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Sipote Pitit Ou nan Moman Ensétitid:

Resous pou Moun Imigran k ap Okipe Timoun Piti (3-10 ane)

Mond lan ka parét enstab koulye a, e si ou se yon moun k ap okipe timoun epi ki imigran, estres sa a ka paret pi
lou toujou. Moman estres ak ensetitid aji sou anpil pati nan lavi nou: sekirite pesonel, estres finansye, akse nan
resous ki enpotan, epi sante fizik ak mantal nou. Estrés sa a mete presyon anplis sou fanmi pou jwenn nouvo
fason pou sipote ak siviv. Resous sa a bay estrateji pratik pou ede w sipote pwop byennét ou pandan w ap
sipote byennét timoun w ap okipe yo.

Pran Swen Téet Ou, Moun ki Okipe Timoun la

Esperyans anpil Moun k ap pran swen moun gen ankomen: Li natirél pou moun k ap olipe timoun lan mete
timoun yo an premye, men pran swen pwop sante fizik ak emosyonel nou enpdtan anpil pou nou ka bay
timoun yo ak moun nou renmen yo swen ki solid ak ankourajan yo bezwen an regilyeman. Pi ba a se kéek
reyaksyon ki komen ke moun k ap okipe timoun gendwa resanti nan moman estrés. Si nenpot nan sentom sa
yo kontinye oswa agrave, kontakte Founise Swen Prensipal ou oswa yon Founisé Sante Mantal.

e Ou santi w enkyé, akable e Ou santi w pou ko w oswa » Pwoblem pou domi oswa
oswa tankou ou gen twop dekonekte ak lot moun ou pa santi w repoze
BEGEY PR 12 ¢ Ou epize emosyonélman e Ou vire sou manje oswa ot

e Ou santi w fatige oswa bout nan bay swen abitid pou ka sipote
EMOE R » Ou twouve li difisil pou e Ou santi w pa motive oswa

e Ou gen difikilte pou mande ed oswa pataje manke eneji
Zzgiszargtrr]e OsSwa pou pran kodman ou santi w « Ou bwe alkol, kafeyin oswa

Y e Estrés ki mennen chire pit (ot sibstans pi souvan

e Ou ap enkyete anpil pou oswa tansyon lakay « Ou pédi enteré pou pastan

lavni oswa pou moun ki che . o
oU o e Ou santi w lwen rezo sipo oswa bagay ou renmen
P nomal ou

» W ap evite evenman sosyal

e Ou santi w koupab oswa o
oswa gwoup Sipo

tankou ou p ap fe ase

e Relasyon ak fanmi w paréet
difisil

Rekomandasyon sipd pou Moun k ap okipe timoun lé ou estrese e santi w enséten konsénan lavni: Antanke
yon moun k ap okipe timoun, pran swen pwop byennet ou esansyel pou sipote oumenm ansanm ak moun w
ap okipe yo. Men kék estrateji pou jere epi redui sentom sa yo:

Mande eéd: Apiye sou fanmi, zanmi, oswa gwoup sipO pou pataje devwa aktivite bay swen yo.

Rete Konekte: Yon ti pale oswa yon ti visit byen rapid avek yon zanmi ka ede w santi w mwens pou ko w.
Kenbe yon woutin: Bay egzésis, manje ki sen, epi domi lapriyorite pou rete ekilibre.

Pran yon poz sou nouvel yo: Twop nouvel negatif ka ennevan, donk rete lwen & sa nesese.

Rete toleran ak tét ou: Bay swen se yon bagay ki difisil, pa gen moun ki pafé.
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Pran Swen Pitit ou

Esperyans Komen Lakay Timoun ki Santi yo estrese ak enséten: Li enpdtan pou note ke chak timoun diferan,
e kék ka espoze sélman nan youn (1) oswa de (2) nan sentdm sa yo pandan (ot ka montre plis. Paran ak moun k
ap okipe timoun yo dwe gade nenpot chanjman ki vizib nan konpdtman oswa sante fizik, piske sa yo ka siy ke
yon timoun ap goumen ak estres ak enseétitid. Si sentdm sa yo pésiste oswa ranfose, li ka itil pou chache sipo
nan men yon pwofesyonel, tankou yon konseye oswa yon pedyat.
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Pwoblém
Soméy:

Fatige
Souvan:

Mal ak
doulé:

Chanjman
nan Fason
yo manje:

Difikilte pou domi, reveye souvan,
kochma oswa refize e domi.

