Konsosyom Kriz Florid
jwenn sipd Depatman
Sante Florid.

REYAKSYON KOMEN NAN ESTRES AK KONSEY POU SIVIV

Tout moun kapab genyen menm reyaksyon nan yon evénman twomatik. Aloske chak moun
reyaji yon fason diferan selon evenman an, laj moun lan, eksperyans lavi li, fomasyon li,
preparasyon li, sa ki toupre li nan evénman an, kantite tan ki gen pou we ak evenman an,
elatriye, anpil moun genyen menm nivo rezon nomal, ki asosye ak fason pou siviv, rezistans

ak gerizon.

Li enpotan pou konnen nenpot aksyon kapab vin yon reyaksyon nomal menm si aksyon an
pa menm reyaksyon ak 1ot moun. Kek reyaksyon ap modere aldske 10t reyaksyon yo kapab
telman fo sa fe yo ta kapab lakoz difikilte nan fonksyonman oswa posiblite pou gerizon.
Anba a se kek siy ak sentom ki komen ak nomal enpe. Answit, w ap jwenn kek konsey ak
sijesyon konsénan sa pou fe pou ede tét ou ak 1ot moun ozalantou ou pou retounen sou

chemen nomal lavi ou.

Reyaksyon fizik:
Frison, transpirasyon, lestomak balonnen, maltet, batman ke rapid, vomisman, vetij, doule
pwatrin, respirasyon fo, difikilte pou santi w ap respire, latranblab, tansyon ak doule

miskilati, oswa nenpot bagay ki pa fe pati byennét fizik nomal ou.

Reyaksyon nan panse:
Konfizyon, difikilte pou konsantre, pwoblem memwa, plis repons ki ba ou sezisman,
repwoch, egareman, twoub pou pran desizyon, pwoblém avek chif, kochma, souvni, oswa

nenpot difikilte pou panse oswa chanjman nan pwosesis panse nomal ou.



Reyaksyon emosyonel:
Laperez, kole, kilpabilite, panik, enkyetid, agresyon, moman kriye, iritabilite, ou santi ou

akable oswa ou pedi kontwol, refi, depresyon, oswa nenpot emosyon ki pa komen pou ou.

Reyaksyon nan konpotman:
Retre, ajitasyon, chanjman nan fason ou domi, chanjman nan apeti, plis konsomasyon alkol,
plis itilizasyon estipefyan, vin ankole, difikilte pou eksprime tet ou, fwistrasyon, oswa

nenpot konpotman ki diferan pase fason nomal pou konpote ou.

Reyaksyon espirityel:
Repwoche Bondye, ou santi ou Bondye trayi oswa abandone ou, difikilte pou lapriye, ou
pedi lafwa ak lespwa, ou pédi sans san patipri, ou soti nan lafwa oswa nan kominote relijye

ou oswa nenpot chanjman nan espirityalite pesonel ou.

SA POU FE OSWA SA POU PA FE POU EDE OU RETOUNEN NAN LAVI NOMAL QU

Fé yon aktivite fizik pou fe san an sikile.

Pa pran sik, kafe, manje fri, alkol, epi bwe plis dlo pase jan ou konn bwe.
Pale osije santiman ou, panse ou ak fwistrasyon ou avek 10t moun.
Devlope epi eseye kenbe yon woutin.

Pa pran twop medikaman, pa pran dwog epi, pa fimen, elatriye.

Pa pran okenn gwo desizyon oswa pa fe okenn gwo chanjman. Bay tét ou yon ti tan pou
retounen nan bon lespri ou.

Anmenmtan, konprann se ou ki kapab chwazi sa pou fé. Fé bon chwa.

Manje repa Ki pi leje, ak pi bon pou sante ou, epitou manje ti kantite men pi souvan pase
nomal.

Jwenn kek papye (sitou yon jounal) epi ekri kelkeswa sa ki vini nan lespri espesyalman
imedyatman anvan ou kouche pou repoze.

Cheche éd epi resevwa moun ki ofri ou ed la ak kek kontan. Reyalize 10t moun yo genyen
menm pwoblem ak ou. Ou pa poukont ou.

Repoze ou, menm si ou pa kapab domi. Repoze zo ou.



Rete kwe w ap siviv nan sa epi lavi ap bon pou ou anko.
Pa bliye respire! Pran yon moman pou rekonesan! Pran yon chans pou ri!

Mande éd si ou bezwen li oswa si ou pa kapab retounen nan lavi nomal ou apre yon semenn
oswa plis.

Si w bezwen ed, rele 211 epi mande pou yon sant sante mantal zon ou oswa itilize youn nan
resous ki anba la yo.

Lokalizaté Tretman

Lokalizate Sévis Sante Mantal
(800) 789-2647 (Angle ak Panyol)
(866) 889-2647 (TDD)
www.mentalhealth.samhsa.gov/databases

Lokalizate Sant Tretman Abi Estipefyan
(800) 662-HELP (4357)
(Nimewo gratis, Sevis Rekomandasyon pou Tretman 24 edtan pa jou nan lang Angle
ak Panyol)
(800) 487-4889 (TDD)
www.findtreatment.samhsa.gov

Liy Direk Enfomasyon

National Suicide Prevention Lifeline
(800) 273-TALK (8255)
(800) 799-4889 (TDD)

Liy Direk Enfomasyon SAMHSA National
(800) 662-HELP (4357) (Angle ak Panyol)
(800) 487-4889 (TDD)

Liy Direk Workplace
(800) WORKPLACE (9675752)
www.workplace.samhsa.gov/helpline/
helpline.htm



