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Le yon dezas frape, moun vle ede. IBM pa diferan. Kom yon bon antrepriz sitwayen, nou dwe pré
pou nou pran devan ak pi bon zouti nou genyen — teknoloji, konpetans, ak moun nou yo.

Anpil fwa travaye sekou apre yon dezas travay youn a youn, ak yon ti kras resous epi kont
obstak ki enkwayab. Gid sa a te fet apre tsounami nan pati Sid Lazi a, kote yon ekip ekspe IBM
patwone te fome granmoun ki te vle ede timoun debat kont chanjman terib ki pase nan vi yo. IBM
rezime teknik pratik sa yo nan yon dokiman, Jan pou ede timoun ki sove anba dezas, ke nou
distribye gratis nan pati Sid Etazini, Pewou, ak Lachin. Gid sa a ki vini avék li dokiman sa a
konsantre sou bezwen granmoun, epi li fét pou granmoun ki nan yon pozisyon pou soutni yo.
Tou de montre dezi nou pou bay inovasyon ki enpotan pou monn nan.

Nou swete pa janm genyen yon lot dezas. Paske nou konnen genyen posiblite a, nou ap

travay pou ede sa ki afekte yo ak reponn, pou yo ka genyen sa yo bezwen pou yo soti anba li.
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Entwodiksyon

Apre yon gwo trajedi tankou yon dezas natirel, pifo moun pa pral soufri okenn efe psikilojik
negatif ki dire lontan. Sepandan, genyen kek ki pral montre ti sentom epi genyen lot ki pral
afekte anpil. Gid sa a fet pou diferan kalite pwofesyonel, para-pwofesyonel, ak volonte ki ap bay
granmoun soutyen psikososyal apre yon gwo dezas.

Enfomasyon ki la yo kapab itil pou travaye dezas, ofisye sivil, travaye ijans medikal ak
sitwayen nomal ki ap cheche konprann kek nan enpak psikolojik ak sosyal yo ki genyen nan dezas
ak kriz. Li fet pou konplete strateji ak efo ki deja egzikste pou ede re-etabli yon sans sekirite,
previzibilite ak kontwol nan vi moun ke trajedi a afekte yo. Rezon prensipal i se pou:

e Ede vonlonte ak travaye dezas ki pa fome yo vin abitye ase ak siy epi sentom chok

psikolojik, pou yo kapab rekonet enpak ki ni piti, ni seve yo.

e Offrizouti pou ede yo bay premye swen psikolojik. Sekirite, previzibilite, ak kontwol
se bagay kle pou moun so twomatize apre yon dezas yo kapab reyisi nan retablisman
yo. gid sa a kreye ak twa ide enpotan sa yo sou ke nou.

Gid sa a kapab itil pou adrese a dezas natrirel ak sa 1ezom yo. Pandan ke li baze sou lasyans
ki byen etabli, li evite yon langaj syantifik ke moun ki pa genyen okenn eksperyans pwofesyonel
nan psikoloji kapab konprann. Li genyen ide fomasyon de baz pou ede travaye dezas yo konprann
kijan dezas afekte panse, santiman ak konpotman yon moun. An plis li genyen plizy¢ zouti ki pa
bezwen anpil reparasyon oubyen fomasyon epi ki kapab itilize pou soutni moun sou plas tou swit.
Nou kapab itilize aktivite sa yo pou adapte a sitiyasyon ki genyen a san gade sou diferans kiltirel
ak ekonomik. Bagay nou dekri ak aktivite yo kapab ede granmoun nan diferan kote.

Finalman, gid sa a genyen yon chapit sou enpotans pou travaye dezas yo pran swen tet yo
pandan yo ap travay nan yon anviwonman apre yon dezas. L¢ yon travaye dezas pran swen tet li sa
rasire ke yo kapab kontinye travay yo pandan peryod retablisman ak rekonstriksyon an san yo pa
vin boulvese ak afekte de fason negatif. Plizyé fwa, moun ki reponn a dezas yo (tankou premye
moun ki reponn ak volont¢ yo) kapab santi yon fom de fos emosyonel oubyen psikolojik, sa yo
konn rele yon ”pouse adrenalin,” pandan li ap travay nan yon z0s dezas. Fenomen sa a kapab
lakoz efe ki vreman negatif sou travaye dezas yo epi li kapab deranje efe retablisman an si yo pa
siveye ak okipe sa. Nou swete ke ou pral itilize zouti ak pratik sa yo pou ou kapab pi byen ekipe

pou kontinye travay enpotan w ap f¢ a.
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Chak dezas inik epi
diferan atribi de yon
dezas oubyen kriz pral
ede

ou detémine nivo enpak li
te fé ou yon moun oubyen

gwoup.

Prensip pou soutni moun ki twomatize apre yon dezas

Le ou ap konsidere kijan pou ou soutni moun ki te soufri yon trajedi pi byen, genyen kek prensip
ki senp men vreman fo pou ou sonje. Seksyon sa a pral revize de prensip enpotan ke ou dwe
itilize kom gid l¢ ou ap travay ak moun ki twomatize apre yon dezas:
e Jan Mod¢l Biyo-Psiko-Sosyal la kapab ede nou montre jan evenman twomatizan afekte
moun.
e Enpotans Sekirite, Previzibilite, ak Kontwol nan konsepsyon ak apwoch a
entévansyon ki efikas.
De prensip sa yo fondamantal pou bay soutyen ki anpeche pwoblem ak soulaje moun ki te fe
cksperyans yon dezas. Sepandan, pou ou itilize prensip sa yo pi byen, genyen kek ide de baz

konsenan karakteristik dezas ak nati repons moun ke nou dwe konprann dabo.

Karakteristik yon dezas
Diksyon¢ a defini yon dezas tankou “yon evenman ki lakoz destriksyon ak detres toupatou” Sant
pou Rechech sou Koz ak Kontwol Dezas defini li tankou “yon sitiyasyon oubyen evenman ki
boulvese anpil moun yon kote lokal, ki f¢ yo bezwen mande ¢d nasyonal oubyen ent¢nasyonal.”
Konsa, se pa tout evenman trajik oubyen kritik ki rive nan nivo enpak ak destriksyon an nou
konsidere li yon ”dezas.” Ijans, o kontre, se evenman kritik ki pwovoke yon repons imedya pou
rasire sekirite men pa bouvelve sistem Ki etabli pou jere evenman konsa. Pa egzanp, yon imeb ki
pran dife kapab lakoz anpil dega ak pet, men otorite lokal ap byen ckipe pou kontwole ak etenn
li. Sepandan, yon eksplozyon volkan kapab detwi tout yon vilaj ak bitasyon, ki vin paralize tout
yon rejyon yon bon tan apre yo fin etenn dife a. Menm si laj¢ ak enpak dezas la plis pase yon senp
ijans lontan, li enpotan pou ou sonje ke pa janm genyen de dezas ki egzakteman menm.

Chak dezas inik epi diferan atribi de yon dezas oubyen kriz pral ede ou det¢mine nivo
enpak li te fé sou yon moun oubyen gwoup. Li enpotan pou ou konsidere karakteristk sa yo ¢ ou
ap evalye bezwen kominote ou a, pandan ou pa f€ sipozisyon ke yon evenman an patikilye pral

afekte tout moun menm jan.

Natirel kont atifisyel

Dezas natirel, tankou siklon ak tranbleman te, pote yon sans enpwisans ak mank kontwol ak yo
paske pa genyen anpil bagay moun kapab & pou anpeche yo. Nan pi bon ka, moun ap genyen yon
avetisman de yon dezas natirel ki pral vini tankou yon siklon. Dezas sa yo frape tout moun san
distenksyon, epi souvan yo lakoz dega toupatou, epi sipo ak resous kominote a vin pa disponib
pou yon tan. Epi tou pa genyen yon koupab pou blame, ki kapab f¢ moun fache ak oubyen

kesyone Bondye oubyen kwayans relijye yo.
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Dezas l¢zom kreye, tankou yon atak teroris, tipikman se pa bagay moun atann, epi yo bay
moun yo i kras tan oubyen okenn tan pou prepare yo. Sepandan, trajedi sa yo kapab pouse
gwoup ki afekte a pou reyini ansanm pou konsantre sou yon lenmi ki idantifye ak cheche revanj
oubyen jwenn jistis, ki bay yo yon sans kontwol sou sa oubyen evenman an alavni. Le¢ ou an afe ak
dezas 1ezom kreye, ide ’si nou kapab jwenn ak kenbe lenmi an n ap vin an sekirite anko” motive

moun anpil.

Gwose ak laje

Iske evenman sa a te afekte yon ti gwoup moun lokal, oubyen éske se te yon trajedi nasyonal ki te
afekte anpil moun? Sa kapab paret evidan men li enpotan pou nou konsidere apwoch nou pou
ede sa ki afekte yo. Evenman ki afekte yon ti gwoup moun lokal kapab f¢ viktim yo panse ke yo
neglije yo ak pa okipe yo. Pi gwo evenman yo genyen plis chans epwize resous ak zouti ki
enpotan pou retablisman. An plis, pi gwo evenman yo parét nan nouvel pandan anpil jou, semen,
mwa ou menm ane apre evenman an, ki vle di ke moun kapab kontinye we bagay ki raple yo de li

pou anpil tan.

Degre enpak pesonel

Degre yon evenman afekte moun dirckteman pral enfliyanse nivo enpak emosyonel ke yo soufri.
Le yon moun pedi pwopriyete li, blese, genyen moun mouri, oblije kite kay li, elatriye, tout bagay
sayo kontribye a nivo reyaksyon psikolojik ak vités retablisman Ii. Eske yo te genyen moun ki
mouri? Te pedi kay yo? Plis enpak pésonél moun nan santi, plis reyaksyon emosyonel ak

psikolojik yo ap fe.

Enpak sansoryel kontinye

Fske moun ki sove yo ekspoze a bagay ki raple yo de evenman an nan okenn fason? Pa egzanp,
¢ske medya ap repase imaj evenman an chak swa.

Iiske moun yo pase kote dezas la te fet la pandan aktivite yo fe chak jou yo. Eske genyen sekous
ki kontinye apre tranbleman t¢ a? L¢ yon moun kontinye we, tande, ak santi bagay ki raple li yon

dezas ak konsekans apre dezas la sa ap fe li pi difisil pou moun ki te sove a eseye rebati lavi li.
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Pwobabilite pou sarive anko

Ki pwobabilite ki genyen pou ke evenman sa a, oubyen youn tankou li, rive anko nan jou k ap vini

yo? Kit se pe pou yon lot atak teroris pa rive anko, oubyen sélman konnen ke li viv nan yon zon

kote dezas natirél kapab pase, pwobabilite pou yon dezas rive anko kapab ajoute sou stres ak

enkyetid viktim yo santi. Degre pwobabilite pou bagay la rive anko kontribye anpil sou plis

enkyetid ak laperez, paske moun nan genyen mwens chans retounen a yon vi nomal ak ke poze.

Stres ak chok kapab genyen yon gwo enpak sou moun ak kominote yo. Li enpotan pou

moun ki ap travay ak moun ki twomatize apre yon dezas yo konprann kijan stres afekee ko ak

lespri a, ak kisa ki pral ede oubyen anpeche retablisman tou pou yo kapab travay pou devlope yon

anviwonman ki ankouraje retablisman. Kek fakte fondamantal pou konsidere:

Nenpot 30 pousan moun pral santi efé psikolojik ki dire lontan apreé yon evenman
awomatizan. Malgre diferan etid rapote diferan chif, nou kapab prezime ke anviwon
yon ty¢ nan moun yo pral santi kek difikilte psikolojik grav pou lontan. Men pwoblém
sa yo kapab pakle. Pa bliye pandan ou pa konsidere kijan se pa tout moun ki pral
genyen pwoblem pou debat ak konsekans dezas la; genyen anpil moun dezas yo pa
afekte epi an reyalite yo vin grandi ak aprann de yon evenman konsa.

Panik pa pral premye repons la. Moun gen tandans rete ansanm ak ede youn ak lot
pandan yon dezas. Mensi kek moun kapab panike, se pa pifo moun. Sa ki ede anpeche
panik se bonjan gid ak enfomasyon ki egzak.

Moun pral konsidere moun ki ché a yo avan. Sakapab parct evidan mwen li enpotan
pou sonje. Nou tout pral panse ak aji pou pwoteje moun ki che a nou yo avan. Se sak
fe, aktivite ki ede fanmi jwenn enfomasyon sou youn ak lot, ak rete ansanm enpotan
pou ede retablisman fet pi vit posib apre yon dezas.

Ide se reyalite. Moun ap aji selon ide yo de sitiyasyon an menm si sa yo panse a se pa
vre. Se sak fe li enpotan pou moun jwenn enfomasyon a tan ak egzak pandan ak apre
yon kriz. Li enpotan tou pou repete enfomasyon sa yo pa diferan mwayen (pa bouch,

ckri, elektwonik) paske moun genyen plis difikilte kenbe enfomasyon I¢ yo strese.
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Repons moun a yon
dezas fet

menm moman an nan twa
dimansyon diferan men ki
konekte: biyolojik,
psikolojik,

ak sosyal.

Repons moun nan: Modeél Biyo-psiko-sosyal

Li enpotan pou nenpot moun k ap travay ak granmoun ki te sibi yon dezas konprann kijan tout
moun nan afekte. Sa vle di se pa selman lespri ak emosyon yon moun ke yon dezas afekte, men lot
aspe nan sante ak jan yo fonksyone tou. Repons moun a yon dezas fet menm moman an nan twa
dimansyon diferan men ki konekte: biyolojik, psikolojik, ak sosyal. Twa dimansyon sa yo f¢ sayo
rele Model Biyo-Psiko-Sosyal la. Twa aspe sa yo nan jan moun fonksyone kapab konpare a twa

pye yon taboure. Chak pye inik men yo chak jwe yon wol enpotan nan fason taboure a fonksyone.

Biyolojik: Kijan ko a reponn a chok?
Menm si moun yo pat frape nan ko yo pandan oubyen apre yon dezas, yo kapab genyen pwoblém
fizik. Evenman terib afckte ko a plizy¢ fason.

Sévo a, ke nou deja konnen f€ pati ko a, pase kek chanjman an patikilye ¢ yon moun an
danje oubyen I¢ yon dezas frape. Pandan moman stres, sevo a degaje pwodwi chimik ki kapab nan
komansman ede moun pou pwoteje tet yo, men apre yon nonm de tan kapab lakoz yon move
reyaksyon nan ko a. Pa egzanp, pwodwi chimik yo ki pémét nou batay oubyen kouri de yon
menas kapab lakoz ke a bat fo, strés monte, pwoblem nan vant, ak doule nan misk yo. Se sak f¢ ou
kapab we moun ap plenyen ke yo malad ak vant f¢ mal pou yon bon ti tan apre yon eksperyans ki
genyen stres. Yo gendwa santi yo pi fatige ke avan, epi an menm tan yo kapab genyen difikilte
pou domi pran yo ak pou yo rete domi.

Stres afekee kodinasyon tou. Sa rive souvan ke nou we moun glise ak tonbe pandan moman
stres epi yo gendwa pa genyen menm fos ak en¢ji ke yo te genyen avan evenman a. Stres ak chok
rete nan ko a. Le¢ yon seri de pwodwi chimik stres degaje nan sevo a sa kapab lakoz doule ak fatig.
Sepandan, aktivite fizik ak egzésis kapab ede balanse ef¢ sa a kote li ap degaje 1ot pwodwi chimik
porzitif ak ede moun nan ak bagay tankou santi li pi reveye ak genyen plis encji

Alo 1¢ ou we oubyen tande pale de pwoblem fizik, eseye sonje ke sa f¢ pati pake konple
eksperyans ke moun ki sove yo pase apre yon evenman ki twomatize. L¢ nou asire ke enpak
biyolojik yon dezas ak chok pa boulvése yon moun ki sove sa pral ede ”pye taboure a” kapab
kanpe dwat. Gid sa a pral ba ou yon lis byen detaye ak sentom fizik nan seksyon, ”Jan pou

Rekonet siy ak sentom chok.”
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Psikolojik: Kijan lespri a reponn a chok?

