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Le yon dezas frape, moun vle ede. IBM pa diferan. Kom yon bon antrepriz sitwayen, nou dwe pre
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 travay pou fome granmoun - manm kominote a, pwofese, travaye nan dezas - pou ede
timoun debat kont chanjman terib ki pase nan vi yo. Depi I¢ sa a nou distribye li gratis nan pati
sid Etazini, Pewou, ak Lachin. Yon gid pou akonpanye li - Sipo psikolojik pou moun ki sove anba
dezas - disponib pou travay¢ sckou ak 1ot moun ki ap soutni granmoun ki boulvese ak yon
evenman dezas. 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

Gid sa a fet pou anpil diferan moun ki pwofesyonel, para-pwofesyonel, ak volonte ki
angaje pou bay timoun soutyen psikososyal apre yon gwo dezas. Nou swete ke li pral
yon zouti itil pou re-etabli yon sans sekirite ak previzibilite nan vi timoun sa yo ke
trajedi sa a te afekte. Li te ekri yon fason ke li kapab itilize pou adrese a dezas natirel ak
dezas lézom kreye. Pandan ke li baze sou lasyans ki byen etabli sou enpak dezas sou
timoun, li evite yon langaj syantifik ki kapab twouble moun epi moun ki pa genyen
okenn eksperyans pwofesyonel nan psikoloji ak devlopman timoun kapab konprann li.
Gid sa a genyen fomasyon fondamantal pou ede moun ki bay swen konprann kijan
dezas afekte panse, santiman, ak konpotman timoun. An plis li genyen plizye zouti ki
kapab itilize pou soutni timoun yo sou plas tou swit. Nou kapab itilize aktivite sa yo pou
adapte a sitiyasyon ki genyen an san gade sou diferans kiltirél ak ekonomik. Bagay nou
dekri ak aktivite yo ki nan dokiman sa a kapab ede ak timoun nenpot laj diferan kote.
Nou swete ke moun kap li gid sa a pral itilize li pou konplete ak 1ot strateji ak efo ki deja

egziste pou ede timoun retabli de evenman ki f¢ anpil dega.
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Wol moun ki ap bay swen yo

Li enpotan pou San gade sou kilti, timoun genyen yon plas spesyal nan tout sosyete. Jiskaske yo vin
moun ki bay swen yo genyen yon laj ak rive nan yon etap devlopman, ki diferan de kilti a kilti, diferan
rekonét ke yo deja granmoun la pou voye je sou yo ak pran swen yo. Nomalman se paran, pwofese¢, pe,
genyen kék nan resous paste, ak fanmi ki pran swen timoun. Sepandan, apre on dezas, woutin ak wol nomal yo
natirel ak fonksyon vin deranje epi reponsablite pou pran swen timoun vin yon misyon ki pi laj pou sosyete
enstitisyoneél yo ki kapab a. Lekol, legliz, oubyen tanp yo kapab te kraze oubyen pa disponib, epi abitid ak
ede yo ede jén moun ki woutin bagay sa yo pote yo vin pedi a koz de sa.
sove yo. Konsa, anpil fwa Dokte , travaye sosyal, ofisyel milit¢ ak tout kalite volonte angaje

nan swen timoun apre yon dezas. Defwa genyen yon rezilta de kontak direk yo ak
timoun, pandan genyen 1ot fwa ke li kapab yon rezilta endirek de responsablite
pwofesonyel yo, tankou ranje kan pou moun ki oblije kite kay yo oubyen mete moun
pou travay nan etablisman medikal Pou rezon sa a, moun ki angaje pou bay nenpot
kalite soutyen psikososyal bay timoun apre yon dezas bezwen konprann kijan dezas
afekte panse, santiman ak konpotman timoun.

Natirelman, repons timoun a dezas diferan selon laj yo, donk fason moun k ap bay
swen yo ede dwe adapte korekteman pou rasire ke li apwopriye pou laj li. Le yo ede re-
etabli woutin, sekirite ak previzibilite, moun kap bay swen yo ale Iwen pou rann vi
timoun sa a ki te deranje a nomal.

Li enpotan pou moun kap bay swen yo rekonet ke yo deja genyen kek nan resous
natirel ak fonskyon enstitisyonel yo ki kapab ede yo ede jén moun ki sove yo. Li genyen
menm enpotans la tou pou rekonet ke moun kap bay swen yo menm kapab santi enpak

negatif

ak genyen potansyel pou montre siy chok emosyonel ak psikolojik. Sa ki lakoz sa a
se yon melanj sa yo pedi pesonélman a koz de yon dezas, ak tande yo toujou ap tande
istwa difisil timoun yo ap ede yo. L¢ chok lot moun vin afekte moun kap bay swen yo
emosyonelman, yo rele enpak sa a ” fatig konpasyon” (Yo rele li ”chok endirek” tou).
Sa se yon kondisyon kote moun ki ap bay swen an montre sentom ki sanble ak moun yo
ap pran swen an. Se sak fé, li tr¢ enpotan ke, menm avan yo komanse ede timoun ki
twomatize yo, moun ki ap bay swen yo kreye plan, strikti ak strateji ki konkre pou
adrese fatig konpasyon yo antisipe. Kek strategi kapab genyen ladan yo:

+  Padsipe ak anpil efo nan aktivite regilye pou pran swen tet ou. Li enpotan pou

ou viv yon mod vi ki bon pou sante ou le ou ap travay ak moun ki sove anba
yon dezas ki twomatize. Repoze ou byen, manje sa ki bon pou ou, epi fé ase

egzesis. Li enpotan tou pou ou planifye tan repo regilyéman ak patisipe nan
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aktivite w ap ka amize ou tankou ti mache pou ou detann ou, pase tan ak
fanmi ak zanmi, oubyen konsantre sou yon pas tan ki retabli en¢ji ki pozitif.
Youn depann sou lot pou adrese pwoblém af; fatig konpasyon. Moun kap
bay swen yo bezwen travay tankou yon ekip. Li enpotan ke yo santi yo
konfotab pou eksprime bezwen yo pou éd, ak pou yo rasire ke youn ap
soutni lot. Moun kap bay swen yo kapab planifye rankont regily¢man pou
adrese pwop pwoblem yo ak fatig konpasyon epi, kote li posib, chéche éd
yon konseye pwofesyonel ki kapab ede yo adrese pwoblem sa yo. Moun kap
bay swen yo bezwen santi tou ke yon 1ot moun kapab pran swen yo.

Cheche soutyen enstitisyonél pou ankouraje byenét ak efikasite moun kap
bay swen yo. Epi tou, administraté yo bezwen rekonét byen reyalite fatig
konpasyon pami moun kap bay timoun ki sove yo swen. Li enpotan pou ou
kreye oubyen itilize strikti ki deja egziste nan oganizasyon yo ki kapab ofri
soutyen yo bay moun kap bay swen yo konkrétman, tankou: planifye semine
pou agrandi konesans ak konpetans moun kap bay swen yo sou jan pou jere
chok timoun fe akoz de dezas; rekonét bezwen pou yon rankont gwoup
soutyen pami moun kap bay swen yo; ak kreye patenarya ki klé ak aksesib
ak lot pwofesyonél ak oganizasyon pwofesyonel, pou resevwa soutyen

adisyonel ke moun kap bay swen yo bezwen.

Le moun kap bay swen yo rekonét pwoblem fatig konpasyon yo ak prepare

konkretman pou yo, yo kapab reponn pi byen a bezwen timoun yo. Si moun kap bay

swen yo resevwa ankourajman ak fos depi o komansman pou jere pwop pwoblém yo, yo

vini natir¢Iman - nan zye enpresyonab jén timoun ki sove yo - gwo reprezantan ak

model lespwa.
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Prensip pou soutni timoun ki twomatize

Pandan moman strés, Lé ou ap konsidere kijan pou ou soutni timoun ki te soufri yon trajedi pi byen, genyen
sévo a degaje pwodwi kek prensip ki senp men vréman fo pou ou sonje. Seksyon sa a pral revize de prensip
chimik ki kapab ede ou prensipal yo ke ou dwe itilize kom gid l¢ ou ap travay ak timoun ki twomatize. Dabo,
pou pwoteje tét ou, men seksyon sa a revize kijan “modél biyo-psiko-sosyal” la kapab ede ou konsevwa kijan
apré yon nonm de tan yon evenman twomatizan kapab afekte timoun. Dezy¢man, seksyon sa a bay yon
kapab lakdz yon move eksplikasyon byen detaye sou enpotans sekirite, previzibilite, ak kontwol nan
reyaksyon nan ko a. konsepsyon ak apwoch pou entévansyon ki efikas. De prensip sa yo enstrimantal pou

bay soutyen pou anpeche pwoblem ak soulaje timoun ki te fé eksperyans yon dezas.

Model Biyo-psiko-sosyal

Li enpotan pou nenpot moun ki ap travay ak timoun ki te sibi yon dezas konprann kisa
tout timoun nan ap pase. Savle di se pa s¢lman lespri ak emosyon yon timoun ke yon
dezas afekte, men lot aspé nan sante ak vi yo tou. Pou ede ou konprann sa, konsidere
model biyo-psiko-sosyal la.

Yon fason pou vizyalize sa se panse a yon bekan twa wou. Genyen plizye pyeés nan
yon bekan twa wou ki, I¢ yo poukont yo, pa itil anyen, men ¢ ou mete yo ansanm, yo
travay tr¢ byen. Konsidere pyes yon bekan twa wou: kad la ki se ko bekan twa wou a,
gidon yo pou kontwole ak dirije kote siklis la vle ale epi cheéz la soutni siklis la ak bay li

konfo.

Biyolojik: Kisa ki pase ko yon timoun?

Kad bekan twa wou a reprezante ko yon moun, oubyen aspé fizik timoun nan. Menmsi
timoun nan pat frape nan ko li pandan oubyen apre yon dezas, li kapab genyen
pwoblém fizik. Yon evenman terib kapab afekte ko a plizye fason.

Sevo a, ke nou deja konnen f& pati ko a, pase kek chanjman an patikilye 1¢ yon
moun an danje oubyen I¢ yon dezas frape. Pandan moman strés, sévo a degaje pwodwi
chimik ki kapab ede ou pou pwoteje tét ou, men apre yon nonm de tan kapab lakoz yon
move reyaksyon nan ko a. Pa egzanp, pwodwi chimik yo ki pemét 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 fé ou kapab we timoun yo ap plenyen ke yo malad ak vant fé mal
pouyon bon ti tan apre yon eksperyans ki genyen strés. yo gendwa santi yo pi fatige ke
avan, epi an menm tan yo kapab genyen difikite pou domi pran yo ak pou yo rete domi.

Stres afekte kodinasyon tou. Sa rive souvan ke nou we timoun yo glise ak tonbe
pandan moman stres epi yo gendwa pa genyen menm fos ak enéji ke yo te genyen avan

evenman a. Stres ak chok sere nan ko a. Le yon seri de pwodwi chimik strés degaje nan
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sevo a sa kapab lakoz doule ak fatig. Sepandan, aktivite fizik ak egzesis kapab ede
balanse efe sa a kote li ap degaje lot pwodwi chimik pozitif 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 fé pati pake
konplé eksperyans ke timoun pase apre yon evenman ki twomatize. Gid sa a pral ba ou
yon lis byen detaye ak sentom fizik nan seksyon ”Jan pou Rekonet siy ak sentom
chok.”

Biyolojik: Kisa ki pase lespriyon timoun?

