Pare jan Kwa-Wouj mande a

Pran swen sante mantal ou apre yon dezas

Chak aksyon pozitif w
ap pran kapab ede w
santi w pibyen ak gen
plis kontwol sou
sityasyon an.

Dezas yo kapab kreye anpil stres.
(0 Deklarasyon sa a vre espesyalman si w te deja sibi yon dezas.

0 Bon nouvel la se ke anpil moun gen eksperyans kijan pou konbat stres lavi a
pote bannou e yo gen yon rezistans natirel-ki vle di nou kapab refé apre yon
peryod ki te difisil.

0 Menm kek enfomasyon sou kijan pou rekonét santiman ou genyen koulye a
ak konsey pou swen sante emosyonel pa w, sante emosyonel fanmi w ak

zanmi w.

Sa ou gen dwa ap santi
koulye a

Le gen yon dezas ki rive oswa yon 1ot
evénmen ki bannou stres, nou kapab gen
dives reyaksyon, tout kapab reprezante
repons nomal fasa de sityasyon ki difisil.

Pami reyaksyon sa yo, genyen :
(1 Ou santi ou fatige fizikman ak man-

talman.

(1 Ou gen difikilte pran desizyon oswa rete
konsantre sou yon sije.

[ Ou fache fasil tre souvan.
1 Ou fache pi rapid ak pi souvan.
(1 Rele plis kont fanmi w ak zanmi w.

(1 Ou santi w fatige, tris, san sansansyon,
pou kont ou oubyen ou gen enkyetid.

J Chanjman nan apeti w oswa nan kantite
edtan w ap domi.

Pifo nan reyaksyon sa yo tanpore e yo pral
disparet pi devan. Eseye aksepte kélkeswa
reyaksyon ou gen dwa genyen. Gade si gen
fason pou fé yon pa alafwa e konsantre sou
pran swen bezwen ou yo ki gen pou we ak
dezas la ak bezwen fanmi w.

Si ou toujou poko
santi w pibyen ...

Pou nou kapab kontinye lavi nou e antre
nan yon wouton, sa mande anpil tan.

(1 Okipe sekirite w. Jwenn yon andwa ki
san danje kote ou kapab rete e asire w
bezwen sante fizik ou ansanm ak bezwen
fizik fanmi w satisfé. Al chéche asistans
medikal, si sa nesese.

(J Manje bagay ki bon pou sante w. Pandan
peryod stres, li enpotan ou manje yonf
ason ki ekilibre e ou bwe anpil dlo.

(1 Repoze w. Lé ou gen sitélman bagay pou
fe, sa kapab difisil pou genyen ase tan
pou repoze w oswa pou domi ase. Le w
bay ko w ak lespri w yon poz, sa kapab
aktive kapasite w pou w fé fas ak strés ou
santi koulye a.

(1 Rete an kontak avek fanmi w ak zanmi w.
Bay ak resevwa sipo se youn nan bagay ki
enpotan ou kapab fe.

1 Pa pedi pasyans avek oumenm oswa avek
lot moun ki toutotou w. Sonje 1ot moun
gen dwa gen stres tou e yo petet bezwen
enpe tan pou kapab oganize sa yo santi
ak sa yo panse.

(1 Fikse priyorite. Okipe bagay yo yon ti pa
alafwa.

(1 Pran enfomasyon osijé asistans ak resous
ki pral ede w oumenm ak fanmi w satisfe
bezwen ou ki gen pou we ak dezas la.

(1 Rete optimiis. Pa bliye kijan ou te reyisi
depase diffikilte anvan deja. Mande ed
yon moun lé w bezwen sipo, e ede 1ot
moun lé yo bezwen sa.

Kite fanmi w konnen ou pa an danje

Si gen yon dezas ki rive nan kominote w, enskri tét ou nan sit web Kwa-Wouj Ameriken ki
rele An sekirite ak an fom grasa RedCross.org/SafeandWell pou kite fanmi w ak zanmi w
konnen kijan ou ye. Si w pa gen Enténet, rele 1-866-GET-INFO pou kapab enskri tét ou ak

fanmi w.

Anpil moun deja reyisi depase evénman
nan lavi yo ki te ba yo strés e anjeneral yo
santi yo pibyen apre kek jou. Gen 1ot moun
ki we stres yo pa ale rapid jan yo ta swete li
e li enfliyanse relasyon yo genyen avek
fanmi yo, zanmi yo ak 16t moun.

Si oumnem oswa yon moun ou renmen gen
santiman ak reyaksyon ki liste annapre
pandan 2 semén oswa plis, se kapab yon siy
ou bezwen pale avek yon moun pou kapab
jwenn plis asistans.

« Ou pa kapab sispann kriye oswa ou
fe gwo kole

« Ou gen difikilte pou manje
« Ou gen difikilte pou domi
« Ou pa enterese nan anyen anko

« Sentom fizik ki ogmante, tankou
maltet oswa doule lestomak

« Fatig

« Ou santi w koupab, feb oswa dezes-
pere

« W ap evite fanmi ak zanmi w yo Pou

resous siplemante, kontakte pwofesyonel
sante mantal pandan dezas Kwa-Wouj lokal
la oswa pwofesyonel sante mantal
kominote a.

Tanpri ale jwenn éd touswit
Si oumenm oswa yon moun ou
konnen santi lavi a pa vo lapen
pou li kontinye viv oswa si w
gen anvi fe dito oswa fe lot moun
dito. Ou kapab kontakte tou
Nimewo nasyonal gratis
Prevansyon swisid nan
1-800-273-TALK (8255) oswa
SuicidePreventionLifeline.org.

American
Red Cross
Serving King & Kitsap Counties

Si w bezwen plis enfomasyon sou preparasyon pou dezas ak ijans, ale nan seattleredcross.org.

206.323.2345, 360.377.3761 or TTY 206.720.5392
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