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Estres, jou ki difisil ak pwochen pa ou
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KOMANSE ISIT LA

BAHALI

FE GID SA A POU OU

GID SA A
se pou

NON OSWA TI NON JWET

FE L POU OU

Gid ou.
Ekri ladan . Pran foto yon paj ki itil. .
Sere yon fraz nan telefon ou. Pataje Nan ritm pa ou.
sélman sa ou santi ki bon pou ou.

KOMANSE KOTE OU VLE

Remake sa k ap pase. Chwazi yon zouti.

Mande sipo lé sa ou ka fe pou tét ou pa ase.
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KOMANSE ISIT LA

ANVAN OU KOMANSE

Yon ti mo anvan
ou komanse

Sipo dwe adapte ak lavi ou ak kominote ou.

POU JEN YO

Liv sa a se pou aprann ak reflechi. Se pa yon egzamen. Ou ka
sote yon kesyon, kanpe yon egzeésis, oswa mande yon
granmoun ede ou.

POU GRANMOUN YO

Sévi ak gid la avek kiryozite, pa avek presyon. Koute anvan. Pran pwoblém sekirite

oserye. Verifye enfomasyon lokal sou referans ak ijans anvan nou distribye .

Bahali ofri fomasyon ak atelye pou paran, moun k ap okipe timoun, pwofesé ak patnée kominote ki
vle plis sipo pou sevi byen ak gid sa a. Vizite bahali.org pou aprann plis.

ENPOTAN

Gid sa a pa fe dyagnostik ni li pa trete okenn pwoblem sante mantal, epi li pa ranplase swen yon
pwofesyonél. Nan yon ijans, sévi ak sévis ijans lokal yo oswa ale nan sal ijans ki pi pre a.
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KOMANSE ISIT LA

BYENVENI

Komanse kote ou ye a

Ou pa obljje li liv sa a depi
komansman rive nan fen.

Gen jou ou ka bezwen yon ti poz swasant segonn. Lot
jou ou ka bezwen mo pou mande yon moun rete ave ou.
Chwazi paj ki mache ak moman an.

Estres ka soti nan lekol, fanmi, zanmi, lajan, idantite, yon pét, lavi
sou entenét, yon gwo chanjman, oswa yon dezas ki frape
kominote ou. Pafwa pa gen yon sel rezon.

Pésonn pa atann pou ou pote tout bagay pou kont ou. Yon zouti ki ede menm yon
ti kras, li konte.

KOMANSE PITIT REMAKE, EPI AJISTE MANDE BONE

Yon aksyon ki itil ase pou Yon zouti ka ede yon ti kras Ou pa bezwen tann bagay

moman sa a. san li pa regle tout bagay. yo tounen yon kriz.

CHWAZI YON PAJ KI MACHE AK JODI A.




KOMANSE ISIT LA

KIJAN POU SEVI AK GID SA A

Sevi ave |l jan ou vie

Eseye zouti yo nan jou nomal, pa selman nan jou ki pi difisil yo.

Ekri nan liv la. Pran foto yon paj. Sere yon fraz nan telefon
ou. Pataje yon zouti ak yon zanmi. Bare sa ki pa mache
pou ou epi tounen pita.
([
tounen le

Liv sa a bay enfomasyon ak zouti pou ede tet ou. Li pa ranplase ou bezwen 1
swen yon pwofesyoneél sante ki kalifye.

KANPE SI SA VIN PI MAL

Si yon egzesis fe ou toudi, santi ou fémen, vin pi enkyete oswa mwens an sekirite, kanpe.
Tounen respire nomal, gade bo kote ou, bouje dousman oswa mande sipo.

KENBE SA KI MACHE POU OU

Diferan zouti mache pou diferan moun ak diferan moman.

TOUNEN PITA

Yon paj ki pa ede jodi a ka gen plis sans yon lot jou.

YON PAJ ASE

Ou pa bezwen fini tout liv la pou li itil ou.




SA KI LADAN L

Jwenn paj ou

Li liv la nan nenpot 1od ou vle.

00 KOMANSE ISIT LA

paj 4-8

01 REMAKE SA K AP PASE

paj 9-12

paj 18-18

03 FE FAS AK MOMAN DIFISIL LA
paj 19-25

04 TRAVAY AK LIDE OU YO
paj 26-32

‘ 02 KALME KO OU

KOMANSE AK JODI A

05

06

07

KOMANSE ISIT LA

KITE YON MOUN ANTRE
paj 33-37

RETE AN SEKIRITE
paj 38-42

BATI SA KI EDE OU
paj 43-52

SIPO + SOUS

paj 54

Chwazi paj ki mache ak moman an. Yon paj ki itil, sa ase.




KOMANSE ISIT LA

KOMANSMAN RAPID

Kisa ou bezwen
kounye a?

Remake. Nonmen. Chwazi.

SA M SANTI SA M BEZWEN SA M KA ESEYE
‘ AJITE, PANIK OSWA DEBODE Kalme ko m Poz 60 segonn, epi ankraj e 14-15
‘ FACHE OSWA PARE POU REYAJI Espas + sekirite Mache ale, dlo frét oswa bouje e 17, 20
BA, ANGOURDI OSWA FEMEN Aksyon dous + Yon ti swen, epi chita bo kote yon moun ki
koneksyon an sekirite e 22, 25
POU KONT OU OSWA W AP POTE TOUT Koneksyon Voye yon fraz pou mande sipo ¢ 23, 34
POU KONT OU
LIDE YO BLOKE Pespektiv + yon plan Lide oswa reyalite?, epi yon ti aksyon e
27-28
AN DANJE OSWA OU PA KA RETE AN SEKIRITE Ed touswit Di yon granmoun kounye a epi swiv etap
sekirite yo e 8, 39

SI PREMYE ZOUTI A PA EDE

Eseye yon lot kalite sipo: ko a, anviwonman ou, lide yo oswa moun yo. Si santiman an rete fo oswa
sekirite ou enkyete ou, rele yon granmoun ou fé konfyans oswa yon pwofesyonél.



