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Yo bay enfomasyon ki nan modil sa yo selman poutet objektif edikasyon. Egzesis pou
evalye tet pa ou ak echél evalyasyon ki sou sit Entenét sa a pa fét pou itilize kom
zouti pou fe dyagnostik oswa tretman. Ou ta dwe diskite nenpot enkyetid ou ta ka
genyen konsénan pwoblém sante mantal avek yon pwofesyonél sante mantal ki ka-
lifye. Si nenpot dokiman ki nan modil sa a ta fé ou vin enkyete, tanpri kontakte
manm pesonel Headington Institute oswa kontakte |0t pwofesyonel sante mantal ki
kalifye komsadwa.
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

/;l_

Entwodiksyon: Estres ak travay imanite

“Pandan sét (7) ane, mwen t ap viv pami moun ki gen lavi yo ki te chire an miyeét
moso akoz woket, eksplwatasyon min, egzekisyon, kadejak, pésekisyon, ak yon klima
laperéz terib ki ta ka boulvése ekilib mantal nenpot moun. Lé mwen t ap travay nan
lage ak nan sitiyasyon apre lagé nan Afaganistan, Balkan, Kanbodj ak Repiblik De-
mokratik Kongo, mwen te rekonét mwen nan anviwonman kote okenn moun pa pare
pou adapte ladan yo. Sitiyasyon sa yo se sitiyasyon ekstrem, ki rale refleks nou pou
siviv epi ki egzije pou nou itilize dénye kapasite fos ak kouraj nou... Lé ou wé gwo
soufrans moun k ap eseye bay éd, ou gen obligasyon moral ak emosyoneél pou mete
laperéz ou yo sou kote. Pou yon ti tan. Ou fonksyone anba presyon nan moman jodi
lé ou repote sekou w ap bay la alavni. Kalite modvi ak travay anba kesote sa a og-
mante tansyon sou ou k ap gen pou dechaje a on seten moman...”

Yasmin Sherif nan travay li avek Nasyonzini
(sitasyon ki nan Danieli, 2002, p.62)

Travaye imanite yo prezante sou anpil fom ak dimansyon. Yo travay nan misyon redres-
man ak sekou sou plas, edikasyon, fomasyon nan sante, asistans nan agrikilti, mobili-
zasyon kominote, devlopman ekonomik, dlo ak sanitasyon, rezolisyon konfli, ak defans
koz. Tandans ki kouran toupatou nan dives wol yo se yon oryantasyon sevis fas a sou-
frans ak bezwen. Tout moun k ap travay pou yon dganizasyon imanité se yon asistan
yon jan oubyen yon lot.

Potre tradisyonel asistan yo seke yo dezenterese epi yo pa janm bouke. Yomenm
menm, gen tandans pou egzije sa paske travay yo se pou yon koz nob, y ap vin konbat
presyon kanmenm. Men travay travaye imaniteé yo enfliyanse yo. Le yo fini lajounen, yo
santi anpil fwa yo pa t fé ase kichoy paske bezwen an télman twop pou yo. Yo kapab
gen tétchaje lé yo konstate vyolans ak povrete, ak |& yo tande istwa refijye ak moun ki
siviv nan dezas natirel yo. Epitou, nan sitiyasyon mondyal alékile, lavi anpil travayé an
danje pandan tan travay yo. Nan pwofesyon sa a ki oryante sou sevis, anpil travaye
imanité ap batay pou jwenn yon bon ekilib ant egzijans travay ak bezwen pou fe atan-
syon ak pwop byennet fizik ak emosyonél pa yo.
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Two souvan, travaye imanite yo pa fé okenn atansyon a pwop swen pa yo ak byennet
pesonel yo. Travay imanite kapab egzijan, pou kadav ko ak 16l0y moun, epitou moun ki
neglije pwop bezwen pa yo kapab fini pa peye konsekans pou sa. Yo malad pi fasil, epi
yo rete malad pi lontan. Yo santi yo fatige, bouke epi gen kokraze net. Yo ka komanse
santi ke yo sou bisket, yo sinik oswa yo dezespere. Relasyon yo soufri. Yo kapab
komanse aji yon jan ki fe tét yo mal Ié yo pran dwog, konsome alkol, oswa angaje nan
konduit danjere. Alafen, moun ki te deside fé travay imanité pou ede |16t moun kapab
rive fé tet yo mal ansanm ak moun ki nan antouraj yo.