Lespri a ak emosyon yo reprezante dezyem pye taboure a. Pandan ak apre evenman ki genyen
anpil stres, lespri nou kapab pase kek chanjman ki tre serye tou. Leé nou di psikolojik nou vle di
jan evenman afekte fason yon moun panse de tetli ak anviwonman li ak emosyon ak santiman
moun ki kapab genyen apre evenman an tou.

e Panse: Anpil fwa, moun pral genyen plis pwoblem pou konsantre apre yon dezas
oubyen evenman ki twomatize. Yo kapab bezwen yo raple yo yon bagay plizy¢ fwa avan
yo konprann oubyen sonje li; s nomal. Menm pwodwi chimik yo ki afekte ko kapab
afekte kapasite pou yo konsantre oubyen pran bon dezisyon. Difikilte sa a pou
konsantre ak sonje nomalman konn disparet avek tan pou pifo moun.

e Sanuman: Nou konnen ke fason ou panse afekte kijan ou santi w. Pa egzanp, apre yon
gwo evenman moun kapab panse yo pa an sekirite (menm si se pa vre) ki ¢ yo pral pe.
Yo kapab panse se fot yo kife yon seri de bagay te pase nan dezas la (pa egzanp ke
moun ki che a yo te mouri oubyen blese) ki f¢ yo kapab santi remo. Kwayans relijye yo
kapab vin f¢ yo santi remo oubyen blame tet yo (egzanp paske yo pat ale legliz oubyen
pa genyen ase lafwa kif¢ dezas la tonbe sou yo). Viktim yo kapab panse yo pa genyen
kontwol sou anyen epi sa pral f¢ yo santi yo san defans. Panse ak santiman konckte
youn ak lot.

Efe psikolojik yon dezas kapab afekte fason yon moun panse ak santi li. Nou kouvri yon lis

pilong sou panse ak emosyon ki komen apre yon dezas pita nan gid sa a.

Sosyal: Kijan chok afekte relasyon?

Twazyem pye taboure a se soutyen sosyal nou yo. Lezom se kreyati ki sosyal anpil. Nou vle (ak
bezwen) bo kote 10t moun pou plezi, sekirite, gerizon ak devlopman. Evenman twomatik tankou
dezas yo kapab genyen yon move efé sou pati sa nan vi viktim yo tou, epi se 1¢ moun kapab
genyen anpil domaj si yo izole tet yo ak rete sel.

Timoun ak granmoun genyen tandans geri ak retabli yo pi vit1¢ yo bo kote 1ot moun ki
soutni yo. Sepandan, you gendwa rete lwen moun, apre yon evenman ki fé yo pé. Koneksyon ak
angajman sosyal ede moun ki sove yo santi yo pa poukont yo. Li ede yo santi yo an sekitire epi li
rann vi yo nomal nan yon seéten mezi. Nou ap diskite plis strateji spesifik pou ede yo repran
koneksyon sosyal yo pita. Pou kounye a, sonje ke pou ede yon moun ki te sove retabli, li tre
enpotan pou okipe zafe ak kontak sosyal yo. Travaye dezas yo dwe sonje ke apil moun santi yon
koneksyon sosyal [0 ak bet domestik yo. Pou moun sayo, 1¢ yo pedi yon bét se menm jan ak Ie yo
pédi yon manm nan fanmi yo. Se sak fe, i enpotan pou travaye dezas yo pale ak viktim yo pou
mande yo si yo genyen bét domestik ak ede yo pou pran swen bet sa yo.

Apre yon dezas, kapab pa genyen evenman sosyal nomal yo anko. Lekol ak biznis yo

gendwa femen, transpotasyon gendwa pa disponib, epi moun gendwa pa ka sosyalize ak zanmi yo
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jan konn fe avan. Moun ki sove yo gendwa oblije viv nan kay tanpore ki Iwen de gwoup sosyal
nomal yo, pandan sa ki toujou genyen yon kay yo kapab oblije pase tout tan yo ap rebati oubyen
sove sakirete.

Nan sikonstans sa yo, tou swit apre yon dezas li kapab sanble pou moun ta o0ganize yon
match foutbol, pa egzanp, se yon bagay dwol - men an reyalite li kapab ede anpil akoz de
entcraskyon ak kontak li kreye yo. L¢ ou kreye opotinite pou enteraksyon sosyal sa se yon resous
ki genyen anpil vale pou moun ki sove apre yon dezas. An plis, chéche fason pou youn ede ot
genyen anpil vale tou. Le moun ki sove yo travay ansanm pou ede yon 10t moun, yo ankouraje yon
kominote ki pi solid. L¢ youn ede lot pandan yon dezas sa kapab fe li santi li genyen yon fos ak

kontwol, epi anmenm tan li ap bese izolasyon ak dezespwa.

Rezime
Tout twa pye taboure a (biyo-psiko-sosyal) nesese pou taboure a fonksyone byen. Si nenpot nan
pye yo manke li pap kanpe.

Le ou panse de viktim apré yon dezas yo, panse a kijan evenman an kapab te afekte tout pati
nan sistém ko yo. L¢ ou we yon moun ap aji yon fason ki enkyete ou, konsidere model biyo-
psiko-sosyal la. Kijan ou kapab konprann konpotman, panse, ak santiman yo? Kijan ou kapab
entéveni ak yo pandan w ap itilze model sa a tankou yon gid?

Sonje tou ke si ou se yon moun ki ap soutni moun nan pou li stabilize ”taboure” a ak santi li
gen yon moun k ap soutni li ak li an sekirite, ou dwe pran swen tet ou pou w kapab ede li pi byen.

Nou pral diskite sa a pita tou.
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Sekirite se yon bagay ki
vréeman enpoétan nan lavi
nou chak jou

epi li genyen anpil
siyifikasyon apré yon
dezas,

|& sans sekirite vin kraze.

Kisa moun bezwen plis apre yon dezas? Sekirite, privizibilite & kontwol

Tout moun bezwen twa bagay enpotan nan vi yo pou yo santi genyen moun k ap soutni yo ak
komanse retabli apre yon dezas. Twa bagay sa yo se sekirite, previzibilite, ak kontwol. Le ou ede
yon moun ki sove debat ak konsekans yon dezas, se pou ou fe efo pou ankouraje twa nan nenpot

oubyen tout nan twa bagay sa yo chak okasyon.

Sekirite

Sekirite se yon bagay ki vreman enpotan nan lavi nou chak jou epi li genyen anpil siyifikasyon
apre yon dezas, 1¢ sans sekirite vin kraze. Pandan yon dezas, viktim yo kapab te f€ fas a sitiyasyon
ki te menase lavi yo dirckteman. Sepandan, menm si sa pat rive yo, paske yo nan yon kominote ki
te afekte ase pou lakoz yo doute pwop sekirite yo, oubyen sekirite moun ki che a yo.

Genyen de kalite sekirite ou dwe pote atansyon: sekirite fizik ak sekirite emosyonel. Le
moun pa santi yo an sekirite fizikman, nomalman yo pase chak jou ak laperéz ak ke sote. Yo
gendwa santi yon bezwen pou yo toujou “an gad,” ap veye pou siy danje. Sa kapab koze lot
pwoblem tankou difikilte pou konsantre, ko fé mal ak doul¢, pwoblem nan vant, difikilte pou
domi, fe gwo kole, ak rete Iwen moun. Sonje ke nan model Biyo-Psiko-Sosyal la, tout aspé nan
yon moun relye ak konekte youn ak ot.

Saviktim yo bezwen kounye a se rasirans ak rapel ke yo an sekirite “kounye ala”. Lé yon
moun {¢ anpil efo pou patisipe nan aktivite pou retabli sa kapab ogmante sans sekirite moun nan.
Akuivite sa yo kapab genyen ede planifye ak pratike demach pou ijans, asanble zouti pou ijans,
oubyen aprann risk ki genyen nan anviwonman yo ak kontribye nan aktivite rckonstriksyon pou
tetyo ak kominote yo.

Ansanm ak santi yo genyen sekirite fizik, moun yo bezwen santi sekirite emosyonel yo - 1¢
yo konnen ke yo pa pral boulvese ak emosyon yo ak ke li pa yon danje pou yo pale de sayo ap
pase a ak sa yo santi. Tankou tavay¢ dezas, li enpotan pou ou ouve pou koute yo (anko, san ou pa
fose yo pale si yo poko pre), le ou bay egzanp de jan pou eksprime santiman yon fason ki bon. Lé
ou bay moun ki sove yo yon bon kote pou eksprime pe yo ak rasire yo, tout sa yo kapab ale Iwen

nan ¢d pou ede yo santi yo an sekirite, an jeneral

Previzibilite

Chak moun renmen panse ke yo kapab prevwa sa ki pral pase nan lavi yo ak monn yo ap viv la.
Anpil fwa yon dezas kraze kwayans sa a, epi sa konn vin pwodwi yon sans ke yon evenman ki f&
gwo chanjman nan vi a kapab rive a nenpot moman Sa kapab vin fe. timoun tankou granmoun vin
paseten de avni yo, epi li kapab vin lakoz ke sote ak enkyetid Youn nan bagay ke moun vle plis
apre yon dezas se tounen a yon vi nomal. Menm si si li posib tou swit vre ou pa, ¢fo pou [¢ lavi a

vin previzib anko genyen anpil enpotans.



Soutyen Psikolojik pou moun ki sove anha dezas

Paj 10

Anpil fwa, dezas kapab mete woutin chak jou viktim nan tetanba. Yo kapab ap viv nan kay
tanpor¢ oubyen lwen kominote yo. Yo kapab separe de moun ki che a yo. Aktivite nomal lavi yo
kapab kanpe toudenkou paske yo paka itilize imeb yo - kote yo konn al adore, travay, f¢ maket,
elatriye. Li vreman enpotan pou re-etabli yon sans previzibilite nan anviwonman ak enviwon
moun ki sove a pou ede li debat ak yon dezas. Se sak f&, li vréman enpotan pou ankouraje otorite
lokal yo pou yo restore ak rebati fasilite yo ki enpotan nan vi chak jou moun yo vit. Pa egzanp yon
legliz oubyen tanp kapab genyen preske menm enpotans tankou yo fasilite ki trete dlo pou ede
stabilize yon kominote apre yon dezas.

Kenbe woutin pesonel ak fanmi yo nenpot I¢ li posib ak obzéve rityel ki te egziste avan
dezas la se kek fason pou amelyore yon sans previzibilite.

Malgre previzibilte enpotan anpil, i kapab nesese pou ou balanse li ak kek fleksibilite nan
reg yo oubyen sa ou atann apre yon dezas. Défwa sa se yon balans ki difisil pou fet. Pa egzanp,
patwon yo kapab mande tét yo, ” Fske mwen dwe kenbe ak menm rég yo oubyen genyen plis
tolerans akoz de sa ki te pase a?” Ou kapab bezwen kenbe menm woutin yo men bese egzijans yo
tanporéman pandan viktim yo nan ap adapte yo a konsekans dezas la. Pa egzanp, redwi I¢
pwodiksyon oubyen etabli I¢ travay ki fleksib tanporeman pou pemet anplwaye yo jere operasyon
yo men genyen ase fleksibilite pou okipe bezwen pesonél ak fanmi yo. Jan de mezi sayo
ankouraje sekirite ak previzibilite ke travay ofri san yo pa bay viktim yo anpil chaj nan yon moman
ki difisil nan vi yo. Moun yo bezwen strikti ak previzibilite ke travay ofri, men li dwe balanse akoz

de sikonstans trajik dezas la.

Kontwol
Le ou pa genyen kontwol se yon bagay tet chaje. Pa gen okenn moun ki vle santi li pedi kontwol.
Yon dezas raple nou ke nou pa genyen kontwol yon seri de bagay.

Anpil fwa enpwisans viktim yo santi pandan dezas la kapab rete ak yo apre, epi sa € yo santi
yon sans ke yo genyen yon ti kras kontwol sou anviwonman yo, oubyen yo pa genyen ditou Li
enpotan pou ede viktim yo repran yon sans kontwol nan vi yo pandan li ap komanse retabli apre
yon dezas. Ak kisa kontwol sanble? Genyen plizye fason pou ede moun santi li genyen kontwol.

Premye an se pou yo efikas. Moun yo bezwen santi ke yo efikas pandan yo ap f¢ a obstak yo.
Tankou yon travaye dezas, li enpotan anpil pou ou kreye opotinite pou viktim yo we ke efo yo ap
fe yon diferans nan monn nan. Pou tout kominote a, sa kapab akonpli ak aktivite gwoup ki
konsantre sou rebati ke pati nan kominote oubyen vwazinay la. Endividyélman, 1¢ ou fe yo
konpliman souvan menm si se yon ti bagay yo reyisi sa ede anpil. Eseye rekonet bagay moun nan
fo ladan yo, epi montre li fos sayo. Apre yon dezas anpil fwa moun bliye ke yo te pase moman
difisil avan - li ka pat difisil tankou sitiyasyon kounye a, men li te difisil kanmenm. L¢ ou mande
viktim nan ”Kijan ou de fé pou debat ak denyé moman difisil nan vi ou a?” ede yo we ke yon

genyen karakte ki kapab ete yo rete fo ak retabli de trajedi kounye a. L¢ yo santi yo genyen fos ak
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efikas, pandan yo sonje fos yo te genyen avan 1¢ yo tap f¢ fas alit, kapab ede viktim yo santi yo
genyen plis sans kontwol sou vi ak avni yo.

Dezyéman, le ou mande viktim yo pran dezisyon ak chwa sa se yon fason senp ak efikas pou
fe yo santi yo genyen kontwol lavi yo. Chwa sa yo kapab varye de gwo desizyon nan tout kominote
a tankou kijan/kile pou konsantre efo pou rekonstwi, a ti desizyon pesonél sou sa pou manje pou
soupe. Youn nan risk pou viktim apr¢ yon dezas se ke yo pral vin bloke paske yo santi yo
dezespere. Le ou twouve fason pou ede moun ki sove yo patisipe nan desizyon ki afekte vi chak
jou yo, travay¢ dezas yo ankouraje yon sans kontwol epi ak sa genyen plis retablisman pozitif pou

viktim yo.

Rezime

Menm si dezas kapab f¢ anpil aspe nan lavi a enprevizib ak danjere, travaye dezas yo dwe cheche
nenpot ak tout okazyon pou ede asire ke moun yo santi - kelkeswa mezi posib - ke yo an sekirite,
lavi a previzib, ak ke yo genyen yon sans kontwol. Prensip sa a, ansanm ak apwoch biyo-psiko-
sosyal la pou konprann kijan chok afekte moun, pral kontribye anpil a nenpot efo travaye dezas

yo kapab f¢ pou pran swen ak soutni moun ki twomatize apre yon dezas yo.
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Siy ak

sentom chok kapab
kontinye lontan apré
dezas li fini, [& moun ki
sove yo al re-etabli yo
yon kote ki genyen plis
sekirite.

Jan pou rekonet siy & sentom chok

Eksperyans kote yon dezas fose yon moun kite kay li ak pedi fason li konn viv kapab twomatize
moun sa ki pedi fanmi ak zanmi tou. Domaj la kapab pran moun nan kote li pa prepare ak pa
konnen kijan pou li jere sitiyasyon a.

Siy ak sentom chok kapab kontinye lontan apre dezas li fini, I¢ moun ki sove yo al re-etabli
yo yon kote ki genyen plis sekirite. An jeneral, genyen twa siy nou we souvan nan moun ki soufri
chok:

L Re-viv evenman nwomatizan an. Plizye fwa moun ki soufri chok apre yon dezas
genyen difikilte pou yo konsantre, paske yo ap plede panse oubyen we imaj
evenman twomatizan an. Yo kapab vin ajite oubyen santi detres I¢ yo we nenpot
bagay ki raple yo de trajedi a. Défwa, yo pale de bagay ki te pase a tankou li toujou
ap pase kounye a, tankou yo we li devan yo ak de grenn je yo. Nan timoun, yo kapab
re-viv li sou fom move rev ki kontinye san eksplikasyon ak pipi nan kabann anpil jou
apre evenman an, oubyen doule san rete (vant fé mal, toudisman, ak ¢t f¢ mal) ke yo
paka jwenn koz medikal Ii).

2. Fuvite souvni chok la a tourpri. Anpil fwa moun ki soufri chok apre yon dezas eseye
femen menm i detay ki raple yo de ensidan twomatizan sa a. Yo gendwa evite ale
kote oubyen nan aktivite ki ¢ yo santi detres evenman an bay an retounen. Yo kapab
ale Iwen pou evite pale de ensidan an, oubyen menm panse a li Anpil konn rete lwen
moun. Fizikman, yo kapab komanse santi tout ko yo mo nenpot 1¢ souvni evenman
twomatizan an retounen. Kek nan yo gendwa pa menm kapab sonje sa ki te pase,
oubyen yo gendwa pa menm sonje ke yo te f¢ eskperyans la ditou.

3. Towjou genyen ké sote ak/oubyen fé kolé fasil. Kondisyon sa a, ke yo rete ipe-
iritablite, pwodwi yon moun ki sezi fasil ak reponn nan yon fason ki egzajere (pa
egzanp, toudenkou li kouri Iwen depi li tande son yon bagay ki raple li de chok la).
Apre evenman twomatizan an, moun nan gendwa pa kapab domi oubyen rete domi.
Li kapab vin f¢ kole pi fasil ke avan, chanje konpotman li detanzantan oubyen f&
malelve ki pa nomal pou li. Timoun gendwa rete kole sou paran yo, refize ale lekol,
ak toujou ap demontre laperez ki gen rapo a dezas la, tankou pé pou pa pedi paran
yo.

