
Bagay ki fasil lakòz estrès pandan ke na’p travay pou pote soulajman pou victim desas 


· Kondisyon lavi a vin difisil anpil (pa genyen ase manje oswa dlo, pa genyen kay, nou pa dòmi ase)
· Genyen anpil travay oswa pa gen anyen pou fè 
· Genyen anpil estrès nan relasyon ant moun nap travay avèk yo oswa ak fanmi nou
· Ou manke espas, oswa pa gen jan ou kapab rete lwen moun lè ou bezwen/ ou genyen diskisyon pi fasil ak moun wap travay ansanm avèk yo
· Nan pwen tan pou detant oswa pou wè ak zanmi  
· Ensekirite, ou santi ou an danje 
· Genyen danje pou pran maladi
· Kapab genyen konsiy sekirite ou oblije oksève
· Genyen risk pou aksidan ak maladi 
· Manke enfrastrikti medikal (manke dòktè, enfimyèz, ak founiti medikal) 
· Ou wè ki kalte dega desas la lakòz: destriksyon, moun mouri, kay ak biznis kraze 
· Wap gade soufrans ak tromatis moun ki rete vivan yo ak soufrans fanmi yo 
· Koripsyon, sitiasyon ki pa klè, o swa entansyon ki pa klè
· Wap sipòte estrès ak agresivite moun wap ede yo
· Ou santi ou pakab reponn a bezwen moun ki rete vivan yo
· Estres ou genyen nan okipe zafè fanmi pa’w
· Manke kominikasyon avèk fanmi lakay ou
· Fikilte pou kominike oswa pakapab kominike avèk fanmi, zanmi oswa ak kòlèg ou 
· Enstabilite nan zafè finans ou
· Menas oswa konsekans desas la oswa enkyetid pou si li ta rekòmanse 
· Diferans kiltirèl
· Retounen nan lavi “nòmal”, lavi tou lejou
· Travayè kap ede soulaje victim desas la kapab yo menm se sivivan ki victim tou nan desas la, avèk soufrans pwòp pa yo pou sa yo pèdi 
*Base sou IFRC “Managing Stress in the Field”
 Direktiv Save the Children pou byenèt travayè kap travay pou soulaje viktim desas	
 Egzamp reaksyon sivivan fas a estrès apre desas
Moun ki vivan toujou a li kapab:
· Ebete, soule, egare, san reaksyon
· Di li santi “se pa vre”: “Mwen pa kapab kwè yon bagay kon sa ka rive”
· Rete san reaksyon devan moun ki vini pou ede li; oswa li kapab vin agresif epi refize koopere
· Kè li kapab bat vit, souf li ka an lè, li kapab parèt eksite oubyen ankòlè  (Se kò a ki ap reaji a sensasyon ke li an danje)
· Li pa santi kè li poze, li sou tansyon, lap sote tout tan (se yon reaksyon ki vin exajere nan ka sa a) li pa kapab fè yon ti rilaks 
· Dòmi mal oswa pakapab dòmi ditou
· Panse ak souvni ki fè mal parapò ak desas la 
· Yo kapab kwè se yon bagay yo fè ki fè ke sa rive oswa wont deske yo vivan toujou
· Yo pa konnen si yo vle moun ede yo, yo sispèk tout moun, yo santi yo ankòlè lè moun ap pran ka yo 
· Emosyon yo pa estab: yo kapab vin an kòlè  oswa vin agresif sibit; yo paka reaji, yo santi yo san fòs  oswa yo bliye tout bagay, oubyen yo santi yo pè anpil epi yo santi yo an danje
· Yo santi yo paka itil tèt yo ni moun, yo santi lavi vin twòp pou yo
· Genyen moun ki vin egare net, epi yo genyen reaksyon ki sanble kriz
· Yo fè bagay ki dròl, ki pa nòmal. Yo kapab sanble yo vin fou, yo wè oswa tande bagay epi yo paka pale nòmal. Moun ki genyen sentòm sa yo dwe wè dòktè

1) Reaksyon sa yo inivèsèl - yo wè yo tou patou sou la tè apre desas 
2) Se de reaksyon ki nòmal apre evenman terib ki touye moun ak ki detwi lavi nan yon kominote .


Sa ou ka fè pou jere estrès pandan ke ou sou plas kote desas la rive  
Enstale yon sistèm “patnè” ak yon nan moun ou travay avèk yo. Ou kapab devlope yon “gwoup patnè” ak 3 ou 4 kòlèg. Lè sa a nou ka tcheke yon ak lòt tanzantan. Epi asire’w ke yo menm ak lòt moun bwè dlo, e ke yo pran tan pou brek ak pou manje epi repoze    

Jeneralman patnè yo yon ede lòt.

