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It’s Up to Us pou Kree yon anﬁiego ki
an Sante epi ki Solide

Feé Limyeé Sou: Chagren Apre yon Pét

Lé w pédi yon moun pwoch, sa kapab boulvese Nou tout gen yon fason diferan pou fé fas ak
w anpil, epi menmsi se yon eksperyans ki nomal, chagren. Pami emosyon ou kapab santi yo, gen:!
sa kapab lage w nan konfizyon, fé w an kole epi e Degou e Dezespwa  © Tristés
fe w tris. e Konfizyon e Chok e Koupab
e Kole

Grandi Apre yon Pét

Chagren pa janm fasil. Bay tet ou tan pou w geri anba doule a. Men kék aksyon yo pwouve Ki itil tank
tan ap pase:?

Pou Ou Menm Pou Lot Moun

@ Pale Pataje Lapenn Yo
Si w santi li difisil pou w pale ak moun parey ou, konsidere @ Ankouraje yo pale sou sa yo

yon gwoup sipd. Gen anpil moun ki twouve li pi fasil pou santi akoz moun yo pedi a, epi
yo pale ak moun ki te f&é menm eksperyans ak yo. pou yo pataje bon souvni yo.
™ Pran Swen Sante Ou g Montre W Pasyan
=7 Le w manje repa ki bon pou sante epi ki ekilibre, ou fé Pa bliye sa kapab pran anpil
egzesis le w kapab, ou respekte ore pou domi yo, ou tan pou w geri apre w fin fe
fe atansyon ak kantite alkol w ap bwe, oswa w al fé ti yon gwo pét. Mete tét ou
mache, sa kapab ede w kreye estabilite. disponib pou pale.
- Konsantre Sou Moman Pozitif Yo ,__  Ofri Ed Ki Pratik
= Le w kolekte don pou soutni yon zév charite moun ki = lewfe bebisitin, f&é manje, epi
mouri a te renmen, bay yon tibebe pote yon non fanmi, al fe maket, sa kapab diminye
oswa plante yon jaden pou onore moun nan, sa kapab estres ki anplis yo.

kontribye pou yo kontinye sonje moun nan.



Li Plis: Fe Fas ak Yon Dezas oswa Trajedi

Si w ap fe fas ak yon katastwof natirel, ou pédi yon moun oswa yon trajedi sou nenpot fom nan, li enpotan
pou ou aprann fé fas ak efé evenman sa yo pou sante emosyonel ou.

Le w pran swen sante emosyonel ou pandan ak apre yon trajedi grasa konsey ki vin apre yo, sa kapab
ede w komanse mache sou wout gerizon an.3-

@ Etabli Yon Woutin @ Pran Kontak Ak Lot Moun Pou Sipd
Eseye etabli yon nouvo pwogram estriktire ki Ale kote fanmi, zanmi, manm oswa 0ganizasyon
kapab ede w repran kek kontwol sou lavi w. nan kominote a, ak gwoup sip0 ki baze sou

. Pran Poz kwayans relijye yo.
Le w pran yon ti moman pou w respire yon @ Montre W Pasyan Ak Tét Ou
fason ki pwofon, sa kapab ede w detann ou Pa santi w oblije viv oswa geri anba evenman an
epi retire estrés nan moman tristes yo. menm jan ak 16t moun yo.

Lot Bagay Ki Kapab Ede:

Chéche jwenn &d |& sa difisil pou w jere sante Limite sou kantite nouvel w ap gade.

mantal ou poukont ou.
Pran yon poz nan tan ou pase devan ekran yo.

Ale sou Up2SD.org pou w jwenn sipd ki kapab
ede w.

Fé Analiz Ak Tet Ou

@ Le Sivivan Yo Santi Yo Koupab

e Kipabillite sivivan an se yon sentom estrés ki souvan rive moun ki te chape nan yon aksidan kote
gen lot moun ki mouri.®

¢ Sonje se pa fot ou. Si ou gen santiman sa yo, konsidere posibilite pou w chéche jwenn éd.

@ Sendwom Estrés Apre Evenman Twomatik

e Sendwdm estrés apre evenman twomatik la (PTSD) se yon kokenn reyaksyon fizik ak emosyonel
yon moun genyen devan bagay ki fé li sonje yon seri evenman negatif ki te chanje lavi li.3

¢ Byenke sa kapab pran tan pou trete li, bagay yo ap amelyore. Si w santi sentom yo plizyé mwa apre
evenman an, pale ak yon pwofesyonél swen sante, oswa rele klinik sante mantal nan lokal ou a pou sipd.

Pami sentom yo kapab Ogmantasyon vijilans
R Kochma e
gen, san se pa sa sélman: oswa sansibilite



https://up2sd.org/

Ou kapab gen detrés emosyonel anvan ak apre yon

AN
ESke ou te Kon nen? katastwof. Pami estrateji adaptasyon yo, gen preparasyon,

pran swen tet ou, epi idantifye sistém sip0 yo.

Le pou Mande Ed

Si chagren ou an sanble twop pou ou oswa si w pa kapab ranpli responsabilite w genyen chak jou yo, li
kapab itil pou w mande ed yon pwofesyoneél.

e Liy pou Akse ak Kriz nan Konte San Diego a bay sip0
konfidansyel epi gratis 24 edtan pa jou, 7 jou pa semeén,
pou moun Ki nan sitiyasyon kriz sante mantal ak/oswa
moun ki konn itilize sibstans.

Liy pou Akse ak Kriz: 888-724-7240

. Liy Ed pou Lé Gen Katastwof, rele oswa
* Liy Ed pou I& gen Katastwof la bay konsey ak sipo 24 edtan voye mesaj: 1-800-985-5990

pa jou, 7 jou pa semen, pou moun ki gen detres emosyoneél Ale sou DisasterDistress.samhsa.gov
ki lye ak katastwof natirel oswa katastwof lezom lakoz.

Jwenn plis resous ki kapab fonksyone pou ou nan Up2SD.org.
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Rele oswa voye yon mesaj téks nan 9-8-8
nenpot ki lé pou jwenn éd Ié w santi w akable

SUICIDE & CRISIS oswa nan detres. Eskane pou
LIFELINE Eskane kod QR la pou aprann plis.
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