ED TOUSWIT KOMANSE ISIT LA

Jwenn ed kounye a

Cheche éd ijan si ou ka fe tét ou mal oswa fé yon 16t moun mal,
si ou pa ka rete an sekirite, si ou pran twop medikaman oswa si
ou an danje kounye a.

01 Ale kote ki an sekirite, Iwen zam, medikaman, machin, wote oswa lot bagay ki
danjere.
02 Di yon granmoun ou fé konfyans dirékteman: “Mwen pa an sekirite kounye a. Tanpri

rete avé m epi ede m jwenn éd ijan.”

03 Nan Karayib la, rele sévis ijans lokal ou oswa ale nan lopital oswa sal ijans ki pi
pre a.

04 Sevi ak FindAHelpline.com pou jwenn yon liy &d ki aktif nan peyi ou. Mande yon
granmoun ede ou si ou bezwen.

05 Pa rete pou kont ou pandan danje a la. Si yon moun pa ede ou, kontakte yon lot
granmoun oswa yon |0t sévis.

ED NAN KARAYIB LA AK POU CHAK PEYI ETAZINI AK KANADA SELMAN

Sevi ak sevis ijans lokal yo oswa ale nan lopital ki pi pre a. Etazini: rele oswa voye teks
Jwenn liy ed pou peyi ou sou FindAHelpline.com. nan 988. Kanada: rele oswa
voye teks nan 9-8-8.




PREMYE PATI

Remake sa k
ap pase

Endis, pa echek.

Remake siyal la anvan ou chwazi pwochen pa a.

SANTI BEZWEN ESEYE



KONPRANN

PREMYE PATI ¢ REMAKE

Estres gen yon model

Sevo ou ak ko ou reyaji ak presyon, enseétitid, menas oswa chanjman.

Yon ti estrés ka ede ou aji. Twop estres, oswa yon estrés ki dire, ka fé li pi difisil pou panse,

domi, konekte ak refe.

KAT FASON ESTRES KA PARET

§ uoe

¢ Ki kouri oswa ki bloke
e Tetvid

e Atann pi mal la

| Axksvyon

» Evite oswa pete kole
* Rete sou telefon oswa travay twop
¢ Fémen ko ou

PRESYON KOURAN

Lekol, fanmi, lajan, idantite ak relasyon

Diskriminasyon, enténét, pét, demenajman ak dezas

APRE ¢ NONMEN TAN OU NAN PAJ 11

| o

¢ Tansyon oswa tranble

¢ Fatige oswa ajite

e Tet fé mal oswa vant fe mal

| sanTIMAN

* Enkyetid, kolé oswa tristés
¢ Angourdi

¢ Wont oswa debode
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FE L POU OU / REMAKE

PREMYE PATI ¢ REMAKE

Gade ki tan ki fe anndan ou

Nonmen moman an anvan ou chwazi sa pou fe.

LOVAJ K AP MONTE MELANJE

debode oswa estres la plizyé santiman
an danje ap monte ansanm

Fe yon wonn sou yon mo, oswa ekri pa ou. Tan an ka chanje.

KOUNYE A MWEN SANTI...

KO M AP DI M...

LIDE KI PRAN PLIS PLAS LA SE...

SA K AP VINI APRE

STAB

m ap jere,
li pa pafe

KLE

kalm oswa
konsantre

Nonmen sa ou bezwen, epi chwazi yon zouti. Ou pa oblije regle tout
jounen an.
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PREMYE PATI ¢ REMAKE

FE L POU OU / REMAKE L PI BONE

Konnen siyal ou yo

Premye siy ou yo ba ou plis chwa.

MANDE TET OU

Eske m bezwen kalme ko m, regle yon pwoblém, konekte ak yon
moun, repoze m, oswa jwenn ed kounye a?

01 PREMYE CHANJMAN MWEN REMAKE NAN KO M
02 PREMYE CHANJMAN MWEN REMAKE NAN LIDE M
03 SA MOUN KI PRE M YO KA REMAKE

LE M REMAKE SIY SA YO

NONMEN TAN NONMEN SA M CHWAZI YON TCHEKE
KI FE BEZWEN ZOouTI ANKO

Si sa rete f0, li toujou tounen oswa li touche sekirite ou, di yon granmoun ou fé konfyans.
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DEZYEM PATI

Kalme
ko ou

Ti chanjman ka chanje
minit k ap vini an.

Chemen ou an twa etap

Kisa k ap pase? Kisa k ta ede m? Yon pwochen pa




DEZYEM PATI e KALME

SEVI AVE L KOUNYE A / ESEYE SA

Poz 60 segonn lan

Ou pa bezwen kalm pou komanse. 60

SEGONN

Kanpe sa w ap fé a, si li an sekirite pou kanpe.

Bese zepol ou. Lage machweé ou ak men ou.

Peze de pye ou até oswa santi chéz la k ap kenbe ou.

Respire dousman. Kite souf ou soti yon ti kras pi lontan. Fe | kat fwa.

Gade bo kote ou. Di ki kote ou ye ak yon pwochen pa ki an sekirite.

FE L JAN L MACHE POU OU

Si respire konsa fé ou mal aléz, sote I. Sévi ak mouvman, dlo frét sou men ou oswa
gade bagay ki bo kote ou pito.
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DEZYEM PATI e KALME

ANKRAJ / ESEYE SA

Tounen nan chanm nan

Sevi ak sans ou pou raple sévo ou: mwen la a, kounye a.

GADE

bagay ou ka we.

MANYEN

bagay ou ka santi oswa manyen.

TANDE

bagay ou ka tande.

SANTI ODE

bagay ou ka pran sant, oswa de sant ou renmen.

GOUTE

Remake yon gou oswa yon santi nan bouch ou. Si anyen pa paret, remake
tanperati lé a pandan w ap respire.