Siy nou dekri anlé yo la kapab dire nenpot yon mwa jiska kek ane. Nenpot nan sentom sa yo

kapab prezan nan diferan degre. Plis sentom ki paret, plis chans detres chok moun nan pi grav.

Li enpotan pou ou sonje ke pifd moun pa pral montre okenn efé psikolojik negatif ki dire
lontan apre yon dezas, jiska 30 pousan ap montre siy sa yo. An plis de sentom yo ki site anl¢ a, li
enpotan pou travay dezas yo konprann enpak negatif yon dezas ak chok kapab devlope ak tan epi

li gendwa pa toujou konekte ak dezas lali menm. Maladi Stres Apre Chok - reyaksyon, laperez,
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move rév, memwa anvayisan, elatriye - se selman yon rezilta negativ posib de yon dezas. Kek lot
pou ou siveye genyen:

e Depresyon: Tristés, mank en¢ji oubyen motivasyon, panse dezespere ak, petet, panse
pou fé tet i mal ak pa kapab jwi lavi li. Anpil fwa sa se yon respons a chok ki pi komen
pase Maladi Stres Apre Chok.

o Abi dwog/alkol- Anpil moun itilize plis alkol oubyen dwog, tabak, kafeyin, elatriye.
Selon kilti moun nan abite a, yo kapab aksepte sa epi li fasil pou jwenn oubyen li
kapab yon wont epi li kache Ii.

o Pwoblém ak relasyon: Moun nan kapab genyen difikilte pou li konekte ak 1ot moun
nan fanmi oubyen komnote li. Soutyen fanmi ak sosyete a genyen anpil enpotans nan
gerizon epi li enpotan pou ou pote atansyon a moun Ki santi yo izole.

o Wolans domesuk: Ou gendwa we genyen vyolans nan fanmi an, tankou vyolans kont
timoun.

o Pwoblém nan travay: Si ak 1¢ moun retounen travay, kapab genyen pwoblem ak
konsantrasyon, pwodiktivite ak antann ak koleg ak sipeévize yo.

Le travaye dezas yo konprann kalite siy ak sentom sa yo se pou yo konsidere ke prezans yo

kapab gen rapo a enpak chok la.
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Si travayé dezas yo
kapab soutni

viktim dezas yo nan efo
pou ogmante sans
sekirite, previzibilite ak
kontwol yo, l1é sa a yo
genyen plis chans
péfome

Premye Swen Psikolojik

yon fason .

Jan pou bay premye swen psikilojik

Jereralman palan, travaye dezas ak volonte yo dwe panse a travay yo ak moun ki sove anba dezas
tankou yo ap bay yon premye swen psikolojik. Menm jan ak pemye swen tradisyonel, ”tretman”
an la pou ede stabilize moun nan ase jiskaske yo kapab bay plis sevis. Menm jan ak premye swen
tradisyonel anko, defwa plis sévis pap nesese epi ” tretman” volonte yo bay la se tout sa viktim
nan bezwen pou geri.

Pa egzanp, genyen chok fizik ki ki bezwen selman yon ti pomad ak yon pansman pou geri,
pandan genyen lot ki kapab bezwen yon bandaj oubyen kask pou bay yon ti soulajman tanpore
avan yo kapab f¢ yon gwo operasyon. Se menm bagay la pou chok psikolojik. Objekdif prensipal
gid saa se ede travaye dezas yo vin abitye ak siy ak sentom chok psikolojik pou yo kapab distenge
gwo enpak de sa yo ki piti yo, ak ofri 1ot zouti pou ede yo bay premye swen psikolojik bay moun
yo ap ede yo.

Prensip nou te diskite avan nan gid la - sekirite, previzibilite ak kontwol - se bagay ki pi
enpotan pou objektif Premye Swen Psikolojik (PSP). Si travaye dezas yo kapab soutni viktim
dezas yo nan efo pou ogmante sans sekirite, previzibilite ak kontwol yo, I¢ sa a yo genyen plis
chans pefome PSP) yon fason . Genyen twa objektif general pou PSP: amelyore sekirite, soutni ak

devlope resous, and redwi detres.

Amelyore sekirite

Le viktim dezas yo pa seten de sckirite fizik yo, yo vin genyen plis difikilte pou fonksyone byen.
Moun ki pa genyen lojman oubyen pwoteksyon, ak sa yo ki pa konnen kijan ak kile yo pral manje,
pral vin pi fragil pou devlope yon reyaksyon psikolojik ki negatif'a dezas la. Plis tan li pran pou
moun nan jwenn sa li bezwen yo, plis sa pral lakoz li soufri psikolojikman.

Le¢ moun pa santi yo an sekirite, yo vin pa ka pote atansyon a lot travay yo bezwen f¢. Pliske
dezas tankou tranbleman t¢ oubyen siklon detwi kay epi pwoteksyon fondamantal lavi a tankou
manje ak medikaman kapab difisil pou jwenn, li enpotan pou travaye dezas yo ede viktim yo
jwenn sa yo bezwen pou yo kapab santi yo an sekirite nan fason fondamantal yo. L¢é yo bay jan de
soutyen sa a, non selman travaye dezas yo pwoteje santi fizik moun nan yo pwoteje santi

psikolojik i tou.
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Soutni ak devlope resous yo

Le yo ap ede viktim dezas yo jwenn ak itilize resous yo bezwen pou viv ak rete an sante yo, travaye
dezas yo dwe konsantre sou resous anndan ak resou deyo yo. Resous deyo yo genyen ladan yo
ede viktim yo idantifye pwogram, oganizsyon ak moun nan kominote a ki kapab ede yo ak yon
bezwen an patikilye - pa egzanp, ede yon viktim dokt¢ li te kite zon nan jwenn yon nouvo dokte.
Defwa pati sa a nan travay yon travay¢ dezas kapab genyen travay kom reprezantan viktim la.
Egzanp yon travay pou reprezante moun nan genyen ede viktim nan idantifye ak twouve
oganizasyon leta ki ap ofri ¢d oubyen ede viktim nan ranpli fomil¢ pou resevwa asistans dezas.
Nan egzanp sa yo travaye dezas la ede viktim nan jwenn bagay li potko jwenn yo l¢ li ede li ak
resous ki disponib nan kominote a.

Ede yon viktim pou soutni ak devlope resous anndan se yon bagay diferan. Resous anndann
se teknik pou debat avek strateji pou rezoud pwoblem ke moun nan kapab itilize pou ede li siviv
emosyon ak reyaksyon boulveésan moun santi souva apre yo sibi yon dezas. Le ou ap ede yon
viktim idantifye zouti pou ede li debat byen, li kapab itil pou mande: ”Kisa ki te ede ou pase lot
moman difisil nan vi ou?” L¢ nou poze jan de kesyon sa yo li kapab ede ni viktim nan ak travaye
dezas la konprann ke metod viktim nan te itilize deja. Ou kapab aplike yo a sikonstans kouye a
pou fe pati plan pou debat la an jeneral. Se nomal pou moun ki te fenk sibi yon evenman
twomatizan bliye ke yo te deja genyen kapasite pou ede yo debat ak emosyon {0 yo kapab santi a.
Yon kesyon oubyen rapél senp de travaye dezas la kapab genyen anpil vale.

An plis, 1¢ ou ede viktim yo panse sou kek aspe yon pwoblem yo ap sibi sa kapab ede yo ak
strateji pou rezoud pwoblém san travaye dezas la pa bezwen okenn fomasyon spesyal. Souvan li
difisil pou viktim dezas yon panse kl¢, paske yo ap fé fas a yon pakét chanjman oubyen petetyo te
pedi anpil bagay. Premye swen psikolojik kapab ede viktim yo evalye pwoblem yo youn alafwa
oubyen ti kras pa ti kras, sa pral pémet yo konprann obstak yo pi byen ak nenpot solisyon yo

kapab neglije.
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Jan pouredwi Stres

L¢ ou ede viktim dezas yo redwi enkyetid, laperez, ak detres yo santi yo, travaye dezas yo pémet
yo santi yo “nomal” anko pami tout sikonstans ki abnomal yo apre yon dezas. Genyen plizye
metod pou ede viktim redwi detres yo.

Edikasyon se youn nan pi gwo zouti pou ede viktim yo redwi ke sote yo santi a. L¢ moun
sibi evenman ki f¢ yo pe anpil ak mesase lavi yo, se nomal pou evenman sa yo genyen yon ef¢
emosyon¢l. Menm si yon efé emosyonel konsa kapab paralize kek moun, pifo pap konsa. Nou
kapab konprann si yo paka domi byen, genyen ke sote, tristes, ak laperes men yo kapab jere li si
yo f¢ efo. Pou anpil moun, 1¢ yo selman aprann ke nou konprann reyaksyon yo ak sa yo santi a
nomal, sa kapab rasire yo ak bay yo anpil konfo. L¢ travaye dezas yo mande viktim yo ”¢éske ou
genyen pwoblem domi depi dezas 1a?” li konprann ke moun k ap ede a konprann sa viktim nan
santi epi sa kapab ofri yon okasyon pou diskite pwoblém ak resous yo plis.

Yon lot fason pou ede moun ki sove apre yon dezas redwi detres li santi se ede li devlope
yon ”djakout zouti” ki genyen kapasite pou adrese enkyetid, laperes, ak tristes. Nou kapab itilize
egzesis ak resous yo ki souliye sou do gid sa a pou ede viktim yo reyisi devlope kapasite ki pral
ede yo debat ak chanjman nan jan yo panse, sa yo santi, ak jan yo aji depi apre dezas la. Le ou
mete edikasyon ou resevwa sou sa ki kapab rive moun ki te viv yon trajedi ansanm ak nouvo
teknik pou ede yo debat, sa kapab tout sa yon viktim bezwen pou konprann enpak psikolojik

dezas la.
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Yo kapab pa notifye moun
ki genyen bezwen
spesyal yo lé pou evakye
yo - oubyen si yo idantifye
yo, moun k ap bay sekou
yo gendwa pa konprann

bezwen spesyal yo.

Jan pou ede sa yo ki genyen bezwen spesyal

Tout kominote genyen nan yo moun ki genyen bezwen ki depase pa pifo moun, oubyen ki

diferan de bezwen pifd moun genyen. Yo trete moun sa yo diferan nan diferan kilti epi souvan

plas yo nan sosyete a diferan. Pa egzanp, kek sosyete ak kilti genyen anpil respe pou moun aje epi

yo ofri yo pwoteksyon ak sipo sosyal. Nan lot kilti, yo kapab we moun aje yo tankou moun ki

kapab pran swen tet yo. Leé yon moun soufri yon maladi mantal deéfwa fanmi yo konn sere ka pou

yo pavin yon wont pou fanmi a, pandan nan lot kilti yo aksepte moun sa yo epi yo resevwa sevis

menm jan ak nenpot 1ot moun ki genyen yon maladi fizik.

Kifé pwoblem ki genyen nan adapte a dezas oubyen chok lye a konteks kiltirel yo viv chok sa

a. Se pou nou sonje sa a, sitou 1¢ nou ap travay ak moun ki fenk vin imigran oubyen refije, ke

poko entegre nan kilti nouvo kominote yo a, epi kapab pa genyen resous soutyen sosyal ke yo

abitye a.

An plis de enpak chok nou te dekri avan nan gid sa a, nou dwe konsidere plizye bagay 1¢ nou

an af¢ ak moun ki genyen bezwen spesyal:

1.

Jan pou idantifye ak jwenn moun ki genyen bezwen spesyal nan etap preparasyon ak
repons yo. Souvan, yo pa idantifye moun ki genyen bezwen spesyal yo avan dezas la.
Pakonsekan, yo kapab pa notifye moun ki genyen bezwen spesyal yo l¢ pou evakye
yo - oubyen si yo idantifye yo, moun k ap bay sekou yo gendwa pa konprann bezwen
spesyal yo.

Jan pou kominike ak moun ki genyen bezwen spesyal sou chok yo te santi nan
konteks bezwen spesyal yo. Anpil fwa difikilte nan kominikasyon (egzanp mank
entepret pou moun ki soud) oubyen kapasite (egzanp yon moun ki f¢ demans ki
kapab pa genyen kapasite pou fé sans a evenman an) kapab vin konplike yon
evenman twomatizan.

Lzolasyon ak depandans sou lor moun / éd yo: anpil moun ki genyen bezwen
spesyal depann sou lot moun pou ¢d ak asistans akoz de andikap yo. Souvan, moun
nan te kapab abitye ak yon solisyon teknoloji ki pran plas yon lot moun, mwen apre
yon dezas I¢ pa genyen kouran oubyen aparey la kapab pala oubyen pa mache anko,
moun nan ap oblije depann sou yon 1ot moun. Depandans sa a kapab difisil pou
moun ki te konn relativman endepandan yo jere sa. Depandans sa a kapab vin f¢
moun nan fache ak fistre anpil. Nan yon lot sans, si pa genyen péson pou ede moun
ki andikape a apre dezas la, apa de obstak ki genyen nan operasyon (ki kapab anpil),
moun nan kapab santi li sél ak izole tou. Siyo pa adrese saa, solitid ak izolasyon an
kapab yon barye ki f¢ moun nan pa ka pase ef¢ biyo-psiko-sosyal dezas la.

Mank teknoloji asistans ki ché: Pandan pifo nan moun yo Ki te sibi yon dezas pedi

anpil nan af¢ yo, I¢ yo pedi aparey ki enpotan pou ede li navige nan sosyete a ak
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monn nan sa kapab choke li anpil. Anpil moun pa rann kont ke se yon paket tet chaje
ou yon moun ki nan peyi devlope yo jwenn teknoloji asistan yo, imajine moun ki nan
peyi sou devlope yo. Apa de pri aparey sa yo, souvan li se yon biwokrasi tet chaje
pou jere sa. Moun dezespere 1¢ yo pedi aparey yo epi mete nenpot 1ot bagay pesonél
toujou sa kapab paralize li, depi bagay li pedi a vin f¢ li depandan ak pedi kontwol
sou vi li.

5. Difikilie pou jwenn swen medikal ki nesesé (tankou: medikaman, aparéy medikal, ak
teknoloji asistan): Moun ki andikape pa genyen menm kantite kontak ak sistem
sante a. Yo kapab genyen plizye moun kap bay yo swen sante, ak bezwen
medikaman ki kapab pa toujou disponib nan abri ijans, epi selon andikap la, bezwen
yon anviwonman ki ede sante yo. L¢ yon dezas f¢ anpil dega nan yon kominote,
moun ki andikape pi fragil paske bezwen fondamantal yo pi konplike.

Pou rezon gid sa a, nou ap refere a kat gwo gwoup (a kek ti gwoup anba) ki genyen bezwen

spesyal. Moun ki andikape, soufri yon gwo maladi, aje, ak refije/imigran. Nou ta renmen souliye
ke pandan ke liv sa pa kouvri tout moun ki genyen bezwen spesyal net, nou swete ke li pral ede

travaye dezas yo bay moun nou souliye yo bonjan swen.

Andikape

Genyen anpil bagay ki dcja ekri sou sij¢ andikap epi li enpotan pou rekonét ke souvan bagay saa
politisize epi li sansib pou anpil gwoup. Entansyon nou se pa pou f¢ yon deklarasyon sou nati
ak/oubyen model klasifikasyon andikap. Pito, nou ankouraje travaye dezas yo adapte a bezwen
moun sa yo epi nou swete ke gid sa a pral ede yo komanse konprann bezwen ak sikonstans
spesyal yo.

Li enpotan pou nou sonje ke pifo andikap genyen varyete soujan pou defini yo. Pa egzanp,
moun ki genyen pwoblem ak vizyon yo diferan de moun ki aveg. Moun ki genyen pwoblem ak
vizyon kapab klasifye sou moun ki ”avég legalman” men souvan pa idantifye tet yo takou moun ki
aveg. Sa kapab afekte akse a sevis avan ak apre yon evenman. Nou pral diskite kategori andikap sa

yo: sansoryel, fizik, kognitif ak psikyatrik.

Andikap sansoryelyo: Avegavek pwoblém ak vizyon

Moun ki aveg ak genyen pwoblem ak visyon (PV) yo spesyalman fragil pandan etap preparasyon
ak repons a dezas. Paske yo bezwen asistans spesyal pou evakyasyon, souvan yo depann de yon
moun ki ka we. Pou moun ki genyen pwoblem ak vizyon yo, yo kapab pa ka we siy ki make wout
pou evakyasyon yo kl¢. Nou pa bezwen okenn adaptasyon an patikilye pou pale ak moun ki aveg
ak genyen pwoblem ak vizyon, menm si moun genyen tandans leve vwa yo 1¢ y ap pale ak yo.

