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Sante Mantal nan Pwochen Faz Kowona Viris La

Nan nenpot dezas oswa kriz, gen diferan reyaksyon emosyonel nan
diferan faz. Pandan premye monte a COVID-19 te pase nan New York,
li toujou enpotan pou konprann efe pandemik sou sante mantal ak
kapasite pou siviv ak resous ki ka ede.

Jan yo note nan CDG a, estres pandan yon epidemi enfeksyon an ka
lakoz sa yo:

- Laperez ak enkyetid (sou pwoOp sante ou ak sante nan moun ou renmen yo,
sitiyasyon finansye ou oswa travay, oswa péet nan sevis sipo ou konte sou li)

« Chanjman nan domi oswa jan w manje
. Difikilte pou w domi oswa pou w konsantre
« Pwoblem sante fizik kwonik

- Ogmantasyon itilizasyon tabak, ak/oswa alkol ak ot sibstans

Nomalizasyon ak Validasyon reyaksyon stres

« Sonje byen ke tout moun sou planeét la ap pase nan yon chok twoma yon fwa-nan-yon-syek.
Strés ak enkyetid se yon reyaksyon ndmal nan yon sitiyasyon nomal. Pou anpil moun, strés ki
gen rapo ak COVID-19 agrave anko ak |10t fakte stres woutin ak non-woutin (ki gen ladan efe
emosyonel rasis ak vyolans rasyal) e menm pi mal.

 Janti ak tet ou e ak ot moun pandan moman sa a. Anpil moun ap santi yo akable e santiman sa
yo ta ka sik pandan kriz la ap avanse. Pifo moun pral rezistan epi retounen nan fonksyonman chak
jou yo, kote yo pral fini pi fo paske yo simonte kriz la.

« Le sipote ot moun, pratike Ié w vini nan yon andwa validasyon. Moun ap pase anpil kounye a
epi pa gen okenn reyaksyon emosyonel ki bon oswa pa bon. Le moun alez pou yo pale de lit yo,
yo ale dwat nan bay konsey oswa konpare defi yo a [0t moun ka santi invalid. Olye de sa, eseye
di, "ki sanble vréman difisil." Ou ka mande, "Eske li ta pi itil pou reflechi sou solisyon an ansanm
oswa li ta pi itil jis pou fe djole kounye a?"
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Rete Konekte

« Konekte ak 16t moun se youn nan pi bon

Jiste a yon nouvo nomal

« Reflechi sou nouvo opotinite ki pa disponib

anvan. Anpil nan bagay ki ka pote lajwa,

bi, oswa estrikti yo diferan kounye a, e yo
ka diferan pou yon bon bout tan. Olye pou
yo viv nan alantou de vid de aktivite anvan
nan lavi, konsidere ranpli espas la ak nouvo
aktivite ak opotinite.

Konsidere eseye kek nouvo pastan. Jwet
te montre yo gen yon enpak pozitif sou sante
mantal. Angaje pou eseye nenpot ki bagay
ki etensel yon ti jan ti nan entere yo. Ou ka
jwenn yon nouvo pasyon.

Men kek ide:

v Devinét

v Desen

v Aprann yon nouvo lang oswa enstriman
mizik

Jwet Video

Fe Jaden

Boulanjri

Fe Ekzesis

Dijitalize ansyen foto

Jwet Sou Planch

Zumba
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Meditasyon

Evalye si gen yon bagay ou te aprann

Sou angajman ou pandan poz sa a de yon

vi regilye. Eske gen angajman sosyal oswa

ki pa akademik ki pa sanble tankou gwo pet
l& yo retire yo nan oré a? Eske gen yon nouvo
koneksyon vityel ke ou vle kenbe? Konsantre
selman sou le bagay sa yo "tounen nan
nomal" ta ka anpeche w we ti pozitif nan sa

k ap pase kounye a.

bagay ou ka fé pou sante mantal ou.

Li ede 16t moun tou. Reflechi sou ki jan ou

ka kontakte yon moun, rekontakte yon moun
ki te kontakte ou, oswa jwenn fason nouvo

ki an sekirite pou sosyalize. Mete yon objektif
piti, tankou voye teks mesaj bay yon moun
diferan chak jou oswa voye men bay yon
moun ou kwaze sou wout ou chak jou ou.

Raple tet ou ke ti etap yo se tout sa ki nesese
pou fé yon gwo enpak. Ou ka santi presyon
pou fe yon gwo jes le w ap kontakte yon moun
ou pa gen kontak kek tan. Tre pwobableman,
yo pral apresye yon apel, teks, kat postal, oswa
menm yon meme.

Jwenn fason pou ou sipote 16t moun.