Gidon yon bekan twa wou dirije kote pou li ale. Se tankou psikoloji oubyen lespri yon
moun pandan li ap dirije nou nan wout lavi a. Pandan ak apre evenman ki genyen anpil
stres, lespri nou kapab pase kek chanjman ki tre serye tou. Lé ou di psikolojik nou vle
di jan evenman afekte fason yon moun panse de tét li ak anviwonman li ak emosyon ak
santiman moun ki kapab genyen apr¢ evenman an tou.

. Panse: Anpil fwa, timoun pral genyen plis pwoblém pou pote atansyon apre
yon dezas oubyen evenman ki twomatize. Yo kapab bezwen yo repete yon
bagay plizye fwa avan li antre nan tét yo; se nomal. Menm pwodwi chimik yo
afekte ko yo ak kapasite pou yo konsantre oubyen pran bon dezisyon. Yo
kapab genyen difikilte pou sonje tou; nomalman sa disparét avek tan.

. Santiman: Nou konnen ke fason ou panse afekte kijan ou santi w. Pa
cgzanp, apre yon gwo evenman timoun kapab panse yo pa an sekirite
(menmsi se pa vre) ki fé yo pral pe. Yo kapab panse se fot yo (wi, timoun
kapab menm panse sa de yon dezas natirel) ki fé yo kapab santi remo. Yo
kapab panse yo pa genyen kontwol sou anyen, epi sa pral f¢ yo santi yo san
defans.

Efe psikolojik yon dezas kapab afekte fason yon timoun panse ak santi li. Nou

kouvri yon lis pi long sou panse ak emosyon ki komen apré yon dezas pita nan gid sa a.

Biyolojik: Kisa ki pase relayson yon timoun?
Chez bekan twa wou a soutni siklis la pandan li ap kondwi. San li, vwayaj la patap
konfotab ditou. Nou kapab panse a chéz la tankou yon soutyen sosyal. Timoun, tankou
pifo nan nou, se ¢tki tre sosyal. Yo vle (ak bezwen) bo kote lot moun pou plezi,
sekirite, gerizon ak devlopman. Evenman twomatik tankou dezas yo kapab genyen yon
move efé sou pati sa nan vi yo tou, nan yon moman ke yo pi bezwen li.

Timoun ak granmoun genyen tandans geri ak retabli yo pivitle yo bo kote lot
moun ki soutni yo. Sepandan, ou gendwa rete lwen moun, apré¢ yon evenman ki fé yo

pe. Koneksyon ak angajman sosyal ede timoun santi yo pa poukont yo. Li ede yo santi
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yo an sekitire epi li rann vi yo nomal nan yon seten mezi. Nou ap diskite strateji spesifik
pou ede ou reprann koneksyon sosyal yo pita. Pou kounye a, sonje ke li tr¢ enpotan
pou okipe zafe ak kontak sosyal.

Apre yon dezas, kapab pa genyen evenman sosyal nomal yo anko. Lekol gendwa
femen, transpotasyon gendwa pa disponib, timoun yo gendwa oblije rete lakay yo pou
ede rebati, oubyen viv nan kay tanpor¢ ki lwen de gwoup sosyal nomal yo, elatriye. Li
gendwa menm sanble ke se yon bagay dwol pou moun ta 0ganize yon match foutbol yon
ti tan apre yon dezas, men an reyalite li kapab ede anpil! Lé ou kreye opotinite pou

entéraksyon sosyal sa se yon resous ki genyen anpil vale pou timoun apre yon dezas.

Rezime

Kounye a ke ou genyen pyes bekan twa wou a, mete yo ansanm. Tout twa pyes yo fe li
konplé. San yon kad ki solid, yo pap kapab kanpe pou obstak ki ap vini apre yo; san
gidon, yo pap di dirije tet yo nan yon direksyon ki bon pou sante yo ak san danje; san
yon chez pou soutni ak bay yo konfo, yo pap ka vwayaje two twen.

L¢ ou panse de timoun apré yon dezas, panse a kijan evenman an te afekte tout
pati nan sist¢m ko yo. Le ou we yon timoun 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 enteveni ak yon timoun, pandan w ap itilze modél sa a tankou yon
gid?

Sonje tou ke si ou se yon moun ki ap soutni timoun nan pou li remete ”bekan twa
wou” an sou wout la, ou dwe pran swen tét ou pou kapab ede li pi byen. Nou pral

diskite sa a pita tou.
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Timoun bezwen twa Sekirite, privizibilite & kontwol

bagay enpotan nan vi yo Pou kontinye ak model bekan twa wou a, konsidere sa: timoun bezwen twa bagay

pou yo santi enpotan nan vi yo pou yo santi genyen moun kap soutni yo ak komanse retabli apre yon
genyen moun kap soutni dezas. Se sekirite, previzibilite, ak kontwol. Lé ou ede yon timoun debat apre yon

yo ak komanse retabli dezas, ou kapab souliye ak ede li kenbe twa bagay sa yo kelkeswa wol ou jwe nan vi li.
apre yon

dezas: sekirite, Sekirite

previzibilite, Kad bekan twa wou a reprezante sekirite. Kad la tankou chez la soutni ak kenbe timoun
ak kontwol. nan. Yo fé timoun nan pa tonbe ate a. Yo bay timoun nan yon sans ke li an sekirite

pandan li ap eseye eksplore monn nan.

Sekirite se yon bagay ki vréman enpotan nan lavi nou chak jou, epi li genyen anpil
siyifikasyon apre yon dezas ki te boulvese sans sekirite yon timoun. Timoun yo kapab
te fe fas a sitiyasyon ki te menase lavi yo dirékteman - men menmsi sa pat rive yo, paske
yo nan yon kominote ki te afekte ase pou lakoz yo doute pwop sekirite yo, oubyen
sekirite lot moun.

Genyen de kalite sekirite ou dwe pote atansyon: fizik ak emosyonel. Lé 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: difikilte pou konsantre, ko fé mal ak doule, pwoblém nan vant, difikilte
pou domi, fe gwo kole, ak rete lwen moun. Nan model biyo-psiko-sosyal la, tout aspé
nan yon moun relye ak konekte youn ak lot.

Sa timoun bezwen kounye a se rasirans ak rapél detanzantan ke yo an sekirite
"kounye ala”. Yo bezwen plis afeksyon fizik ke yo konn resevwa avan: sa se yon bagay
nomal, piga ou pe bayo li. (Pa fose li non plis; timoun pa toujou pré pou sa tou swit, epi
yo bezwen genyen kontwol ko yo pou yo kapab santi yo an sekirite.) Timoun ki pi gran
kapab bezwen patisipe nan akvitie ki kapab ogmante sans sekirite yo. Aktivite sa yo
kapab genyen ede planifye ak pratike demach pou ijans, asanble zouti pou ijans
ansanm, oubyen aprann risk ki genyen nan anviwonman yo.

Ansanm ak santi yo genyen sekirite fizik, timoun bezwen santi sekirite emosyonel
yo - ke li payon danje pou yo pale de sa yo ap pase a ak sa yo santi. L¢ ou ouve pou
koute yo (san ou pa fose yo pale si ou poko pre), 1e ou bay egzanp de jan pou eksprime
santiman yon fason ki bon, ak I¢ ou bay yo yon bon kote pou eksprime pé yo ak rasire

yo - tout sa yo kapab ale lwen nan éd pou ede yo santi yo an sekirite, an jeneral.
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Previzibilite

Pedal bekan twa wou a reprezante previzibilite. Yo tounen wou devan ak yon vites an
patikilye epi yo toujou konnen ki distans timoun nan prale. Si ou pedale, bekan twa
wou an ap deplase; si li pa pedale, bekan twa wou an ap kanpe, chak fwa.

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 boulvese kwayans sa a, sa konn vin pwodwi yon sans ke
yon evenman ki fé gwo chanjman nan vi a kapab rive a nenpot moman. Sa kapab vin fe
timoun tankou granmoun vin pa s¢ten 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.
Menmsi si li posib vre ou pa, efo pou fé lavi a vin previzib anko genyen anpil enpotans.

Genyen de kote nan previzibilite pou ou konsidere: previzibilite anviwonman an
ak pa moun k ap bay swen yo. Anpil fwa, dezas kapab mete woutin chak jou timoun nan
tetanba. Yo kapab ap viv nan kay tanpore, nan oubyen lwen kominote yo. Yo kapab
separe de moun ki che a yo. Aktvite nomal lavi yo kapab kanpe tanporéman paske yo
paka itilize imeb yo - kote yo konn al adore, lekol yo, kleb yo konn al fe spo, elatriye. Li
vréman enpotan pou re-etabli yon sans previzibilite nan anviwonman ak enviwon
timoun nan pou ede li debat ak yon dezas. Kenbe woutin yo l¢ li posib, aplike limit ak
reg, ak obzeve rityel ki te egziste avan dezas la se kek fason pou amelyore sans
previzibilite sa a.

Malgre previzibilte enpotan anpil, li kapab neses¢ pou ou balanse sa ak kek
fleksibilite nan reg yo oubyen sa ou atann apre yon dezas. Défwa sa se yon balans ki
difisil pou fe. Ou kapab mande tet ou, ” éske mwen dwe kenbe ak menm reg yo oubyen
genyens plis tolerans a koz de sa ki te pase a?” Ou kapab bezwen kenbe menm woutin
yo men bese egzijans yo tanporéman pandan timoun nan ap aranje li a konsekans dezas
la. Pa egzanp, timoun dwe ale lekol, si lekol ouve, men pwofese yo gendwa redwi
oubyen elimine devwa lakay oubyen egzamen. Jan de mezi sa yo bay sekirite ak
previzibilite lekol, san yo pa bay timoun nan anpil chay nan yon moman ki difisil. Li pi
enpotan pou timoun nan genyen yon refij ki previzib ak genyen sekirite pou li ale pou
konfo ak rasirans.

Li enpotan anpil tou ke moun k ap bay swen an ofri timoun nan previzibilite.
Timoun nan dwe santi ke moun k ap bay swen se yon moun li kapab fé konfyans epi
emosyon li pa ap plede chanje epi li disponib ak stab. Timoun bezwen santi ke
granmoun yo kapab bay yo sa yo bezwen ak kapab pwoteje yo. Rete kalm Ie ou ap koute
istwa yo. Rete kalm epi kontwole emosyon ou pou ou kapab yon modéel pou yo. Bay
timoun nan soutyen emosyoneél ki regilye ak disponib. Le ou genyen yon prezans ki

konpetan, fyab, ak previzib sa ede anpil.
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Kontwol

Gidon bekan twa wou a reprezante kontwol. San gidon yo, timoun nan pat ap kapab
gide bekan twa wou a ak kontwole kote li prale. Imajine ou menm kap eseye kondwi
yon machin ou pa ka dirije. L¢ ou pa genyen kontwol se yon bagay tét chaje. Pa gen
okenn moun ki vle santi li pédi kontwol, epi timoun pa diferan. Yon dezas raple nou ke
nou pa genyen kontwol yon seri de bagay.

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

Premye an se santi li genyen pwisans. Ou kapab we timoun nan ap jwe pandan
seten pati nan dezas la, pou li kapab eseye santi yon kontwol sitiyasyon an. Pa egzanp,
timoun kapab re-jwe yon senaryo nan dezas la men chanje fen a yon kote tout moun
moun an sekirite oubyen yo te kapab fe dezas la pa rive menm.

Menmsi se yon bagay li ap imajine, li kapab yon pati enptotan pou ede timoun nan
santi li genyen pwisans ak an sekirite. Yon jwét konsa nomal epi se yon opotinite pou
ou patisipe nan ede yo retabli. Pou soutni ef0 sa yo ou kapab raple yo ke dezas la fini,
granmoun yo la pou pwoteje yo, epi ke yo menm tou genyen bagay yo kapab fé bagay
pou tetyo.