OU PA BEZWEN FEMEN JE OU

“Mwen la a. Se kounye a. Mwen ka chwazi

pWOChCl’l pPa m.” Si konsantre sou ko ou fé ou
pi mal, sévi ak koule, fom,
son oswa objée.
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STABILIZE / ESEYE SA

Respire san fose

DEZYEM PATI e KALME

Objektif la se pa yon respirasyon pafe. Se yon siyal dous

ki di moman sa a ka ralanti.

° Kanpe si ou santi ou toudi, fémen oswa pi mal. Tounen respire nomal epi chwazi yon

|0t zouti ankraj.

CHWAZI VESYON KI PI FASIL POU OU

‘ SOUF KI SOTI PI LONG

Rale souf dousman pandan 3. Lage |
pandan 4 oswa 5.

@ FREDONNEN

Yon ti fredonnen dous ka fé souf ou
soti pi long natirélman.

Yon souf ki pi dous, li konte tou.

@ KONTE AN WONN

Swiv bo yon kat: rale souf sou yon bo,
lage | sou lot bo a.

@ SsOUFNOMAL

Annik remake twa souf natirél san
ou pa chanje yo.

Si egzesis respirasyon pa pou ou jodi a, chwazi ankraj oswa mouvman pito.

16



ESEYE SA / BOUJE

Fe estrés la deplase

DEZYEM PATI e KALME

Estres prepare ko a pou aji. Bouje an sekirite ka itilize yon pati nan

eneji sa a.

Chwazi yon mouvman ki san danje pou ko ou ak anviwonman ou. Bouje se yon sipo, se

pa yon pinisyon. Li pa bezwen fo.

YON CHANTE

Mache, detire ko ou,
danse, ranje, travay nan
jaden oswa jwe yon espo
pandan yon chante.

ajite oswa fache

PEZE + LAGE

Peze pla men ou sou
yon mi pandan dis
segonn. Lage. Remake
diferans lan.

MWEN BEZWEN

lage | san danje

SOUKE KO OU

Souke bra ou ak
men ou, epi kite yo
vin lou.

bouje pandan yon chante

17



DEZYEM PATI e KALME

ESEYE SA / KALME

Sevi ak sans ou

Yon santi ki fo ka koupe yon wonn estres san li pa mande ou “panse
pozitif.”

Chwazi youn. Remake si fos la bese menm yon pwen.

‘ FRET . TEKSTI

Kite dlo fret koule sou men ou oswa Pase dweét ou sou yon objé ki san danje
kenbe yon bwason fret. ki gen teksti, tankou yon manch, yon
sevyet oswa yon woch ki swa.

. SON . GOUTE

Mete yon chante ou konnen oswa Bwe dlo tou dousman oswa remake
remake son ki pi Iwen ou ka tande. gou yon mant oswa yon ti goute.

MWEN BEZWEN

bloke nan yon wonn koupe + reyoryante m yon santi ki an sekirite

18



TWAZYEM PATI

Fe fas ak moman
difisil la

Nonmen sa ki la.
Chwazi sa ki ede.

Leé yon santiman vin fo

Pran yon poz ase lontan pou kreye espas.
Nonmen sa santiman an ka ap pwoteje. Chwazi
pwochen pa ki pi an sekirite a, pa sa ki pafe a.

Fé plas pou chwazi




TWAZYEM PATI e MOMAN DIFISIL

Lée kole ap monte

Kole ka siyale doule, laperez, enjistis, presyon oswa yon limit yo travese.
Kanpe mesaj la, piblikasyon an, kondui a oswa diskisyon an.

Kreye yon espas ki an sekirite. Mache ale epi di Ié w ap tounen.

Bese chalé a ak mache, dlo fret oswa yon souf ki soti pi long.

Nonmen bezwen an: respé, espas, sekirite, enfomasyon, repare relasyon an oswa

yon limit.

Tounen ak: “Mwen te santim le . Mwen bezwen

SEKIRITE AVAN TOUT

Pa frape bagay ni pa fe anyen ki ka blese ou oswa blese yon ot moun. Si ou ka pédi
kontwaol, ale Iwen zam oswa bagay ki danjere epi chéche yon granmoun kounye a.
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TWAZYEM PATI e MOMAN DIFISIL

ESEYE SA / ANKSYETE

Lé anksyete pran kontwol

Anksyete prevwa danje, menm lé danje a pa séten.

ORYANTE

Di ki kote ou ye ak sa k ap pase kounye a.

ANKRE

Peze pye ou até epi nonmen twa bagay ou we.

KALME

Kite souf ou soti yon ti kras pi long, san fose.

TRIYE

Ekri sa ou ka kontwole jodi a ak sa ki ka tann.

PWOCHE

Fé yon ti pa ki an sekirite olye ou evite tout bagay.

SI SA PA EDE

Mande yon moun ki an sekirite rete ave ou epi ede ou fé pwochen pa a. Si sentom yo
nouvo, fo oswa yo ka medikal, di yon granmoun epi chéche swen medikal.
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TWAZYEM PATI ¢ MOMAN DIFISIL

ESEYE SA / MORAL BA

Le moral ou ba

Pa tann ou santi motivasyon pou fé yon ti bagay pou pran swen tet ou.

Di yon moun kounye a si moral ou ba preske chak jou, si ou pa pran plezi nan anyen
0 anko, oswa si w ap panse ak lanmo oswa fe tét ou mal.

CHWAZI YON TI BAGAY POU PRAN SWEN TET OU

POU KO OU

bwe dlo e manje yon bagay ki bon pou ou e benyen e soti deyo e repoze ou

POU MOUN OSWA KOTE OU YE

louvri rido a e reponn yon mesaj e chita bo kote yon moun ki an sekirite e fé yon ti
travay ou ka jere

POU LESPRI OU

mete yon mizik ou konnen e ekri yon fraz onét e bese sa ou atann de jounen an

MWEN BEZWEN

moral ba aksyon dous + koneksyon yon ti swen
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TWAZYEM PATI ¢ MOMAN DIFISIL

ESEYE SA / SOLITID

Lé ou santi ou pou kont ou

Solitid se yon siyal ki mande koneksyon. Se pa prév pésonn pa
vle ou.