Travaye imanite yo kapab jwenn sipo nan plizyé mannye ki ap diminye chans pou yo
devlope pwoblém ki asosye ak estres. Premye kalite sipo enpotan se ofri yo enfomas-
yon debaz sou estrés, twomatis, reyaksyon nomal nan sitiyasyon ki lakoz estres, ak es-
trateji ki itil pou siviv. Chak travaye imanité ta dwe konprann estrés twomatik epi
konnen kijan pou ede evite oswa soulaje reyaksyon a estrés twomatik. Konesans sou
reyaksyon nomal nan sitiyasyon ki lakoz estrés, epi aksyon konsenan pratik swen sante
pésoneél travay ansanm pou pwoteje byennét fizik ak emosyonel. Byennet amelyore vle
di travaye imanité yo rete pi kontan, pi an sante ak pi efikas nan travay yo, pi lontan.

Sa se premye seri nan yon seri modil fomasyon sou Entenét Headington Institute
pwodui pou egzamine divés aspe estres twomatik ki asosye ak travay imanite. Modil
entwodiksyon sa a fét pou ede travaye imanité yo:

1. Konprann plizyé kalite estres twomatik ki asosye avek travay pa yo
2. Rekonét sentom estrés ak kokraze
3. Aprann teknik swen pésonel pou ede soulaje reyaksyon a estrés

Lé ou fini modil sa a, w ap konprann pi byen:

o Kalite estrés twomatik

e Gen twa (3) kalite estrés twomatik kouran ki asosye avek travay imanite:
estres apre chok, twomatis endirek, ak estrés kwonik

e Konsekans estres twomatik

e Poukisa li enpotan pou travaye imanite yo konnen konsekans sa yo

¢ Kijan pou kontwole pwop estrés pa ou

¢ Teknik swen pésonel pou ede soulaje reyaksyon a estres

¢ Kote pou jwenn plis enfomasyon pou ou kontinye aprann oswa pou jwenn
asistans pésonel.
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

Setenman, modil etid sa a pa reprezante yon tretman an pwofonde sijé travaye imanite
fas a estres ak twomatis. Modil sa a bay pito yon apesi sou estres apre chok, twomatis
endirek, ak estres kwonik. Li prezante yon estrikti pou yon pwogram etid ki ka ede
moun ki enterese nan sije a aprann li nan pwop ritm yo, epitou li ka ede moun yo pi
byen konprann resous adisyonél yo. Modil entwodiksyon sa a konsantre sitou sou
estrés kwonik, kokraze, ak estrateji pou swen pésonél. Lot modil nan Entenet ki nan
seri a konsantre plis sitou sou:

¢ Swen pou twomatis ak swen apre chok

e Pwoblém pou reantre epi pou balanse travay avék lavi toulgjou
e Fason pou siviv avek twomatis endirek

e Travay imanite, estrés twomatik ak espirityalite

Le w ap travay nan seksyon etid ki nan modil sa a, pwofite pou reflechi sou kijan en-
fomasyon yo prezante an koresponn a travay ou ak lavi ou. W ap jwenn kesyon pou
refleksyon pésonel ou nan bout chak seksyon etid; yo va ede ou pandan tout pwosesis
sa a. Ou ka we li itil sitou pou note repons ou pou kesyon sa yo.

Le ou fin pase tout leson ki nan modil sa a, eseye teste sa ou konprann. Pou fé sa, pran
tes kesyon-repons lan sou Enténeét.
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Premye Pati: Kijan travay imanite ka lakoz estres?

Travay imanite kapab pami travay ki pi enteresan, ki bay plis eksperyans epi ki enpotan
nan lemonn. Li genyen:

e Moralite Atiran: Anjeneral, li se travay sou fom sevis pou koz ki merite sa.

e Atirans pou moun : Travay lotbodlo pandan ou ap viv nan kilti ki diferan pouse
moun devlope pi plis.

o Kote riske: Travaye imanité yo sévi souvan nan mitan sitiyasyon ki ekstrém epi
ki difisil anpil.

