Raple tet ou de fos ou yo
Rete konekte ak zanmi ou yo ansanm ak moun ou renmen yo
Sevi ak teknik pou fé fas ki sen

NYC Well
Si sentdm estres yo vin twop pou ou, ou ka konekte ak konseye ki resevwa fomasyon nan NYC Well,
yon sevis sipo sante gratis ak konfidansyel ki ka ede moun New York yo fé fas.

Anplwaye NYC Well yo disponib 24 edtan pa jou, sét jou sou sét, epi yo ka bay konsey kout ak referans
pou swen nan plis pase 200 lang. Pou sipo, rele 888-NYC-WELL (888-692-9355), voye teks bay “WELL”
nan 65173 oswa tchat sou enténét.

Ou ka vizite tou nyc.gov/nycwell epi klike sou App Library yo a pou jwenn aplikasyon ak zouti sou
entenet pou ede ou jere sante w ak byennét emosyoneél ou.
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https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
tel:888-NYC-WELL
tel:888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