Jeneralman kominikasyon ki ekri, tankou materyél pou edike moun sou chok ak sitou materyel ki
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genyen enfomasyon sou asistans apre dezas, pa itil amwenske genyen veésyon an Bray ak vesyon ki
ckri ak gwo let.

Pou adapte a nouvo anviwonman yo, moun ki aveg bezwen ¢d oryante yo ak kote yo ye a.
Pou dekouvri kote twalét ak Kizin ye nan yon kan refije, menm yon tant pami konbyen mil 1ot,
kapab yon travay difisil ki pral pran plis tan ke li tap pran yon moun ki ka we. Dezoryantasyon sa a
kapab genyen yon move enpak sou sans previzibilite ki genyen l¢ ou konn kote bagay yo ye.

Souvan pou pataje enfomasyon yo pibliye avétisman nan bilten enfomasyon. Jeneralman sa
paitil moun ki aveg yo. Pou pase sou difikilte sa yo, nou konseye nou f¢ anons nan yon sist¢m
piblik ki adrese a piblik la, an plis de nenpot anons oubyen avétisman ki enprime.

Jan nou te di avan an, 1¢ yon moun pedi teknoloji asistan akoz de yon dezas sa kapab
spesyalman difisil pou moun ki avég ak genyen pwoblém ak vizyon yo. Enstriman yo konn itilize
yo che anpil epi yo kapab te genyen odinate ak aparey periferik, machin Bray ak eletwonik potab.
Pandan ke yo pa fonksyon fondamantal lavi, teknoloji asistan sa yo nesese pou degaje yo nan yon
monn ak moun ki kapab we tankou biwokrasi leta tou (ranpli fomile, ”1i” enfomasyon ki parét
sou ckran yon odinat¢). Moun nan kapab pa genyen lajan pou ranplase machin sa yo, epile yon
moun pedi yo sa kapab f¢ demach retablisman an pi difisil (ranpli reklamasyon asirans, jwenn yon
lot akomodasyon, elatriye). Plis tan li pran pou moun nan rekipere fonksyon sosyal ak pesonél
fondamantal apre yon dezas, plis li chans moun nan genyen pou demach retablisman psikolojik

chok la pral konplike.
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Andikap sansoryélyo: Soud ak pwobléem pou tande
Menm jan ak moun ki aveg ak genyen pwoblem ak vizyon yo, moun ki soud ak genyen pwoblem
pou tande yo genyen pou yo defini tet yo pami diferan fonksyon pwoblem pou tande yo. Anpil
moun ki soud ak genyen pwoblem tande vin “envizib”, paske moun pa we andikap yo a tou swit.
An plis, avek pwogre ki te fet nan domen ede moun tande pi byen (fe yo vin pi piti ak mwens
vizib) moun gendwa pa konnen si yon moun soud oubyen pa tande byen. Malantandi sa yo kapab
fe tou de bo yo vin fistre ak fache.

Pou moun ki depann sou lang siy, san yo entepret yo kapab santi yo sel ak izole. Li enpotan
pou rasire ke moun ki soud yo jwenn yon enteprét pou ede yo kominike. Moun sa yo, kontréman
a moun ki genyen pwoblém vizyon yo, pap ka tande anons nan yon sistem piblik ki adrese a piblik

la. Se sak fé, yo bezwen entépret ak/oubyen kominikasyon ekri pou rete enfome.

Andikap Fizik
L¢ ou ap pran swen yon moun ki genyen yon andikap fizik apre yon dezas natirel oubyen ke
lezom kreye, premyéman nou bezwen evalye si andikap la gen rapo a dezas la oubyen sili te la
avan. Li enpotan pou fe diferans la:
e Moun ki te genyen andikap la avan genyen konesans ak eksperyans pou jere
anviwonman yo ak aktivite pandan yo andikape, pandan moun ki fenk andikape yo
bezwen aprann kijan pou yo akonpli travay yo te konn abitye f& avan andikap yo a.

e Siandikap fizik la genyen rapo a evenman twomatizan ki fenk pase a, nou ap bezwen
ede moun nan debat ak ni chok fizik la ak fonksyon li pedi an, avek chok an jeneral ki
genyen nan milye sosyal li.

An jeneral, plis yon moun depann sou teknoloji oubyen lot moun ou li bouje, plis bezwen li
ak obstak psikolojik yo pral konplike. Gen moun ki genyen difikilte mande ¢d - sitou si yo pa
abitye fé sa- ki f& yo vin pa kapab satisfe bezwen fondamantal yo (eg ale nan twalét pou jwenn yon
ti soulajman).

Ak moun sa yo, li enpotan anpil pou ede yo fe eksperyans “kontwol” sou vi yo. Ou kapab fe
yo vin pi ki dirék ak dinamik - montre yo ak ede yo vin pi direk 1¢ y ap mande ed, ak pou yo pa
santi yo se yon ”fado” 1¢ yo ap mande ¢d. Ede yo patisipe ak kontribye se yon 10t strateji pou
debat - tout moun ta renmen itil. Le ou genyen pitye pou yo ak & yo “repoze” pou pa patisipe
pral f¢ yo plis santi yo izole ak santi yo “initil” - “Mwen pa itil sosyete a paske mwen andikape.”
Nan yon lot sans, li kapab anrichi yon kominote anpil pou tout moun patisipe nan demach pou

retablisman an.

Andikap kognitif ak devlopman
Se souvan yo dekri andikap sa yo tankou sa ki “kache” paske pa genyen okenn bagay fizik

oubyen deyo ki montre kondison a. Pandan ke moun ki genyen Sendwom Dwon (Trisomi 21)
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genyen tre nan figi yo moun kapab rekonet ki idantifye kondisyon yo, se pa tout moun ki genyen
andikap kognitif ak devlopman ki konsa.

Gwoup moun sayo ak “andikap kache” yo poze anpil obstak nan planifikasyon pou ak
repons a dezas. Se sak fe, anpil fwa yo neglije moun nan yo I¢ y ap ofri sevis pou chok.

Andikap kognitif ak devlopman se kondisyon ki konjenital (depi moun nan te fét) oubyen
pran li nan yon maladi (egzanp kriz s¢vo) oubyen chok (egzanp aksidan). Moun ki genyen
andikap kognitif oubyen devlopman genyen yon pwoblém nan “kognitif” yo oubyen fason sevo
yo fonksyone. Difikilte nou we souvan se:

e Pranbon desizyon nan sitiyasyon konplike

e Mete enfomasyon ansanm yon fason ki lojik

e Ajisanyo pa panse oubyen pa ka kontwole aksyon yo

e FErabli barye ki apwopriye ak lot moun (two lache oubyen two red)

e  F¢ sans evenman twomatizan

e NankaKki pi ekstrem, aktivite fondamantal lavi chak jou
Nou divize kategori sa a an twa gwoup prensipal:

e  Retamantal

e Maladi Otistik yo

e Chok nan sévo (sa kapab genyen moun aje ki soufri demans, men nou ap kouvri

gwoup sa a poukont li)

Andikap kognitif/ devlopman Reta mantal

Reta mantal (RM) kapab yon kondisyon konjenital (Ia depi moun nan fet) oubyen youn ki devlope
bon¢ nan anfans li. RM egziste de retaleje a reta seve. Selon nom sosyete ak kilti a, ak nivo
pwoblem li pou fonksyone tou, moun ak RM kapab swa abite nan yon enstitisyon, abite poukont
yo, oubyen abite ak fanmi ak fanmi/moun k ap bay yo swen. Souvan travay¢ dezas yo depann de
moun ki konnen moun ak RM nan pou twouve enfomasyon sou moun ak andikap kognitif la.

Nan seten kilti, RM tankou yon wont pou fanmi an, kife yo separe moun nan de sosyete a ak
menm fanmi Iwen. Konsekans yon separasyon konsa konplike nan pi bon konsidyon ak lakoz
anpil pwobleém nan pi move kondisyon. L¢ yo separe moun yo vle di ke otorite yo kapab pa menm
konnen yo egziste, ki vle di pap genyen resous pou ede yo l¢ sa nesesé. Sa vle di tou ke moun nan
kapab pa abitye ak moun, ki kaapb f¢ yon tranzisyon a yon 1ot akomodasyon ak 1ot moun (egzanp
kan ) vin boulvésan ak entolerab.

Li enpotan tou pou souliye ke souvan moun ak RM konn viktim diferan tip abi (fizik,
seksyel, emosyonel) ki kapab vin & yo pi fragil pou plis chok ak pou moun pwofite de yo. Le yon
moun soufri yon chok sa fe li vin pi fragil pou devlope reyaksyon apre chok apre yon dezas.

Moun ak RM kapab genyen difikilte konprann enfomasyon yo kominike ak yo epi yo genyen

anpil chans pa ka konprann eksperyans ki genyen nan dezas la. Le tet yo chaje ak enfomasyon ak
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nouvo enfomasyon ki twouble yo sa pral genyen yon enpak sou sans yo de sekirite ak fe yo santi

yo pa genyen kontwol lavi yo.

Andikap kognitif/ devlopman Maladi otistik yo

Moun ki soufri Maladi Otistik yo genyen pwoblem pou fonksyone nan sosyete a. Kek genyen
difikilte ak langaj ak kominikasyon, epi genyen lot ki genyen difikilte ak entéraksyon sosyal.
Maladi Otistik yo egziste yon fason, kote moun ki pi mal yo vin abite nan enstitisyon (paske yo
tankou mal pran pou m yo tankou moun ki genyen reta mantal). Genyen 10t moun ki viv yon vi tré
nomal epi konn genyen kosyan entelijans ki tr¢ wo. Nan peyi devlope yo, moun konprann maladi
a byen epi se nomal pou dokte ak edikate yo fe egzamen pou Maladi Otistik, gen de moun ki ap
repote maladi a yo menm.

Yo genyen tandans vin boulvése nan nouvo sitiyasyon a, sitou l¢ genyen anpil moun ki
enplike. Nan sitiyasyon sa yo, se souvan ke yo vin “femen” yo epi yo vin pa vle pale. Pandan ke sa
kapab genyen rapo a sentom ki vini apre yon chok, li kapab yon repons ki soti tipikman de
sitiyasyon sosyal ki bay stres. Li enpotan pou pwofesyonel ki ap fé triyaj apre yon dezas pou fe
diferans ant sa yo ki genyen reyaksyon ki nomal ak sa yo ki montre siy emosyon yo pa nomal.

Moun ki montre siy yo soufri yon fom Maladi Otistik seve konn ap plede balanse ko yo
defwa. Li enpotan pou pa fe yo sispann fe sa (amwenske yo ap blese tet yo). Rezon yo f€ sa se pou
kalme yo. Pandan ke konpotman sa yo kapab paré¢t dwol oubyen menm nwizib pou yon seri de
moun, I1¢ moun nan f¢ yo li kapab genyen yon ef¢ pozitif sou moun nan epi li kapab restore yon
sans sckirite ak kontwol pou li.

Nan kominikasyon lontem, li enpdtan pou ou itilize enfomasyon vizyel/ak foto an plis de
enfomasyon ki genyen mo. Le¢ ou ap prezante enfomasyon oubyen enstriksyon ou dwe f& sa yon
fason ki senp ak konkre, epi kite yon bon ti tan pou repons. Yon er¢ moun f¢ souvan se poze
kesyon, epi l¢ moun nan pa reponn tou swit, yo f¢ pwop klarifikasyon ak deklarasyon payo. Li
enpotan pou ou genyen pasyans ak bay moun nan plis tan ke nomal pou li reponn.

Pou moun ki soufri Maladi Otistik, woutin (previzibilite) genyen anpil enpotans nan vi li
chak jou. Avek moun sayo, li enpotan pou retabli woutin pi vit posib. Woutin pral ede moun nan

debat pi byen avek nouvo reyalite boulvesan sa a ak ede yo entegre nan milye sosyal ki egziste a.

Andikap kognitif/ devlopman Chok nan sévo

Chok nan sevo kapab akoz de swa yon chok fizik nan tet, oubyen yon maladi oubyen kondisyon
medikal, se yon kondisyon serye ki kapab genyen yon move enpak nan kapasite moun nan nan
diferan domen: kognitif (refleksyon ak pran desizyon), emosyon¢l (santiman, konpotman
emosyon¢l tankou ri oubyen kriye), sansoryel (senk sans yo : we, tande, touche, goute ak santi)

ak fizik (kodinasyon, balans, jan misk li ye).
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Ansanm ak lot karakteristik yo, yon pati nan chok nan sévo se pwoblem pou pran inisyativ ki
fe moun nan vin pasiv (pa egzanp chita ap tann) an pa kapab soti de yon aktivite pou ale nan yon
lot menm I¢ sitiyasyon an mande sa (pa egzanp pa paret li alame ¢ genyen lafimen ak dife). Anpil
fwa moun k ap bay swen yo vin fistre epi vin pa ka bay moun nan ase swen. Moun ki genyen chok
nan s¢vo kapab pa ka defann tet yo, epi défwa yo kapab chita pa ¢ anyen jiskaske yon lot moun
remake yo. Pasivite sa a kapab vin lakoz moun nan pa jwenn ase manje avek dlo ak 1ot bagay ki
nesese.

Yon lot pwoblem ki genyen lakay moun ki genyen chok nan seévo se ke yo konkre nan fason
yo panse. Yo genyen difikilte ak refleksyon ak konsep ki abstre. Se sak f€, 1¢ ou komanse yon
konvesasyon ak yo, li enpotan pou ou konsantre sou bagay ki konkre ak tanjib, epi pale ak yon
langaj ki pratik ak konkre. L¢é ou konsantre sou sa kap pase la-ak-kounyea a se yon fason pou fe
konvesasyon an konkre. Li ap pi itil pou ou kase pati yo an ti moso tan pou ou pase sou ”gran
imajla”.

Menm jan ak lot moun ki genyen pwoblem kognitif, woutin ak previzibilite genyen anpil
enpotans. L¢ ou ede moun an rekreye yon woutin sa pral asire ke li reyizi nan aktivite chak jou yo
epi sa pral ede li vin pi fasil pou li retabli pi vit de chok evenman an.

Yon pati kay moun ki genyen chok nan sevo ke moun neglije souvan se enpak chok la f¢ sou
emosyon yo - ni nan diferan tip emosyon yo ak entansite emosyon yo. Selon tip de chok la, moun
yo kapab pa emosyon¢l ditou oubyen two emosyonel, pa kapab kontwole emosyon yo. Sa kapab
yon lakoz konfizyon ¢ moun ap eseye idantifye moun Ki reyaji a evenman an - &ske reyaksyon an
se rezilta chok oubyen li te la deja? Genyen moun ki reponn a chok kote yo femen yo oubyen vin
pa santi anyen, pandan ke 1ot moun yo kapab vin reyaji ak anpil emosyon. Moun ki genyen chok
nan s¢vo kapab genyen reyaksyon emosyon¢l a chok ki pa apwopriye - ri kote li pa apwopriye, pa

egzanp.

Andikap kognitif/ devlopman Andikap psikyatrik
Andikap psikaytrik, tankou 1ot andikap yo, egziste nan diferan nivo. Genyen moun ki genyen
anpil pwoblém nan yon pwen ke yo pa konprann reyalite. Genyen lotki viv de jou an jou
rezonabman mwen “tonbe an moso” 1¢ yo strese. Anpil nan yon genyen yon gwo depandans sou
medikaman pou ede yo jere demann vi chak jou - menm I¢ yo parét bagay ki fasil oubyen woutin.
Moun ki genyen andikap psikolojik vin fragil a enpak chok ak dezas. Pliske moun ak
andikap psikolojik deja genyen difikilte pou fonksyone - biyolojik, psikolojik, ak sosyal - plis
boulvesman kapab lakoz yo vin deteryore nan fonksyonman yo.
Menm jan ak fason gwoup sosyal ak kiltirél yo trete moun ak reta mantal yo, yo konn we
moun ki genyen maladi mantal tankou yon sous wont. L¢ se sa, yo konn kache yo epi yo pa ka
patisipe nan evenman fanmi ak sosyal. Pandan yon dezas, oubyen apré youn, I¢ yo vin we anpil

moun nan yon eta kriz sa kapab destabize li, epi sa pral f¢ li difisil pou debat ak sitiyasyon a.
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Moun nan kapab paret ajite, ke ap plede sote, yo pa pale, oubyen ap di bagay ki pa ¢ sans. Moun
ki genyen maladi mantal ki pi seve yo kapab aji fason ki biza, ki kapab tankou yo we bagay ki pa
menm lavre.