Le yo anfas difikilte travay nan domén imanite, sa kapab ankouraje yo epi rekonpanse
yo anpil, alafwa pou yomenm ak pou metye yo. Men rekonpans kapab enplike kek fre
pesonel poutet yo ap viv epi travay nan mitan sitiyasyon dezas, sitiyasyon vyolans epi-
tou poutet yo kontre defi ki sanble anpil fwa twop pou yo. Men kék presyon ki asosye
avek travay imanite:

e Menas ak vyolans: Kit se rezilta katastwof natirel, konfli sivil, oswa krim ki og-
mante nan kay, anpil travayé imanité temwen vyolans ak konsekans vyolans lan
oswa yo tande istwa ki boulvesan sou trajedi chak moun.

e Chanjman sosyal: Anpil travaye imanite ap viv separasyon yo avek rezo sip0 so-
syal yo tankou zanmi ak fanmi yo.

e Chanjman kiltirel: Viv ak travay nan yon |0t peyi vle di souvan ou dwe aprann
nouvo prensip pou kominike avek polites ak efikasite.

e Chanjman espirityél: Le li separe avek estrikti relijyon fanmi li, e li ap rankontre
opinyon ki diferan nét sou koze espirityalite ak relijyon, epi le li ap sibi evenman
twomatik, sa kapab defye epi chanje konviksyon relijyon yon travaye imanite.

o Povrete ak mank afeksyon: Travaye imanité yo viv epi travay souvan nan mitan
povrete ekstrém ansanm ak soufrans ki asosye ak povrete a san pa genyen ase
resous ki disponib pou konbat pwoblem yo. Sa kapab lakoz yo santi yo pa itil
anyen epi yo akable.

o Dilém moral: Travay imanité kapab lakoz travaye imanite yo kolte ak diléem
moral tankou negosye avek chéf lage yo, enkyete poutét éd la ka fé yon konfli
dire pi lontan, oswa travaye yo kapab konstate jan dwa moun vyole san yo pa
anmezi pou reyaji akoz konsiderasyon operasyonel.

e Anviwonman travay la: Men kek ajan estresan ki kouran: konfli ant moun ak
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

sou lakilti pami manm pésonel ki fose nan rete pre epi koletet pwolonje; wol ki
pa byen defini; mank resous kodyom, manm pesonel, tan, sipo lojistik, oswa
aptitid pou fé djob yo mande a; epi paket gwo travay ak ore ki long.

Pou refleksyon pésoneél...

¢ Kisa ou jwenn espesyalman kom rekonpans konseénan travay nan domén
imanite?

e Kisa ou jwenn ki difisil anpil (pou ko ou, emosyon ou, 1010y ou, lespri ou ak
nan relasyon ou) konsénan travay nan domén imanite?

¢ Kijan ou jwenn tet ou ap reyaji nan kek defi ou site yo?
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Dezyem Pati: Lide enpotan konsénan estres twomatik

Estres kapab defini kom nenpot demann oswa chanjman sistem imen an (lespri, ko,
kouraj) oblije satisfe oswa bay repons pou sa. Kidonk estrés fé pati lavi nomal. San defi
ak egzijans fizik yo, lavi ta raz. Men estrés vin detrés (oswa estrés twomatik) le li dire
two lontan, rive two souvan, oswa two grav. Li enpotan tou pou note sa ki lakoz detres
pou yon moun kapab pa neseseman lakoz detrés pou yon |0t moun. Jan ou pésevwa
(fason ou santi ou menase ak nivo kontwol ou genyen sou sikonstans yo) kapab afekte
degre detres ou santi pesonelman. Estrés twomatik kapab defini kom reyaksyon a nen-
pot ki defi, egjizans, menas, oswa chanjman ki depase resous ou pou siviv ak rezilta yo
nan detreés la.

Travaye imanite yo ekspoze a twa (3) kalite estrés twomatik:

Estres apre chok oswa estres byen grav

Definisyon: Sa yo se de (2) tem ki itilize pou fe referans a reyaksyon twomatik ki rive
akoz yon evenman twomatik ki menase fé yon moun mal oswa lakoz li mouri. Kalite
evenman sa yo, yo rele yo souvan ka grav (chok) epitou yo iregilye epi entans. Men kek
egzanp chok travaye imanite yo kapab sibi: |e yo viktim atak, & yo nan sitiyasyon kote
anpil moun ap mouri, lé yo nan divés kalite koutzam tire, oswa lé yo nan aksidan ma-
chin, bonbadman, dappiyanp sou moun ak dappiyanp sou machin.