Desen ak jwet ki genyen ewo oubyen moun ki ap pote sekou se yon bagay nomal,
epi li montre ke timoun yo ap eseye santi yo genyen pwisans nan monn yo a. Ou kapab
bay timoun yo opotinite pou yo patisipe nan aktivite ki fe yo santi yo kwe nan tet yo ak
yo genyen pwisans (ap genyen kek egzanp pita).

Dezyém nan se pou yo efikas. Timoun yo bezwen santi ke yo efikas pandan yo ap
fe fas a obstak yo. L¢ ou fé yo konpliman souvan menmsi se yon ti bagay yo reyisi sa ede
anpil. Eseye rekonét bagay timoun nan {0 ladan yo, epi montre li fos sa yo. Menmsi kek
timoun kapab aji tankou yon timoun ”pi piti ke laj li” apre yon dezas, li ap toujou
genyen konpetans ou ap kapab rekonét. Lé ou konsantre sou ak pratike konpetans ke
yo fo ladan yo, yo ap komanse rekonstwi sans metriz ak kontwol yo.

Lé ou kite timoun yo pran dezisyon ak chwa sa se yon fason senp, efikas pou fé yo
santi yo genyen kontwol lavi yo. Chwa sa yo dwe limite ak apwopriye pou laj yo, pliske
ou pavle chaje tet yo ak twop chwa. Le ou bay yo chans pou pran desizyon ki apwopriye
alaj yo sa ap ede yo santi yo kwe nan t¢t yo, ke moun ap pran swen yo byen, yo an
sekrite ak an kontwol. (Ap genyen aktivite pou ede ou ankouraje sekirite, previzibilite
ak kontwol pita).
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Rezime

Pou kontinye ak metafo bekan twa wou a, sonje ke menm jan twa pyes yon bekan twa
wou bay timoun yo yon fason ki genyen sekirite, ki previzib ak kontwol pou navige
monn yo, se konsa twa bagay sa yo ede timoun navige monn yo an apre yon dezas. Se
responsablite granmoun yo pou ede rasire twa fakté sa yo pou timoun yo pandan anfans
yo. Menmsi dezas kapab fé anpil aspe nan lavi a enprevizib ak danjere, granmoun yo
dwe cheche okazyon pou ede asire ke timoun yo santi - kelkeswa mezi posib - ke yo an
sekirite, lavi a prevezib, ak ke yo genyen yon sans kontwol. Prensip sa a, ansanm ak
apwoch biyo-psiko-sosyal la pou konprann timoun, pral kontribye anpil a nenpot efo

granmoun kapab fé pou pran swen ak soutni timoun ki twomatize yo.
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Jan pou rekonet siy & sentom chok

Siy ak Eksperyans kote yon dezas fose yon moun kite kay li ak pedi fason li konn viv kapab
sentom chok kapab twomatize moun sa ki pedi fanmi ak zanmi tou. Domaj la kabap pran moun nan kote li
kontinye lontan apré pa prepare ak pa konnen kijan ou li jere sitiyasyon an.
dezas la fini, & moun ki Siy ak sentom chok kapab kontinye lontan apre dezas la fini, I¢ moun ki sove yo al
sove yo al re-etabli yo re-etabli yo yon kote ki genyen plis sekirite. An jeneral, genyen twa siy nou we souvan
yon kote ki genyen plis nan moun ki soufri chok:
sekirite. 1. Re-viv evenman nwomatizan an: Plizy¢ 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 detrés leé yo we
nenpot bagay ki raple yo de trajedi a. Defwa, 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 reviv li sou fom move rev ki kontinye san eksplikasyon
ak pipi nan kabann anpil jou apré evenman an, oubyen doulé san rete (vant fe
mal, toudisman, ak t¢t fé mal) ke yo pa ka jwenn koz medikal li.

2. Fuwite sonje chok la a tout pri. 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 fé yo santi detrés evenman an bay an
retounen. Yo kapab ale Iwen pou evite pale de ensidan an, oubyen menm
panse a li. Anpil konn rete Iwen moun. Fizikman, yo kapab komanse santi
tout ko yo mo nenpot l¢ souvni evenman twomatizan an retounen. Keknan yo
gendwa pa menm kapab sonje sa ki te pase, oubyen yo gendwa pa menm sonje
ke yo te fe eskperyans la ditou.

3. Towjou genyen ké sote ak/oubyen fé kolé fasi. Kondisyon sa a, ke yo rele 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). Apré on evenman twomatizan, moun nan gendwa pa kapab domi
oubyen rete domi, oubyen fe kole pi fasil ke avan, chanje konpotman li
detanzantan oubyen fé malelve ki pa nomal pou li. Timoun gendwa rete kole
sou paran yo, refize ale lekol, ak toujou ap montre laperez ki gen rapo a dezas

la, tankou pe pou pa pedi paran yo.
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Siy nou dekri anle 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.

Sentom jerenal de chok psikolojik kay timoun ak jen moun manifeste diferan de
sentOm granmoun epi yo varye selon laj ak etap develpman jen moun nan. Se sak fe li
enpotan pou ou konnen kijan pou ou dekouvri siy chok kay timoun ki pi apwopriye
selon laj, pou moun k ap bay swen a reponn yon fason ke timoun nan kapab konprann
ak konekte ak li. Sa yo se konpotman ak sentom nou we souvan lakay timoun laj ki

endike yo.

Timoun 6 zan ak pi piti

. Santi yon enpwisans jeneralize kigendwa eksprime souvan ak deklarasyon
tankou “Mwen pa kapab fe 1i” oubyen “Mwen pa kapab fe anyen”

. Vag ak pa enterese jwe

. Two-obeyisan - vin two dako pou obeyi ak aksepte fé menm bagay ki pa akseptab

. Poze menm kesyon yo plizye fwa - jen timoun pa ka konprann ide pédi yon moun
oubyen yon bagay nét epi li gendwa panse dezas la kapab defet

. Regrese a konpotan yon timoun ki gate- tankou souse dwet, p¢ anpil l¢ pou kite
paran yo, kriye, rete kole ak paran yo ak rezife ale lekol pou pa pedi yo.

. Re-jwe evenman twomatizan an nan jwet atistik ak teyat - jén timoun pa genyen
ase kapasite pou langaj, donk yo gendwa desine imaj yon inondasyon, oubyen

bati kay ak blok jwet epi kraze yo plizye fwa ak yon tanpét oubyen tranbleman te

pito.
. Di yo fé move rev
. Fe dezod ak ajite nan klas, oubyen eklate emosyonélman souvan (li kapab difisil

pourete chita)

. Pedi apeti, oubyen plenyen vant fé mal ak tét fé mal ke dokte pa ka eksplike.
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Timoun 1aj 7-12

Atansyon li pa dire lontan ak difikilte pou konsantre

Not ak travay nan lekol bese toudenkou

Refize ale lekol akoz de pe yon move bagay kapab rive fanmi li pandan i pa la
Lespri li pa konsantre oubyen li paret egare

Toujou rete sou piga yo, fé anpil atansyon, pe anpil

Diyo fé move rev

Panse majik ak imajine sa ki pa reyel - li kapab di ke dezas la pat janm pase vre,
oubyen ke li genyen pouvwa/kapasite spesyal pou stope yon lot dezas.

Pedi entere nan etidye, fe zanmi ak patisipe nan aktivite apre lekol

Fe gwo kole ak chanje konpotman detanzantan

Aji yon fason ki pa apwopriye oubyen pa fé sans - kapab tankou ri sou yon
evenman ki fé pe oubyen tris, oubyen souri pandan yo ap di “Mwen santi mwen
vréman tris”

Plenyen doule tankou toudisman, tét fé mal, vant fé mal, gratel sou po ke nou pa

ka jwenn eksplikasyon koz medikal yo

Timoun laj 13-17 (an plis de sa yo ki anwo a)

Vin fwet emosyonélman ak aji tankou yon granmoun toudenkou, komsi li pa
bezwen okenn ¢d

Ap plede kriye san rezon

Genyen konpotman ki nomalman tipik de timoun ki pi piti

Remo paske li te sove -santi anpil remo paske li te sove anba dezas la pandan lot
zanmi oubyen fanmi te mouri. Nan ka ekstrém, sa kapab vin tounen depresyon,
konpotman danjere tankou itilizasyon dwog ak alkol, plede panse f& tet i mal,
oubyen konpotman vyolan ak agresif ke menm yon ti pwoblem senp pwovoke.
Rete lwen moun, toujou santi li santi s¢l, santi tout moun we li tankou yon

viktim, ak santi li wont de eksperyans li te fé a.
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Si timoun yo pa resevwa
enfdmasyon egzak sou
dezas oubyen trajedi a,
natirelman yo

pral kreye ide ki kapab vin
fe plis domaj ak fé yo pi
pé pase la verite.

Mit sou timoun

Anpil fwa, granmoun pa vréman apresye diferans ant yo menm ak timoun. Nan
devlopman, timoun vréman diferan de granmoun epi yo bezwen moun konprann yo ak
apwoche yo nan nivo ki apwopriye. An plis de enpotans pou konprann kisa yon timoun
kapab fé sou nivo devlopman, li enpotan pou granmoun yo atann sa ki apwopriye de
timoun ki bo kote yo.

Li enpotan pou ou sonje ke chak kilti pral genyen pwop ide pa li sou jan yo sipoze
fe edikasyon timoun ak kijan yo transfere val¢ kilti yo bay timoun yo. Sepandan, nan
chak kilti genyen mit ki egziste sou timoun ki kapab kreye obstak nan retablisman
timoun nan de yon trajedi oubyen dezas. Li enpotan pou moun ki ap li dokiman sa
egzamine pwop kilti li pou idantifye mit ki anpeche demach pou retablisman timoun ki
bo kote yo.

Seksyon sa a idantifye kek mit anpil moun kwe sou timoun, poukisa yo pa vre ak ki

jan pou debat ak yo.

Mit #1: Li pi hon pou timoun nan si li pa konnen.

Pou yo konprann anviwonman yo, timoun bezwen enfomasyon menm jan ak granmoun.
Si timoun yo pa resevwa enfomasyon ki egzak sou dezas oubyen trajedi a, natir¢lman yo
pral kreye ide pa yo ki kapab vin kreye plis domaj ak fé yo pi pe pase si yo te konnen la
verite. Pa egzanp, si yo pa di timoun nan ke bri konstriksyon li tande yo pandan yo efo
pou rebati apre yon dezas se yon siy retablisman, li kapab pe ke dezas la ap kontinye epi
se destriksyon ki genyen.

Sepandan, li enpotan pou ou konprann enpotans pou ou bay timoun nan
enfomasyon li kapab konprann sélman. Yon timoun 2 zan pral bezwen mwens detay
konsenan enpak yon dezas pase yon timoun 11 zan. Enfomasyon ou bay la dwe
apwopriye pou nivo devlopman li pou li kapab itilize enfomasyon sa a pou ede li santi li
an sekirite ak an kontwol. Li kapab kalme peréz yon timoun 3 zan pou li sélman tande
dezas la fini - siklon nan pase epi tout moun nan fanmi an byen (depi se vre). Sepandan,
yon timoun 12 zan pral bezwen plis detay epi kapab genyen plis kesyon, ke granmoun

yo dwe preprare pou reponn onétman.
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Mit#2: Timoun bliye move evenman yo fasil

Fason pi senp pou ou retire mit sa a nan tet ou se konsidere pwop anfans ou. Si ou te
sibi yon trajedi oubyen dezas I¢ ou te yon timoun, eseye sonje konbyen tan ou te pran
pou ou retabli de li. Petet menm kounye a, pandan ou granmoun nan, ou santi yon ti
doule ki asosye a evenman an.