MO POU VOYE

“Ou ka pale kék minit? Mwen pa bezwen konsey, se
konpayi selman m bezwen.”

Mande yon moun etidye, mache, jwe, kwit manje, ale legliz oswa chita ansanm avé ou. Pase tan nan
yon kote ki an sekirite ak |6t moun, menm si ou pa anvi pale. Antre nan yon klib, yon ekip, yon gwoup
jén oswa yon gwoup ki gen sipévizyon.

FANMI LAJ SI LI DIFISIL POU MANDE SIPO

Yon matant, yon parenn oswa yon marenn, Komanse pi piti: voye yon sél mo, mande pou
yon kouzen ki pi gran, yon vwazen, yon moun chita bo kote moun nan, oswa sévi ak “Mwen
legliz oswa yon granmoun nan kominote a ka pa bezwen konsey, se konpayi selman m
egzakteman prezans ki an sekirite e ki stab ou bezwen.” Si premye moun nan pa reponn,
bezwen an. eseye yon lot moun ki an sekirite.

KONEKSYON SOU ENTENET KONTE, AVEK PRUDANS

Pwoteje vi prive ou. Pa janm al rankontre yon moun ou konnen sou enténét pou kont ou,
ni pa pataje enfomasyon prive ak yon moun ou pa konnen e ou pa fé konfyans nan lavi
reyel.
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TWAZYEM PATI ¢ MOMAN DIFISIL

KONPRANN / IDANTITE

Lé ou santi ou kwense ant moun ou ye a
ak sa lot moun atann de ou

Kesyon sou idantite ka fasil pou pote an silans epi difisil pou eksplike.

Kilti ou, lafwa ou, ras ou, seks ou, seksyalite ou, istwa migrasyon ou, oswa kote ou santi ou se moun ka
pote estres. Ou ka santi ou kwense ant lavi sou zile a ak lavi nan dyaspora a, ant jenerasyon yo, oswa ant
jan fanmi ou we ou ak jan ou we tét ou.

01 Remake santiman an san ou pa prese regle | oswa eksplike I. “Sa twouble m kounye a” se yon
fraz ki vre e ki konple.

02 Jwenn yon kote, yon moun oswa yon espas kote ou pa bezwen tradui tét ou ni fé tet ou piti.

03 Mande: Eske se mwen ki pou regle sa, oswa se yon lot moun ki pa aléz ak limit mwen an?
Si limit ou an sekirite e li respektye, lefet ke yon moun desi pa vle di otomatikman ou fé yon
move bagay.

04 Cheche istwa, mizik oswa moun ki pataje yon moso nan eksperyans ou. Ou pa premye moun
ki santi sa.

05 Si konvesasyon nan fanmi an pa santi yo an sekirite oswa akeyan, jwenn yon granmoun

ou fe konfyans, yon konseye oswa yon gwoup kominoté kote ou ka pale lib.

OU GEN DWA PRAN TAN OU

Idantite se pa yon bagay ou oblije regle a yon séten laj ni eksplike jiskaske tout moun satisfe.
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TWAZYEM PATI e MOMAN DIFISIL

ESEYE SA / BLOKE ¢ ANGOURDI ¢ LWEN

Le ou femen ko ou

Komanse ak sekirite ak oryantasyon, pa ak presyon.

GADE

Gade bo kote ou tou dousman. Jwenn twa objé ki gen
menm koule.

PEZE

Peze pye ou até oswa kenbe yon bagay ki gen teksti.

ISITLA * KOUNYE A
NONMEN

Di non ou, ki kote ou ye ak ki jou li ye.

AJl

Chwazi yon ti aksyon tou piti: bwe yon ti goje dlo, chita dwat,
louvri rido a oswa voye yon mo pa téks.

KONEKTE

Mande yon moun ki an sekirite rete toupre ou san li pa oblije pale.

JWENN SIPO

Si ou pédi nosyon tan souvan, si ou santi bagay yo pa reyél, oswa si ou dekonekte yon
fason ki afekte lavi chak jou ou, pale ak yon pwofesyonél sante mantal ki kalifye.
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KATRIYEM PATI

Travay ak lide
ou yo
Yon lide ka

sanble vre san i
pa tout verite a.

Yon poz ki itil

Nonmen lide a. Tcheke ki kalite lide 1i ye. Feé plas
pou yon repons ki pi 1aj e ki pi dous. Epi chwazi
pwochen aksyon ki mache ak valé ou ak sekirite ou.




KATRIYEM PATI e LIDE

FE L POU OU / RALANTI

Lide oswa reyalite?

Ou pa bezwen diskite ak chak lide. Reponn yon fason ki pi itil.

LIDEA

ESKE SE YON REYALITE, YON PREDIKSYON, YON SOUVNI, YON JIJMAN OSWA YON LAPE?

KISA KI SIPOTE L? KISA KI PA SIPOTE L?

YON REPONS KI PI LAJ E KI PI DOUS

EPI CHWAZI

Ki aksyon ki ede m rete an sekirite epi avanse ve sa ki
enpotan pou mwen?
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KATRIYEM PATI e LIDE

ESEYE SA / DEBLOKE

Regle sa ki ka regle

Fe fas estabilize ou. Rezoud pwoblem chanje sa ki ka chanje. Souvan ou
bezwen toude.

01 Ekri pwoblém nan nan yon sél fraz.
02 Separe sa ou kontwole, sa ou ka enfliyanse ak sa ou pa ka
kontwole.
03 Fé lis kék opsyon, ladan yo mande éd.

