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EE  ssii  mmwweenn  ppaa  ssaannttii  mmwweenn  mmiiyyòò  aapprree  yyoonn
sseemmèènn  kkoonnssaa??

Si ou kontinye genyen difikilte dòmi
oubyen ou genyen lòt reyaksyon ki fè ou
pa konfòtab, kontakte doktè oubyen
konseye ou epi di yo sa. Si ou pa
genyen yon doktè oubyen konseye, ou
ap jwenn kèk nimewo pou rele sou paj
sa a pou jwenn youn. Ou pa bezwen
sibi sa a poukont ou.

PPoouu  rreessoouuss  ssaannttee  mmaannttaall,,  rreeffeerraall  aakk
eennffòòmmaassyyoonn  ssoouu  aassiirraannss  mmaallaaddii,,  
rreellee  LLiinn  SSaannttee  MMaajjiissttrraa  aa  nnaann  
((661177))  553344--55005500..  

AAnn  kkaa  ddee  yyoonn  iijjaannss  ssaannttee  mmaannttaall  rreellee
EEkkiipp  BBEESSTT  llaa  nnaann  ((880000))  998811--HHEELLPP
oouubbyyeenn  rreellee  991111..

PPoouu  eennffòòmmaassyyoonn  aannlliiyy,,  aallee  ssoouu
wwwwww..ttaallkklliisstteenn..oorrgg..

BBoossttoonn  PPuubblliicc  HHeeaalltthh  CCoommmmiissssiioonn
((KKoommiissyyoonn  SSaannttee  PPiibblliikk  BBoossttoonn))
11001100  MMaassssaacchhuusseettttss  AAvvee
BBoossttoonn,,  MMAA  0022111188
wwwwww..bbpphhcc..oorrgg  

Reyaksyon
Nòmal a chòk.

Reyaksyon sa yo kapab fè
ou vin pa konfòtab men
yo nòmal nan jou ak
semèn yo aprè chòk la.
Nòmalman, pandan tan
ap pase, santiman sa yo
vini bese ti kras pa ti
kras, epi vini disparèt
nèt.  

� DDiiffiikkiillttee  ddòòmmii

� CChhaannjjmmaann  nnaann  aappeettii  oouu

� SSaannttii  oouu  ffaattiiggee  aakk  iirriittee
ffaassiill

� FFèè  kkoocchhmmaa

� SSaannttii  oouu  kkèè  oouu  cchhoo

� SSaannttii  kkòò  oouu  ""mmòò""  oouubbyyeenn
ppaa  ssaannttii  aannyyeenn  ddiittoouu

� SSaannttii  kkèè  ww  aapp  ""ssoottee""
oouubbyyeenn  ttaannkkoouu  oouu  bbeezzwweenn
ssiivveeyyeebbòò  kkoottee  oouu  ttoouutt  ttaann

� BBeezzwweenn  kkeennbbee  mmoouunn  kkii
cchhèè  aa  oouu  pprree

� FFèè  ""vviizzyyoonn""  --  wwèè  cchhòòkk  llaa
rreejjwwee  nnaann  ttèètt  oouu
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Se Komisyon Sante Piblik Boston, Depatman Kominikasyon, ki te fè konsepsyon an. 
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{GGeennyyeenn  aannppiill  ddiiffeerraann  bbaaggaayy  kkii  oouu  kkaappaabb
ffèè  ppoouu  ggeerrii  nnaann  jjoouu  aakk  sseemmèènn  yyoo  aapprree
cchhòòkk  llaa..  PPlliisskkee  oouu  aapp  ssaannttii  ppiiffòò  nnaann
rreeyyaakkssyyoonn  aa  cchhòòkk  yyoo  nnaann  kkòò  oouu,,  bbaaggaayy  kkii
ppii  eennppòòttaann  ppoouu  oouu  ffèè  aa  ssee  pprraann  sswweenn  ttèètt
oouu..  KKèèkk  bbaaggaayy  oouu  kkaappaabb  ffèè  ppaannddaann
mmoommaann  aapprree  cchhòòkk  llaa  ssee::

PPaassee  ttaann  aavvèèkk  ffaannmmii  aakk  zzaannmmii  oouu  yyoo..
Ou kapab anvi rete bò kote moun ou
renmen yo. Mete tan apa nan nan orè ou
pou chèche yo ak di yo ke li ede ou le yo
kenbe ou konpanyen. 

KKoonnttaakkttee  ddookkttèè  oouubbyyeenn  kkoonnsseeyyee  oouu..
Ou kapab kontakte doktè ou oubyen
konseye ou pou di yo ke ou ap sibi yon
evenman ki choke. Li kapab genyen kèk
sijesyon pou ou pliske li konnen
kòmanse sante ou te ye avan.