Ankouraje epi potekole ak kòlèg ou yo.

Pran swen kò ou, bwè anpil dlo, pa manje an kantite men fè sa plizyè fwa pa jou. 

Eseye fè kèk ti egzèsis oswa detire kò ou tanzantan.

Pran yon brek lè ou santi ke fòs ou, koòdinasyon ou oubyen si ou santi ke ou ka fasil fè kòlè. 

Kenbe kontak ak fanmi ou ak zanmi ou.

Si ou wè oswa tande yon bagay ki deranje ou, pale ak yon kòlèg oswa ak “patnè” ou lè ou fini travay ou pou jounen an.

Fè atansyon a sa kò’w ak reaksyon emosyonèl ou yo ap di ou devan sa wap fè – Se de reaksyon ki natirèl.

Pale de sa ou santi lè ou santi li, epi koute lòt kòlèg ou yo lè yo menm bezwen pale. 

Pa fè atansyon a kòlè ak lòt reaksyon emosyonèl lòt moun ki avèk ou – byen souvan se yon jan yo esprime fristrasyon yo, santiman ke se fòt yo sa rive, oswa enkyetid yo. 

Apresye ak rekonet lè kòlèg ou yo fè yon bon travay.

Siy ki montre a klè ke yon moun sou “Estrès Ki Grav” ( “ASD”)

Sentòm oswa siy “Estrès Ki Grav” (“ASD”) se bagay moun wè anpil, eke an fèt, yo atann yo a wè nan sityasyon desas. An menmtan tou yo remake ke moun ak kominote genyen andedan yo resous ki pèmèt yo reprann tèt yo apre yon gwo desas - espesyalman lè yo mete tèt ansanm. Lè ou genyen sèlman kelke nan siy (“ASD”) yo, sa vle di ke ou bezwen tigout pi plis sipò, yon moun pou pale oswa yon “tan repo”- se tout. Men lè yon moun  genyen anpil sentòm oswa de sentòm ASD kape dire, sa ka vle di ke li ta bon pou moun nan, si li ta wè yon moun ki konnen ede moun nan sitiyason sa yo oswa yon pwofesyonel nan  zafè sa yo. 

Men ki siy pou ou chèche si ou enkyè pou oumenm oswa pou yon lòt moun:



Estrès Ki Grav (“ASD”) 

a. Si siy yo devlope anvan yon mwa apre evenman an rive 
b. Si moun nan te viv oswa wè yon oubyen plizyè evenman ki te genyen lanmò oswa danje lanmò, ou byen gwo aksidan oswa bagay ki te menase lavi oswa ki te ka lakòz moun te ka vini enfim grav. 
c. Moun nan te pè anpil lè bagay la rive, li te santi li pakab fè anyen oswa li pèdi la pawòl
d. Moun nan, swa pandan oswa apre evenman ki choke’l la, genyen twa (oswa plis) nan sentòm sa yo ke yo rele “Sentòm Disosyasyon”:
i. Yo di yo paka santi anyen, oswa yo pa santi yo konsène pa sa ki rive a, oswa yo pa santi okenn emosyon devan anyen
ii. Yo pa twò konsyan de anviwonman yo (pa egzamp “yo santi yo soule, yo pa fin la”) 
iii. Yo di sa yap wè yo pa sanble yo vre, tankou nan “Rèv"
iv. Yo pa santi yo chita andedan pwòp kò yo
v. Yo bliye (yo pakapab sonje yon pati enpòtan nan tromatis la, yo rele sa “Amnezi”)


PRAN SWEN TÈT OU

1.  BYEN DÒMI

2.  BWÈ AK MANJE ASE

3.  FÈ YON TRAVAY KI DIFERAN CHAK FWA

4.  FÈ TI EGZÈSIS AK KÒ W

5. FÈ YON BAGAY KI FÈ KÈ’ W KONTAN

6.  KONSANTRE’ W SOU SA OU FÈ BYEN

7.  PRAN YON TI TAN POU PANSE A SA OU TE APRANN JODI A

8.  PATAJE YON TI BLAG, FE YON TI AMIZE’W

9.  LAPRIYÈ, REFLECHI, CHANTE OUBYEN RILAKS KÒ’W

10.  BAY SIPO W AK MOUN K AP TRAVAY AVÈ’W
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