Yon fason anpil pasyan psikyatrik debat se nan fimen. Menm jan ap lot moun, yo fimen yo
detann ak kalme tetyo. Sa kapab vin yon pwoblémnan sitiyasyon abri paske yo pap ka fimem
anndan abri a. L¢ ou akonpanye moun nan deyo pou li al yon kote li kapab fimen ak Ie ou kenbe
konpayi sa kapab ede kalme kole¢ li.

Moun ki soufri maladi mantal fragil pou 1ot moun pran avantaj sou yo. Jijman yo de 1ot moun
pa toujou bon epi moun kapab manipile oubyen pran avantaj sou yo. An plis, rechéch montre ke
moun ki soufri maladi psikaytrik genyen anpil chans ke yo te f¢ eksperyans yon chok oubyen abi
deja.

Le yo retounen a yon woutin (”previzibilite”) ak santi yo an sekirite se bagay ki enpotan
pou amelyore efé chok ak dezas yo. Pou sa yo ki depann sou medikaman, li enpotan ke yo
kontinye pran medikaman yo san koupe paske genyen medikaman efikasite yo vin bese 1¢ yo pa
pran yo regily¢man, epi genyen seten ka kote li pran plizy¢ semen avan medikaman a fé san an vin

tounen nan nivo pou soulaje moun nan.

Maladi grav
Nan preparasyon ak repons dezas, yo konn bliye moun ki soufri maladi grav yo - kondisyon ke
konn pavizib defwa. An jeneral, nou kapab divize moun nan yo nan de gwoup prensipal:

e Depann sou teknoloji asistan (egzanp respirate, oksije)

e Depann sou medikaman (souvan plizy¢ ak defwa medikaman ki ra ke ou sipoze

prepare doz la ak anpil atansyon)

Menm si yon maladi grav pa neseseman afekte kapasite moun nan pou li debat ak yon
evenman twomatizan, li f¢ yo vin depans plis ou 1ot moun pou swen, kit de medikal (tankou
famasi) obyen pou asistans (aparey asistan). Li enpotan pou ou sonje ke moun ki soufri maladi
otoimin konn genyen konplikasyon medikal ki asosye a stres ak sitiyasyon ki bay stres. Le ou ede
moun sa yo jere stre yo, non sélman li ede yo debat ak evenman twomatizan an, li ede yo evite plis
konplikasyon medikal ki genyen rapo a maladi yo a tou.

Le ou ede moun ki depann sou medikaman ki konplike yo pou yo kapab kenbe strikti yo
bezwen an enpotan anpil, donk yon bagay kle pou ede yo debat byen se previzibilite. Finalman,
souvan moun ki soufri yon maladi grav konnen de kondisyon yo a plis pase pwofesyonél medikal
ki pa abitye ak swen yo. Le ou pemét moun sa yo genyen kontwol sou medikaman yo jiskaste yon

pwofesyonel ki kalifye kapab redwi detrés yo santi ak risk pou er¢ medikal ki kapab yon danje.
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Moun aje

Pandan ke yo kapab klasifye moun aje tankou yon ”popilasyon spesyal”, li enpotan pou nou
sonje ke moun vyeyi diferan - genyen ki genyen 8o zan men yo endepandan tankou moun 60 an,
pandan genyen moun ki genyen 60 an ki soufri demans epi depann sou medikaman, epou yo
oubyen lot moun pou pran swen yo. Yon lot fakte enpotan se nom kiltirél konsénan plas moun
aje nan sosyete. Genyen kek sosyete ki bay moun aje vale ak respe, pandan ke genyen lotki bay
jén moun vale ak souliye sou byenét yo.

Li pi difisil pou moun ki pi aje yo chanje, paske yo te genyen abitid ak kay ak kominote yo
pou tout vi yo. Apre dega yon dezas, yo kapab nan yon nouvo kote ak yon anviwonman yo pa
abitye, ki vin f¢ yo dezoryante ak pa gen ke kontan. Nou deja konnen, ak granmoun ki soufri
demans, genyen plis konfizyon. Moun aje kapab atache a yon s¢ten dokte, kalite manje oubyen
moun yo depann sou li pou pran dezisyon. Reyaksyon negativ yo kapab vin plis paske yo manke
abitid pase chok la limenm.

L¢ ou ap ede moun aje a debat ak tranzisyon an, ou dwe souliye sou re-etabi woutin
("previzibilite”) ak ankouraje yo pran kontwol vi yo mezi yo kapab tan pou yo genyen yon wol ki
pasiv. Frajilite moun nan santi kapab akoz de chanjman nan anviwonman oubyen woutin li yo, ki
f¢ vin santi yo pa an sckirite. Frajilite sa a souvan konn genyen rap0 a aspe fizik: moun aje konn
toujou ap tonbe, pliske zo yo vin pi feb. Se sak fe, li enpotan pou ede yo etabli yon bon kote an
tem anviwonman fizik yo (egzanp asire ou ke pa genyen bagay ki ap f¢ yo tonbe) ak ede yo adapte
anouvo sitiyasyon an.

Yon lot aspe nou dwe konsidere se izolasyon ak solitid lot granmoun ki aje. Sa yo ki konn
vin pedi madanm oubyen mari yo vin oblije debat ak yon nouvo sitiyasyon grav san moun ki kont
soutni yo plis la, ke yo te konn depann sou li pandan anpil ane. Pandan ke li enpotan pou ou
respekte sa granmoun aje yo prefere, li kapab itil pou bay yo yon ”zanmi” ki kapab ede yo etabli

woutin, travay ak biwokrasi a ak tcheke sou tande ak byenét yo tou detanzantan tou.

Refije ak nouvo imigran

Pa definisyon gwoup sa a genyen moun ki pa te orijin de sosyete ak kilti lokal la nan fason
koutim, langaj, ak sipo sosyal yo mache. Pandan ke yo pa genyen okenn barye fizik ak psikolojik
pou jwenn swen sak sipo yo bezwen, souvan yo konn genyen barye sosyal.

Anpil peyi ak rejyon toupatou nan lemonn genyen moun ki soti nan zon ki afekte ak lage,
famin, difikilte ekonomik ak dezas natirel. Li pran tan pou moun ki fenk antre nan yon zon
entregre nan sosyete li. Entregrasyon sa a vle di aprann lang ak koutim nan, rankontre moun
lokal yo ak kreye yon rezo soutyen sosyal, ak konbat ak pati pri ak diskriminasyon.

L¢ ou ap ede moun nan yon kilti diferan debat ak konsekans yon dezas, ou dwe toujou
koprann diferans potansyet ak valé ak koutim yo avek sa ki lokal yo. Nan kek kilt, li pa nesese

pou diskite sa ou santi pesonelman epi se nomal pou ou kenbe detres ou prive oubyen pou tet ou.
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Se pou nou eseye ede refije ak nouvo imigran yo restore yon sans sekirite, previzibilite ak
kontwol ke yo abitye, pandan nou panse a koutim lokal yo.

Li enpotan pou nou fe efo pou twouve tradikte oubyen lot moun ki kapab abitye ak kilti
moun nan oubyen fanmi li. Li pap ede 1¢ ou panse ke moun reponn ak debat menm jan san gade
sou kote yo soti. Kiryozite sou fason moun nan yon kilti diferan debat nan moman stres ap ede ou
twouve enfomasyon sou respon ki nomal nan kilti sa a.

Malgre diferans kiltirel, li enpotan pou nou pa neglije bezwen psikolojik moun s¢lman
paske yo soti nan yon lotkilti. Se pa paske yon moun te deja f¢ yon eksperyans nan dezas ki te pi
mal ki vle di li ap kapab debat sa dezas kounye a pi byen. Défwa eksperryans sa yo genyen yon lot
efe: febli kapasite moun nan pou debat. e yon moun fe eksperyans plizy¢ dezas sa kapab f¢ li vin
santi yon dezespwa sou ”destin” ak jistis.

Jan sekyon pi wo a ilistre, kelkeswa andikap oubyen bezwen spesyal moun genyen nan yon
dezas, yo ap toujou benefisye de sekirite, previzibilite ak kontwol. Sepandan, defi yon travaye
dezas genyen se konprann bezwen moun spesyal sa yo ak adapte metod pou ede li debat ak

retablili de trajedi sa a.
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Yon pati nan travay yon
moun ki ap ede ke pemét
viktim nan pale de
eksperyans la ak pwop
mo li pou li kapab
kdmanse vanse.
Malerezman, sa mete

travayé dezas la a risk.

Jan pou travaye dezas pran swen tét yo

Genyen yon pri pou pran swen 10t moun. Menm jan chok genyen enpak sou moun ki afekte yo
nan domen biyolojik, psikolojik, ak relasyon, epli li afekte moun ki ap travay pou ede yo retabli
yo. Desizyon ou pou travay ak moun ki ap soufri akoz de yon dezas oubyen 1ot chok te baze sou
konpasyon natirel pou lot moun epi li enpotan pou ou okipe pwop bezwen ou pou ou kapab ede
yo pi byen.

Yo dokimante ef¢ yo ki kapab danjere pou moun k ap ede yo epi yo kapab dekri li nan de
kategori:

e Chok Endirek (oubyen dezyem)

e Fatig Konpasyon

Kisa chok endirek ak fatigkonpasyon ye?

Chok endirek refere a tandans moun k ap ede yo genyen pou devlope menm sentom ak moun yo
ap travay ave yo. Moun ki ap ede yo twomatize l¢ yo tande istwa, ki konn toujou terib, ak genyen
detay, imaj ak eksperyans evenman Ki te pase yo. Se natirel pou anpil Ki sibi evenman twomatizan
vle pale li ak anpil detay. Yon pati nan travay yon moun ki ap ede ke pemét viktim nan pale de
cksperyans la ak pwop mo li pou li kapab komanse vanse. Malerezman, sa mete travaye dezas la a
risk.

L¢ yon moun rankonte yon istwa nou genyen yon tandans natir¢l pou imajine sa yo ap dekri
anan tet nou. Sa kapab f¢ nou devlope pwop foto nan tet nou ki boulvesan. Souvan imaj sa yo
difisil pou nou efase nan tet.

Fatig konpasyon refere a panse, santiman, ak konpotman natirel (ki konn fe mal defwa) ki
rezilta 1¢ ou ede oubyen vle ede yon moun ki ap soufri. Lé nou nan prezans yon moun ki ap soufri
sa kapab afekte ko nou ak emosyon nou avek tan. Nou kapab komanse santi nou dezespere,
komanse doute ide nou de nati monn nan ak moun yo ki ladan li, ak aji yon fason ki pa neses¢man
bon pandan nou ap eseye debat ak santiman sa yo. Fatig konpasyon souvan asosye a jan moun vin

pa genyen mwens konsiderasyon ak konpasyon.
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Poukisa mwen bezwen pote atansyon a sa?
Genyen plizye rezon pou adrese chok endirck ak fatig konpasyon.

e Sante oganizasyon ak kominote

e Sante pesonel ak byenet

e Kapasite pou ede moun avek efikas
Sante oganizasyon ak kominote refere a enpak sa kapab genyen sou gwoup ou abite ak travay la.
Le ou pa adrese fatig konpasyon sa kapab genyen yon enpak negatif sou moral ak eneji gwoup,
kominote, oubyen 10t oganizasyon. Si yo pa pran swen moun ki afekte ak eksperyans yo, 1¢ sa
travay yo pral soufri epi, santi moun yo ap eseye ede yo pral soufri tou. Sa pral lakoz bezwen pou
plis anplwaye, mwens moun pou travay, epi kominote a pral vin an move sante an jeneral.

Li enpotan tou pou travay¢ dezas yo anseye ak montre 1ot moun nan kominote oubyen
travay yo pa egzanp jan strateji ki efikas pou yon moun pran swen tet li. Le ou pratike strateji pou
pran swen tet ou, ou montre 1ot yo ki non s¢lman li posib, nou ap benefisye de li. Yo pral vini
kote ou pou gid, epi genyen plis chans pou patisipe nan pwop retablisman yo si yo we ke ou pran
saserye. Li ap ede fe eksperyans la nomal pou yo tou 1¢ ou demontre ke yon evenman gwose sa a
afekte tout moun.

Le ou neglije efe sayo li kapab domaje sante pesonél ak byenét. Jan ou pral we nan chapit
nou pral diskite pita a, ef¢ chok endirek ak fatig konpasyon kapab afekte snte emosyonél, spiritel
ak fizik yon moun. Sa kapab f¢ travay¢ dezas la malad, ak f¢ li zanti yon dezéspwa, epi defwa
kapab genyen kriz nan kwayans li. Si yo pa pran swen sa, fatig konpasyon ak chok endirek kapab
komanse bay pwoblém ak fanmi ou avek zanmi ou yo tou.

Ou ap vin pa kapab ede 16t moun byen si ou pa pran swen teét ou ase. Le ou mete soufrans
lot moun sou do ou, pandan ou ap koute istwa yo, ak travay ou ede yo retabli se yon travay difisil,
epi pou ou f¢ li byen ou te nan pi bon kondisyon fizik ak emosyonel posib.

An tou, si ou menm oubyen eki pou an neglije pwoblém sa yo ou nan risk pou devlope siy ak

sentdm menm moun ou ap eseye ede yo. Sa ap {& travay ou tre difisil.

Kisa siy chok endirck ak fatig konpasyon ye?

Menm jan ak rezilta I¢ ou ekspoze dirckteman a yon evenman, chok endirek afekte moun nan
fason yo panse, santi yo, nan ko yo ak konpotman yo. Paske fatig konpasyon se rezilta sa ki rele
"stre kimilatif” (ki vle di yon stres ki ap ajoute pandan yon tan an tan men li pase yon s¢l fwa)
sentom sa yo kapab vini gradyélman epi yo pap atire atansyon yo merite a. Tout moun atann ke
yon moun ki te pase yon evenman dwe santi ak aji diferan pou yon moman. Yo twouve sa nomal
epi se pa souvan yo ap siveye sentdom sa yo. Sepandan, nan chok endirek, nou pa toujou aksepte
ke li nomal pou moun nan aji ak santi li diferan pou yon moman, kifé yo neglije oubyen minimize

sy sa yo.
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Si ou komanste travay sa a epi ou konnen ke li nomal pou ou genyen s¢ten santiman, ou
kapab sivevye yo ak enteéveni bone, avan yo genyen yon efe sou ou ki dire lontan. Rasire ou ke ou

o kouran de reyakyon negatif potansyel nan domen sa yo:

Kognitif
Sarefere a fason moun panse de et li ak 1ot moun, ak fason li trete enfomasyon yo tou. Li gen
rapo a sa moun nan panse de jodiya ak demen, sekirite, kontwol, elatriye. Kek siy pou ou siveye
genyen ladan yo:

e Pakakonsantre

e  Pwoblem memwa

e  Kabay anyen enpotans

e  Pakwenantetli

e Panse mal de 16t moun

e Konfizyon

e Refleksyon negatif

Emosyonel

Emosyon nou yo kapab chanje vitl¢ nou ap fe jan de travay sayo. Nou chita ak koute 10t moun ki
ap soufri, we soufrans 1¢ yon moun pedi ak ap kriye, ak tande kek istwa terib. Se genyen pou li
afekte jan nou santi nou. Kek chanjman nan emosyon pou ou pote atansyon genyen ladan yo:

e  Enpwisans

e Enkyeud
e  Kole
e Remo

e Santi tout ko ou mo
e Laperez
o  Tristes

e Fache fasil
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Fizik
Stres afekte ko moun anpil, Efe omon ak pwodwi chimik ke degaje pandan yon eksperyans stres
genyen enpak sou misk, ke, respirasyon, sistém iminite, sist¢ digestif, domi, apeti, ak jeneralman
tout pati nan sante nou. Pote atansyon a sentom sa yo:

e Doulé¢ nan misk

e Tetfe mal

e Anvivomi ak vant f¢ mal

o Difikilte pou domi

e Pagenyenapeti

e Kceapbatfo

e Tansyonwo

e Anvipou fe scks bese

e Faig

Konpotman
Tout sa yo se sentom ak eksperyans nou pou ede 1ot moun kapab afekte koman nou konpote nou
Konpotman sa yo, mensi yo pa bon pou sante nou, souvan se fason nou eseye jere doule ak
soufrans nou we ak ap viv. Li natirel pou ou vle evite santi ou konsa, men nou dwe konprann yo
ak travay pou debat yon fason ki bon pou sante nou. K¢k konpotman pou ou siveye genyen:

e Rele lwen moun

o lilize dwog plis

e Gwokole¢ ak 1ot moun

e San pasyans

e Blamelot moun

e Diskisyon

e Maladwa

e Padomi oubyen manje
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Kisayon moun kapab f¢ pou anpeche fatig konpasyon oubyen chok endirek?