04 Chwazi yon aksyon ki an sekirite e ki reyalis.

05 Eseye |. Gade sa k te pase. Ajiste.

PWOBLEM NAN NAN YON FRAZ

YON AKSYON MWEN KA FE NAN 24 E K AP VINI YO
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KATRIYEM PATI e LIDE

KONPRANN / LAVI DUJITAL

Pwoteje enéji ou sou enténet

Remake kijan ou santi ou anvan, pandan ak apre ou sévi ak yon
aplikasyon.

@ METE AN SOUDIN + BLOKE @ roz

Mete an soudin, bloke, sispann swiv
oswa siyale kont ki fé ou mal oswa ki ap
anméde ou.

@ NOTIFIKASYON

Fémen notifikasyon ki pa nesese epi
pran moman san telefon.

@ VirRIVE

Kenbe kote ou ye ak enfomasyon
pésoneél ou an prive.

ESEYE YON FRAZ POU METE LIMIT

Pran yon poz anvan ou poste le ou fache,
blese oswa w ap chéche moun rasire ou.

PA VOYE BAY LOT MOUN

Pa voye bay l6t moun foto
prive, kontni ki imilye moun
oswa tripotay.

SERE + DI

Sere prev yo epi di yon granmoun
sou menas, moun k ap swiv ou,
chantaj, presyon seksyél oswa
entimidasyon sou enténet.

“Mwen pa aléz ak sa.” e “Pa pataje sa.” e “M ap retire m kounye a.”  “Si sa kontinye, m ap
bloke kont lan epi di yon granmoun.”

MWEN BEZWEN

fatige oswa anba presyon

Vi prive + yon limit

soudin e bloke e di
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KATRIYEM PATI e LIDE

KONPRANN / DOMI

Rekomanse repo ou

Pifo jén bezwen anviwon 8 a 10 édtan, men pafe se
pa objektif la.

8-10

EDTAN

Leve a yon le ki préeske menm chak jou |é sa posib.

Pran limye lajounen epi bouje pandan jounen an.

Kreye yon ti woutin pou detann ou anvan domi.

Diminye ekran ki klere, ki eksite oswa ki boulvése anvan ou kouche.
Evite kafeyin ak bwason enéji nan fen apremidi ak nan aswe.

Ekri travay oswa enkyetid demen yo.

KONEKTE L AK PLAN OU

Remake ki abitid domi ki chanje eneji ou oswa moral ou, epi ajoute | nan Plan kalm mwen nan
paj 47. Pwoblem domi ki dire, ronfle fo, souf ki kanpe, kochma oswa anvi domi lajounen
merite atansyon medikal.
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KATRIYEM PATI e LIDE

KONPRANN / LE LAVI CHANJE

Apre yon dezas oswa yon gwo chanjman

Reyaksyon yo ka chanje de yon jou a yon lot.

Ou ka santi ou sou kiyvive, fatige, fache, angourdi, koupab, distré oswa pé pou sa pa rive anko.
Okenn nan reyaksyon sa yo pa vle di w ap fé fas “mal.”

/\/\/_\_

. JWENN NOUVEL OU KA FE KONFYANS . TOUNEN NAN WOUTIN
Sévi ak granmoun ou fe konfyans oswa Retounen ak manje ou abitye, devwa
sous ofisyel olye tripotay oswa imaj ki lekol, abitid domi, mouvman, legliz oswa
boulvése. tan an fanmi lé sa posib.

@ reveKoNEKTE @ «iTE TIMOMAN NOMAL YO KONTE
Kenbe kontak ak fanmi, zanmi, lekol, Repoze ou, ri, jwe epi pran plezi nan yon
lafwa oswa sipd nan kominote a. bagay san ou pa santi ou koupab.

MANDE PLIS SIPO

Cheche éd si reyaksyon yo rete fo, vin pi mal oswa yo anpeche
lavi chak jou ou.
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KATRIYEM PATI e LIDE

KONPRANN / LE KAY OU CHANJE

Siklon, inondasyon
ak rebati ansanm

Yon dezas se pa toujou yon sel nouvel nan radyo.

Sa ka vle di jou lekol ki pédi, yon kay ki chanje, fanmi ki separe ant zile oswa peyi, oswa yon long sezon
rekonstriksyon. Ou gen dwa kriye pou yon kote, pa sélman pou yon moun. Lapenn sa a reyel, menm si
pa gen antéman.

01 Nonmen sa ki chanje: kay la, lekdl la, woutin nan, yon moun oswa santi ou an sekirite.
02 Atann ou a yon “nomal” ki pi dousman. Rebati pran plis tan pase sa nouvel yo kite konprann.
03 Kontakte fanmi ou lot bo dlo oswa sou |6t zile. Enkyete pou yon moun de Iwen se yon

fason pou renmen, menm lé li sanble yon presyon.

04 Ede sélman nan aktivite ki an sekirite, ak granmoun k ap gide. Pa antre nan bilding ki
domaje, pa manyen dekonm ni pa pran travay ijans sou do ou.

05 Kenbe ti tradisyon ak fét yo. Kontinye yo se pa yon mank respé; se yon pati nan gerizon an.

BAHALI AK REKONSTRIKSYON APRE DEZAS

Lekol, legliz ak gwoup kominote ka jwenn resous ak fomasyon pou rekonstriksyon ki
respekte kilti nou sou bahali.org.

32



SENKYEM PATI

Kite yon moun antre

Ou pa bezwen mo ki pafe.

Yon ti komansman konte

Yon fraz onét ka louvri yon pot. Di sa k ap pase, sa ou @ oiL
bezwen ak si ou santi ou an sekirite kounye a.

@ VvoveL

@ MONTREL




SENKYEM PATI e KONEKSYON

Mande sipo kle

Di sa k ap pase, sa ou bezwen ak si se ijan.

@ KoNPAYI @ «Koute
“M ap pase yon moman difisil. Ou ka rete “Mwen bezwen ou koute m anvan. M ap di
avé m kek minit?” ou si m vle konsey.”