Rive jwenn moun ki ta ka afekte pi plis,
espesyalman pa chagren, maladi, pedi travay,
konfli fanmi, elatriye. Menm si li ka santi yo
alez yo rive atenn, kontak ou ta ka sa ki ede
yO pase jou sa a.

Si ou pa gen yon kominote, pran opotinite
sa a pou w vin kominote yon 6t moun nan
kominote a. Kite yon not nan yon bwat let,
afiche sou yon fil fowom sou entenet, oswa
pran telefon lan pou w rele yon zanmi ou
pedi lontan.

Yon adaptasyon sén

« Mete an pratik kapasite adaptasyon sén

ou. Panse a sa ki te pemet ou travese yon
moman difisil deja. Konsidere fe yon lis
aktivite 5-minit ou ka fe pou ede tét ou rete
fleksib. Le ou santi ou deprime, rale lis la epi
fe youn oswa plis nan aktivite yo pou 15 minit.
Siveye ki jan ou santi ou anvan ak apre.

Men kek konsey sante pou w konsidere:

v Pran poz de media Chwazi yon sous ou
fe konfyans ak tcheke nan yon fwa nan
yon jounen oswa nan yon lot enteval seri.
Lot ke sa, eseye deploge de medya yo.

2| Lis Resous Nan Tout Eta Pou Anplwaye OMH Yo

Mizajou 18 Me 2020



v Ekzese. Bouje ko ou regilyéman sa itil
ko ou ak lespri ou.

v Fe li yon priyorite pou w genyen regilye,
manje nourisan. Eseye kenbe ti goute ki
an sante tankou fwi ak legim alantou pou
W pran tanzantan

v Mete yon tan pou w ale nan kabann ak
pou reveye tan nan yon ore regilye epi
kenbe yon woutin pou w detann ou anvan
w al domi.

v Pratike estrateji detant tankou respirasyon
pwofon ak meditasyon.

v Kenbe lespri w okipe. Olye pou yo evite
panse sou yon bagay, jwenn yon |0t bagay
pou konsantre sou li, tankou aprann yon
nouvo konesans oswa angaje nan yon
konvesasyon sou yon sije ki pa COVID.

v Pratike gratitid, pa egzanp l& w fé yon
objektif pouw desann 3 ti moman pozitif
nan fen jounen an.

v Konekte ak nati a. Le w deyd nan |é fre a,
menm pou kek minit chak jou, li bon pou
sante mantal ou.

Evalye risk

« Konnen fe yo. Kom restriksyon sou

sosyalizasyon yo leve, li komen pou w santi
yo paralize ak enkyetid ak dout. Pa gen ase
enfomasyon ak genyen twop enfomasyon
tou de fe pe. Jwenn yon sous enfomasyon
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« Pran yon apwoch de rediksyon mal nan plas

yon apwoch san konpwomi, tout-oswa anyen.
Reflechi sou fason pou redwi risk ou genyen
nan nenpot sitiyasyon. Pa egzanp, si ou nan
yon sitiyasyon kote ou pa kapab kenbe sis

pye de distans eke ou ka pou gen kominike
avek lot moun, mete yon mask ka ede fe
sitiyasyon an pi an sekirite. Antisipe ke ou

ka santi presyon pou redwi prekosyon ou yo.
Repete sa ou ta ka di an repons a yon moun

ki kesyone desizyon ou yo.

Ede timoun yo ak adolesan yo fé fas

Timoun ak adolesan reponn a stre de fason
diferan. Paran ak moun k ap pran swen moun
lan ka cheche siy estres tankou:

v Difikilte pou peye atansyon ak pou
konsantre
v Chanjman nan manje oswa domi

v Evite aktivite, espesyalman aktivite yo
te jwi anvan

v Sentom fizik/somatik, tankou tét fé mal,
vant fe mal, elatriye.

v Enkyetid ak riminasyon wo nivo
v Tristés, chimerik, ak kolé

v Sanble pédi ladres aki yo, tankou gen
plis aksidan twalet

v ltilizasyon sibstans

konfyan epi femen lot sous. Paran yo ak moun k ap pran swen yo ka

ede timoun yo ak adolesan fe fas ak stres
nan anpil fason:

- Pase kek tan ak tet ou ak fanmi ou panse
sou tolerans pesonel ou nan risk yo.

Eske ou gen kondisyon sante kache oswa

yon moun ou renmen ki imuno-konpwomet!?
Eske ou gen responsablite ak wol ki f& i
enpotan pou ou pou w soti nan piblik la?
Konsidere fe regleman pou tet ou pou fe
referans a (eg. Mwen pral sosyalize deyo,

men pa anndan kay, oswa mwen pral sosyalize
ak vwazen mwen, men se pa nenpot 16t moun
kounye a) pou ou pa bezwen re-pran desizyon
an chak fwa. Jis fe referans a regleman ou pito.