Santi yo epize menm apre kont
somey yo.

Maltet, vant fé mal, oswa doulée
koporél ki rive souvan san okenn koz
klé.

Manje twop oswa two piti akoz
estres.

Kenbe & domi kalm (fé lekti, mizik dous), limite ekran anvan yo
kouche, epi ofri rasirans si yo enkye oswa fe kochma.

Kenbe & ki regilye pou domi ak pou leve chak jou. Bay ti poz
pandan jounen an epi ankouraje egzeésis lejé. epi pale sou
preyokipasyon yo.

Itilize mezi rekonfo ki senp (konprés cho, detire mis yo dousman),
asire yo byen bwe dlo ak bon jan repa, epi obséve nenpot
sitiyasyon ki ka lakoz estres.

Respekte & manje ki regilye e ki rilaks, ankouraje fe atansyon ak
siy grangou, epi konsilte yon founisé swen sante si pwoblém yo
pésiste.

Aji pi jenn:

Plis kriz

kolé:

Evite
Aktivite:

Jwet
Diferan:

Retounen pipi nan kabann, nan
souse dwet, nan langaj timoun oswa
bezwen rekonfo anplis.

Bay tét yo pwoblém fasil, gen gwo
emosyon, oswa y ap goumen pou
rete kal.

Pa vle fé aktivite oswa we moun yo
te apresye we.

Y ap jwe yon fason ki pi agresif, neve
oswa femen.

Bay rekonfo anplis (chouchoutay, fé yo santi yo rasire) epi kenbe
woutin yo fiks.

Rete kalm, fikse limit ki fleksib, epi ede yo esprime santiman yo
(“Ou sanble kontrarye”).

Ofri chwa ki senp, re-entwodui aktivite ki amizan ofiramezi, epi fe
eloj ti efo yo.

Bay aktivite ki bay anvi ki san danje (atizay, jwét wol), rantre tou
dousman nan jwet yo pou ka konprann preyokipasyon yo, epi re-
oryante jwet ki agresif.

Gwo preyok-
ipasyon:

Yo santi yo
tris oswa
lwen:

Bezwen
rekonfo
Anplis:

Pé bagay yo pa ka kontwole, tankou
le yo lwen paran yo oswa fenwa.

Y ap pedi enteré pou aktivite ki
amizan, yo mwens konséne, oswa
paret tris.

Y ap poze menm kesyon anpil fwa,
vle santi yo rasire san rete, oswa sep-
arasyon pou yon ti tan difisil pou yo.

Kenbe woutin yo regilye (veyéz, orevwa bref), rasire sekirite yo,
fé eldj moman brav, epi pataje istwa sou afwonte laperez.

Ofri aktivite ki senp e amizan (kolorye, jwet kout), rasire yo li
oke pou yo santi yo tris, epi kenbe woutin fiks.

Reponn kesyonrepetitif yo dousman, bay yon atik rekonfotan,
epi pratike separasyon pou yon ti tan avek fé eldj pou devlope
konfyans.

Resous pou sipo siplemanté pou ou ansanm ak pitit ou:

988 Mental Health Lifeline: Rele oswa voye mesaj teks bay 988 pou sipd imedya ak entevansyon nan kriz
(https://988lifeline.org)

ParentsHelpingParents: Sevis Telefon pou bay Paran konsey ak rekonfo (Parents helpline) ak Lot resous travay
pou manman/papa (https://parentshelpingparents.orq)

UnitedWeDream: Lis sévis sante mantal gratis oswa a ba pri pou imigran san papye
(https://unitedwedream.org/our-work/undocuhealth-wellness)

Resous sa a te devlope pa pwogram Boston Children’s Neighborhood Partnerships (BCHNP) la. Pou plis enfomasyon, tanpri
vizite: https://www.childrenshospital.org/programs/boston-childrens-hospital-neighborhood-partnerships
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