Health
Simonte panse pou touye tét ou pandan pandemi COVID-19 la

Pandemi COVID-19 la ka afekte byennéet mantal ak emosyonél ou ak moun pwoch ou yo. Anplis
pandemi COVID-19 la, nou se yon vil tou k ap fé fas ak enjistis ak inekite rasyal, epi n ap travay
pou n konfwonte anpil deseni twoma istorik kominote moun nwa yo ak |6t kominote moun lot
koulé yo ap viv. Li natirel pou w santi w akable, tris, ké w sou bisket ak pe. Distans fizik ka fé
tout moun santi yo izole epi li ka menm pi difisil pou moun k ap lite ak panse touye tét yo. Anpil
moun ap fe fas a detrés finansye tou, izolman sosyal ak lanmo zanmi yo ak fanmi yo akoz
COVID-19. Kriz sante piblik youn sou |0t sa yo ka deklanché estres ki ka afekte byennét mantal
ak emosyonel yo. Reyaksyon fas a kriz sa yo (ki gen ladan siy avetisman ke yon moun ka ap
panse touye tét li), estrateji pou simonte sitiyasyon yo, ak ki kote yon moun ka chache jwenn
sip0 ka varye pami diferan gwoup rasyal, etnik, kiltirel, rejyonal ak relijye. Anba la w ap jwenn
kek sigjesyon ak resous pou prevansyon swisid.

Si w ap panse touye tét ou, oswa ou konnen yon moun k ap panse fé sa a, gen konseye
sikolojik ki disponib pou tande ak ofri w sip6 24/24, 7/7. Kontakte NYC Well, |é w rele
888-692-9355 oswa pale nan videyo nan nyc.gov/nycwell.

Si ou menm oswa yon moun ou konnen gen risk imedya pou yo fé tét yo mal oswa yo an
danje imedya akoz yon kondisyon medikal oswa lot sitiyasyon, rele 911.

Si w gen panse touye tet ou:

Kreye oswa mete plan sekirite kont swisid ou a ajou

e Yon plan sekirite kont swisid se yon seri enstriksyon ekri pou raple w kisa pou w fe alavni
si oswa le ou panse fé tet ou mal. Se yon lis etap ou ka swiv jiskaske w santi w an
sekirite.

e Ou ka travay sou li ak yon moun ou renmen oswa ou fé konfyans pou kreye oswa mete
plan sekirite kont swisid ou a ajou. Si w poko genyen yon plan sekirite kont swisid, ou ka
itilize Model Plan Sekirite sa a kom gid oswa vizite nyc.gov/nycwell epi klike sou “Crisis
Services” (Sevis pou Kriz yo), apresa klike sou “Safety Plan” (Plan Sekirite).

e Pataje plan sekirite ou fé a oswa ou mete ajou a aveék moun ou santi w aléz pou w
mande yo ba w sipd emosyonel oswa moun ou an kontak avek yo souvan.

Chache sip6 pou sante mantal lakay ou oswa nenpot kote
e Sisantiman negatif yo vin akablan, chache antre an kontak ak moun pou w jwenn sipo

ak ed. Ou ka kontakte NYC Well, ki se yon liy asistans konfidansyel ki gen konseye fome
ki disponib 24/24, 7/7. Konseye NYC Well yo bay konsey sikolojik byen kout ak referans
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nan plis pase 200 lang. Pou w jwenn swen, rele 888-692-9355 oswa pale nan videyo
nan nyc.gov/nycwell.

o Sitweb NYC Well la ofri divés aplikasyon pou byennét ak sipd emosyonel ki ka
ede w simonte sitiyasyon an: Vizite nyc.gov/nycwell epi klike sou “App Library”
(Bibliyotek Aplikasyon).

e Pou w jwenn plis enfomasyon sou estrés ak anksyete, ki gen ladan ti konsey pou
simonte epi rete konekte, ansanm ak enfoOmasyon sou dey ak pét, vizite paj web
“COVID-19: Coping and Emotional Well-Being” (COVID-19: Adaptasyon ak Byennét
Emosyonel) Depatman Sante NYC a.

e Liy Asistans pou Sipo Emosyonel pandan COVID-19 Eta New York la nan 844-863-9314
gen anplwaye ki disponib soti 8 AM rive 10 PM, set jou lasemeén. Liy asistans lan gen
pwofesyonel volonté ki ap la pou yo tande w, ba w sipd ak referans pou swen.