@ EDKIDIRE ® uaN
“Sa gen yon ti tan m santi m enkyete oswa “Mwen pa santi m an sekirite ak lide m yo.
moral mwen ba, e sa ap afekte m.” Mwen bezwen éd kounye a.”

. YON BAGAY TE RIVE

“Yon bagay te fé m pa aléz. Mwen bezwen di ou sa.”

SI LI DIFISIL POU DI L FO

Voye | pa téks, ekri | sou papye, montre yon moun paj sa a, oswa komanse ak: “Mwen bezwen
di ou yon bagay, men m pa konn kijan pou m komanse.”

KONTINYE

Si premye moun nan pa konprann oswa pa ede, di yon ot granmoun ki an sekirite.
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SENKYEM PATI e KONEKSYON

Kilé pou mande plis ed

Ou pa bezwen yon dyagnostik ni yon rezon ki “ase gwo.”

@ LITOUJOU TOUNEN @ LAVICHAK JOU OU AFEKTE
Santiman yo f0, yo dire oswa yo toujou Estrés deranje domi, manje, lekol,
tounen. travay, espo oswa relasyon ou.

. W AP RETIRE KO OU . OU PA SANTI OU SE OU MENM
W ap rale ko ou Iwen moun oswa Ou santi ou angourdi, san espwa,
aktivite ou konn renmen. toujou sou né oswa dekonekte.

@ FASON W AP FE FAS LA DANJERE @ YON MOUN AP FE OU MAL
W ap depann de alkol, dwog, Yon moun ap menase ou, kontwole
konpotman danjere oswa fe tet ou, eksplwate ou oswa fé presyon
ou mal. sou ou.

KI MOUN KI KA EDE?

Yon granmoun ou fé konfyans, konseye lekol, dokte, enfimye, sikolog, travayée sosyal, lide
relijye oswa yon lot moun sipo ki kalifye.

YON PWOCHEN AKSYON

Chwazi yon moun ki an sekirite epi deside kijan w ap kontakte 1.
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SENKYEM PATI e KONEKSYON

Sipo6 oswa ed touswit?

Zouti pou ede tet ou itil, men yo pa bon repons pou chak sitiyasyon.

° MWEN BEZWEN SIPO

Sevi ak sa a lé santiman yo rete fo, yo
toujou tounen oswa yo deranje domi,
manje, lekol, espo oswa relasyon ou.

Di yon granmoun ou fé konfyans oswa yon

moun sipo ki kalifye. Kontinye sévi ak zouti
ki an sekirite pandan y ap oganize sipo a.

S OU PA SETEN

c MWEN BEZWEN ED
TOUSWIT

Sevi ak sa a |lé ou ka fé tet ou mal oswa fe
yon |6t moun mal, ou pa ka rete an sekirite,
ou pran twop medikaman, ou an danje

kounye a oswa yon moun ap fe ou mal grav
oswa ap menase ou.

Di yon granmoun dirékteman. Pa rete pou
kont ou. Sévi ak sipo ijans kounye a.

Konsidere 1 kom ijan epi mande yon granmoun. Ou pa oblije deside pou
kont ou si sitiyasyon an ase grav.

SIPO IJANS

Karayib: sevis ijans lokal oswa lopital ki pi pre a. Liy éd pou chak peyi:

FindAHelpline.com.
Etazini: 988. Kanada: 9-8-8.



SENKYEM PATI e KONEKSYON

Si yon zanmi di ou yon bagay

Koute. Pran | oserye. Rele yon granmoun.

SONJE

Si ou pa séten si se yon bagay grav, pran | oserye epi mande yon granmoun.

DI “M kontan ou di m sa.” e “Ou pa oblije jere sa pou kont ou.” ¢ “Ann jwenn yon
granmoun ki ka ede.”

FE Rete ave | si gen yon danje kounye a. Mete bagay ki danjere yo lwen seélman si ou
ka fé | san danje. Kontakte yon granmoun oswa yon sévis ijans.

PA FE Pwomet pou kenbe sekré sou yon danje. Diskite, fé | wont, defye |, fé dyagnostik
oswa fé tét ou sel moun k ap ede.

Ede pa vle di jere kriz la pou kont ou. Fé yon granmoun ou fé konfyans antre ladan | se
yon pati nan sipote zanmi ou. Se pa abandone I.
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SIZYEM PATI

Rete an sekirite

Mande sipo ijan se yon siy fos.

Sekirite se yon bagay nou pataje

Leé gen danje, ale kote moun, kote ak sévis ki ka ede. @ DePLASE

Ou pa obljje jere yon kriz pou kont ou.

@ o
@ ReTE




SIZYEM PATI e RETE AN SEKIRITE

SEKIRITE / ED TOUSWIT

Jwenn éd kounye a

Cheéche éd ijan si ou ka fe tét ou mal oswa fé yon 1ot moun mal, si ou pa ka
rete an sekirite, si ou pran twop medikaman oswa si ou an danje kounye a.

Nou te pataje yon veésyon kout nan kdmansman paske li enpotan ase pou nou di | de fwa. Men vésyon
konple a, ak yon plan sekirite apre I.

Ale kote ki an sekirite, lwen zam, medikaman, machin, wote oswa |ot bagay ki
danjere.

Di yon granmoun ou fé konfyans diréekteman: “Mwen pa an sekirite kounye a. Tanpri
rete avé m epi ede m jwenn éd ijan.”

Nan Karayib la, rele sévis ijans lokal ou oswa ale nan lopital oswa sal ijans ki pi
pre a. Nimewo yo chanje selon peyi ak teritwa.

Sevi ak FindAHelpline.com pou jwenn yon liy éd ki aktif nan peyi ou. Mande yon
granmoun ede ou si ou bezwen.

Pa rete pou kont ou pandan danje a la. Si yon moun pa ede ou, kontakte yon lot
granmoun oswa yon ot sévis.