Genyen plizye fason efikas pou konbat ak fatig konpasyon ak chok endirek. Premye, ak pi
enpotan bagay, se rekonét ke se yon fenomen reyel ke yo atann. Sa pavle di ke ou feb, pa sipoze
ap fe travay sa a, oubyen fou. Li senpman vle di ke ou bezwen pote atansyon pou si ou we li nan

ou menm ak lot, ak aji pou redwi li. Li fasil tankou A-B-C pou fe sa.

Sansiblite
Pote atansyon a panse, santiman ak konpotman ou avek tan. Pote atansyon a siy nomal ke yo
atann nan chok endirefk ak fatig konpasyon. Pote atansyon a siy sa yo kay lot moun kote ak abite.
Pote atanson a bezwen ou yo epi okipe de yo san ou pa jije tet ou byen santi remo. Kek gid senp
pou ou swiv genyen ladan yo:

e Oumenm oubyen lot moun tcheke nivo stres ou chak jou

e Ekrisou sa ou santi ak reyaksyon ou nan yon jounal

e Diskite risk ak reyaksyon yo a 1ot moun nan travay ou

e Parakonte "istwa terible” yo an detay bay kolég oubyen zanmi ak fanmi

Balans
Asire ou ke ou genyen balans nan vi ou. Sa vle di pa pase tout tan ou ap konsantre ou sou viktim
yo oubyen travay epi bay tet ou chans pou kite travay defwa. Kek fason fondamantal pou bay
balans genye ladan yo:
e Fkrikantite tan pou pase ap travay ak viktim yo, epi pase menm tan sa a pou pran swen
etou.
e Pasc tan ak moun evenman an pat afekee (si genyen).

e Alelegliz, priye, medite elatriye pou okipe bezwen spirityel.

Koneksyon
Moun retabli yo pi byen an gwoup. Sa vle di li enpotan pou ou pase tan ap konekte ak 1ot moun ak
patisipe nan akvitite sosyal kantite ou kapab:

e Eseye papase twot tan poukont ou.

e Pale ak zanmi ak fanmi sou jan ou reyaji.

e Pase bon moman ak lot moun nan aktivite ou kapab amize ou.
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Nan ki lot aktivite mwen sipoze patisipe?
Pi ba a genyen yon lis aktivite ak strateji ki kapab ede ou debat kont chok endirek ak fatig
konpasyon. Li sa a pa konplé epi se pa tout bagay ki pral mache pou ou. Saki enpotan se eseye
kantite nan yo ou kapab, ak ajoute lis la nan aktivite ou konnen ap ede ou kalme, balanse, ak
reveye tet ou.

e Domiase

e Pranrepo regilyeman

e Manje sa ki bon pou ou epi manje menm I¢ a

e F¢egzesis regilye man

e Pale ak jwe avek fanmi ak zanmi kantite fwa ou kapab

e Al pran masaj, pratike Yoga oubyen meditasyon

e Eseye evite kreye imaj istwa ou tande yo

e Raple tet ou ke ou menm, ak moun ou ye yo, an sekirite kounye a

e Sonje ke se pa ou menm sa te rive epi ou pa bezwen santi remo pou sa

e Sonje ke moun genyen kapasite pou yo retabli yo epi yo toujou retabli yo, apre yon tan

e Poto atansyon a tout bon bagay ou menm ak 1ot moun yo ap fe

e Edike tet ou kantite ou kapab sou efe posib chok

Kijan pou mwen prepare mwen avan mwen ale travay?

Menm jan li nesese pou ou pran swent tét ou ase pandan ak apre travay avek vikim yon dezas, li
enpotan tou pou ou prepare (et ou pou eksperyans lan avan. Preparasyon an pral akonpli de
bagay:

e ¢ oukonprann sitiyasyon a ak moun ou pral ede yo sa ap prepare ou emosyon¢lman

pou saou pral f¢ a.

e L¢yobaouyon rapo sou ak pale ou de resous ki disponib yo sa parl pemét ou ede sa

ki bezwen ¢d yo pi byen.

Dezas, pa definisyon, lakoz tét chaje ak konfizyon souvan, ki f¢ li difisil pou moun jwenn
enfomasyon ki egzak ak a tan. Se sak f¢ tou, li enpotan ke ou f& tout sa ou kapab pou twouve
kantite enfomasyon ou kapab - pou asire ke enfomasyon yo egzak epi yo pa f¢ pati “tele djol.”

Premyeman, ou kapab genyen oubyen pa genyen kontak moun k ap kodone pati pa ou nan
¢fo retablisman yo. Si ou konnen yo, pale ak yo. Si ou pa konnen yo, chéche moun ki ap genyen
plis enfomasyon sou sityasyon an. An tou ka, genyen plizye bagay ou dwe konnen ak bagay ou

dwe f¢ avan ou al ede viktim yo.
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Bagay ou dwe konnen

Jan evenman an ye aktyclman Kisa ki te pase? iiske li fini? Kimoun li te afekte? iske genyen
danje nan zon nan toujou? Ki ajans retablisman ki ap patisipe ak kisa yo ap fe?

Ki resous ki disponib pou viktim yo? Sanble i liv, si posib, sou sevis retablisman tankou
sevis sante mantal, manje, dlo, ak kote pou moun rete, ak aktivite gouvénman an non-
gouvenmantal Ki genyen.

A kiyes ou pral travay? Si yo ap deplwaye ou, ki sa ki ap liy otorite a? A kiyes ou pral travay
ak kijan ou pral kominike ak yo? Kiyes ki pral viktim yo ak kisa ki pral dispozisyon yo (si yo
konnen)?

Lojistik sou kominikasyon ak transpotasyon. Kijan ou pral f¢ ou ou rive la ak retounen (siy

ap deplwaye ou)? Kijan ou pral kominike ak 10t moun?

Bagay ou dwe f¢

Prepare yon ”Sak Tou Pare” pou tet ou ki genyen atik ak enfomasyon ou pral bezwen,

tankou:

—  Dlo, manje, flach, pil, kat jewografik, ti sak pou premye sckou, ak 1ot bagay ki neses¢
pou siviv ak konfo.

—  Enfomasyon kontak ekip ou a (si ou ap travay nan yon ekip ) oubyen moun sipo

—  Feye, tiliv, ak lot materyel pou edike viktim yo.

Pepare ou nan lespri ou avan ou komanse travay ou chak jou.

Medite, detann ou, oubyen priye pou 15 minit.

Raple tet ou ke ou an sekirite epi tout bagay pral anfom.

Sonje ke menm si moun ka toujou di sa, ou ap ede s¢lman akoz de prezans ak konpasyon

ou.

Pale ak zanmi ak fanmi ou avan ou pati; yo pral ede soutni ou

Komanse yon ”sistém zanmi” - mete ou ak yon moun ki pral yon travay ki menm jan ak pa

ou an epi pale regily¢man sou koman nou chak ye.

Chita epi ranpli ”Dis Strateji” yo ki nan feye a (nan an¢ks la) epi mete yon tan apa pou fe

chak nan yo.

iske genyen aktivite an gwoup ki kapab ede?

Wi. En efé, jan nou te di avan an, travay an gwoup ideyal pou jere ef¢ chok endirck ak fatig

konpasyon. Nan fen gid sa a genyen plizye egzési pou pran swen tét ou ou kapab f€ ak ekip ou

oubyen poutet ou.
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Konsenan ote yo

Kevin Becker, Psy.D. se yon psikolog ak patn¢ sipery¢ avek Organizational Resilience
International, LLC, yon antrepriz konsiltasyon ki spesyalize nan enpak kriz ak dezas. An plis, li
se yon pwofese klinik nan Fakilte Psikyatri nan Lekol Medsin Harard epi li se direkte Enstiti pou
Chok ak Kriz, yon divizyon Continuing Education Program Inc. nan Sant Medikal Beth Israel
Deaconess nan Boston, yon gwo lopital anséyman nan Lekol Medsin Harvard. Le li te vis
prezidan Marsh Crisis Consulting, li te konseye oganizasyon nasyonal ak entenasyonal sou jan
pou prepare pou yon kriz pi byen. Li te travay pandan 10 an tankou direkte¢ The Trauma Center
nan Boston, yon fasilite rechéch ak tretman ki renome entenasyonalman ki spesyalize nan chok
psikolojikman. Li te asiste oganizasyon piblik, prive ak gouvénman apre gwo dezas tankou atak 1t
septanm, tsounami 2004 la, Siklon Katrina ak tranbelman t¢ Kashmir an 2005 la. Dokte Becker
te travay tou tankou dirijan nan ekip chok psikolojik pou ekip IBM Global Crisis Response la. Li
te yon prezidan fondate pou Massachusetts Disaster Response Network pou Massachusetts
Psychological Association. Li konsilte ak bay lekti nasyonalman ak ent¢nasyonalman regily¢man,

epi te pwodwi yon dokimante prime ki rele PTSD: Beyond Survival.

Dokte Guy Sapirstein, yon patn¢ siperye avek Organizational Resilience International, LLC,
genyen plis pase 20 an eksperyans ap ede ak fome moun ak oganizasyon nan preparasyon,
repons, ak retablisman de sitiyasyon kriz ak dezas. Dokte Sapirstein te patisipe nan repons a kek
nan gwo dezas Etazini yo ak ent¢nansyonal ane ki sot pase yo. Li te konsilte anplwaye, ajans ak
fanmi premye moun atak 11 septanm nan te afekte dirckteman. Siklon Katrina nan 2005 la te
mennen Dokte Sapirstein nan Kote Golf Etazini a kote li te konsilte konpayi ak anplwaye nan
Mississippi ak New Orleans, epi avek moun ki te oblije kite kay yo pou ale lot kote. Nan Pakistan
apre tranbleman t¢ 2005 la, li te ede fome pwofesyonél milite lokal, para-pwofesyonel ak
administrat¢ sou tretman chok. Li se yon manm Ekip IBM Global Crisis Response epi li te
patisipe nan proj¢ retablisman, ak pwoje ki konsantre sou edikasyon ak preparasyon.

An plis de aktivite li nan fowom entenasyonal pou redwi dezas, Dokte Sapirstein
se prezidan disiplin nan Human Impact and Social Resilience ak International Consortium for
Organizational Resilience (ICOR) ak ko-prezidan Northeast Disaster Recovery Information
Exchange (NEDRIX). Dokte Sapirstein te pibliye atik nan piblikasyon akademik ak komes epi li
te prezante nan konferans nasyonal ak enténasyonal sou sije “Pwogram Preparasyon Enpak

Imen,” "Rizilyans Sosyal ak Oganizasyon¢l,” ak chok psikolojik.

Jeffrey Weir, MA LCMHC i se yon patn¢ fondate nan Organizational Resilience International,
LLC, epili genyen plis pase 25 an eksperyans nan domen repons strés twomatik ak dezas. Jeffrey

te bay fomason ak konsiltasyon atrave Etazini ak Lewop sou zaf¢ ki gen rapo a Preparasyon
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Enpak Imen, chok ak stres, epi li te travay ak antrepriz ak oganizasyon gouvénman apre kriz
degre yo varye tankou vyolans nan travay, fizyon ak akizisyon, zak teroris tankou Vil Nouyok apre
atak 11 septanm nan ak dezas natirél tankou Siklon Katrina ak Rita. Li te travay avek plizye ak
diferan gwoup tankou endistri antrepriz ak fabrikasyon; polis, ponpye ak 1ot repons ijan;

responsab legliz; sistem lekol; ak polis federal.
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Aneks

Seksyon sa a ofri plizy¢ aktivite pratik pou konprann ak apresye enpak chok, tankou feye pou distribye ak egzesis pou
travaye dezas ak moun ki sove anba dezas yo. Nou prezante yo chak s¢l kom gid pou fasilitate a, ke li kapab retire nan
livla ak itilize pandan aktivite a.

Nou ckri aktivite sa yo kom enstriksyon pou fasilitate ak travay¢ dezas granmoun nan.. Nan kek ka, genyen feye
pou distriye - ki dwe kopye davans (oubyen enfomasyon yo kapab ekri sou yon tablo oubyen yon fey papye ki kole sou

mi an). Materyel sayo genyen ladan yo:
Referans, resous & lyen
Egzésis relaksasyon pou moun k ap travay ak te sove anba dezas

Materyel pou granmoun k ap travay nan dezas
o Egzesis jwetwol
e Bagay pou ou f¢ ak pa ¢ nan premye swen psikolojik

e Janpou travaye dezas pran swen tet yo: Jan pou jere chok segonde

Materyel pou itilize ak moun ki sove anba dezas

e Bagay oukapab f¢ pou ede

e Reyaksyon timoun ak dezas

e Siy ak siyal reyaksyon stres ki komen

e Sijesyon pou debat ak stres

e Zaf¢ sante emosyonel pou moun ki sove anba yon dezas

e Kijan mwen kapab ede fanmi mwen ak tet mwen?
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Egzesis relaksasyon pou moun k ap travay ak moun sove anba dezas

Relakasyon se yon grenn aktivite ki pi enpotan I¢ moun ap jere strés An efe, sa ki pase ko a pandan relaksasyon ak sa ki
pase pandan strés se de bagay nati diferan: stres kreye tansyon nan ko, emosyon ak lespri ou, pandan ke relaksasyon f&
ko, emosyon ak lespri ou poze.

Li enpotan pou moun ki travay nan dezas yo rete kalm mezi yo kapab pandan yo ap bay swen, ak jan konnen jan
pou yo jwenn relaksasyon sa a. Moun ki sove anba dezas ki soufri de chok kapab gen stres fasil. Si yo santi ke travaye
nan dezas la strese, li pral tre difisil (se li pa enposib) pou yo menm yo detann yo. An plis, li ap itil travaye nan dezas la
pou li genyen yon ti eksperyans pou we kijan li ye I¢ li patisipe nan yon egzesis relaksasyon avan li mande lot pou yo
patisipe. Pou rezon sayo, travaye nan dezas la kapab itilize egzésis sa a ki anba a kom resous. Le ou vin konfotab ak li
ou kapab itilize li ak moun ki sove anba dezas yo.

Nenpot moun kapab dirije egzesis sa a, san gade sou fomasyon ak eksperyans li. Egzesis sa a pase pi byen I¢ ou
nan yon anviwonman an p¢ ak limye yo ba kote patisipan yo kapab konfotab ak ko yo avek emosyon yo. Egzésis saa
kapab pran nenpot 20 a 40 minit, selon vites moun ki ap f¢ li an ak kantite tan ki disponib. Ou kapab adapte li pou
itilize ak timoun adolesan.

e Sesclman si moun nan vle patisipe li dwe patisipe.

e Tout patisipan yo bezwen yon espas pou chia, swa sou yon chéz oubyen ate a. Ankouraje moun yo pou ckate

yo pou yo kapab genyen ase espas pou tét yo.

e Asire ou ke ou kalm ak rilaks - moun ap remake nan vwa ou si ou eneve.

e Litcks ki anba a ak vwa ou tou ba, epi dousman.

e Prankantite tan ou bezwen. Ou pa dwe prese pou fini ak egzésis la.

e Prepare ou paske moun yo genyen genyen diferan reyaksyon sou egzesis la. Genyen kek ki ka tonbe domi,
lot yo gendwa kriye. Epi lot yo gendwa dili pat fé anyen sou yo. Ou pa bezwen cheche konnen poukisa
moun genyen reyaksyon sa yo, s¢lman rekonet yo ak valide yo. Tout santiman ak repons akseptab.

e Nan kek kilti moun gendwa mande si ou w ap ”ipnotize” yo. Diyo sa pa saw ap f¢, men se yon egzésis
relaksasyon misk standa. Yo kapab f¢ egzesis sa a ak zye ou ouve, oubyen ouve zye yo a nenpot moman

pandan egzesis la.

Li teks ki anba a ak vwa ou kalm, ak soulajan:

Tanpri chita konfotableman, dekwaze pye ou, ak men ou depoze deye pou pa genyen tansyon...Si ou santi ou konfotab
femen zye ou, [émen yo, sinon ou met kite yo ouvé men chwazi yon kote nan mi an pou ou gade...pa gade 1ot moun yo
ki nan sal la...

Komanse ralanti respirasyon ou...rale ak soti...rale ak soti souf....Relache misk ou yo...koute vwa mwen epi kite
lot vwa yo byen Iwen...rale souf antre ak ak kite li soti...kite ko ou detann ak misk you ouve...