Menmsi tan se yon bagay ki pral ede timoun geri de yon evenman twomatizan, tan
s¢l papral ase. Evenman twomatizan rete nan sistem memwa nou diferan de mevwa ki
pa twomatizan. Se sak fe, anpil ane apre li kapab fasil pou yon moun sonje patisipasyon
li nan yon evenman trajik byen kl¢ - menmsi menm moun nan pap genyen okenn souvni
de akuivite chak jou li te fé detwa jou ki sot pase yo. Malerezman, moun ki ki twomatize

apre yon dezas sonje detay byen kle de tout aspe trajedi ki te fé yo pe ak menase lavi yo.

Mit#3: Ti gason pa dwe eskprime tristés

Menmsi souvan ti gason ak ti fi eksprime sa yo santi de fason diferan, li kanmenm
enpotan ke yo tou de santi yo an sekirite 1¢ yo ap fé sa. Timoun ki fe eksperyans ak yon
evenman twomatizan kapab vin fé evenman an pi mal si yo nan yon anviwonman ki pa
peémet yo eksprime santiman yo fason yo vle yo. L¢ granmoun an afe ak timoun ki
twomatize, li enpotan pou yo kreye yon anviwonman kote timoun nan santi li aléz pou
cksprime santiman li.

Nan kek kilti, defwa yo konsidere gason ki eksprime tristes yo feb. Apre yon
dezas, yo dwe konsidere siy tristes, laperéz, ak chagren nomal tankou yon repons ki
apwopriye a yon evenman boulvesan. Granmoun pa dwe fose timoun eksprime
santiman yo avan yo pare pou fe sa, men yo bezwen konnen ke si ak I¢ yo pare,

granmoun ki bo kote yo ap soutni ak konprann yo.

Mit #4: Lé ou viv moman difisil safé ouvin pifo

Mit sa ayon ti jan twonpe. Pandan ke souvan moun ki viv trajedi dekouvri fos yo pat
panse yo te genyen, li enpotan pou ou sonje ke li tré posib ke trajedi a te s¢elman detere
fos sayo, pakreye yo. Jeneralman dezas ak evenman twomatizan genyen yon enpak
biyo-psiko-sosyal sou viktim yo. Severite ak pwofondé enpak sa a varye de yon moun a
yon lot, selon diferan fakte. Wi li posib ke yon bon bagay soti de yon evenman trajik,
men bon rezilta sa yo pa vle di ke pat genyen move rezilta tou. Leé yon moun sibi anpil
trajedi nan vi li, li vin tre difisil pou moun sa a jere aktivite chak jou nan vi li. Lé nou
panse a ef¢ evenman twomatizan, sonje ke yon grenn eksperyans twomatizan kapab

genyen enpak ki lakoz anpil dega pandan tout rés vi moun nan.
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Mit #35: Kale timoun pou ede yo aprann bi hyen

Jan nou te diskite tale a nan gid sa a, sekirite, previzibilite, ak kontwol se bagay ki tre
enpotan nan demach pou retablisman timoun ki te soufri yon dezas. Kale timoun nan
detwi twa bagay sa nan plizye fason epi ou dwe evite sa nenpot ¢ li posib.

Timoun ki soufri de chok kapab vin pi difisil pou granmoun jere. Yo kapab vin
dezobeyisan oubyen vin mwens aktif. Konsantrasyon yo kapab vin bese epi yo kapab
vin lwen nan panse yo ak pa okipe sa granmoun di yo f&. Si sa rive, li enpotan pou
granmoun yo rekonet konpotman sa yo se siy chok psikolojik olye de malelve ki merite
pinisyon.

Timoun ki twomatize ap retabli pi vit ak retounen ak konpotman avan chok la si yo
konnen ke yo an sekirite epi ke granmoun yo la pou pran swen yo ak konprann lit yo.
Pou timoun ki pi gran ak adolesan yo, li enpotan pou mete timoun yo nan aktivite ki
pemeét yo kontribye nan demach retablisman pou tet yo ak kominote yo. Lé ou patisipe
nan demach pou retablisman yo olye de pini yo pou sa yo fé ak pa fe sa ap yon strateji ki

pi efikas pou ankouraje retablisman.
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Konsénan oté yo

Kevin Becker, Psy.D. se yon psikolog ak patné siperye 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 Harvard epi li
se direkee Enstiti pou Chok ak Kriz, yon divizyon Continuing Education Program Inc.
nan Sant Medikal Beth Israel Deaconess nan Boston, yon gwo lopital ans¢éyman nan
Lekol Medsin Harvard. Le li te vis prezidan Marsh Crisis Consulting, li te konseye
oOganizasyon nasyonal ak enténasyonal sou jan pou prepare pou yon kriz pi byen. Li te
travay pandan 1o zan tankou direkte The Trauma Center nan Boston, yon fasilite
rechech ak tretman ki renome enténasyonalman ki spesyalize nan chok psikolojik. Li te
asiste oganizasyon piblik, prive ak gouvénman apre gwo dezas tankou atak 11 septanm
nan, 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 enténasyonalman regilyéman, epi te pwodwi yon dokimanté prime ki
rele PTSD: Beyond Survival.

Dokte Guy Sapirstein, yon patne siperye avek Organizational Resilience International,
LLC, genyen plis pase 20 an eksperyans ap ede ak fome moun ak dganizasyon nan
preparasyon, repons, ak retablisman de sitiyasyon kriz ak dezas. Dokte Sapirstein te
patisipe nan repons a kek nan gwo dezas Etazini yo ak enténansyonal ane ki sot pase
yo. Li te konsilte anplwaye, ajans ak fanmi premye moun atak 1t septanm nan te afekte
direkteman. Siklon Katrina an 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 1ot kote. Nan Pakistan apre tranbleman te
2005 la, li te ede fome pwofesyonel milite lokal, para-pwofesyonel ak administrate sou
tretman chok. Li se yon manm Ekip IBM Global Crisis Response epi li te patisipe nan
proje retablisman, ak pwojé¢ ki konsantre sou edikasyon ak preparasyon.

An plis de aktivite li nan fowom enténasyonal 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
entenasyonal sou sij¢ ”Pwogram Preparasyon Enpak Imen,” ”Rezilyans Sosyal ak
Oganizasyonel,” ak chok psikolojik.
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Jeffrey Weir, MA LCMHCi se yon patné fondate nan Organizational Resilience
International, LLC, epi li genyen plis pase 25 an eksperyans nan domen repons stres
twomatik ak dezas. Jeffrey te bay fomason ak konsiltasyon atrave Etazini ak Lewop sou
zafe ki gen rapo a Preparasyon 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 natirel
tankou Siklon Katrina ak Rita. Li te travay avek plizye diferan gwoup tankou endistri
antrepriz ak fabrikasyon; polis, ponpye ak lot repons ijan; responsab legliz; sistem

lekol; ak polis federal.
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Aneks

Seksyon sa a ofri plizye akuivite pratik pou konprann ak apresye enpak chok, tankou feye pou distribye ak
egzesis pou moun kap bay swen ak timoun. Nou prezante yo chak sel kom gid pou fasilitate a kapab retire
nan liv la ak itilize pandan akuvite a.

Nou ekri aktivite sa yo kom enstriksyon pou fasilitate ak granmoun k ap bay swen an. 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).

Men materyel yo ki genyen nan seksyon sa a:
Referans, resous & lyen

Materyel pou granmoun ki ap bay swen

. Egzesis relaksasyon
. Egzésis jwet wol pou amelyore kapasite pou koute
. Jan pou jere chok segonde

Materyél pou itilize ak timoun

. Akdivite pou ankouraje sekirite, previzibilite, ak kontwol
. Egzésis relaksasyon yo
. Akdivite desen Egzesis lespwa / nouvo komansman

Materyel pou itilize ak granmoun

. Zafe sante emosyonel pou moun ki sove anba yon dezas
. Siy ak siyal reyaksyon stres ki komen

. Sijesyon pou debat ak stres

. Reyaksyon timoun ak dezas

. Kijan mwen kapab ede fanmi mwen ak tet mwen?
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yo

http://www.trauma-pages.com/pgs.htm

National Child Traumatic Stress Network

http://www.nctsnet.org/nccts/nav.do?pid=hom _main

Oganizasyon Nasyonzini pou Edikasyon, Syans ak Kilti (UNESCO) paj dezas (Franse ak Angle)
http://www.unesco.org/science/disaster/index_disaster_fr.shuml

UNICEF paj ijans (Franse, Angle, Espanyol, Arab & Chinwa)
hup://www.unicef.org/emerg/index 33296.html

Strateji Enténasyon Nazyonzini pou Rediksyon Dezas

http://www.unisdr.org/isdrindex.htm



http://www.unisdr.org/isdrindex.htm
http://www.unicef.org/emerg/index_33296.html
http://www.unesco.org/science/disaster/index_disaster_fr.shtml
http://www.nctsnet.org/nccts/nav.do?pid=hom_main
http://www.trauma-pages.com/pg5.htm
http://www.ncptsd.va.gov/topics/disasters.html
http://www.childtrauma.org/ctamaterials/Caregivers.asp
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Egzesis relaksasyon pou granmoun kap bay swen

Relakasyon se yon aktivite ki pi enpotan I¢ moun ap jere strés. An efe, sa ki pase ko a pandan relaksasyon
ak sa ki pase pandan stres se de bagay nati diferan: strés kreye tansyon nan ko, emosyon ak lespri ou,
pandan ke relaksasyon fe 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
konnen jan pou yo jwenn relaksasyon sa a. Moun ki soufri de chok apre yon dezas kapab gen stres fasilman.
Siyo santi ke travaye nan dezas la strese, li pral tré difisil (si 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 1ot pou yo patisipe. Pou rezon sa yo, travaye nan dezas la kapab itilize
egzesis 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 egzeésis sa a, san gade sou fomasyon ak eksperyans li. Egzésis sa a pase pi
byen ¢ ou nan yon anviwonman an p¢ ak limye yo ba kote patisipan yo kapab al¢z ak ko yo avek emosyon
yo. Egzeésis sa a kapab pran nenpot 20 a 40 minit, selon vités moun ki ap f& li an ak kantite tan ki disponib.
Ou kapab adapte li pou itilize ak timoun adolesan.

»  Se s¢lman si moun nan vle patisipe li dwe patisipe.

+  Toutpatisipan yo bezwen yon espas pou chita, swa sou yon chez oubyen at¢ a. Ankouraje moun

yo pou ekate yo pou yo kapab genyen ase espas pou tét yo.

¢ Asire ou ke ou kalm ak rilaks - moun ap remake nan vwa ou si ou encve.

+  Liteks ki anba a ak vwa ou tou ba epi dousman.

+  Prankantite tan ou bezwen. Ou pa dwe prese pou fini ak egzesis la.

»  Prepare ou paske moun yo kapab genyen diferan reyaksyon sou egzésis la. Genyen kek ki ka
tonbe domi, lot yo gendwa kriye, epi lot yo gendwa di li pat f¢ anyen sou yo. Ou pa bezwen
chéche konnen poukisa moun genyen reyaksyon sa yo, selman rekonét yo ak valide yo. Tout
santiman ak repons akseptab.

