Jere Estrés pou Pwoteje

Sante Ou

Estres se yon fason nomal ko nou reyaiji ak anviwdnman an.
Twop estrés nan lespri ou ak ko ou kapab lakoz ou santi w
enkye, tris ak malad, epi ajoute sou risk pou maladi k& ak
estwok.

Anpil moun konn panse estrés la se yon presyon ki sotfi deyo,
men se pa sa | ye vre. Bagay tankou separasyon, lanmo, travay
lekol, vakans, ak izolman se fakteé estrés. Repons ou a sitiyasyon
sa yo se estrés. Ou responsab estrés ou.

A kisa estrés kapab sanble?
¢ Ou santi w kontrarye, akable, neve, sou tansyon, tris oswa deprime
* Rit batman k& a ogmante, w ap franspire, ak respirasyon pi rapid ke dabitid
* Maltet, doulé nan pwatrin
e Dyare, pwoblem dijesyon
e Ensomni (pa ka domi) oswa domi plis ke dabitid
» Konsomasyon sibstans ogmante (alkol oswa dwog)
e Sanfi w plis fatige ke dabitidn (faftig)

Konseéy pou Jesyon estrés
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Tcheke, Retounen tcheke
epi Fé swivi pou tansyon ou.

Pran yon poz sou
sitiyasyon estresan
yo avek bagay
tankou mizik, desine,
ekri oswa mache

Pase bél moman
avek pwoch ou k
ap ede w jere estrés
la nan yon fason
pozifif

Cheche éd le ou santi
w akable.

Konseye yo ak lot
pwofesyonel nan
sante mantal kapab
yon gwo sipd


https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA

Egzeésis Konsyans sou pwop tét ou pou eseye lé ou santi w estrese:

Senk Sans: Le ou santi w estrese, itilize egzesis sa a pou w ramne et ou
nan moman prezan an. Li pran yon moman selman.

« Ki 5 bagay ou kapab we ke ou pa t remake anvan?@
* Ki 4 bagay ou kapab santi nan ko ou oswa sou ko ou?
« Ki 3 bagay ou kapab tande (tankou son nan fon)2
¢ Ki 2 bagay ou kapab pran sant yo?
* Ki grenn (1) bagay ou kapab pran gou I?
Chif yo pou chak sans se selIman yon endikasyon. Pa ezite fé plis oswa mwens pou chak.

Lot Resous:

CHAMIndWell se yon pwogram byennét mantal anliy GRATIS pou pasyan
granmoun ak pesonel nan CHA. Medikaman gratis yo (angle, panydl, potige) sou
lyen sa a: www.chacmc.org/audio.

Swen lian pou Sante Konpotmantal CHA ofri sipd pou sante mantal sou
24 edtan yo: Rele 833-222-2030.

Aplikasyon Gratis ak Resous, avek Breathe2Relax, yon aplikasyon ki gen egzesis
respirasyon senp, detekte estres ak enfomasyon sou estres.

CHAS_‘:?.?’.":J;‘;*:: Eskane kod QR la pou jwenn plis
enfomasyon.
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