Nou pral komanse konsantre sou ko a depi nan zotey yo pou monte nan tét la...respire dousman epi a
fon...Konsantre atansyon ou sou pye dwat ou...f¢ pye sa a red epi relache...pémet tout tansyon yo vole ale ak sansasyon
relaksasyon an antre anndan...respire dousman epi a fon...Relache pye dwat ou...ralanti sou panse ou yo..kounye a
peye goch la...fe li red epi relache...f¢ 1i red epi relache..respire dousman epi a fon...ak kite relaksasyon a sikile tou
patou...an nou monte...relache cheviy goch la...Ak cheviy dwat la...Respire dousman epi a fon...koute vwa mwen ak
kite 10t vwa yo byen lwen...monte pi wo toujou epi konsantre sou jarct dwat la, f¢ li red epi relache, fe li red epi
relache.. kite chale a monte soti nan zotey yo jiska pye a, ak cheviy nan jarct...kounye a menm jaret goch la....fe li red

epi relache...fe li red epi relache.. kite chale a monte soti nan zotey la jiska pye a, ak cheviy nan jaret...
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Kounye a monte sou jenou yo...jenou an sibi anpil tansyon pandan jounen an 1¢ ou kanpe ak mache...relache
jenou dwat la, epi jenou goch la.. kite panse ou ou ralandi epi konsantre sou ko ou...kite tout sousi yo disparet pou
moman an...epi monte pi wou nan kwis ou...kwis dwat ou...fe¢ li red epi relache...fe li red epi relache.. kounye a kwis
goch ou...fe li red epi relache.. .kite misk yo ouve epi tansyon yo vole ale ak sansasyon yo antre anndan....monte sou
vant ou...moun sere anpil tansyon nan vant yo...relache misk nan vant ou yo...oubyen si li pi fasil - fé li red epi
relache...kite vant ou pouse deyo chak fwa ou rale souf ou...respire {0 ak afon...konsantre sou do ou...ba do
ou...relache misk yo...mitan do ou...ak anwo do ou...fe zepol ou yo red epi relache...zepol dwat ou...zepol goch ou.. jis
rilaks...

(Rete an silans pou detwa segond)

...an nou monte nan kou ou..yon lot kote ki toujou chaje ak tansyon...relache kou ou...si ou vle fe mouvman ak tet
ou dousman a dwat epi a goch...kounye a konsantre sou bra ou yo - anwo ak avan bra...relache misk bra ou yo.. kite
tansyon soti pase nan pwent dwet ou...bra dwat ak bra goch ou...santi sansasyon relaksasyon an toupatou nan ko
ou...kounye a ale nan figi ou...relache misk yo nan figi ou...machwe ou...jou....lang...chita ak yon sans relaksasyon ap
sikilite toupatou nan ko ou..lespri ou poze...souf ou yo dousman ak menm longe...

Imagine tét ou yon kote ki genyen sckirite epi ki kalm, yon kote ki genyen reyel oubyen ou imajine, yon kote ou
te ale deja, oubyen yon kote ou ta renmen ale yon jou, ou gendwa poukont ou oubyen ak yon moun ou f¢ konfyans ak
santi ou an sekite avek li. Imajine kijan li tap ye...kijan ou tap santi lespri ou poze...en¢ji ap pase nan tout ko ou...fos ou
tagenyen ak santi...chita ak santiman sa ap pase nan tout ko ou ak kite ou goute santiman sa a...Kite li antre ak pase nan
tout ko ou.

M pral rete an silans pou yon ti moman pou ou kapab jwe sansasyon relaksayon a nan ko ou.

(rete an silans pandan anviwon 30-45 segond)

Kontinye respire dousman ak a fon, kenbe sansasyon relaksason an toupatou nan ko ou.

Nan yon ti moman mwen pral mande ou pou ouve zye ou epi l¢ mwen fe¢ sa tanpri ouve yo tou dousman epi & yon
ti rete chita pou yon ti tan toujou pou sévo ou ak ko ou vin abitye ak jan ou vin pi vijilan.

(Rete an silans pou detwa segond)

Oke...ouve zye ou pandan ou rete chita...pabouje...kite ou vin abitye ak limye a...epi l¢ ou pare ou met kanpe epi
tire ko ou.

Si ou bezwen al kondwi yon kote, bay tét ou yon ti moman pou konsantre avan ou kondwi pou ou kapab pi vijilan
de anviwonman ou.

Ou met fe salakay ou, nan travay, oubyen nenpot kote ou santi ou strese oubyen bezwen yon ti poz.
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Materyél pou moun k ap travay nan dezas: Egzesis jwet wol

Li vreman enpotan pou travaye dezas yo devlope yon bon kapasite pou koute pou yo kapab ede. Egzesis jwet wol sa yo
ede devlope kapasite sayo. Genyen senaryo ki ap pemet ou pratike kapasite pou koute ou ak granmoun ki te sibi yon
dezas.

Ou kapab f¢ egzesis sa yo menm twa moun ak wol yon viktim, yon konseye oubyen yon travaye dezas, oubyen yon
granmoun k ap obséve. Kapab genyen nenpot kantite moun k ap obseve. “Konseye” ak ”viktim” nan dwe kominike
ansanm nan yon senaryo yo bay yo pou anviwon 5-10 minit, pandan obsévate yo chita san pale ap gade. Apre sa, yo ap
diskite sou sa ki kapab ede patisipan yo konsantre sou bagay kle egzesis la.

L¢ ou aplike senaryo sa yo nan vre sikonstans, panse ak ki enfomansyon an plis ki kapab bezwen sou viktim nan.
Fonksyon ou tankou yon travaye dezas kapab vle di ke li pa apwopriye pou ou mande plis enfomasyon detaye.
Sepandan, enfomasyon sou fanmi li, kote li frekante, jan sante li te ye avan, si li te genyen abi/chok avan, ak kijan dezas
la te frape li kapab ede konprann eksperyans yo ak jan yo fonksyone pi byen. Travaye dezs yo dwe koute byen pou
enfomasyon ki devwale difikilte nan domen sa yo:

e Izoleli ak rete Iwen moun

e Fache fasil

e Santiremo ak blame tetli

e Santi kol¢ ak rayiman

e K¢ sotsoumonn nan ak sa ki pral rive demen

e Fasine de lanmo ak mouri

o Risk pou itilize dwog/alkol

e Pakakontwole tetli ak konpotman ki gen anpil risk

Senaryo #1:
Yon jén manman ap kriye tout tan depi ti pitit fi 3 zan li te mouri nan dezas la depi kat jou. Mari li di vin di ou li enkyete

paske li pa manje ak domi epi li dwe repran travay li pou ka pran swen fanmi li, genyen de timoun ki rete.

Senaryo #2:
Yon mesye nan senkantén li te pedi kay li nan dezas la, ki te f¢ semen pase. Li pa konnen si fanmi li te ki abite nan yon
vilaj tou pre a an sekirite, paske li pa kapab antre an kontak avek yo. Li pa genyen lajan, kote li travay la kraze epi

patwon li yo pa konnen si yo ap ka re-ouve biznis la. Li genyen pwoblém pou domi epi li komanse ap bwe alkol anpil.

Senaryo #3:
Yo mande pale ayon jen papa ke kay li te kraze anpil nan dezas la. Depi trajedi a, li vin rete Iwen fanmi li epili fe kole
fasil. Madanm li ak de timoun li yo an sekirite ak an sante. Dezas la te detwi faktori li tap travay . Li manje tetli devan

madanm li ”si lavi li genyen vale toujou”.

SIJE.POUDISKITE APRE JWET WOL LA

Kesyon pou obsevate yo
1. Iiske travaye dezas la tap koute sa timoun nan tap di, oubyen éske li te konsantre plis sou pale?
2. Eske travay¢ dezas la ap di viktim nan ke sal ap f¢ a pabon, oubyen ap eseye konprann poukisa li

ap aji konsa
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3. Eskelravayé nan itilize deklarasyon ki montre li konprann timoun nan? Egzanp kapab tankou:
" Sa dwe difisil pou ou”
”Ou paret tris/fache.”
”Mwen kapab tande kijan sa afekte ou anpil.”
1. FEske travaye dezas la ankouraje moun ki te sove an pou li pale? Fason pou f¢ sa a kapb tankou:
”[iske ou kapab di mwen plis?
"Mesi deske ou di mwen sa.”
”L¢ mwen santi mwen tris, mwen twouve li ede I¢ mwen pale.”
Tske ou te remake okenn aspé nan konpotman oubyen manyé viktim nan aji ki enkyete ou?

6.  Kisa travaye dezas la te reyalize nan aktivite sa a?

Kesyon pou patisipan k ap jwe wol viktim nan

I.

B @

Q.fl

Fske ou te santi ke travayé dezas la tande ou ak konprann kijan ou te santi ou?
Iiske ou te santi ou pi byen oubyen pi mal apré konvésasyon an?

Kisa ou tap f¢ diferan 1¢ ou ap pale ak viktim nan si se te ou menm?

Ki bagay ki te pi itil travaye dezas la te fe nan konvésasyon an?

Ki bagay ki te mwens itil travaye dezas la te f¢ nan konvésasyon an?

Kesyon pou patisipan k ap jwe wol travaye dezas la

1.

vk »we

Iiske ou santi ou te kominike byen ak viktim nan?

Kisa ki te rann li difisil pou ou kominike ak viktim nan?

Le¢ ou tap jwe wol travaye dezas la, a kiyes ou te panse pou gidans nan wol la (paran, paste, elatriye)?
Pandan pwop vi ou, kisa ki te konn f¢ ou santi ou pi byen apre yon kriz?

Kisa ou tap fe diferan si ou te fe egzésis sa a anko?
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Bagay pou ou fé ak pa fé nan premye swen psikolojik

Sepouou...

e Ede moun jwenn bagay fondamantal yo bezwen.

e Repete enfomasyon ki senp ak egazk plizye fwa.

e Koute moun ki vle pataje istwa ak emosyon yo.

e Rete jantiy ak senpatize ak moun yo menm si yo difisil.

e Kite fanmi rete ansanm nenpot I¢ li posib.

e Baykonsey pratik sou jan yo ka ede tet yo.

e Cheche enfomasyon sou sévis leta ak 1ot sevis epi dirije moun la.

¢ Raple moun yo de &d ki disponib yo.

Pigaou...

e Pigaou fose moun pataje sa yo santi.

e Piga ou bay rasirans senp tankou ”omwen ou menm ou te viv”.
e Pigaou di moun kijan ou panse yo sipoze santi yo.

e Pigaou fé pwomes ou pakakenbe.

e Pigaoukritite sevis ak aktivite sckou ki dega egziste devan moun ki bezwen sévis yo.
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Jan pou travaye dezas pran swen tét yo: Jan pou jere chok segonde

Chok segonde kapab rive 1¢ yon moun tande istwa, we foto oubyen videyo (tankou repotaj televizyon) de yon dezas
oubyen yon evenman ki vréman twomatizan Pandan ke evenman an pat afekte moun nan dir¢kteman, istwa ak
konvesasyon moun ki sove yo kapab genyen yon gwo enpak ki menm ak enpak moun ki te sove yo te viv yo menm.

Se pa tout moun ki tande istwa oubyen we imaj yon dezas sa pral telman afekte ke yo ap bezwen e¢d pwofesyonel.
Dokte, enfimye, responsab legliz, pwofesyonél sante mantal, pwofese, travaye sosyal ak seten administrate genyen plis
chans pou yo f¢ eksperyans chok segondé.

Sis egzesis sa yo kapab ede ou adrese chok segonde. Premye pati a genyen enstriksyon sou jan pou fé egzesis la,
epi res senk yo se feye pou enprime ak distribye bay patisipan ke yo kapab ranpli pandan yon diskisyon an gwoup
oubyen an prive.

Genyen tou yon feye pou distribye ki site aktivite posib ki kapab soulaje strés ak ede adrese enpak chok segonde

sou travaye dezas.

Jan pou travayé dezas pran swen tét yo: Egzesis 1 - Seri desinen yon
pye bwa yo

1. Premyeman, bay patisipan yo plizy¢ fey papye ak diferan bagay pou desine. Mande chak moun pou annik ”desine
yon pye bwa.” Ou pabezwen elabore anyen. Bay 5-1o minit.

2. Apre¢ mande patisipan yo pou yo ”desine yon pye bwa ki bay konfo.”

Le pati sa a fini, mande yo ”desine yon pye bwa ki blese.”

4. Finalman, mande yo ”desinen yon pye bwa ki ap geri” (yon pye bwa ki komanse ak geri). Nan pye bwasaa,
mande patisipan yo pou yo mete féy bwa ki genyen non moun yo ale kote yo pou fos, konfo, enspirasyon,
koneksyon, elatriye.

5. Kounye a, envite tout moun kole desen yo sou mi an oubyen mete yo sou tab la si yo vle pou tout moun we.

6.  Mande patisipan yo pou yo diskite sa yo santi ak imaj chak nan desen yo te pwovoke epi konekte santiman sa yo a

travay yo tankou moun k ap anseye.

Pye bwa atrave jou travay la

Pou yon varyasyon seri desinen yon pye bwa yo, mande patisipan yo pou desinen yon pye bwa ki montre kijan yo santi
yo nan komansman jou travay la, epi yon pye bwa ki montre kijan yo santi yo nan fen jou travay la, epi finalman, yon pye
bwa ki montre kijan yo santi yo nan fen yon jou travay an patikilye. Prezante imaj yo jan nou di avan an epi envite
gwoup la diskite imaj yo. Pa egzanp: ”Kisa imaj sa yo devwale sou enpak travay ou genyen sou byenét ou?” Anpil fwa

moun monte ke yo vin aprann kijan travay yo kapab ni epwize ak rajeni yo tou.
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Jan pou travayé dezas pran swen tét yo: Egzésis 2

Fe yon lis 10 bagay ou kapab f¢ pou jere chok segonde.

10

Fe yon lis twa bagay ou pral fé semen k ap vini a.
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Jan pou travaye dezas pran swen tét yo: Egzésis 3

Fe yon lis resous ki kapab ede ou pou jere chok segonde. Resous sa yo kapab ede 1ot moun, oganizasyon, ak nenpot lot

bagay ou kapab itilize pou ede ou.

10
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Jan pou travayé dezas pran swen tet yo: Egzesis 4 - Poubél fatra

1. Mete sou yon papye (swa ekri, desine, elatriye) panse, imaj, ak istwa yo ki te boulvese ou plis.
2. Fe ekspre jete papye a nan yon poubel. Ou kapab chire li avan si ou vle.
Ansanm ak gwoup la, pale kijan ou te santi ou apre ou jete papye a.

4. Oupadwe diskite sa ki nan papye a, pou ou evite manm yo plis chok ak soufrans.
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Jan pou travaye dezas pran swen téet yo: Egzésis 5

1. Desine yon foto de ou menm jan ou santi ou kounye a.

2. Apresa, desine yon foto de kijan ou ta renmen sanble san chaj soufrans la.
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Jan pou travayé dezas pran swen tét yo: Egzesis 6 - Temwen silan

Ekri jiska twa fason travay ou ak viktim yo te genyen yon move ef¢ sou ou. Kite papye ou a sou tab la. Chak moun pral
mache, an silans, pandan yo ap li salot yo te ckri. Tounen nan plas ou epi diskite kisa ki te parct pou chak nan nou
pandan nou tap fe sa.

Apresa, f¢ menm bagay la anko - men fwa sa a, ekri jiska twa fwa koman travay ou ak moun ki te sove yo genyen

yon bon efe sou ou.

Efe negatif

Efe pozitf
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Aktivite ki ede jere chok segonde

o Egresis fizik

e Manje saki bon pou sante ou

e Bweanpildlo

e Evite kafeyin

e Pase tan avek zanmi ak fanmi

e Liliv

e Priye oubyen li teks relijye

e Meditasyon

e  Chante

e Gade fim

e  Jweak imoun

e Pran poz ki planifye pandan jounen an

e Pale akkoleg

e Ekrisou santiman

e Feyonspo

e  Feyontimache

e Pasetan entim ak patn¢ ou

e Patisipe nan atazana ak aktivite: pentire, desine, f¢ skilpti, travay ak ajil
e Rankontre nouvo moun

e Travay nan jaden

e Pase tan ak kominote ou (relijye, sosyal, akademik)
e Feanpil efo pou patisipe nan retablisman ou

e Repoze

e Patisipe nan atizay ak atizana: trikote, koud, ak trese

e Ekriyonjounal pesonel
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Materyel pou itilize ak granmoun ki sove anba dezas

Paj sayo se feye ou kapab distriye bay moun nan kominite ou ki te soufri yon dezas. Yo bay enfomasyon jeneral sou
kalite reyaksyon ki komen apre yon dezas.