Si w gen panse touye tét ou oswa ou te tante touye tét ou nhan tan pase yo, menm si w santi
w byen kounye a, pran swen tét ou plis nan moman sa a:

Pran swen ko w

e Rete aktif fizikman le w fé plis mouvman epi chita mwens. Anplis de sa, chache domi
ase, manje byen epi evite bwée twop alkol, pran twop medikaman san preskripsyon ak
twop kafeyin.

e Pou enfomasyon jeneral sou COVID-19, vizite nyc.gov/health/coronavirus oswa
cdc.gov/covid19.

Pran swen lespri w epi rete konekte
e Fikse yon limit sou kantite medya ou gade oswa li, ki gen ladan rezo sosyo yo, chén

nouvel lokal oswa nasyonal yo.
e Kontekte epi pale ak pwoch ou yo, zanmi w ak fanmi w yo nan telefon oswa nan videyo.

Si w konnen yon moun ki ka ap panse touye tét li:

Konnen siy avétisman yo epi pran nouvel pwoch ou yo

e Prete atansyon a fason yon moun pale ak konpote I. Sa a ka ede w rekonét Ié moun lan
ka ap panse touye tet li. Siy avetisman yo gen ladan:
o Pale de lanmo ak swisid
Montre santiman dezespwa
Di yo se yon fado
Evite zanmi ak fanmi yo
Pédi entere nan aktivite yo
Montre chanjman ekstrem nan ime li
Bay sa | posede
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o Difanmil ak zanmil yo orevwa

e Tanprisonje siy avetisman ke yon moun ki ka ap panse touye tet li ka paret diferan pami
diferan gwoup rasyal, etnik, kiltirel, rejyonal ak relijye yo. Pa egzanp, li ka mwen kouran
ak mwen akseptab pou pale sou defi sante mantal yo ak panse touye tét yo nan kek kilti
ak kominote yo. Distans fizik ka rann li difisil pou obséve siy avetisman sa yo. Pran
nouvel pwoch ou yo pou w we koman yo ap adapte yo, espesyalman sila yo ki gen istwa
tantativ swisid, depresyon, anksyete oswa lot maladi mantal, oswa sila yo ki te gen yon
pet resaman.

e Granmoun solidé yo jwe yon wol enpotan nan lavi jen moun ki arisk pou touye tét yo.
Pou w jwenn plis enfomasyon, refere nan paj web sou Prevansyon Swisid Depatman
Sante NYC a oswa vizite nyc.gov/health epi chache “Suicide Prevention” (Prevansyon
Swisid). Paj la gen ladan ti konsey ak resous yo, ki gen ladan fason pou sipote jén
omoseksyeél, biseksyel, transeksyel oswa ki pa idantifye oryantasyon seksyel yo (LGBTQ).

Tande epi pa pé pale de swisid

e Ajian bon ekouté. Ou pa bezwen se yon espesyalis nan sante mantal pou w pale ak yon
moun sou enkyetid yo, estrés yo ak krent yo. Pou w jwenn plis enfomasyon sou koute
nan fason aktiv, tcheke Ede Zanmi oswa Fanmi ki an Kriz (Helping Friends or Family in
Crisis) NYC Well la.

e Pape mande yon moun si | ap panse touye tét li. Yo souvan panse lé moun pale de
swisid sa a ap bay yon moun ide pou yo fé tét yo mal. Se pa vre. Lé w mande, w ap bay
moun lan yon chans pou | ouvri ke | epi kite w ede I.

Sigjere yo chache sip6 sante mantal pwofesyoneél, oswa ede yo konekte ak sipo

e Le yon moun ou konnen bezwen sipo, yo ka:
o Vizite NYC Well, rele 888-692-9355, oswa pale nan nyc.gov/nycwell.
o Vizite paj web “COVID-19: Coping and Emotional Well-Being” (COVID-19:
Adaptasyon ak Byennéet Emosyonel) Depatman Sante NYC a pou w jwenn plis ti
konsey ak resous.

Depatman Sante NYC a ka chanje rekomandasyon yo pandan sitiyasyon an ap evolye.
8.20.20
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