ETAZINI AK KANADA SELMAN

Etazini: rele oswa voye teks nan 988. Kanada: rele oswa voye téks nan 9-8-8. Sevis sa yo pa
disponib nan Karayib la.

39



PLANIFYE / RANPLI L ANSANM

SIZYEM PATI e RETE AN SEKIRITE

Fé yon plan sekirite ak yon granmoun

Ranpli 1 ak yon paran, yon moun k ap okipe ou, yon konseye, yon
pwofesyonel sante oswa yon lot granmoun ou fé konfyans.

Konnen siy avétisman ki montre
yon kriz ka ap fome.

Idantifye moun ak kote ki an
sekirite pou chanje lide ou ak
konekte.

Ajoute kontak
pwofesyonel, kontak kriz
ak kontak ijans.

SI DANJE A LA KOUNYE A

Sote plan an. Jwenn éd ijan kounye a.

Fé lis etap ou ka sevi pou fe
fas san ou pa rete pou kont
ou ak bagay ki danjere.

Ekri ki moun ou pral di
direkteman ak kijan pou jwenn
yo.

Mande yon granmoun
sere oswa retire bagay ki
danjere yo.
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SIZYEM PATI e RETE AN SEKIRITE

RANPLI L AK YON GRANMOUN / EKRI L

Plan sekirite mwen

Kenbe yon kopi kote ou menm ak yon granmoun ou fe konfyans ka jwenn
li.

° SIY AVETISMAN KI DI M YON KRIZ KA AP FOME

a SA M KA FE PANDAN KEK MINIT K AP VINI YO

° MOUN OSWA KOTE KI AN SEKIRITE KI KA CHANJE LIDE M OSWA KALME M
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SIZYEM PATI e RETE AN SEKIRITE

RANPLI L AK YON GRANMOUN / AJOUTE ENFOMASYON AKTYEL YO

Plan sekirite mwen (kontinyasyon)

Sevi ak non ak enfomasyon kontak ki aktyel.

AKSYON IJANS MWEN

Si m pa ka swiv plan sa a oswa danje a la kounye a, m ap rele sévis ijans lokal yo oswa m ap ale
nan sal ijans ki pi pre a.

c GRANMOUN MWEN PRAL DI DIREKTEMAN AK KIJAN POU JWENN YO

e KONTAK PWOFESYONEL, KONTAK KRIZ AK KONTAK IJANS

° KIJAN YON GRANMOUN AP EDE M FE ANVIWONMAN M PI AN SEKIRITE
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SETYEM PATI

Bati sa ki ede ou

Fos gen ladan | repoze, mande, eseye ak
rekomanse.

)\

Bwat zouti ou ka grandi

Remake sa ki kalme ou. Kenbe sa ki mache. Ajoute
moun, abitid ak rapel ki fé pwochen moman difisil la
pi fasil pou fe fas.




SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

FOS OU / FE YO PARET

Fos se plis pase kenbe fem

Feé yon wonn sou sa ki sanble ou. Ajoute pa ou.

MO POU ESEYE

janti e kreyatif e brav e pasyan e onét e detémine

kirye o fidel e komik e responsab e debouya e bon ké

a YON FOS MWEN TE SEVI DENYEMAN

a YON FOS MWEN VLE PRATIKE

AJOUTE L NAN PLAN OU

Ekri yon fos bo kote yon moman difisil li ta ka ede ou fé fas. Ajoute | nan Plan kalm mwen nan paj 47.

44



SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

VALE / CHWAZI YON DIREKSYON

Chwazi sa ki enpotan

Vale yo se direksyon, se pa bwat ou fini koche.

PA EGZANP

Si zanmitay enpotan pou ou, voye yon mesaj onet se yon ti pa nan
direksyon sa a.

DIREKSYON

kouraj e aprann e fanmi e zanmitay e lafwa e kreyativite

sante e jistis @ respé e endepandans e sévis e onétete

YON BAGAY KI ENPOTAN POU MWEN

YON Tl AKSYON KI TA FE M AVANSE VE LI

AJOUTE L NAN PLAN OU

Lé santiman yo fo, kite valé sa a gide pwochen pa ou. Ajoute aksyon an nan Plan kalm mwen nan paj 47.
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SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

Fe pwochen pa a piti

Feé pa a pi piti jiskaske li sanble posib.

° SA M VLE TRAVAY POU M RIVE

a PI PITI PREMYE PA A

° KILE AK KI KOTE M AP FE L

c KI MOUN OSWA KISA KI TA KA SIPOTE M

KONEKTE L AK FASON OU FE FAS

Chwazi yon pa ki ase piti pou yon jou difisil, epi ajoute | nan Plan kalm mwen nan paj 47.
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SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

FE L POU OU / METE MOSO YO ANSANM

Plan kalm mwen

Plan ou ka chanje pandan w ap aprann sa ki mache.

MWEN BEZWEN

remake premye siy yo nonmen ki kalite sipo chwazi yon pwochen pa

PREMYE SIY KI MONTRE ESTRES AP MONTE ZOUTI POU KO OSWA POU SANS KI
MACHE POU MWEN

° MO KI EDE AK LIDE KI DIFISIL ° MOUN AK KOTE KI EDE M SANTI M STAB

KENBE PAJ SA A YON KOTE FASIL POU JWENN

Revize | apre jou difisil yo epi mete ajou sa ki pa mache anko.
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SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

KONEKSYON / FE KAT SIPO OU

Kat moun ki an sekirite pou mwen

Chwazi moun ki koute, ki respekte sekirite ou e ki ka aji.

Fanmi pa vle di selman moun ki gen laj ou oswa ki anba menm do kay la. Yon matant, yon parenn oswa yon
marenn, yon kouzen ki pi gran, yon pasté oswa fanmi legliz, oswa yon vwazen ka sou kat sa a tou.