+  Nan kek kilti moun gendwa mande si ou w ap “ipnotize” yo. Diyo sa pa saw ap f&, men se yon
egzesis relaksasyon misk i ye. Yo kapab fe 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, fémen yo, sinon ou met kite yo ouveé men chwazi yon kote nan mi an pou ou
gade...pa gade 10t moun yo ki nan sal la...

Komanse ralanti respirasyon ou...rale ak soti souf ou...rale ak soti souf....Relache misk ou yo...koute
vwa mwen epi Kite 10t vwa yo byen Iwen...rale souf antre ak kite li soti...kite ko ou detann ak misk ou
ouve...

Nou pral komanse konsantre sou ko a depi nan zotey yo pou monte nan tet la...respire dousman epi a
fon...Konsantre atansyon ou sou pye dwat ou...f¢ pye sa aréd epi relache...pémét 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 pye goch la...fé li red epi relache...fe li réd 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 16t vwa yo byen lwen...monte pi wo toujou epi
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konsantre sou jarét dwat la, fé li red epi relache, fe li reéd epi relache.. kite chale a monte soti nan zotey yo
jiska pye a, ak cheviy nan jarét...kounye a menm jarét goch la...fé li réd epi relache...fé li red epi
relache.. kite chalé a monte soti nan zotey la jiska pye a, ak cheviy nan jaret...

Kounye a monte sou jenou yo...jenou an sibi anpil tansyon pandan jounen an l¢ ou kanpe ak
mache...relache jenou dwat la, epi jenou goch la.. kite panse ou yo ralanti epi konsantre sou ko ou.. kite
tout sousi yo disparet pou moman an...epi monte pi wo nan kwis ou...kwis dwat ou....fe li réd epi
relache...fe lired 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 - fe li réd epi relache.. .kite vant ou pouse deyo chak
fwa ou rale souf ou...respire fo ak a fon...konsantre sou do ou...ba do ou...relache misk yo...mitan do
ou...ak anwo do ou...feé zepol ou yo réd 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 ouvle 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 pase soti nan pwent dwet ou...bra dwat ak bra goch ou...santi
sansasyon relaksasyon an tou patou 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 tou patou nan ko ou...lespri ou
poze...souf ou yo dousman ak menm longe....

Imajine tet ou yon kote ki genyen sekirite epi ki kalm, yon kote ki kapab 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 fe konfyans ak santi ou an sekirite avek li. Imajine kijan li tap ye.. kijan ou tap santi lespri ou
poze...en¢ji ap pase nan tout ko ou...fos ou ta genyen 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 jwi sansasyon relaksayon a nan ko ou.

(rete an silans pandan anviwon 30-45 segond)

Kontinye respire dousman ak a fon, kenbe sansasyon relaksasyon an tou patou nan ko ou.

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

(Rete an silans pou detwa segond)

Oke...ouve zye ou pandan ou rete chita...pa bouje.. .kite ou vin abitye ak limye a...epi ¢ 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 sa lakay ou, nan travay, oubyen nenpot kote ou santi ou strese oubyen bezwen yon ti repo.
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Egzesis jwet wol pou amelyore kapasite pou koute (pou
granmoun)

Li vréman enpotan pou moun kap bay swen yo devlope yon bon kapasite pou koute pou yo kapab ede.
Egzésis jwet wol sa yo ede devlope kapasite sa yo. Pou chak nan gwoup laj yo ki anba a, genyen senaryo ki
ap pemet ou pratike kapasite pou ou koute timoun ki te sibi yon dezas.

Ou kapab fe egzesis sa yo menm ak twa moun ak wol yon timoun, yon granmoun konseye oubyen
moun kap bay swen, oubyen yon granmoun kap obseéve. Kapab genyen nenpot kantite moun kap obséve.
”Konseye” ak “timoun” nan dwe kominike ansanm nan yon senaryo yo bay yo pou anviwon 5-1o minit,
pandan obsevate yo chita san pale ap gade. Apre sa, yo ap diskite sou sa ki kapab ede patisipan yo
konsantre sou bagay kle egzesis la.

Le ou aplike senaryo sa yo nan vre sikonstans, panse ak ki enfomasyon an plis ou kapab bezwen sou
timoun nan. Fonksyon ou tankou yon moun kap bay swen 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, sili te
genyen abi/chok avan, ak kijan dezas la te frape li kapab ede konprann timoun nan pi byen. Si li apwopriye,
mande yon granmoun ki responsab enfomasyon sou konpotman timoun nan nan domen sa yo:

»  Izoleli ak rete lwen moun

+  Fache fasil

+  Santi remo ak blame tetli

+  Santi kol¢ ak rayiman

«  Ke sote sou monn nan ak sa ki pral rive demen

+  Fasine de lanmo ak moun mouri

+  Risk pou itilize dwog/alkol

»  Pakakontwole tet li ak konpotman ki gen anpil risk

Jweét wol ki konsantre sou timoun Iaj klas maténel
Ou pa dwe atann ke timoun laj klas matenel pral pale anpil sou sa yo santi. Yo ap plis vle eksprime sa yo

santi nan fason yo aji, jwe, desine ak jwet.

Senaryo #1:
Yon ti gason 5 an ap e dezod nan klas matenel - ap bay 1ot timoun kou, pa koute granmoun ak kase kreyon
koule. Li ak fanmi li te fenk sot pase anba yon gwo dezas epi kay li te kraze net. Pa genyen plis enfomasyon

sou fanmi li pou kounye a.

Senaryo #2:

Twa mwa apre dezas la, yo te pote yon ti fi 4 an nan yon vilaj tou pre a, ki te peédi tou de paran li yo ak de fre
ak se i, kote ou (konseye a) nan kan an akoz de chanjman nan konpotman li. Avan dezas la i te yon timoun
ki tap briye tankou soley la, li te renmen pale, renmen f& dekouvet (anpil fwa yo te oblije ap siveye li pou li

pa ale pwomennen two Iwen oubyen tonbe nan danje), epi li te renmen jwe ak anpil lot timoun. Kounye a li
pe kite tant li nan kan an, rete kole sou granmoun, evite 1ot timoun, pa renmen pale epi se selman 1¢ moun

pale avek li li reponn, epi li ap pipi nan kabann li lanwit.
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Jweétwol ki konsantre sou timoun lekol
Timoun lekol kapab eksprime plis reyaksyon a yon dezas. Sepandan, yo kapab pa fé sa ak ¢d yon konseye
oubyen moun kap bay swen. espesyalman timoun laj sa a renmen poze kesyon sou dezas la. Li enpotan pou

ou eseye reponn kesyon yo ak yon langaj ki kle, onet ak senp.

Senaryo #1:

Yon ti gason 7 an ki te pédi paran li te adapte li byen a lavi nan kan an, ak degaje li byen ak granmoun ak lot
timoun yo, men li plenyen de vant fé mal chak jou. Yon dokte te egzamine li, men li pat jwenn anyen ki di se
yon pwoblem medikal. Granmoun kap pran swen li a mennen li kote ou (konseye a) epi li di ou ke li ap di
nenpot moun ki vle tande li ke yon semen avan dezas la, li te reve li. Se sak fe li kwe ke li te kapab sove

fanmi li selman si li te avéti yo.

Senaryo #2:
Mari se yon ti fi 13 zan ki sispann koute papa li ak gran paran li yo. Se s¢lman ak zanmi li li vle rete epi li ap
fimen ak mete rad ki pa apwopriye. Li te yon timoun byen eleve avan dezas la te pase kote manman li te

disparét. Grann li te mennen li kote ou pou we si Mari ta vin jan li te ye avan an.

Jwet wal ki konsantre sou timoun adolesan

Timoun adolesan yo kapab pale ouvetman sou sa yo santi de dezas la. An menm tan, yo kapab minimize
sousi yo epi aji tankou ”granmoun.” An plis, yo kapab santi yo pe anpil tankou timoun piti. Sa kapab
devwale sou fom yon konpotman ki “regrese”, kote yo aji tankou yon timoun ki gen laj pi piti. Souvan,
sepandan, timoun adolesan yo ap eksprime detrés yo ak konpotman danjere ak agresif, relasyon seksyel,
oubyen itilize dwog ak alkol. Timoun adolesan ki rete Iwen moun ak izole tet yo kapab soufri depresyon epi

genyen risk pou tiye tet yo.

Senaryo #1:
Yon timoun 13 zan ki te pedi paran li nan yon tsounami refize ale too met de oseyan an. Li di moun kap bay
li swen yo ke li pape, li jis pa “renmen oseyan an anko.” Avan dezas la, li te konn pase tout tan lib li nan

plaj oubyen dlo a. Pi gwo plezi li sete 1¢ li ap peche ak papa i, ki te yon peche.

Senaryo #2:
Yon ti gason 17 an te tre sosyal ak respekte granmoun. Apre yon dezas ki sot pase, li te vin tre derespektan

epi pa pale ak moun anko (menm zanmi li). Li sipann ede nan kay la epi sa pa f¢ li anyen 1¢ yo pini li.

Senaryo #3:
Yon ti fi 16 zan t ap feé paran li fache paske li ta pase anpil tan ak ti gason ki pi gran pase li epi li ap mete
makiyaj yon fason ki f& li paret ekstrawodine pou laj li. Plizye fwa li pa rantre lakay li leswa, men rete ak

zanmi. Notli lekol vini pi mal ke jan yo te ye avan dezas ki te tiye papa li ak ti s¢ li.
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Kesyon pou ohsévateé yo konsidere
1. Fske granmoun ki tap koute sa timoun nan tap di oubyen éske li te konsantre plis sou pale?
2. Tske granmoun nan ap di timoun nan ke sal ap f¢ a pa bon oubyen eéske granmoun nan ap eseye
konprann poukisa li ap aji konsa?
3. [Fske granmoun nan itilize deklarasyon ki montre li konprann timoun nan? Fgzanp deklarasyon ki
montre konpreyansyon se:
”Sa dwe difisil pou ou”
”Ou paret tris/fache.”
"Mwen konnen kijan ou santi ou.”
4. Tiske granmoun nan ankouraje timoun nan pou li pale? Egzanp sou jan pou fé sa se:
”Tiske ou kapab di mwen plis?
"Mesi deske ou di mwen sa.”
”L.¢ mwen santi mwen tris, mwen twouve li ede li ¢ mwen pale.”
"¢ bagay yo difisil imoun ak granmoun santi yo miyo apre yo pale.”
Iske granmoun nan ankouraje oubyen éske yo menase pinisyon?
Iske granmoun nan sijere diferan fason pou kominike? (Sa kapab genyen desine, jwe yon jwet,
elatriye)
Iske ou te remake okenn aspé nan konpotman oubyen manye timoun nan aji ki enkyete ou?

Kisa moun kap bay swen an te reyalize nan aktivite sa a?

Kesyon pou patisipan k ap jwe wol timoun nan

Iske ou te santi ke granmoun nan 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 fe diferan I¢ ou ap pale ak timoun nan si se te ou menm?

Ki bagay ki te pi itil granmoun nan te f¢ pandan konvesasyon an?

ISARE S S I\

Ki bagay ki te mwens itil granmoun nan te f¢ pandan konvesasyon an?

Iske ou santi ou te kominike byen ak timoun nan?

=

Kisa ki te rann li difisil pou ou kominike ak timoun nan?
Le ou tap jwe wol granmoun nan, a kiyes ou te panse pou gidans nan wol la (paran, paste, clatriye)?

Pandan pwop anfans ou, kisa ki te konn fé pou santi ou pi byen apre yon kriz?

b w

Kisa ou tap fe diferan si ou te fe egzésis sa a anko?
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Swen pou moun k ap bay swen yo: Jan pou jerechok segonde

Chok segonde kapab rive l¢ 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¢ckteman, istwa ak konvesasyon moun ki sove yo kapab genyen yon gwo enpak ki menm ak enpak moun
ki te sove yo te vivyo menm.