Ansanm ak enf!!masyon yo ki dekri reyaksyon ni timoun ni granmoun kapab genyen a chok ak dezas, genyen
repons a kesyon moun poze souvan, ak sijesyon pou ede moun debat ak trajedi a. Nenpot I¢ li posib, li ap itil pou ou ou
al cheche jwenn resous pwofesyonel ki genyen fomasyon ede moun ak kominote retabli de yon dezas. Ou kapab
konsidere aktivite yo, feye yo, ak enfomasyon ki nan gid la tankou materye siplemante oubyen pou ede nan yon ¢fo

konple pou adrese enpak psikososyal yon dezas.

e 7Zaf¢ sante emosyonel pou moun ki sove anba yon dezas
e Siy ak siyal reyaksyon stres ki komen

e Sijesyon pou debat ak stres

e Reyaksyon timoun ak dezas

e Kijan mwen kapab ede fanmi mwen ak tet mwen?

e Bagay oukapab f¢ pou ede
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Zafé sante emosyonél pou moun ki sove anba yon dezas

Dezas afekte moun plizye fason. Nan kek sitiyasyon dezas, sa kapab vle di moun nan pédi yon moun ki che ali tankou

yon fanmi, zanmi, vwazen, oubyen bét domestik fanmi an. Nan lot, sa vle dili pedi kay ak pwopriyete, meb, ak ot bagay

enpotan li bay anpil vale. Defwa sa vle di li pral oblije rekomanse ak yon nouvo kay oubyen biznis. Ef¢ emosyonél

lanmo oubyen chanjman nan vi yon moun sa kapab paré¢t imedyatman oubyen anpil mwa apre.

Li tre enpotan ke ou konprann ke genyen yon pwosesis natirel pou chagren apre nenpot pet, epi ke yon dezas,

nenpot gwose li, pral lakoz stres ki pa nomal nan vi moun k ap eseye rekonstwi lavi yo.

Kék premye repons a dezas

Laperez

Pavle kwe sak rive a

Pavle abandone pwopriyete

Dezoryante ak pa santi anyen

Difikilte pou pran desizyon

Bezwen pou enfomasyon

Chéche enfomasyon pou tet ou ak fanmi ou

Ede lot viktim dezas yo

Kijan moun reponn diferan apre yon tan?

Kékrepons apre

Chanjman nan apeti ou ak pwoblém nan sistem dijestif
ou

Difikilte domi ak tet fe mal

Santi kole ak sispek

Vag ak deprime

Kriye san okenn rezon

Fistre epi santi pa genyen kontwol pwop avni ou
Soufri ak plis al¢ji, larim, ak grip

Santi boulvese

De movez ime ak fache fasil

Ap enkyete de avni ou

Desi avek, ak rechte, ¢d ot moun

Izole tet ou de fanmi, zanmi, ak aktivite sosyal
Santi remo paske ou pat ka anpeche dezas la

Vyolans domestik

Li enpotan pou ou rann kont ke pa genyen yon s¢l fason moun sipoze reyaji a yon dezas.

Gen de moun ki reponn tou swit, pandan ke 10t yo reponn apre yon tan- defwa anpil mwa oubyen ane pita.

Genyen kek ki genyen difikilte apre anpil tan, pande genyen lot ki retabli yo byen vit. Reyaksyon moun kapab chanje

apre yon tan. Genyen kek moun ki genyen anpil fos nan komansman an pou ede yo ak difikilte pou debat, men pita yo

vin dekouraje ak deprime. Genyen anpil fakte ki gen tandans afekte kantite tan li pran pou retabli, tankou:

e Degre fos ak moun oubyen bagay ou pedi a. Souvan evenmen ki dire plis tan ak poze pi gwo menas yo, ak I¢

moun nan genyen moun ki mouri oubyen pedi anpil pwopriyete, pran plis tan pou rezoud.

e Lotevenman stres avan eksperyans twomatizan a. Moun Ki f€ fas a 10t sitiyasyon ki difisil emosyon¢Iman,

tankou yon maladi grav oubyen difikilte nan fanmi, gendwa genyen pi gwo reyaksyon a nouvo evenman ki

bay stres la epi li ap bezwen plis tan pou retabli.

e Sigenyen yon 10t dezas, atann ke moun, sitou timoun, pral genyen pase yon moman vréman difisil.



Siy ak siyal reyaksyon stres ki komen

Siy Fizik

e TFaig

e Anvivomi

e Miskap tranble

e Tranbleman

e Doulé¢ nan pwatrin*
o Difikilte pou respire*

e Tansyon monte

e Kceapbatfo

e Swaf

o Difikilte nan zye

e Vomisman

e Manje dan

e  Febles

e Toudisman

e Sweanpil

e  Frison

e Sentom chok*

e Endispoze

*Endike bezwen pou ou alfé yon dokié evalye ou tou

swit

Siy Emosyonel

e Enkyeuk
e  Remo
e Chagren

e Refize aksepte saki pase a
e Panik seve (rive raman)

e Chok emosyone

e Laperez

e  Ensetitid

e Pedikontwol emosyon ou
e Depresyon

¢ Repons emosyonel ki pa apwopriiye
e  Krent

e Santi boulvese

e Gwokole

e Fache fasil

e Fksite

Siy Kognitif

e Blame lot moun

¢ Konfizyon

e  Pakapote atanson

e Pran move desizyon

e Plis oubyen mwens vijilans

e  Pakakonsantre

e  Pwoblem memwa

e Twovijilan

¢ Difikilte pou idantifye moun oubyen babay ki
familye

e Plis oubyen mwens sansiblite de anviwonman

e Kaparezoud pwoblem

e Pakapanse bagay abstre

e Pakakonprann aspé¢ tan, yon kote oubyen moun.

e Panse bagay dwol

e Moverev

e Foto anvayisan

Siy konpotman

e Chanjman nan aktivite

e Chanjman nan fason pale

e  Retelwen moun

e Kriz emosyonel

e Sispek

e Chanjman nan fason li konn kominike
e Plis oubyen mwens apete

e Bwealkol

e Pakarepoze

e Pasosyal

e Pakle sou doulé nanko

e Twovijilan de anviwonman
e Sote sounenpot ti bri

e Mache lantman

e Mouvman enprevizib

e Chanjman nan fonksyonman seksyel
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Sijesyon pou debat ak stres

e Bay ¢t ou p¢misyon ak tan pou ou kriye.

e Konsantre sou fos ou ak kapasite pou debat

e Mande fanmi, zanmi, legliz ak resous kominote ou soutyen ak ¢d. Antre nan yon gwoup soutyen oubyen kreye
youn.

e Redefini priyorite ou epi konsantre fos ak resous ou yo sou priyorite sa yo.

e Kreye ti objetif ou kapab reyalize pou atake obstak ou yo. Pa egzanp, re-ctabli woutin ou ou menm ak fanmi ou
yo.

e Klariye sa ou santi ak panse de patne ou. Sonje ke gason ak fi aji diferan. Fi genyen tandans pran swen moun ak
mete lot moun avan. Gade genyen difikilte aksepte ak eksprime si yo santi yo enpwisan ak tris, epi yo kwe nan ”fe
gwoneg.”

e Manje saki bon pou sante ou epi fe egzésis.

e Repoze ou ase pou ogmante fos ou.

e Aksepte pwoblém ki pako rezoud yo epi itilize soufrans la pou motive ou pou f¢ chanjman nesese pou geri.

e Kontinye edike tet ou ak fanmi ou sou reyaksyon nomal pou yon dezas.

e Pale ak timoun ou yo. Soutni yo. Pou bay egzanp eksprime sa ou santi ak montre yo kapasite pou rezoud
pwoblem ki genyen nan fanmi.

e Sonje ke ou pa poukont ou.
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Reyaksyon timoun ak dezas

Nomalman repons emosyon¢l yon timoun a dezas pa dire lontan. Sepandan, sonje ke kek pwoblem gendwa pa parét

tou swit oubyen kapab paret kek mwa apre dezas la. Le ou pale ouvétman ak timoun ou sa pral ede yo retabli pi vit. Si

ou santi timoun ou kapab bezwen plis ¢d pou retabli de yon dezas, kontakte yon travaye sosyal oubyen yon psikolod

oubyen dokte.

Reyakyon Komen

e Kiyelak deprime
e Pakakonsantre
e Pipinan kabann

Rete lwen moun ak izole

Souse dwet

Pavle ale lekol

Move rev

Tet fe mal

Rete kole sou moun, oubyen pe pou yo pakite li poukont li
Chanjman nan fason li manje ak domi

Regresyon a konpotman li te genyen avan

Pe fe nwa anpil

Batay

Plenyen plis de doule nan ko

Kek konpotman ak aktivite ki pral ede timoun ou an retabli

Anbrase ak touche pitit ou souvan.

Rasire pitit ou souvan ke nou an sekirite ak ansanm.

Pale ak pitit ou de sa li santi de dezas la. Pataje sa ou santi ou menm. Bay timoun nan enfomasyon li kapab
konprann.

Pale sou sa ki te pase an.

Pase plis tan ak pitit ou I¢ i pral domi.

Kite pitit ou kriye pou trezo li pedi a: yon jwet, dra, yon kay li pedi.

Pale ak timoun ou an sou sa nou pral ¢ si yon 10t dezas ta frape.

Kite timoun ou an planivye davans ak prepare pou yon 1ot dezas.

Eseye pase plis tan ansanm nan aktivite fanmi pou komanse ranplase pe yo ak bel souvni.

Si timoun ou an genyen pwoblem lekol, pale ak pwofesé pou nou kapab travay ansanm pou ede timoun ou an.
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Kijan mwen kapab ede fanmi mwen ak tét mwen?

Kisa mwen kapab fe pou tet mwen?
Genyen plizy¢ etab ou kapab pran pou ede ou santi yon sans kontwol sou lavi ou ak retounen a yon vi nomal apre yon
dezas oubyen lot eksperyans twomatizan:

e Bay t¢tou tan pou ou geri. Antisipe sa pral yon moman difisil nan vi ou. Bay t¢t ou tan pou ou kriye pou sa
pou pedi an. Eseye genyen pasyans ak chanjman nan eta emosyonel ou.

e Moun moun ki renmen ou epi ki pral koute ak konprann sitiyasyon epi sipote ou. Men pa bliye ke gwoup
moun ki soutni ou yo kapab vin feb si moun ki pwoch a ou yo te sibi yon dezas oubyen ap pase menm
cksperyans lan tou.

e Kominike eksperyans ou nan fason ou santi ou alez la, pale ak fanmi, zanmi, oubyen kolég pwoch ou yo,
kenbe yon jounal oubyen ekri sou eksperyans ou an detay - swa pou ou s¢lman, oubyen pou ou pataje.

e Yon bon konpotman an ba ou plis kapasite pou debat ak anpil stres.

e Manje repa ki balanse repoze ou byen.

e Siougenyen difikilte pou ou domi san rete, ou kapab santi ou miyo si ou itilize teknik relaksasyon yo.

e Evite alkol ak dwog.

e Erabli oubyen re-etabli woutin tankou manje menm lé a ak swen yon pwogram egzesi.

e Pranyon tirepo de egzijans lavi a epi f¢ sa ou renmen oubyen aktivite pou ou amize ou.

e Evite pran gwo dezisyon tankou chanje karye oubyen travay si posib, paske aktivite sa yo genyen tandans

bay anpil stres.

Kijan pou mwen pran swen timoun ki genyen bezwen spesyal?

Gwo enkyetid ak pe ki toujou vini apré yon dezas oubyen evenman twomatizan kapab boulvesan sitou pou timoun.
Genyen kek ki kapab regrese ak demontre konpotan timoun ki pi piti tankou souse dwet ak pipi nan kabanm. Timoun
kapab genyen plis tandans f¢ move rév ak p¢ domi poukont yo. Li kapab pa fé bon travay lekol. Lot chanjman nan fason
li konpote kapab genyen eklateman emosyonel pi souvan, oubyen rete lwen ou ak vin rete sel plis.

Genyen plizye bagay paran ak moun k ap pran swen timoun kapab f& pou soulaje konsekans chok emosyonél,

tankou sa yo:

e Pase plis tan ak timoun yo epi kite yo depann sou ou plis pandan mwa yo apre dezas la - pa egzanp, kite
timoun ou ap kole sou ou plis. Afeksyon fizik se yon bagay ki konfote timoun ki f¢ eksperyans chok anpil.

e Bayyo eksperyans pou jwe pou yo ka soulaje tansyon. Timoun ki pi piti an patikilye kapab twouve li pi fasil
pou yo pataje ide yo ak sa yo santi de evenman atrave aktivite yo pa bezwen pale tankou desine. Leé ou mete
yon pyes teyat oubyen evenman pou yo jwe wol ansanm ak poupe sa kapab ede tou.

e Ankouraje pi gran timoun yo pou yo pale avek ou, epi ak youn ak 1ot, sou san yo santi ak panse. Sa ede bese
konfisyon and enkyetid ki gen rapo a chok.

e Reponn akesyon yo yon fason yon kapab konprann. Di yo plizye fwa ke ou renmen yo epi ou konprann pe
ak enkyetid yo.

e Kenbe yon pwogram ak aktivite tankou manje, jwe, ak al domi men 1¢ a pou ede retabli yon sans ke yo
genyen sekirite ak yon vi nomal.

e Ditmoun ou yo souvan ke ou renmen yo.

. Si timoun ou an mande ou, diskite plan sekirite ak dezas fanmi an.
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E si mwen bezwen éd pwofesyonel?

Genyen kek moun ki kapab debat byen ak pwoblem emosyonel ak fizik akoz de yon dezas oubyen yon eksperyans
twomatizan te pote I¢ yo avek pwop gwoup moun k ap soutni yo. Li nomal, sepandan, ke ou jwenn ke pwoblem serye
yo rete la ap kontinye deranje lavi chak jou ou. Pa egzanp, genyen kek ki kapab boulése ak ke sote oubyen anpil tristes
ki kapab ¢ moun nan genyen pwoblém nan travay ak relasyon li yo.

Moun ki ap soufri reyaksyon ki pa vle panse ak deranje vi nomal yo dwe pale ak yon pwofesyonel ki genyen
fomasyon ak eskperyans nan sante mantal. Konseye, psikolog, al 1ot moun ki ofri santi mantal ede edike moun sou
respons a stres ki twop. Yo travay ak moun ke dezas ak chok afekte pou ede yo twouve bon fason pou jere enpak
emosyonc] la.

Ak timoun, kontinye ap cklate emosyon¢lman, genyen gwo pwoblem Iekol, ap plede panse a evenman twomatizan
an, toujou rete two Iwen moun, ak 10t siy gwo enkyetid ak difikilte emosyonél montre ke genyen yon bezwen pou
asistans pwofesyonel. Yon pwofesyonel sante mantal ki kalifye kapab ede timoun sa a ak paran li konprann ak kontwole

panse, santiman ak konpotman yon dezas lakoz.
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Bagay ou kapab fé pou ede

Jan pou ede tet ou ak fanmi ou

e Rekonct sa ou santi ou menm.

e Pale aklom moun sou sa ou santi. Sa pral ede soulaje stre¢ ou ak ede you rann kont ke genyen 10t moun ki santi
menm bagay yo.

e Aksepte ¢d 10t moun nan lespri yo bay li a. Ou pat ap ede yo tou ou menm?

e Nenpotle li posib, pran tan pou ou [¢ yon bagay ou renmen.

e  Repoze ouase.

e Fetkantite aktivite fizik posib, tankou kouri oubyen mache.

e Anbase yon moun; touche enpotan anpil.

Jan pou ede timoun ou

e Pale ak pitit ou de sa li santi ak sa ou santi. Ou ap twouve ke nou sant anpil nan menm bagay yo, kelkeswa laj
timoun nan.

e Ankouraje timoun ou an pou li desine foto dezas la. Sa pral ede ou konprann kijan li we sak te pase a.

e Pale ak timoun ou an de sa ki te pase a, bay li enfosyon ki vre fason li ap konprann.

e Rasire timoun ou an ke nou tou de san sekirite. Kontinye rasire li otan fwa li nesesce.

e Revize demach sekirite ki an plas kounye a, ak wol timoun ou an kapab jwe.

e Sere pitit ou nan bra ou. Touche rasire li plis ke genyen yon moun ki la pou Ii.

e Pase plis tan ak pitit ou, sitou I¢ li pral domi.

e Feyondtilache rég yo, mwen kenbe strikti ak responsablite fanmi a.

o Felisite ak rekonét konpotman ki responsab.

e Travay ansanm ak pwofese, anplwaye gadri, moun kap gade li ak 1ot moun ki kapab pa konprann kijan dezas la te

afekte timoun ou.

Ede kominote ou

e Tande sayo ki genyen pwoblem yo ¢ ou kapab.

e Pataje pwoOp santiman ou de dezas la.

e Tolere kole ak gwo san lot moun montgre - tout moun strese konye a.

e Pataje enfomasyon sou asistans ak resous ki kapab posib.



