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Kiltive Byennét, Selebre Kominote.

<RESOUS GRATIS POU FANI\/II)

Konprann Sante
Mantal

Yon entwodiksyon sou sante mantal ki rasinen nan kilti nou,
pou paran, granmoun, ak jen.

Yon resous gratis pou fanmi ayisyen ak fanmi imigran lakoulokal.org



SANTE MANTAL KONTE

Kisa sante mantal ye?

Sante mantal se fason nou panse, fason nou santi nou, ak fason nou fé fas ak lavi. Li gen
enfliyans sou jan nou jere estres, jan nou pran swen |0t moun, ak chwa nou fé. Menm jan
ak ko a, lespri a ka fo nan yon sezon epi bezwen swen nan yon [ot.

Nan anpil fanmi ayisyen, yo te aprann nou kenbe pwoblém nou pou nou, rete fo, epi fé Bondye
konfyans. Valé sa yo pote pép nou an atrave anpil bagay. An menm tan, anpil nan nou te viv bagay
ki difisil: kite peyi nou, separe ak moun nou renmen, diskriminasyon, estrés lajan, ak pét. Pote tout
sa an silans ka fini ak fos menm moun ki pi fo a.

n \ \ \ \ n
Deye mon gen mon.
Lavi pote defi youn déye |0t, epi nou pa oblije monte mon sa yo poukont nou.

Sante mantal se tankou yon chemen

Byen Ap lite Bezwen swen
Pifo tan ou santi w byen, w Estres, tristés, oswa enkyetid Santiman ki difisil pou jere
ap jere ti wo ak ba chak jou, ki tounen souvan epi ki pandan plizyé semen, oswa
epi ou konekte ak 16t moun. komanse afekte lavi chak ki fe li difisil pou travay,
jou. aprann, oswa pran swen
fanmi.

Nenpot moun ka deplase sou chemen sa a. Ak repo, sip0, epi pafwa swen pwofesyonél, moun geri
epi grandi. Gerizon pran tan.
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ANN PALE DE SA

Sa nou tande ak sa ki vre

Anpil lide sou sante mantal soti nan lanmou, nan efd pou pwoteje fanmi nou. Gen kek ladan yo ki ka
anpeche nou chéche ed Ié nou bezwen I.

VERITE A
Sante mantal fé pati sante tout moun. Estrés,
tristés, ak enkyetid touche moun tout laj, tout
relijyon, ak tout orijin.

VERITE A
Lafwa ka yon gwo sous fos. Anpil moun ki gen
lafwa wé yon konseye oswa yon dokté tou.
Lapriyé ak swen ka mache men nan men.

VERITE A
Timoun ak adolesan santi estrés tou, sitou le y ap
adapte yo ak yon nouvo peyi, yon nouvo lekol,
oswa yon nouvo lang. Sip0 bone ede.

VERITE A
Cheche éd pwoteje fanmi an. Konseye yo kenbe
sa W pataje an prive, eksepte kek ka sekirite yo ap
eksplike w.

VERITE A
Men anpil, chay pa lou. Menm moun ki pi fo yo
bezwen 16t moun pou ede yo pote chay la.
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SIY POU REMAKE

Le yon moun ka ap lite

Difikilte yo ka parét diferan selon laj. Si w remake plizyé nan siy sa yo ki dire de semén oswa plis, se

yon bon moman pou w pran nouvél moun nan epi panse a sipo.

Timoun

Kole sou paran, kriz kodle, oswa retounen
nan konpotman timoun piti

Vant fé mal oswa tét f& mal san rezon kle

Adolesan

Ap izole yo de fanmi ak zanmi
Iritasyon oswa kolé ki sanble pa janm fini

Gwo chanjman nan not, domi, oswa apeti

Pwoblem pou domi oswa move rev Pase pifd tan poukont yo oswa sou enténét

Pa vle ale lekol

Adilt Granmoun aje

Santi w fatige, san santiman, oswa san Pa enterese anko nan legliz, nan fé manje,
espwa oswa nan resevwa vizit