Se pa tout moun ki tande istwa oubyen we imaj yon dezas sa pral t¢lman afekte ke yo ap bezwen ed
pwofesonyel. Dokte, enfimye, responsab legliz, pwofesyonel sante mantal, pwofese, travaye sosyal ak séten
administrate genyen plis chans pou yo fé eksperyans chok segonde.

Senk egzesis sa yo kapab ede ou adrese chok segondé. Chak egzesis genyen feye pou distribye ke
patisipan yo kapab ranpli pandan yon diskisyon an gwoup oubyen an prive. Genyen yon feye pou distribye

ki site aktivite posib ki kapab soulaje strés ak ede adrese enpak chok segondé sou moun kap bay swen.
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Swen pou moun k ap bay swen yo: Egzesis 1

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

10,

Fe¢ yon lis twa bagay ou pral f¢ semen kap vini an.
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Swen pou moun kap bay swen yo: Egzésis 2

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

nenpot lot bagay ou kapab itilize pou ede ou.

9

10
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Swen pou moun kap bay swen yo: Egzésis 3 - Poubel fatra

Mete sou yon papye (swa ekri, desine, elatriye) panse, imaj, ak istwa yo ki te boulvese ou plis.

=

e 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 apré ou jete papye a.

Hw b

Ou pa dwe diskite sa ki nan papye a, pou ou evite manm yo genyen plis chok ak soufrans.
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Swen pou moun kap bay swen yo: Egzésis 4

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

2. Aprésa, desine yon foto de kijan ou ta renmen sanble san chay soufrans la.
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Swen pou moun kap bay swen yo: Egzésis 5

Ekri kisa oganizasyon ou kapab f¢ pou ede ou jere chok segonde.
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Aktivite ki ede jerechok segonde

. Egzésis fizik

. Manje sa ki bon pou sante ou
. Bwe anpil dlo

. Evite kafeyin

. Pase tan avek zanmi ak fanmi

. Liliv

. Priye oubyen li teks relijye

. Meditasyon

. Chante

. Gade fim

. Jwe ak timoun

. Pran tan repo ki planifye pandan jounen an

. Pale ak koleg

. Ekri sou santiman

. Fe yon spo

. Fe yon ti mache

. Pase tan entim ak patn¢ ou

. Patisipe nan aktivite atistik: pentire, desine, fe skilpti, travay ak ajil
. Rankontre nouvo moun

. Travay nan jaden

. Pase tan ak kominote ou (relijye, sosyal, akademik)

. Fe anpil efo pou patisipe nan retablisman ou

. Repoze

. Patisipe nan atizana ak aktivite: trikote, koud, ak trese

. Ekri yon jounal pesonel
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Materyeél pou itilize ak timoun

Aktivite pou ankouraje sekirite, previzibilite & kontwal
Jan nou te diskite patou nan gid sa a, bagay ki pi enpotan pou ede yon timoun vin stab apre yon dezas se
sekirite, previzibilite, ak kontwol. Sa ki enpotan ou se bay timoun diferan metod pou eksprime sa yo santi.

Nan paj kap vini yo, ou pral jwenn kek aktivite ou kapab itilize pou ede ankouraje sekirite,
previzibilite ak kontwol pami timoun. Ou kapab itilize aktivite sa yo pou ede ou ede timoun yo. Ou mét
adapte yo a sitiyasyon oubyen kad ou. Sayo se selman kek sijesyon. Mande kolég ou yo - oubyen pi bon
toujou, mande timoun yo - pou kreye akdivite ki atiran ak pou tout moun.

Sonje: li pa bezwen pafe. Timoun yo ap apresye efo a plis pase rezilta a. Aktivite yo genyen landan yo:

«  Kisamwen fé byen? Kijan mwen te chanje?

+  Kijan mwen genyen pwisans?

«  Toutbagay sou mwen

+  Jan pou kreye yon kat sekirite

«  Dimwen yon bon bagay
Egzesis relaksasyon pou timoun
Aktivite desen pou timoun

Eyzésis lespwa / nouvo komansman
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Kisa mwen fe byen? Kijan mwen te chanje?

Ekri yon lis bagay ou f¢ byen, ak bagay sou ou menm ki f¢ ou oubyen fanmi ou fye.

Ekri yon lis bagay ki te difisil pou ou f&, men fasil pou ou kounye a.
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Kijan mwen genyen pwisans?
Imajine ke ou genyen plis pwisans pase moun nomal. Ekri, desine oubyen pale de bagay sa yo:

1. Kisa pwisans sa yo tap ye?

2. Kisa ou tap f¢ ak pwisans sa yo?

3. Eske ou tap genyen lennmi? Poukisa?

4- Eske ou tap genyen alye ak zanmi? Poukisa?

5. Kijan ou tap ede fanmi ou?

6. Kijan ou tap ede zanmi ou yo?
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Tout bagay sou mwen
Ekri, desine oubyen pale de bagay sa yo:

1. Kisa ou renmen fe?

2. Kisa ou fé byen?

3. Kisa ou renmen plis de tet ou?

4. Kisa ou panse lot moun renmen de ou?
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Jan pou kreye yon kat sekirite

Akuvite sa a fet pou granmoun ak timoun f& ansanm.

Lé ou genyen yon plan an plas pou l¢ genyen ijans kapab redwi laperéz timoun genyen ak ede li santi li
an sekirite. Le ou ekri plan an sa ede li we ke plan an kreye pou sekirite li. Yon “kat sekirite” pral ede
timoun ou an aprann ak sonje enfomasyon ki enpotan, tankou nimewo telefon kay la, adres, telefon potab
ak travay paran yo, ak 1ot enfomasyon.

1. lilize nenpot kat oubyen papye ki disponib.

2. Feé yon timoun ki pi piti yo eple non yo ak li nimewo yo pandan ou ap ekri yo. Pi gran timoun yo

kapab ekri enfomasyon yo sou kat la yo menm.

3. Ekri ”Kat Sekirite Pou” ak non timoun nan apre, sou t¢t kat la.

Mete adres, nimewo telefon, ak 1ot enfomasyon itil pou itilize si genyen yon ijans.

5. Ede timoun yo aprann ak pratike di adres yo ak nimewo ki enpotan. Pou kek timoun, li kapab itil

pou ou chwazi yon chante ki familye ak tonbe byen ak adrés la oubyen nimewo yo.

6. Site senk moun ”sekirite” ki pa f¢ pati fanmi ou ke timoun yo kapab montre kat la. Ou kapab ekri

non moun sa yo sou kat la tou.

7. Mete kat la nan yon poch anndan sak a do oubyen manto timoun yo. Si ou vle, itilize yon epeng ak

atach pou kat la pa tonbe.
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Di mwen yon bon bagay

Saa fet pou timoun ak granmoun f¢ ansanm.

Li fasil pou ou antre nan yon abitid kote ou pale ak timoun ou sélman de bagay li f¢ “mal.” Timoun
bezwen ou ede yo korije ere¢, move chwa ak move aksyon yo fé - men yo bezwen konnen 1¢ yo fé yon bon
bagay tou.

Akuivite sa a kapab ede ou antre nan yon abitid kote ou di timoun ou a bagay pozitif, kote ou montre li
bagay ki pa bezwen korije yo. L¢ ou rekonet ke timoun ou an te fé yon bon bagay sa di li ke ou panse li se
yon bon moun - epi sa f¢ li genyen plis chans repete bon bagay sa a.

Ou kapab fe aktivite sa a nenpot le epi ak anpil moun, tankou lé ou ap soupe, kondwi al nan maket,
oubyen prepare timoun ou pou domi.

1. Panse ayon mo ki dekri yon bon bagay de timoun ou an.

2. Ditimoun ou an, ”Mwen ap panse a yon bon bagay de ou ki komanse ak Iét...” apresa di premye

letmo a.

3. F¢ timoun ou an devine yon mo pozitif ki komanse ak Iét sa a, epi kontinye devine jiskaske li ba

ou bon mo a. Pou timoun pi piti, bay egzanp epi jwenn mo yo ansanm.

4. Akyon gwoup timoun, nou youn apre lot kapab chwazi ak devine mo ki dekri bon bagay de youn

ak lot.

5. Bay chak moun tou pa yo pou di yon bon bagay de yon lot moun, oubyen pou tande yo di yon bon

bagay de li.
Ou kapab bay yon bon egzanp l¢ ou di timoun yo yon bon bagay de tét yo chak jou. Si ou kapab, pale

de bon jan aktivite sa a devan 1ot moun nan fanmi an, pou yo kapab pran abititsa tou.
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Egzesis relaksasyon pou timoun

Jan nou de di avan, relakasyon se 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 yo diferan: strés kreye tansyon nan ko,
emosyon ak lespri ou, pandan ke relaksasyon fe ko, emosyon ak lespri ou poze.

Egzesis sa a aprann timoun jan pou yo rilaks yo ak kontwole ko yo. Yo kapab jwenn kontwol sa a ak
teknik fizik oubyen mantal. Seksyon sa a ofri de egzesis fizik ak youn ki mantal/psikolojik. Nenpot moun
kapab dirije egzésis sa yo, san gade sou fomasyon ak eksperyans li. Egzeésis sa yo pase pi byen l¢ ou nan yon
anviwonman an pe ak limye yo ba kote timoun yo kapab al¢z ak ko yo avek emosyon yo.

Atansyon timoun pa dire lontan epi yo bezwen pi aktif pase granmoun. Pa kite egzesis relaksasyon sa

yo depase plis pase anwivon 1o minit, oubyen pi long pou timoun ki pi gran.

Eyzésis # 1Respirasyon
Egzésis sa a apwopriye pou timoun preske tout laj, epi yo pase pi byen nan gwoup senk a ywit timoun.

Mande timoun yo chita an sek. Itilize yon balon ki I¢je.

Teks
Nou pral jwe yon jwet konsantrasyon. Nou chak pral genyen yon chans pou dirije. Dirijan an se li ki pral
kenbe balon an. Djob dirijan an se konte awotvwa, dousman, de youn a kat. Lot yo rale ak soufyo anndan
epi lage soufyo souchak nimewo dirijan an di:

Mwen ap komanse. Mwen pral konte rive sou kat, epi ou ap bezwen rale souf ou anndan ak lage souf
ou lé mwen di nimewo a.

Youn: rale souf ou...lage souf ou...

De: rale souf ou...lage souf ou...

Twa: rale souf ou...lage soufou...

Kat: rale souf ou...lage souf ou...

Kounye a mwen pral bay youn nan nou balon an, pou dirije epi komanse konte...

Eyzésis # 2 Fé son
Mande timoun yo chita an sek. Ak yon vwa ki relaksan, soulajan, mande yo pou yo pratike ak yon vwa ki
komanse tou ba, epi vin [0, epi ba, pi fo, pi ba, bese pi ba, pi ba toujou.

Ou kapab kontinye ak yon lot egzesis aktif, tankou kouri an plas - de yon pwen a yon 1ot - aprésa

altene vites la, epi finalman fini egzesis ak mouvman lan ak leje.
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Egzesis # 3 Imajine yon kote fantastik
Mande timoun yo kouche sou do yo. Ak yon vwa ki kalm ak soulajan, bay yo enstriksyon sa yo. Tout egzesis

la dwe dire 3-1o minit, selon laj timoun yo.

