Kenbe Sante Mantal ou ak Byennet ou —

COUNTY OF SAN DIEGO

Pandan pwopagasyon COVID-19 YHHSA -

HEALTH AND HUMAN SERVICES AGENCY LIVE WELL

SAN DIEGO

Nou tout afekte pa Maladi Coronavirus 2019 la (COVID-19) epi sikonstans sa yo kapab pote yon santiman laperéz ak ensetitid.
Pou moun ki nan kominote refijye yo, chok eksperans ke yo te viv anvan gen dwa ajoute plis estres ak enkyetyd. Gid sa ap ba
w konsey kijan pou w pran swen tét ou, pou siy detres, ak resous ki pou ede w.

Rekomandasyon pou pran swen tét ou:
e Pranswen ko w. Kenbe bon abitid sou zafe manje, egzésis ak lé pou domi.
o Eseye manje bagay kap bon pou sante w.
o Planifye aktivite fizik ki kapab fét lakay.
o Domi byen. Evite alkol, tabak, ak ot medikaman pase yap anpeche w domi.
e Angaje nan teknik detant pou diminye estres, tankou swiv meditasyon ki disponib sou entenét.
e Pratike pasyans ak tolerans pou swiv abitid kap bon pou sante w, pou zanmi w ak fanmi w.
e Konekte ak |0t moun san danje. Planifye aktivite ak moun ki lakay ou oswa vityelman ak |6t moun.
e Tcheke sou fanmi w, oswa sou zanmi w yo ki granmoun, oswa ki malad.
e Pranrepo epi cheche tan pou w ka detann ou. Eseye fe aktivite ke ou renmen jeneralman.
e Sisa fé pati woutin ou, konsidere swiv sevis legliz sou enténet.
e Rete enfoOme, men evite tande twop nouvel. Sonje bri kouri gen dwa gaye pandan yon kriz . Toujou tcheke sous ou
epi ale nan sous enfomasyon ki serye. Vil San Diego genyen enfomasyon ki disponib nan www.coronavirus-sd.com.

Si w genyen siy detres, tanpri asire w ke ou pratike aktivite ki liste anlé a pou pran swen tét ou.

Siy detrés ki komen:
e Pet sansasyon, enkredilite, enkyetid, oswa laperéz
e Chanjman nan apeti, enéji, ak nivo aktivite
e Difikilte konsantre
e Mal pou dommi oswa kochma epi reflechi sou imaj ki boulvesan
e Reaksyon fizik, tankou tét fé mal, doulé nan ko, pwoblem lestomak, ak gratél sou po
e Pwoblém sante kronik oswa kap vinn pi mal
e Fe kole oswa pa gen pasyans
o ltilize plis alkol, tabak, oswa lot dwog

Cheche éd le w bezwen. Si detres afekte lavi toulejou w pou kék jou oswa kék semen, pale ak yon konseye, dokte, oswa lide
lafwa w. Vil la genyen anpil pwogram ki disponib pou sipote sante mantal ak byennet, ak tout pwogram espesifik pou
kominote refijye yo. An plis, Repons Refijye a poste yon video sou YouTube konsey sou jere estrés ak enkyetid pandan COVID-
19, ki disponib nan 21 lang:

www.youtube.com/playlist?list=PLO ZioxrlwCvOOQHKgJWFWMwFjz2f9AmpK

Pou konekte ak yon pwogram oswa pou sipote kriz imedya nan plis 150 lang, rele liy San Diego Access and Crisis (888-724-
7240), Gade bwat ki anba a pou plis enfomason. Si w santi estrés ak enkyetid ki gen rapo ak COVID-19, rele Liy Optum
Emotional Support Help (866-342-6892) gratis, sip0o 24/7 ak sévis tradiksyon disponib.

Akse San Diego Ak Liy ljans: Disponib nan 150+ Lang

Liy San Diego Access and Crisis (888-724-7240) ofri sipo imedya ak resous pou bon konpotman soti nan yon konseye ki
genyen eksperyans, 24 € pa jou, 7 jou nan semen nan. Sevis yo konfidansyél, gratis, epi disponib nan 150 lang apati
sévis yon entépret.
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