MOUN 1 MOUN 2

non + kontak non + kontak

MOUN 3 KOTE AN SEKIRITE

non + kontak non + kontak

SA K FE M SANTI M SIPOTE

@ Ekri yon fraz ou vle moun ki an sekirite pou ou yo konnen.
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GADE DEYE e GADE DEVAN

SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

Rekomansman semeéen mwen

Pa gen jijman. Se enfomasyon selman.

‘ YON BAGAY KI TE PRAN ENEJI M

° YON ZOUTI OSWA YON MOUN KI TE EDE M

Q YON BAGAY MWEN BEZWEN SEMEN PWOCHEN

Q YON BAGAY MWEN FYE DE LI

REMAKE MODEL LA, PA YON SEMEN PAFE

0 YON BAGAY KI TE BAN M ENEJI
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SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

Eksperyans mwen ak zouti yo

Yon zouti pa bezwen fé ou santi ou pafe pou li itil.

SITIYASYON OSWA SANTIMAN ZOUTI MWEN TE ESEYE

KISA KI TE CHANJE, MENM YON TI KRAS?

KISA KI TE EDE OSWA KI TE BLOKE?

SA M AP ESEYE PWOCHEN FWA

50



SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

REFERANS RAPID / FE L SENP

Twa zouti mwen pi renmen yo

Chwa ki ase senp pou ou sonje yo yon jou difisil.

SIM PA AN SEKIRITE

M ap di yon granmoun direkteman epi m ap jwenn éd ijan. M pap rete pou kont mwen ak danje a.

° YON ZOUTI KI KALME KO M

° MO KI EDE M DEBLOKE

° YON MOUN MWEN KA KONTAKTE
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SETYEM PATI e BATI SA KI EDE OU

PLAN SOU YON PAJ / SERE SA KI EDE

Kenbe paj sa a toupre ou

Sipo ka komanse anvan moman an tounen yon Kkriz.

I_ Pran foto paj sa a oswa kopye nan telefon ou pati ou sévi yo. —I

@ « @ .=seri

pye até e gade bo kote ou e bouje o dlo nonmen lide a e tcheke reyalite yo e
frét e souf dous ki soti chwazi pi piti pwochen pa a

@ voun @ swrie

di sa k ap pase e di sa ou bezwen e di yon Karayib: sévis ijans lokal oswa lopital ki pi

|ot granmoun si premye a pa ede pre a e éd pou chak peyi:
FindAHelpline.com e Etazini: 988 e
Kanada: 9-8-8

CHWAZI| e TCHEKE e KONTINYE

Eseye yon zouti. Tcheke si yon bagay chanje. Si non, eseye yon ot kalite zouti oswa rele yon
moun ki an sekirite. Si sekirite ou an danje, kite zouti pou ede téet ou yo sou kote epi jwenn ed
touswit.
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FEN e KONTINYE

FEN / PRAN SA KI EDE

Ou pa oblije fe sa
pou kont ou

Moman difisil yo fé pati istwa ou. Yo pa tout istwa ou.

KIJAN FE FAS KA SANBLE
Fe fas se pa feé tankou tout bagay anfom. Se remake sa k ap pase,

chwazi pwochen pa ki an sekirite a, epi kite 1ot moun sipote ou.

Tounen nan zouti ki ede ou yo. Chanje plan an pandan w ap aprann plis sou tét ou.
Mande sipo bong, klé, e otan fwa ou bezwen.

KENBE SA

Santiman ou gen sans.
Istwa ou enpotan.

Ou gen dwa jwenn sipo.
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SIPO e SOUS

SIPO + SOUS / TCHEKE ANVAN OU ENPRIME

Kenbe enfomasyon yo ajou

Sevis yo ka chanje. Verifye enfomasyon lokal yo anvan ou enprime oswa
distribye.

KARAYIB e ED IJAN

Si gen danje kounye a, sévi ak seévis ijans lokal yo oswa ale nan lopital oswa sal ijans ki pi pre a.

Liy éd pou chak peyi: FindAHelpline.com

ETAZINI + KANADA SELMAN

Etazini: 988lifeline.org ¢ Kanada: 988.ca. Sévis sa yo pa fonksyone nan Karayib la.

ENFOMASYON LOKAL MWEN POU ED IJAN

Ranpli | ak yon paran, konseye lekol la oswa yon lot granmoun ou fé konfyans.

PEYI OSWA TERITWA MWEN NIMEWO IJANS OSWA LOPITAL LOKAL

ENFOMASYON NOU REVIZE

Resous OMS ak UNICEF sou sante mantal ak sipo psikososyal pou timoun ak jén; rekomandasyon American
Academy of Pediatrics sou domi ak ekran pou jeén; enfomasyon ofisyel 988 ak 9-8-8; anye Find A Helpline.

NOT EDITORYAL

Gid sa a se pou edikasyon ak sipo. Revize chemen lokal yo pou swen klinik, pwoteksyon, lalwa, lekol ak ijans nan
chak peyi oswa teritwa.

Ou pa bezwen vin pi mal anvan ou merite sipo.
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/\/\/'\

Kenbe sa ki mache pou ou.

Tounen pita.

Yon paj ase.

CHEMEN OU POU TOUNEN

paske chak lespri merite lapée

bahali.org
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Kenbe paj ki ede ou a.

Lée lavi a sanble two lou, li ka difisil pou konnen ki kote pou komanse. Gid sa a ede jen
yo remake sa yo santi, chwazi zouti pratik pou fé fas, travay ak lide ki difisil, mande
sipo epi rekonét e yo bezwen éd touswit. Sevi ak yon paj, yon zouti oswa yon

pwochen pa alafwa.

LE ED LA IJAN

Sevi ak sevis ijans lokal yo oswa ale nan lopital ki pi pre a.
Liy éd pou chak peyi: FindAHelpline.com
Etazini: 988 e Kanada: 9-8-8

BAHALI

paske chak lespri merite lapé

ISBN / KOD BA

bahali.org PLAS