Teks
Si ou santi ou aléz, femen zye ou epi imajine si ou te kapab nenpot kote ou vle...
(pran yon poz pou detwa segond)
ak nenpot moun ou vle...
(pran yon poz pou detwa segond)
ak ap fe nenpot sa ouvle...
(pran yon poz pou detwa segond)
Imajine kijan ou tap amize ou ak kijan ou t ap santi ou nan ko...
(pran yon poz pou detwa segond)

L¢ ou ap imajine sa, eseye respire a fon epi relache misk ou pou ou pa menm ka leve yon plim poul...
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Aktivite desen pou timoun

Desen kapab yon bon zouti pou ede timoun debat ak enpak yon dezas. Li kapab itil sitou pou timoun ki pa

vle oubyen pa dako eksprime sa yo santi ak mo. L¢ ou fé aktivite desen ak timoun, li enpotan po ou swiv gid

sayo ki souliye anba a.

Objektif prensipal aktivite desen an se pou pémeét timoun yo eksprime emosyon yo ak desen. Pou kek

timoun, li kapab pi fasil pase pale. Timoun bezwen okazyon pou eksprime sa yo santi ak lot moun nan yon

bon anviwonman ki ede. Sa kapab ede yo santi yo mwens izole ak devlope strateji pou debat yo.

Ou kapab itilize aktivite endividy¢lman oubyen an gwoup. Ou dwe pémet 15-30 minit pou aktivite a.

Seksyon sa a te adapte ak pémisyon “How to Help Children After a Disaster:A Guidebook for

£

Teachers,” (Jan pou Ede Timoun Apré¢ Yon Dezas: Yon Gid Pou Pwofese) ak egzanp ki soti nan videyo

“Children and Trauma:The School’s Response” (Timoun ak Chok: Repons Lekol la). Tou de resous sa yo

de devlope Kalifoni apre tranbleman ¢ Loma Prieta an 1989 la.

Di timoun yo ke yo kapab desine fason yo ta renmen.

Rasire timoun yo ke yo pap bay travay yo not oubyen jije yo.

Aksepte tout diferan respons yo kom valid.

Kite timoun yo jete desen an si yo vle.

Kite yo itilize diferan bagay si posib (kreyon koule, pastél, kreyon, make, elatriye).
Pa desine pou yo oubyen kontwole sa yo desine.

Pa egzije timoun yo desine foto.

Sijere aktivite pou ankouraje yo eksprime sa yo santi ak panse.

Desine oubyen ekri yon liv ansanm.

Fe¢ timoun yo ekri jounal ak foto.

Fe yon penti miray tankou yon gwoup, pou tout moun kapab we.

Kite timoun yo itilize pwogram grafik odinate¢ pou kreye foto.

Fe yon kolaj sou yon sij¢ ki gen rapo ak dezas la ak foto, foto nan magazin, fabrik, elatriye.

Gade lot foto ke moun te feé epi pale sou sa yo kominike.

Kalite foto an patikilye ou kapab mande timoun yo kreye

Desine koman yo vin pi fo ak pi entelijan akoz de bagay ki rive depi dezas la.

Desine koman yo vin pi prepare si yo ta janm nan yon dezas anko.

Desine yon foto yo menm ki prepare ak pre pou yon lot dezas.

Desine teét yo avan ak apre dezas la.

Nan premye anivese dezas la, mande timoun yo pou yo f¢ yon kolaj de bagay yo te pedi depi dezas

la ak bagay yo te genyen depi dezas la.

Aprée timoun yo fin kreye li, li enpotan pou ou ankouraje diskisyon sou foto yo. Sonje ke desen yo ba

ou yon ide de sa timoun nan ap panse oubyen santi anndan. Sepandan fé atansyon pou ou pa entéprete

okenn nan desen yo twop.
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Egzesis lespwa / nouvo komansman

Apre yon dezas, li enpotan pou timoun yo komanse re-etabli yon ti moso lespwa pou demen. Men,

granmoun yo pa dwe eseye pou sa fét two vit. Le nou itilize yon tan ki apwopriye, aktivite sa a kapab ede

nou restore lespwa pou demen. Itilize li pandan yon tranzisyon a yon nouvel ane oubyen ane lekol, si li

tonbe plizy¢ mwa oubyen plis apre dezas la. Ou kapab itilize li premye anivése dezas la.

Akuivite sa a pran anviwon 40 minit, epi li apwopriye pou timoun ki kapab ekri panse yo.

Pou kreye yon opotinite pou timoun yo rekonét kijan bagay yo te amelyore nan lekol ak lakay, pou
monte lespwa yo ak ide yo ke demen pral vin pi bon.

Pou ede timoun idantifye objektif reyel ke yo ap kapab reyisi pandan mwa kap vini yo, ak pou kreye
fason pou akonpli yo.

Pou ankouraje timoun yo travay ansanm nan ti gwoup pou kreye bonjan relasyon pami timoun yo.

Materyel w ap hezwen

Klou oubyen adesif pou kole papye sou mi a.

Feye sou Lespwa (gade pi ba a) ki koupe an kat pati ak yon kategori nan chak moso
Kreyon pou chak timoun

Yon fey papye ki gen liy pou chak timoun

Tretman oubyen privilej spesyal pou ekip ki genyen yo

Pati 1: Entwodiksyon

1.

Entwodwi aktivite a. Ou kapab di yon bagay konsa: ”Sa pral yon okazyon pou panse a nouvel ane a ak
planifye li. Defwa le nou gade kote nou soti sa ede nou deside kote nou prale. Se sak fe mwen vle nou
panse de jan lavi ou chanje depi dezas la.”

Eksplike gwoup la reg enpotan sa yo:

»  Respekte panse ak sa lot yo santi. Sa vle di koute 10t yo avek atansyon ak kite yo pale. Pari
oubyen moke lot timoun yo, oubyen di ke panse youn pa bon oubyen dwol.

+  Pataje panse ak eksperyans ou ak lot yo. Le ou diskite santiman ak panse ou, timoun nan kapab
jwenn fason pou f¢ li santi li miyo, ak kapab aprann ke reyaksyon a eksperyans yo se menm 1ot
moun genyen tou.

Entwodwi ide pou etabli objektif la. Pa egzanp, di yon bagay konsa: “Nou ap komanse yon nouvel ane

kounye a. Anpil moun etabli objektif pou nouvel ane, défwa yo fe Rezolisyon Nouvel Ane.” Mande

timoun yo pou yo ba ou de egzanp bagay sa yo.

Souliye aktivite a konsa: ”Jodi a, mwen vle ede ou etabli kek objekte pou Nouvel Ane sa a, ak ede ou

planifye kek fason pou reyalize objektif sa yo.” Mande timoun yo pou di ou kisa mo ”objektif” ak

"plan” vle di pou yo. Ou kapab sijere ke yon objektif se “yon bagay moun swete ke yo kapab fé vin

yon reyalite,” epi yon plan se ”yon fason pou reyalize sa ou swete a.”
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Pati 2: Rktivite ti gwoup

I.

Divize timoun yo an de gwoup oubyen ”ekip”, epi fé yo chita ansanm. ltilize gid sa yo I¢ ou ap

oganize gwoup yo:

«  Chak gwoup dwe genyen kat timoun.

+  Pamelanje ti gason ak ti fi nan gwoup yo. Pou komanse ou kapab mande ti fi ak ti gason yo pou yo
kanpe nan nenpot kote nan sal la, epi oganize gwoup yo apati de la.

*  Melanje gwoup timoun ki toujou ansanm yo.

Eksplike yo pwochen etap yo konsa: ”Pou etabli objektif pou nouvel ane an, lap ede pou nou gade ane

pase. Dezas la te f& bagay yo difisil pou anpil moun isit la. Mwen ta renmen ou pran tan pou ou panse a

jan bagay yo te ye tou swit apre dezas la, epi imajine kijan bagay yo vin miyo depi l¢ sa a. Nou pral we

ki gwoup ki kapab jwenn plis bagay. Mwen vle nou ban mwen ide nan kat kategori diferan: kijan bagay

YO vin miyo:
+ Lakay
+  Lekol

e Ak zanmi

«  Anndan nou - I¢ m di sa mwen vle di kijan panse ou ak jan ou santi ou vin miyo depi dezas la.

Ann gade pou we ki gwoup ki ap jwenn plis bagay nan chak kategori ak plis bagay an jeneral. Ekip ki

genyen pou chak kategori pral genyen rekonenans spesyal (kado, privilej, elatriye.).”

3-

Mande gwoup la pou li site kijan bagay yo te ameloyre depi dezas la. Distribye kat feye. Chak timoun
reponsab pou youn nan kategori yo. Nan fén aktivite a, feye yo dwe kole ansanm pou strese sou
enpotans travay an ekip. Se sél timoun ki an chaj kategori li an ki gen dwa ekri bagay pou kategori sa a,
menmsi kamarad nan menm ekip yo sipoze ede youn al lot ak sijesyon de bagay pou mete nan chak
kategori. Bay anviwon 15 minit pou pati sa a.

Pase de gwoup a gwoup pou asire ke timoun yo ap travay byen ansanm ak ke s¢lman yon timoun ap
ekri pou chak kategori. Kamarad nan menm ekip yo kapab bay youn ak lot sijesyon pou diferan
kategori yo, men pa ka ekri pou yon 16t moun.

Le tan an pase, di ekip yo pou yo mete feye yo ansanm ak kole yo ansanm pou fe yon rektang.

Nome yon kaptén pou chak ekip ap mande moun sa a li bagay yo ki nan lis ekip la. Chwazi timoun ki
timid oubyen pa popilé kom kapten ekip la. Se sél kaptén nan ki gen dwa pale pou gwoup la pandan yo
ap aranje aktivite a. Komanse ak premye ekip la, mande kapten nan pou li site bagay yo ki nan kategori
"lakay” la nan lis ekip la. Ekriyo sou tablo a. Ale sou dezye¢m ekip la, mande li pou nome yon bagay ki
diferan nan lis "lakay” la, epi ajoute li sou tablo a. Kontinye ak lot ekip yo, kenbe yon lis sou tablo a
jiskaske tout repons yo ki nan kat kategori yo fin site.

Sanble lis final yo ki kole ansanm yo nan men chak gwoup. Itilize yo pou deside ki ekip ki te genyen
plis ide nan chak kategori, ak plis an jeneral. Rekonpanse yo ak yon prim selon sa a.
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I.

Diskite ide lespwa ak yon nouvo komansman. Mande timoun yo pou pale an klas sou ide lespwa. Kisa
lespwa ye? Kijan ou santi ou I¢ ou genyen lespwa. Pa bliye strese sou ide lespwa nan konteks pou yon
demen miyo. Souliye ke lespwa ede moun kontinye nan moman difisil, ak ke timoun ak granmoun
konn ede fé sayo espere a vin yon reyalite.

Feé timoun yo chwazi yon bagay yo espere. Di yo ke menmsi anpil bagay vin miyo kounye a ke jan yo te
ye avan dezas la, toujou genyen bagay yo kapap espere toujou. Mande chak timoun pou panse a yon
bgay ke li ta vréman renmen we rive ane k ap vin a, epi pou li ekri li sou yon fey papye. Bay detwa
minit.

Diskite diferans ant objektif ki rezonab ak pa rezonab. Mande klas la detwa egzanp lespwa. Ekri yo
sou tablo a. Pou chak egzanp ou resevwa, ede klas la evalye si yon timoun kapab fé espwa sa a vin yon
reyalite, ak kijan sa kapab fet. Kontinye fé sa jiskaske timoun yo sanble yo konprann diferans ant
bagay yo kapab espere ak ede li rive vre (egzanp fe nouvo zanmi, fe pi bon not, enkyete mwens de
dezas la) ak bagay yo kapab espere men pa genyen anpil pouvwa sou li (egzanp vin rich, bati yon
nouvo kay).

