Premye Swen
Emosyonel

Haitian Creole

Version




Ki sa ki premye swen emosyoneél (EFA)?

Yon apwoch a de-dirije nan
repons kriz ki ankouraje
gerizon epi evite plis

twomatik

Remak: Nou pa sevi ak tem "Premye Swen Sikolojik [a" paske li
perpetye apwoch medikal endistriyel sante mantal epi li ka
stigmatize ak patologize pou sivivan chok yo.




Siy komen ke yon moun an kriz

Enkontwolab Eksplozyon Glase/Kenbe Retré
Kriye / Souke / emosyoneél souf ou
Difikilte pou respire

Pandan ke sa yo se siy komen, tout moun diferan. Gen kek sivivan ki ka pa
montre okenn siy detres, men yo ka toujou bezwen sipo.




= Q &

Batman ké & Dijesyon Iminite Lojik
Chanjman fémen Sistem féemen "Sévo kap panse
tansyon a" dekonekte

Sa yo se repons fizyolojik komen ki ka afekte yon moun ki nan kriz; sepandan lis
sa a pa konple ni reprezante tout sivivan yo.



EFA
Prensip

KONSYANS

AKSYON

Chak sivivan se ekspe nan pwop gerizon yo.
Onore fos natirel yo, kouraj, sajés, rezistans, ak dwa yo
idantifye pwop bezwen yo.

KONSYANS

Ras, seks, relijye, klas, kiltirel, ak |0t dinamik pouvwa ka lakoz
ak agrave chok. Ou dwe konnen kijan pwop eksperyans ou
ka diferan de eksperyans yon |0t moun. Pa fé sipozisyon.
Apwoche chak sivivan avek sansiblite, imilite, ak atansyon.

KONEKSYON

Anpati, konpasyon, ak koneksyon moun ak moun ka ede yon
moun ki nan kriz santi yo an sekirite emosyonelman, menm |é
anviwonman yo pa ka oswa santi yo an sekirite. Koneksyon
pozitif sa a ka pwoteje kont enpak negatif alontem chok yo.



Apwoch EFA a

P
® Depi anwo jouk anba

Le sevo nou panse a dekonekte, Nou pa ka
konvenk tét nou ke nou santi nou diferan.

Pale oswa re-rakonte istwa a anvan yon
moun pare ka lakoz plis twomatik.
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@ Depi anba rive anwo

EFA retounen ko a nan omeyostazi an
premye. Sa a voye yon siyal nan sevo
panse a tounen konekte.

Le sa a, nou koute epi valide sivivan an epi
ankouraje yon sans de otonom pesonel.




S@2

..

KALME
KO ou

Mwen
tande w

KOUTE &
VALIDE

ETABLI
SEKIRITE

RESTORE
AJANS
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EDE YO KALME
KO YO

PRATIK SWEN
TET OU







ETABLI
SEKIRITE

Si sa posib, retire moun nan kote ki
gen danje fizik. Tcheke si moun nan
bezwen swen medikal imedya.

Jwenn yon kote relativman trankil kote
ki prive. Sa a ta ka toupre yon miray
oswa yon pye bwa.

Santiman sekirite a inik pou chak moun.
Sipote sivivan an pou | idantifye sa yo
bezwen pou yo santi yo an sekirite ak
rekonfote.







Bay pwop téet ou akolad.

Kapab gen ladan | balanse, souke oswa fredone
yon chante rekonfotan.

Senk sans.

Angaje chak nan sans yo. Pa egzanp, bwe dlo
oswa te. Pran sant yon plant. Manje yon ti
goute. Kenbe yon obje. Gade syel la.

Oto kalme.

Envite yo fwote men yo ansanm epi kreye chale,
epi mete yo sou ko a kote li nesese.

Frape pye ate, kouri an plas, sote, souke.

Sa a ede libere pwodui chimik estres ki nan ko a.

Rel.

konte sou 3, rele ansanm. Si li pi an sekirite, rele
nan yon zorye oswa chemiz. Oswa "chichote rel."

Kriye.

Sa a kapab yon liberasyon katartik. Si yo kriye
san kontwol, ede yo pran souf dousman, pwofon.
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Healing
Together,



Mwen la
avek ou

Mwen
tande w

KOUTE & =
VALIDE




Sa ki annapre yo ka ede yon sivivan santi yo we |, tande |, ak valide I:

- Mwen regret sa rive.  Ou ka pale chak fwa w pare.
« Mwen tande w. « Pran tout tan w bezwen an.
. Sa sonnen vréman difisil. . Mwen la avek ou.

. Mwen kwe w. « Ou pa poukont ou.

. Se pa fot ou. - Mwen admire kouraj / fos /

e Ou pat merite sa vilnerabilite w.

. Li oke pou w santi w tris / pe / fache / + Mwen telman fye de ou.

: « Mesi paske w pataje. Sa te telman
elatriye. P patal

brav.
. Se oke si w pa vle pale kounye a. E






Deklarasyon byen entansyone sa yo ka envalide doulé yon sivivan epi yo ka
mennen nan jijman pwop tet ou oswa wont sou jan yo santi yo:

« Ou pral santi w pi byen pita. e Pa tris.

« Tout bagay pral oke. « Eseye pa santi tris / pe / elatriye.
 Tout bagay rive pou yon rezon. » Rilaks.

 Sa a pral pase. e Jis kalme

. Jis fé ke w kontan. . Jis kite | ale.

« Pa enkyete w. o Li ta ka pi mal.

« Shhhhhh, pa kriye.  Sa rive mwen, e mwen anfom.

 Eseye bliye sa. « Se pou w rekonesan.




RESTORE
AJANS




Pran swen lot moun ka tou de
rekonpansan ak fatigan anpil.

Li kapab tou mennen nan boule, pwoblem sante,
"chok vicarious," epi li ka reaktive pwop chok ou.

"Kijan téet mwen / ké / ko mwen santi
sou yon echel 1-10?"

Pran konsyans sou jan ou santi w. Ki sa ki ta chanje
nimewo w [a?

Libere & Renouvle.

PRATI K Libere nenpot estrés oswa emosyon ou ka kenbe nan

ko w.

SWE N TET OU Le sa a, feé yon bagay nourisan pou ko ou, lespri ou, ak

ké ou. Bwe dlo oswa te, pran gwo souf, manje yon ti
goute, pase tan ak yon moun ou renmen, elatriye.

Together




Ann Konekte

Pou plis enfomasyon, oswa si ou ta renmen volonte
tradwi gid sa a nan plis lang, konekte pa imel oswa
medya sosyal:

WeAreHealingTogether.org

u info@WeAreHealingTogether.org

n @WeAreHealingTogether
s @WeAreHealingTogether

m @WeAreHealingTogether




