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Apre yon dezas, ou gen dwa ap poze tét ou yon pakét kesyon
tankou: Poukisa sa rive mwen? Ki kote mwen pral rete? Kijan
m ap fé pou m geri apre bagay sa a? Kilé mwen pral santi m
nomal ankd? Malgre kesyon sa yo lakdz ou gen anpil
santiman k ap travése w epi yo ka fé ou santi ou poko konnen
kote ou gad, ou sipoze kontinye pran swen tet ou epi kenbe
yon bon jan relasyon avek moun ki bo kote w yo.

Lé ou santi ou pa kapab anko, li fasil pou fristrasyon monte
nan tét ou epi pou fé kolé sou moun, sitou moun ki pi pwoch
ou. Men ou dwe konnen gen bon mwayen pou retire estrés sa
a epi pou pa fé moun ki bo kote w yo mal.

Rele nan Liy Enfomasyon Nasyonal pou Vyolans Domestik
(National Domestic Violence Hotline)

1-800-799-SAFE (7233)

1-800-787-3224 (TTY)

1A

Kijan pou mwen kenbe
yon bon relasyon avek lot
moun?

Retounen nomal apre yon dezas natirél kapab difisil epi sa ka
gate relasyon ou genyen avek 10t moun. Men kék konséy pou
ede w diminye estrés epi kenbe yon bon relasyon ak moun ki
bo kote ou yo.

O Kenbe yon kominikasyon ouvé. Di sa ou vle di a
egzakteman, avek onétete epi montre bon jan
konprann nan konvésasyon ou yo.

O Pale avek 10t yo. Mande yon paran, yon zanmi, yon
konseye, yon dokté oubyen yon pasté pou yo ede ou.
Pale avé yo sou estrés ou genyen ak sou pwoblém ou
genyen yo.

O Parete an plas. Al fé yon ti mache, al kouri oubyen
patisipe nan aktivite ak |6t moun.

O Mande ed. Si w santi yon menas oubyen yon danje, di
I6t moun sa. Mande éd ak sipd nan men konseye yo,
zanmi w, moun nan fanmi w oubyen nan sant sante yo.

O Papran dwog ni alkol. Bagay sa yo kapab ajoute plis
toujou sou laperéz ak estrés ou genyen.

O Pran yon ti poz. Si w santi ou gen estrés, pran yon ti
poz. Fé yon ti kanpe, menm si se sélman pou yon 30
segonn.

Pou plis enfomasyon ale sou sit enténet www.cdc.gov/injury.



http://www.cdc.gov/injury