Feé timoun yo chwazi yon objektif ak plan ki rezonab. Apre distenksyon an kl¢, mande timoun pou yo
ekri yon bagay enpotan yo espere epi kapab ede li rive vre.

Apresa, mande timoun yo pou yo ekri omwen de bagay yo kapab fé pou ede ”espwa” yo ekri a rive vre.

Ankouraje timoun yo pou yo kenbe papye sa a pou raple yo de objektif ak plan yo.
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Fason bagay yo vin miyo lakay

Ekri pa:

Fason bagay yo vin miyo lekol

Ekri pa:
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Fason bagay yo vin miyo ak zanmi

Ekri pa:

Fason bagay yo vin miyo "anndan”

Ekri pa:
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Materyel pou itilize ak granmoun

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

Ansanm ak enfomasyon 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 l¢é li
posib, li ap itil pou ou al cheche jwenn resous pwofesyonel ki genyen fomasyon pou 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 efo konple pou adrese enpak psikososyal yon dezas.

«  Zafe sante emosyonel pou moun ki sove anba yon dezas
+  Siyak siyal reyaksyon stres ki komen

«  Sijesyon pou debat ak stres

»  Reyaksyon timoun ak dezas

«  Kijjan mwen kapab ede fanmi mwen ak ¢t mwen?

»  Bagay ou kapab f¢ pou ede
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Zafé sante emosyonel 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
a li tankou yon fanmi, zanmi, vwazen, oubyen bét domestik fanmi an. Nan lot, sa vle dili pedi kay ak
pwopriyete, meb, ak 1ot bagay enpotan li bay anpil vale. Defwa sa vle di li pral oblije rekomanse ak yon
nouvo kay oubyen biznis. Ef¢ emosyonel lanmo oubyen chanjman nan vi yon moun sa kapab parét
imedyatman oubyen anpil mwa apre.

Li tré enpotan ke ou konprann ke genyen yon pwosesis natirel pou chagren apre nenpot pét, epi ke

yon dezas, nenpot gwose li, pral lakoz stres ki pa nomal nan vi moun kap eseye rekonstwi lavi yo.

Kek premye repons a dezas Kek respons apre

+  Laperez +  Chanjman nan apeti ak pwoblém nan sistém

«  Pavle kwe sak rive a dijestf

+  Pavle abandone pwopriyete +  Difikilte pou domi ak tét fe mal

«  Dezoryante ak pa santi anyen «  Sand kol¢ ak sispek

+  Difikilte pou pran desizyon »  Vagakdeprime

*  Bezwen enfomasyon *  Kriye san rezon

»  Cheche enfomasyon pou tet li ak fanmi +  Fistre epi santi pa genyen kontwol pwop avni li
«  Edelotviktim dezas yo «  Soufri ak plis aleji, larim, ak grip

+  Santi boulvese
¢ De movez ime ak fache fasil
*  Apenkyete de avni li
o Desi, ak rechte, ¢d 16t moun
»  Izole tetli de fanmi, zanmi, ak aktivite sosyal
+  Sant remo paske li pat ka anpeche dezas la
+  Vyolans domestik
Kijan moun reponn diferan apré yon tan?
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 lot yo reponn apre yon tan- defwa anpil mwa oubyen ane
pita. Genyen kek ki genyen difikilte apre anpil tan, pandan 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:

»  Degre fos ak moun oubyen bagay moun nan pedi a. Souvan evenmen ki dire plis tan ak poze pi
gwo menas yo, ttankou I¢ moun nan genyen moun ki mouri oubyen pedi anpil pwopriyete, pran
plis tan pou rezoud.

«  Lotevenman strés avan eksperyans twomatizan a. Moun ki fé fas a lot sitiyasyon ki difisil
emosyonelman, 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.

+  Sigenyen yon lot dezas, atann ke moun, sitou timoun, pral pase yon moman vreman difisil.



Siy ak siyal reyaksyon stres ki komen

*Endike bezwen pou ou al fé yon dokte evalye ou

Fatig

Anvi vomi

Misk ap tranble
Tranbleman

Doule nan pwatrin*
Difikilte pou respire *
Tansyon monte

Ke ap bat fo

Swaf

Difikilte nan zye
Vomisman

Manje dan

Febles

Toudisman

Swe anpil

Frison

Sentom chok*

Endispoze

tou swit

Enkyetid

Remo

Chagren

Refize aksepte sa ki pase a
Panik seve (rive raman)
Chok emosyone

Laperez

Ensetitid

Pedi kontwol emosyon
Depresyon

Repons emosyonel ki pa apwopriye
Krent

Santi boulvese

Gwo kole

Fache fasil

Eksite

Sty Kognitif

Blame lot moun
Konfizyon

Pa ka pote atanson

Pran move desizyon

Plis oubyen mwens vijilans
Pa ka konsantre

Pwoblém memwa

Two vijilan

Difikilte pou idantifye moun oubyen bagay ki

familye

Plis oubyen mwens sansiblite pou anviwonman

Ka parezoud pwoblem

Pa ka panse bagay abstre

Pa ka konprann asp¢ tan, kote oubyen moun.

Panse bagay dwol
Move rev

Foto anvayisan

Siy konpotman

Chanjman nan akuvite
Chanjman nan fason pale
Rete Iwen moun

Kriz emosyonél

Sispek

Chanjman nan fason kominike
Plis oubyen mwens apeti
Bwe alkol

Pa ka repoze

Pa sosyal

Pa kl¢ sou doule nan ko
Two vijilan pou anviwonman
Sote sou nenpot ti bri
Mache lantman

Mouvman enprevizib

Chanjman nan fonksyonman seksyel
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Sijesyon pou debat ak stres

«  Bay tet ou pemisyon ak tan pou ou kriye.

»  Konsantre sou fos ou ak kapasite pou debat

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

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

»  Kreye ti objetif ou kapab reyalize pou atake obstak ou yo. Pa egzanp, re-etabli woutin oumenm ak
fanmi ou yo.

+  Kilarifye sa ou santi ak panse de patné 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 " fé gwo neg.”

«  Manje sa ki bon pou sante ou epi f¢ egzesis.

*  Repoze ou ase pou ogmante fos ou.

«  Aksepte pwoblem ki pako rezoud yo epiitilize soufrans la pou motive ou pou fe chanjman nesesé pou
geri.

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

+  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.

»  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 paret tou swit oubyen kapab parét kek mwa apre dezas la. Le ou pale ouvetman 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 psikolog oubyen dokte.

Reyakyon Komen

«  Kiriye ak deprime

»  Pakakonsantre

+  Pipi nan kabann

*  Rete Iwen moun ak izole

«  Souse dwet

+  Pavlealelekol

*  Moverev

«  Tetfe 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
+  Pefenwaanpil

*  Baty

»  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 sali santi de dezas la. Pataje sa ou santi ou menm. Bay timoun nan enfomasyon li
kapab konprann.

«  Pale sousaki te pase an.

+  Pase plis tan ak pitit ou I¢ li 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 fe si yon lot dezas ta frape.

+  Kite timoun ou an planifye davans ak prepare pou yon lot dezas.

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

+  Sitmoun ou an genyen pwoblem lekol, pale ak pwofese li 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 kapah fé pou tét mwen?

Genyen plizye etap 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:

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

Ale kote moun ki renmen ou epi ki pral koute ak konprann sitiyasyon ou epi sipote ou. Men pa
bliye ke gwoup moun ki pou soutni ou yo kapab vin &b si yo te sibi yon dezas oubyen ap pase
menm eksperyans lan tou.

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

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

Manje repa ki balanse epi repoze ou byen.

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

Evite alkol ak dwog.

Etabli oubyen re-etabli woutin tankou manje menm ¢ a ak planifye yon pwogram egzesis.

Pran yon ti repo de egzijans lavi a epi f& sa ou renmen oubyen aktivite pou ou amize ou.

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 hezwen spesyal?

Gwo enkyetid ak laperez ki toujou vini apre 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 rev ak pe 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 moun epi li ka vin rete pou kont li pou plis tan.

Genyen plizye bagay paran ak moun kap pran swen timoun kapab fé pou soulaje konsekans chok

emosyonel, tankou sa yo:

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

Bay yo 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. L¢ ou mete yon pyes teyat oubyen evenman pou yo jwe wol ansanm ak poupe sa
kapab ede tou.

Ankouraje pi gran timoun yo pou yo pale avek ou, epi ak youn ak lot, sou sa yo santi ak panse. Sa
ede bese konfizyon and enkyetid ki gen rapo a chok.

Reponn a kesyon yo yon fason yo kapab konprann. Di yo plizy¢ fwa ke ou renmen yo epi ou

konprann pe ak enkyetid yo.
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+  Kenbe aktivite tankou manje, jwe, ak al domi menm I¢ a pou ede retabli yon sans ke yo genyen
sekirite ak yon vi nomal.
+  Ditimoun ou yo souvan ke ou renmen yo.

+  Sitmoun ou an mande ou, diskite plan sekirite ak dezas fanmi an.

E si mwen bezwen éd pwofesyonel?

Genyen kek moun ki kapab debat byen ak pwoblém emosyonel ak fizik akoz de yon dezas oubyen yon
eksperyans twomatizan te pote 1¢ yo avek yon gwoup moun kap soutni yo. Li nomal, sepandan, ke ou
jwenn ke pwoblém serye yo rete la ap kontinye deranje lavi chak jou ou. Pa egzanp, genyen kek ki kapab
boulése ak genyen ke sote oubyen anpil tristes ki kapab fé 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, ak 1ot moun ki ofri sante mantal ede
edike moun sou respons a stres ki twop. Yo travay ak moun ke dezas ak chok afekte pou ede yo twouve yon
fason pou jere enpak emosyonel la.

Ak timoun, kontinye ap eklate emosyonelman, genyen gwo pwoblem lekol, ap plede panse a evenman
twomatizan an, toujou rete twd lwen moun, ak 10t siy ki bay gwo enkyetid ak difikilte emosyonel 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 tét ou ak fanmi ou

*  Rekonet sa ou santi ou menm.

«  Pale ak lot moun sou sa ou santi. Sa pral ede soulaje stres ou ak ede you rann kont ke genyen lot moun
ki santi menm bagay yo.

¢ Aksepte ¢d 1ot moun nan lespri yo bay li a. Ou pat ap ede yo tou ou menm?

»  Nenpotle li posib, pran tan pou ou fé yon bagay ou renmen.

*  Repozeouase.

»  Fe kantite aktivite fizik posib, tankou kouri oubyen mache.

*  Anbrase yon moun; touche enpotan anpil.

Jan pou ede timoun ou

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

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

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

+  Rasire timoun ou an ke nou tou de genyen sekirite. Kontinye rasire li otan fwa li nesese.

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

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

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

+  Feyontilache rég yo, mwen kenbe strikti ak responsablite fanmi a.

«  Felisite ak rekonet konpotman ki responsab.

+  Travay ansanm ak pwofese, anplwaye gadri, moun kap gade timoun nan ak lot moun ki kapab pa
konprann kijan dezas la te afekte Ii.

Ede kominote ou

+  Tande sayo ki genyen pwoblém yo lé ou kapab.

«  Pataje pwop santiman ou de dezas la.

»  Tolere kol¢ ak gwo san lot moun montre - tout moun strese kounye a.

«  Pataje enfomasyon sou asistans ak resous ki kapab posib.



