Health
Fé Fas ak yon Pét oswa yon Evénman Vyolan

Evenman tankou yon pét trajik oswa viv oswa temwen yon evénman vyolan, kapab twomatize epi
sekwe santiman sekirite nou. Apresa, li kapab difisil pou nou konprann sa ki te pase a, epi poukisa sa
pase. Retablisman an ap pran tan, epi li kapab difisil. Si manm fanmi ak zanmi yo kapab ede nou fe fas
ak sitiyasyon an, enpak sikolojik sa genyen ansanm ak reyaksyon alontem yo kapab mande yon sipo
anplis oswa yon sipo pwofesyonel.

Dokiman sa a bay enfOmasyon sou reyaksyon moun abitye genyen fas ak estrés evénman sa yo lakoz,
epi li endike ki kote pou jwenn sip0 |é sa nesesé. Pou jwenn sip0o gratis epi konfidansyel pou sante
mantal ak itilizasyon sibstans, rele oswa voye mesaj bay 988 oswa tchat nan nyc.gov/988. Gen
konseye ki fome epi ki disponib 24 sou 24, 7 jou sou 7 pou pale avek ou epi pou konekte w nan sevis
yo, epi gen konsey ki disponib nan plis pase 200 lang.

Reyaksyon Abityel fas ak Estrés yon Pét oswa Evenman Vyolan lakoz

Li natirel pou gen reyaksyon estrés apre yon pét oswa yon evenman vyolan, epi se kapab:
e Chok ak chagren; fatig ak kolé; laperez, pe oswa santi w feb
Difikilte pou domi oswa manje
Difikilte pou konsantre oswa pou sonje, epi pran desizyon
Toujou ap reviv evénman an, oswa sonje bagay ki fe w mal, oswa fé kochma
Yon fason aktif, evite nenpot kote, sitiyasyon oswa konvesasyon ki fé w sonje evénman an
Toujou santi w enkye, toujou ap veye oswa sezi byen fasil, komsi ou an danje
Vin ensansib, epi santi w detache ak anviwonman w epi ak |6t moun

Byen souvan, reyaksyon sa yo pa bon pou moun viv, men, le w konprann yo, sa kapab ede w trete
epi pi byen fe fas ak evenman an. Reyaksyon estres sa yo dwe diminye, epi tank tan ap pase, ou dwe
kapab jere yo oswa yo dwe disparet.

Fé Fas ak Pét

Chagren se yon reyaksyon natirel lé w pedi yon moun ou renmen. Ou kapab santi chagren moun
abitye genyen, an jeneral, ki ap disparét grasa sip0 epi tank tan ap pase. Ou kapab:
e Santi w vid epi ensansib, an kolé oswa koupab
Gen yon seri reyaksyon fizik tankou ap tranble, gen tet vire epi santi w feb
Panse ak sa ki te kapab fet oswa ki te dwe fét yon fason diferan
Fe kochma oswa gen difikilte pou konsantre
Santi w pa kapab repran aktivite ou abitye fe yo oswa pwofite aktivite sa yo

Pa gen yon fason ki korek oswa ki inik pou jere chagren, epi fason ak kantite tan ou jere chagren an
varye selon moun nan. Ou kapab pase nan diferan etap ki gen nan chagren an — aksepte pedi yon
moun, fé fas ak doule a, adapte lavi w san moun nan, epi kontinye viv — anvan ou jwenn lapé epi
pou w aksepte sa.


https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

Fé Fas ak yon Evénman Vyolan

Si w te viktim yon zak vyolan, pwosesis gerizon an kapab difisil anpil. Pou ede w jere sa:

Pale konsénan sa w pedi a, epi mande ed si w santi ou bloke oswa ou pa kapab anko; ou kapab
santi sa rekonfote w epi ede w santi ou mwens poukont ou.

Aksepte santiman w yo; konnen ou kapab retabli nan pwop ritm ou, epi nan pwop fason pa w.
Chéche jwenn enfomasyon sou pwosesis gerizon an — ap gen monte desann.

Pran swen tet ou: Eseye kenbe yon woutin, manje byen, bouje plis epi pran ase repo. Fe kek
bagay ki ap relakse w, ki bay enéji oswa ki ap ankouraje w. Epitou, evite pran alkol ak dwog
pou fe fas ak sitiyasyon an.

Si evénman an pase nan medya, limite kantite fwa ou parét nan televizyon ak sou enténet, san
wete sou esmatfon ou.

Chéche jwenn ekilib: Toujou sonje bagay ki pozitif epi ki gen sans yo, menmsi yo sanble parét
lwen pou ou nan moman an.

Reflechi pou w vin pi aktif nan kominote w la, ki kapab ofri w yon rezo sipo.

Cheéche Jwenn Sipo

Gen défwa kote ou kapab bezwen plis sipo oswa sipo pwofesyoneél. Gen éd ki disponib pou tout
rezidan New York yo kelkeswa asirans yo, kapasite yo genyen pou peye oswa kondisyon imigrasyon
yo. Epitou, pwofesyonel yo kapab ede w detémine si ou gen pwoblém depresyon oswa sendwom
estrés apre chok (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD). Si w santi nenpot nan reyaksyon ki vin apre
yo, rele 988 oswa ale kote pwofesyonél swen sante ou a:

Ou pa kapab kontinye: Chagren w lan ap pesiste, oswa ou santi w pa kapab fonksyone epi fe
aktivite debaz ou yo chak jou.
Ou vin deprime: Depresyon pa menm bagay ak chagren epi tristés. Se yon pwoblém sante
mantal, epi ou kapab jwenn é&d pou li. Ou kapab fé depresyon si ou:

e Santiman tristes ak fatig, dezespwa oswa pa itil ki ap pésiste

e Pa pran plezi nan bagay ou te abitye apresye yo

e Chanjman nan fason w domi epi manje

e Gen difikilte pou konsantre, pwoblem memwa oswa difikilte pou pran desizyon

e Gen panse suisid oswa lanmo
Ou gen reyaksyon estres ki dire: Si reyaksyon estres ou yo dire plis pase yon (1) mwa, oswa si
yo vin pi mal oswa yo entefere avek aktivite epi fonksyon chak jou ou yo, ou kapab gen PTSD —
ki se yon maladi sante mantal ki grav, ou kapab jwenn éd pou li.

Eske ou santi w pa kapab anko? Eske ou enkyé pou yon 16t moun? Rele oswa voye téks nan 988, oswa
tchat anliy nan nyc.gov/988. Gen konseye fome epi ki disponib 24 sou 24, 7 jou sou 7, pou bay sipo gratis
ak konfidansyel nan plis pase 200 lang, pou pale sou pwobléem sante mantal ak itilizasyon sibstans.

Ale sou nyc.gov/988 pou plis enfomasyon. Si w bezwen ed pou jwenn yon pwofesyonél swen sante,
rele nan 311 oswa nan 844-692-4692.
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