Riverside Trauma Center

Pratike bay tet ou swen apre evenmean twomatizan

Le nou ekspoze ak evenman twomatizan, sa kapab gen enpak majé sou emosyon nou, konpotman yo,
fonksyonman mantal ak byenet fizik nou. Se yon verite menm lé nou temwen yon twomatis byen lwen menm
jan ak fiziyad Newtown Konektiket la. Moun santi yon paket reyaksyon. Lé konsa moun yo fe konnen yo vin pi
pe, rale ko yo sou zanmi ak fanmi, yo santi yo distre fasilman oswa yo fristre lé yo gen twoub memwa oswa yo
pa rive fe yon ti travay senp.

Reyaksyon ki pi kouran moun ki ekspoze ak twomatis oswa estrés ekstrém rapote se yon enpak pisan sou ko
nou. Okomansman nou ka santi anksyete, tankou ké nou ap bat fo, oswa adrenalin nou ap monte byen wo.
Apre kek jou, nou ka santi nou epize epi nou gen difikilte pou domi, nou remake ké nou sote fasil, nou vin pi
veyatif oswa nou santi nou angoudi ak detache. Souvan moun yo fé konnen yo paka sispan panse ak evenman
twomatizan an lé yap gade li nan telvizyon oswa li sa nan nouvél.

Bon nouveél a se ke moun rezistan anpil e pifd moun va geri nan yon tikras tan — abityélman kék semen. Pou
nou ka geri pi vit, nou dwe sonje ke li enpotan pou nou bay tét nou swen e jwen fason pou nou okipe tet nou
chak jou. Men keék bagay ou ka fe pou remete tout bagay nan plas yo:

1) Kenbe koneksyon sosyal yo: Leé nap fé fas ak yon pét oswa yon trajedi, li fasil pou nou izole nou epi
retire ko nou kote rezo zanmi ak fanmi nou. Men nan moman kriz, sip0 rezo sa yo pi enpotan key o
janm te ye avan. Esye jwenn moun ki ka sipotew. Fe plan pou ou al we zanmi epi rete konekte avek yo
an peson oswa nan telefon. Ou ka deside evite pou yon titan moun ki pa sipotew. Epi sonje, se dako
pou ou pran yon tan repo pou ou menm epitou rechaje batri.

2) Angaje nan konpotman pou pwomosyon lasante: Fe ekzésis plizye fwa pasemen e kenbe yon rejim
alimante ki sen. Bonjan routin lasante ak bon abitid alimanté nou yo disparét nan moman ijans yo,
kidonk nou bezwen jwenn tan pou nou mache, naje, oswa fé nenpot ekzésis ki fé nou plezi. Sélman pa
fe twop. Si ou two okipe, yon ti mache bon tou. Pa feé di ak tét ou. Kounye a ka pa yon bon moman pou
komanse yon rejim oswa kite fimen. Bwe anpil dlo. |é ou anba estres ko ou gen tandans sévi ak plis dlo
ke dabitid, e ko nou pa toujou fé nou konnen lé nou swaf, kidonk li enpdtan pou bwe anpil dlo.

3) Kenbe bon ijyén someéy: Evenman twomatizan deranje somey nou souvan. Kek moun fé konnen yo
konn fé kochma oswa lanwit pa bon pou yo menm. Eseye kenbe routin somey yo epi pase 8 téd tan ap
domi leswa. Rete Iwen kafeyin leswa. Etid yo fek fe sipote lide pou etenn tout aparey elektwonik —
televizyon, telefon, odinaté — pou pi piti 1 neéd tan avan ou ale kouche.

4) Twouve balans nan lavi w: Pandan yon kriz moun rapote souvan konpotman eksesif - travay twop,
manje twop, domi twop, menm bwe twop. Evite gade twop televizyon kap rapote evenmen an. Mete
limit nan aktivite ou yo e fé saw konnen pou ou pran swen tét ou tout jan — sosyal, nan konpotman, ak
espirityel. Ipotéz nou yo sou yon mond an sekirite fann an myet moso e nenpot sa nou ka fé pou bay
lavi nou yon sans oswa ba nou yon plan aksyon va ede nou tounen nan ndomal nou vitvit.
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