PPrraann  sswweenn  kkòò  oouu. Pliske kò ou reyaji a
chòk, ou dwe fè atansyon pou rasire w ke
ou ap manje. bwè anpil dlo ak fè yon ti
egzèsis. Manje ap ede kò ou kenbe fòs li
epi bwè dlo kapab ede ou netwaye
sistèm kò ou. Lè ou mache vit pou 20
minit sa ka ede degaje strès.

PPaallee  ssoouu  ssaa  kkii  ttee  ppaassee  aann  llèè  oouu  ppaarree.. Ou
pa dwe fòse tèt ou pale sou chòk la si ou
pa santi ou pare. Men si ou santi ou anvi
pale, chèche responsab legliz, konseye
oubyen doktè ou epi di ou mezi ou anvi
di yo nan istwa a.

KKiissaa  yyoonn  cchhòòkk  yyee??
Nou tout konn pase moman
difisil nan lavi nou. Yon domaj
oubyen lanmò yon moun ki
chè a ou kapab lakoz chagren
ak tristès. 

Men genyen ka kote yon
evenman tris kapab vin youn
ki choke. Yon chòk se lè
evenman tris la vin fè ou pi pè
ak pi menansan pase nòmal -
swa se paske ou pat atann sa
a oubyen paske li trè vyolan.
Pa egzanp lanmò yon timoun
oubyen yon gwoup evenman
vyolan nan zòn ou kapab
choke non sèlman sa yo ki
enplike dirèkteman men anpil
lòt moun tou. Yon chòk kapab
lakoz anpil detrès ak deranje
vi nòmal ou.

KKiissaa  kkii  ppaassee  aapprree  oouu  ffiinn
ssiibbii  yyoonn  cchhòòkk??
Yon evenman ki choke kapab
vin afekte ou mantalman,
fizikman ak emosyonèlman.
Ou kapab sezi lè ou aprann ke
aprè yon evenman ki choke,
kò ou reponn kote li lage
pwodwi chimik. Pwodwi
chimik sa yo (ke yo rele òmon)
kapab lakoz chanjman nan
lespri ou ak kò ou ke ou pa
abitye ak konfòtab ak yo.
Pwodwi chimik sa yo nòmal
epi yo kapab diferan pou chak
moun. 

Si ou te deja sibi anpil lòt chòk
nan vi ou, ou kapab wè ke ou
ap sonje moman difisil ou tap
soufri yo plis toujou. Sa a
nòmal tou. Men ou kapab
bezwen yon ti bourad an pli
pou ede ou santi ou miyò.

KKiissaa  oouu  kkaappaabb  ffèè  ppoouu  oouu  ssaannttii  oouu  mmiiyyòò  aakk

ppoouu  oouu  ggeerrii..  
DDòòmmii  aassee..  Menmsi ou genyen difikilte
pou dòmi, li ap yon bon ide pou ou
kouche epi repoze leswa. Lè ou fè yon ti
egzèsis pandan lajounen sa kapab ede
ou dòmi pi fasil. Reziste tantasyon pou
bwè alkòl oubyen pran dwòg/
medikaman pou ede ou dòmi. Si ou
toujou paka dòmi apre detwa jou, rele
doktè oubyen konseye ou.

KKeennbbee  yyoonn  wwoouuttiinn  nnòòmmaall  mmeezzii  llii
ppoossiibb..  Ou kapab pa anvi fè anyen ak
evite fè aktivite nòmal ou yo tankou
lekòl, legliz oubyen rekreyasyon. Men
menmsi ou santi ou diferan, sa kapab
ede ou kontinye fè aktivite woutin ou
yo mezi li posib pou ou ka kontinye
kenbe yon sans vi nòmal.

RReettee  ppaassyyaann..  Gerizon de yon chòk
pran tan. Li kapab pran anpil semèn
oubyen mwaq jiskaske ou santi ou
oumenm ankò. Chèche èd si ou santi
ou "mare" oubyen si ou santi ou ap
vin pi mal.

TTrreettee  ttèètt  oouu  bbyyeenn..  Dèfwa apre yon
evenman ki choke, moun kòmanse
blame tèt yo ak panse a fason yo te
kapab anpeche chòk la, menmsi yo
pat ap kapab vre. Lòt moun kapab
santi yo wont, oubyen kòmanse
imajine ke tout bagay la sete fot yo. Se
yon moman pou ou trete tèt ou byen
ak reyalize ke se nòmal pou ou genyen
kalite panse sa yo.
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