Enkyetid toutan, tansyon, oswa pwoblem
pou konsantre

Pale souvan de santi yo se yon chay

Konfizyon, bliye bagay, oswa pa manje

Bwe plis oswa sevi ak dwog pou kenbe Solitid, sitou apre yon demenajman oswa

Pa gen pasyans ak patné oswa ak timoun yon pét

Imigrasyon ak estrés. Adapte w ak yon nouvo peyi, yon nouvo lang, ensétitid sou estati,
oswa viv lwen fanmi ka pote lapenn, laperez, ak fatig. Se reyaksyon nomal fas ak sikonstans
Ki lou, epi sipd ka ede.
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KOMANSE KONVESASYON AN

Kijan pou pran nouvel yon moun ou renmen

Chwazi yon moman kalm, tankou nan machin, pandan yon ti mache, oswa pandan n ap fé manje

ansanm.

Koute plis pase w pale. Ou pa bezwen rezoud pwoblém nan touswit.

Kwe yo. Evite di "ou twd fe dram" oswa "annik priye pou sa."

Sévi ak lang fanmi w. Gen kék santiman ki pi fasil pou di an Kreyol.

PARAN AK TIMOUN

PARAN AK ADOLESAN

PITIT AK PARAN KI AJE

POU NENPOT MOUN

Ou pa poukont ou. Mwen la.

Kijan lekol la te ye jodi a, vre?

Mo pou santiman an Kreyol ak an Angle

Estres
Enkyetid
Depresyon
Lapenn / Dey
Santiman

Gerizon
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Stress
Worry
Depression
Crief
Feelings

Healing

Muwen remake w gen lé fatige. Ou vle pale?

Manman, Papa, kijan ke w ye jounen jodi a?

Tristés / Lapenn
Anksyete
Twomatis / Chok
Terapis

Sante mantal

Sipo

Sadness
Anxiety
Trauma

Therapist
Mental health

Support
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PA WONT MANDE ED

Ki kote pou w jwenn ed

Dokte w

Yon bon premye etap. Li ka tcheke sante fizik
ou epi refere w bay yon konseye.

Kominote lafwa w

Paste ak lidé relijye ka bay rekonfo epi ede w
konekte ak 10t sipo.

Yon terapis oswa yon konseye

Yo fome pou ede ak estrés, tristés, chok, ak
difikilte nan fanmi. Mande pou yon moun ki
pale Kreyol oswa ki konprann kilti Karayib la.

Oganizasyon kominote

Gwoup tankou Lakou Lokal ofri atelye, sék
pawol, ak resous gratis an Kreyol ak an Angle.

Si oumenm oswa yon moun ou renmen bezwen ed kounye a

911
988

Si yon moun an danje kounye a oswa si gen yon ijans medikal.

Liy Sekou pou Swisid ak Kriz. Rele oswa voye teks nan 988, nenpot le, gratis e

konfidansyél. Gen entépret nan telefon; mande pou Kreyol ayisyen.

AN
741741

Beach, konpoze 211.

pou kriz.
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Konekte w ak &d lokal pou manje, lojman, konsey, ak plis ankd. Nan Konte Palm

Liy Teks pou Kriz. Voye mo HOME nan 741741 pou w pale ak yon konseye ki fome

Lakou Lokal se pa yon sévis kriz. Pou referans lokal, vizite lakoulokal.org/directory oswa ekri nou nan info@lakoulokal.org.
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Kiltive Byennét, Selebre Kominote.

Men anpil, chay pa lou.

Le nou mete tet ansanm, chay la vin pi leje.

Lakou Lokal se yon sant kominoté vityeél ki sipote fanmi ayisyen ak
fanmi imigran ak resous sou byennét, sante mantal, ak edikasyon pitit
ki rasinen nan kilti nou, an Kreyol ak an Angle.

lakoulokal.org - info@lakoulokal.org - Instagram @lakou_lokal - TikTok @lakoulokal

Atelye - Podcast Alo Vwazin - Fomasyon - Repétwa Resous

Konprann Sante Mantal se yon resous edikatif gratis Lakou Lokal, yon dganizasyon san bi likratif
501(c)(3) (EIN 99-3133176). Pataje | lib; li pa pou vann. Li pa ranplase swen yon dokt&, yon
terapis, oswa yon |0t pwofesyonél ki kalifye.
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