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It’s Up to Us para ta Na’guaha Hinemlo’
Salut yan Sinipotten San Diego

Ina Ni’ Kandet: Piniten Minalingu Despues Di Sinusedi

ya mientras naturat na ekspirensian tinaotao, sifia Guaha sinienten hinasso sifia gaige giya hagu:!
ha’ sinetta hao nu sentimienton inaburidu, binibu, e Rinunsia e Binibu e Trinisti
yan triniste.

Tinilaikan Renueba Despues Di Minalingu

Na’lemlem na siniente yanggen matai i guinaiya-ta,  Ti parehu hafa ekspirensia-ta siha put minalingu.

¢ Yinaoyao e Susto e Minesngoni

Tatnai libianu i sinienten piniti. Na’en maisa hao tiempo para un homlo’ ginen i piniti. Estague’ aksion siha

ni’ ma’preba inayudu kon tiempo:?

Para Hagu Mismo Para Otro Siha
Kuentos Apatte Nu | Piniten-Niha
@ Kumu un siente na mapot para un kuentos yan i @ Animuyi para u masangan put
manatungo’-mu siha, konsidera grupon sinipotte. Meggai i sinienten-fiha put minalingu
sumodda’ na mas libianu kumuentusi ayu na taotaogue yan apatte ni’ na’'magof na
siha ni’ umekspirensia achaparehu na sinusedi siha. hinasso siha.
Adahi | Salut-Mu Na’Pasensia Hao
9 Sifia inayuda i mafa’inastapblisa gi chumochon g H i%a 3 i
asso na sifia apman na tiempo
sentddan nengkanno’ ni’ balansia para i salut, umetsisiu u tinakka’ para hinemlo’ ginen
yanggen sifia hao, inatenden i oran maigo’, inadahen i tatfoi na dafu. Na'listo hao para
gumimen atkahot, pat hinanao mamokkat. un kuentos.
- Gof Atende | Tiempo Siha Nu | Minaolek ~— Ufresi Praktikao Na Ayudu
e Sifia inayuda i masostenen luma’la’ hinasso gi — Sifla i mamulan famagu’on,
manrikohen trastes para sinipotten i mas ya-iia na karidat mama'’tinas nengkanno’ yan
nu i difunto, i mafa’na’an neni nu i na’an familia, pat i ayudon hinanao nisisidat u

mananom hatdin para ma’onra i difunto pat i difunta. na’lalibianu i chathinasso siha.




Taitai para Un Tungo’: Hafa Taimanu Kumalamtiyi Despues Di Ira pat Sinusedi

Yanggen guaha na un ekspirensia iran yu’os, pat minalingu pat maseha hafa na klasen sinusedi,
empottante na un ketungo’ hafa taimanu kumalamtini i inafektan este na sinisedi siha para i
inengkubakaon salut-mu.

Sifa inayuda hao para un tutuhon i chalan hinemlo’ yanggen un tattiyi este na fina’tiningo’ put inadahen
salut inengkubakaon siniente gi durante yan despues di fina’pinadesi.3>

@ Na'guaha Bidan Di’ariu @ Na'pasensia Hao
Chagi humasuyi nuebu na areklaon tarehan Mungga na para un siente fina’hineksi para un
ha’ane annai sifia inayuda hao para un ekspirensia pat rinueba hao ginen i situasion gi
gaifinitme gi lina’ld’-mu. pinarehu taiguihi i hafa taimanu ni otro siha.
(@) Na'sesso Dumeskansayi Otro Na Fina'inayudu Siha:
Sifia i ayuda hao yanggen pumaran-fiaihon Ribaha i rinikohi-mu put fina’ emfotmasion.

hao un momento para un hagong-fiaihon Deskansayi i tiempo-mu gi me’nan ku&dron mafiila’.

taddong kosaki un tantan sinuseden yinaoyao
gi duranten tiempon triniste.

Aligao ayudu yanggen mapot para un ma’arekla
‘ A'espiha Yan Otro Siha Para Sinipotte i salut inengkubaokaon sifiiente-mu gi hagu
Bira hao guato gi familia, manatungo’ siha, mismo na maisa.

membron kumunidat siha pat fina‘inetnon, Bisita Up2SD.org para sinipotte ni’ siia un inayuda.

yan grupon sinipotten fina’hinengge siha.

Espihan Maisa Hao

@ Faiiotsot Minesngoni

¢ | mafiotsot minesngon sesso pinadesen yinaoyao ni’ ma’ekspirensia nu
ayu na taotao siha ni’ muminesnguni achaki annai guaha otro mammatai. Senat siha ni’ sifa

¢ Hasso na ti isao-mu. Kumu un siente na mapot para un kuentos yan i sumaonao lao ti este
manatungo’-mu siha, konsidera grupon ha’ siha:
@ Minalangon Despues Di Sinuseden Chathinasso Antes na hinasso siha
¢ Minaldngon Despues Di Sinuseden Chathinasso (PTSD) rinespuestan
atdet na kinalamten yan inengkubakaon siniente para ayu siha ni’ ha Guinifen pesadiya siha

na’hahasso put hafa ti maolek na pinadesen-lina’la’ na situasion.3

e Sifia ha’ tinaka’ tiempo para hinemlo’, lao siempre lumamaolek.
Yanggen un ekspirensia fina’sinat meses despues di i situasion,
kuentos yan medikon inadahen salut, pat agang i hespitat inadahen
salut inengkubakaon hinasso

Lumameggai na

fina’aktibu pat
sinientida



https://up2sd.org

Sifia masusedi inengkubakaon siniente antes di yan despues

Kao Un TungO’? diiira. Gi maneran kinalamtiyi na sumasaonao priperasion,

inadahen maisa, yan inaidentifikan sisteman sinipotte.

Ngai'an Para Un Fanespiha Sinipotte

Yanggen mampos para un langat i sinienten minalingo pat ti sifia un cho’gue i di’ariu na responsiblidat
siha, sifia inayuda hao para un espiha inasisten profesionat.

Numiron Hinago’ yan
Pridikamento: 888-724-7240

¢ Numiron Hinago’ yan Pridikamento gi Uriyan San Diego
ha pribeni 24/7, dibatde yan sinipotten kinonfiansia para
i taotao siha ni’ umekspirerensia salut inengkubakaon
sininete yan/pat pridikamenton ma’usan bineno. Numiron Inayudan Chathinasson Fina’ira,

* Numiron Inayudu Gi Chathinasson Ira ha pribeni 24/7 agang pat tex: 1-800-985-5990
na kinensuelan pridikamento yan sinipotte para i taotao Pat bisita DisasterDistress.samhsa.gov
siha ni’ umekspirerensia chathinasson inengkubakaon
hinasso ni’ achaparehu na iran naturat pat dinestroso Sodda’ mas fina’guinaha ni’ sifia
ginen taotao siha. macho’cho’ para hagu gi Up2SD.org.
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Fafagu pat text 9-8-8 gi maseha hafa na i Up2SD.org
tiempo para ayudo yanggen manma’a’nao hao o8l Eskan paraun

SUICIDE & CRISIS & : pat manma’d’fiao hao. . e

LIFELINE Eskan i QR code para un tungo’ mas. guinaiya siha.
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