- Valide pitit ou epi fe yo konnen li nomal
pou ou santi ou tris, pé, oswa pafwa
fache. Raple yo ke yo pa pral toujou santi
yo fason sa a.

« Ede yo sonje ki jan yo te travese moman
difisil deja nan tan pase.

« Kenbe liy kominikasyon ouve ak pitit ou.
Pale akle epi vini a sije difisil menm si pitit
ou a pa fe sa.
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« Le timoun poze kesyon, remesye yo paske
yo vini a sijé a epi reponn onétman. Si ou pa
konnen repons lan, fé yo konnen, epi reflechi
ansanm sou fason pou w jwenn repons lan.

« Le timoun soulve opinyon yo te tande,
mande nan yon fason net kote yo te aprann
pou ou ka ede yo evalye si ak ki konbyen
pou W kwe sous yo a.

- Pataje enfomasyon nan yon nivo
devlopman apwopriye. Rasire pitit ou yo sou
fason oumenm ak kominote a kenbe yo an
sekirite. Tcheke si pitit ou a konprann sa ou
di le w mande yo repete ba ou sa yo tande a.

« Pale ak timoun ki pi gran ou yo oswa
adolesan sou fason w ap evalye risk ak sa
ki te ede ou pran desizyon ou yo. Pandan ke
timoun yo ka fache sou restriksyon, li ka pi
fasil aksepte si yo konprann rezon ki fe yo fe
yo. Le sa a, jwenn yon fason pou yo pou yo
rete konekte ak kamarad klas yo nan limit yo
ke ou mete. Sa a ta ka nomalman oswa atrave
sosyalizasyon an peson sekirize.

« Montre pitit ou ki jan ou fe fas ak stres.
Timoun yo ap aprann de sa ou fe plis pase sa
ou di. Si ou rete moute anreta, tcheke nouvel
la tout tan tout tan an, epi yo pa resevwa fe
egzesis, li pral pi red pou yo pou yo sevi ak
ladres pwop tét ou-swen yo.

« Toutan sa posib, kenbe kék woutin.
Pandan ke li enpotan pou bati nan
fleksibilite, gen kek estrikti ki bon pou
sante mantal pandan yon tan nan enseten.

- Pran avantaj sou yon oré diferan pou eseye
nouvo fason pou fé koneksyon enpotan ak
pitit ou yo. Kbmanse fe lekti yon seri byen
fo, koute mizik, mache deyo a, oswa bati kek
bagay ansanm.

Chache éd pou paran si ou bezwen sa.

Paran yo anjeneral gen pi plis sipo nan kominote

a nan leve timoun yo, kit se avek lekol yo, lot
aktivite yo, vwazen yo, fanmi pwolonje, oswa
kominote ki baze sou lafwa. Oumenm kom paran
pa ka e pa dwe pran tout lot wol sa yo. Fe yon ekip
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vini pou antoure ou. Apiye yon manm nan fanmi an,
jwenn yon pwogram konsey pou adolesan pou w
konekte ave |, oswa cheche ed pwofesyonel pou
sipO pou paran oswa konsey fanmi.

Fe fas ak chagren konplike, sentom
estres pos-twomatik, ak lot
reyaksyon entans

Apre some yon dezas, pifo moun retounen nan
fonksyonman regilye yo. Sepandan, nan mwa Ki
vini apre katastwof la, gen kek konsekans sou
sante mantal ki pi grav ki ka kbmanse leve.

Siveye tet ou ak moun ou renmen pou siy ke
ou ta ka bezwen kek sipo adisyonel.

Gen kek nan pi komen maladi sante
mantal ke ou oswa yon moun ou renmen
ta ka fe eksperyans yo se:

Depresyon
- Dey Konplike
« Twoub ki Lye ak Strés Pos Twomatik
« Twoub ki Lye ak ltilizasyon Sibstans
« Twoub ki Lye ak ltilizasyon sibstans

Si ou akable ak COVID-19 ou pa poukont ou. Si w
santi w strese, akable, oswa ou panse fe tet ou mal
oswa touye tet ou, cheche ed.

Liy Sipo Emosyonel Pwojé Hope New York
(844) 863-9314 | 8:00 AM-10:00 PM, 7 jou/semen

Liy Telefonik Nasyonal pou Prevansyon Swisid
(800) 273-8255 (TALK) | 24/7/365

Liy Teks pou Kriz
Teks: Gotb to 7417411 24/7/365

NY HOPEline (Abi sibstans/Pwoblem jwet aza
Biwo Sipo Adiksyon ak Sevis (OASAS)
(877) 8-HOPENY | Teks: 467369 | 24/7/365

Liy Direk Vyolans Domestik ak Seksyel Eta New York
(800) 942-6906 | Teks: (844) 997-2121
Chat: opdv.ny.gov | 24/7/365
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