Reyaksyon: Lé ou santi estres byen grav (yo rele tou reyaksyon a estrés apre yon chok)
apre yon ka grav se yon reyaksyon nomal devan yon sitiyasyon ki pa nomal. Evenman
twomatik deklanche yon repons gwo "batay oswa pete kouri" ki lakdz yon seri apepre
1500 reyaksyon byochimik nan ko a. Pa egzanp, ogmantasyon sibit nan nivo sibstans
chimik estrés tankou adrenalin ak kotizol lakoz ke moun bat pi vit epi sikilasyon san
chanje pandan w ap pare pou kolte avek menas la.

Ki moun ki menase? Kalite estrés twomatik sa a gen tandans kreye plis pwoblém pou
travaye imanite k ap travay andeyo0 peyi rich. Dapre rechech, pifo travaye “ki nan
domen nan” ap sibi omwen yon ka ki enkyetan anpil oswa ki bay anpil laperéz nan kad
travay yo. Apepre 25% travayé imanité ki nan sitiyasyon ijans imanité mangonmen (pa
egzanp, k ap travay nan peyi tankou Irak, Afganistan ak Repiblik Demokratik Kongo)
kapab atann yo sibi yon eksperyans ki menase lavi yo.
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

[Pou jwenn plis detay sou twomatis ak estres apre chok, al gade modil fomasyon nou
an sou Enténét, Trauma and critical incident care (Swen pou twomatis ak swen apre
chok)]

Twomatis direk oswa twomatis endirek

Definisyon: Tem sa yo gen rapo ak estrés epi reyaksyon twomatik ki fet kom reyaksyon
poutét moun temwen oswa aprann evénman twomatik ki te rive [ot moun. Nan ka sa
yo, se 10t moun ki viktim epi ou we yo k ap soufri, oswa ou aprann evenman twomatik
ki te rive yo.

Reyaksyon: Twomatis endirek la kapab deklanche anpil menm reyaksyon ki fét lé
oumenm menm anfas yon chok. Siy ak sentdm yo sanble, menmsi anjeneral yo mwen
fo pase sila yo ki deklanche apre moun te sibi direkteman evenman twomatik. Men nan
keék ka, nivo twomatis la kapab préske gwo menm jan sou viktim twomatis endirék la ak
sou premye viktim twomatis yo.

Ki moun ki menase? Kounyea pifo moun aksepte prensip ki f&é kominikasyon avek viktim
twomatis yo mete asistan yo nan gwo risk pou yo fé eksperyans kek fom reyaksyon a
estres twomatik endirek. Travaye imanite ki nan tout wol tande regilyéman istwa pete-
fyel, epitou yo temwen reyalite vyolans, povrete ak dezas. Kidonk, twomatis endirek
mare kon li ak travay imanite, epitou li reprezante yon pwoblém pou manm pesonel
sou teren yo ak manm pesonel biwo yo. Kesyon ki dwe konvni an vin gen mwens rapo
ak jan pou evite twomatis endirek, men plis rapo sou kijan pou pare pou jere li.

[Pou konnen plis enfomasyon detaye sou twomatis endirek, al gade modil fomasyon
nou an sou Entenet, Vicarious trauma(Twomatis Endirek)]

Estres ki akimile

Definisyon: Reyaksyon a estrés ki akimile se yon fom reyaksyon estrés ki mwen grav,
men ki pi pwogresif. Anjeneral, yo asosye ak men ajan estresan ki féb men ki pi kwonik
ki antre nan lavi yon moun epi ki “anpile” youn sou |ot. Men kek sous kouran estres
kwonik pou travaye imanite:
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e Yon anviwonman travay ki dezodone epi ki reyaktif

e Sansasyon yo akable akoz bezwen yo ki pa satisfé

e Delée kout ak koleg travay ki sou tansyon

o Difikilte pou kominike akoz pesonalite moun ak diferans kiltirél

e Preparasyon ak reyinyon enfomasyon ki pa kodyom

e Léyo mande yo pou fe travay ki pa nan domén fomasyon oswa konpetans
yo

e Le yo anfas dilem moral ak konsyans

e Léyo lwen rezo sipo sosyal yo abitye

e Léyo manke domitoutan

e Difikilte pou vwayaje ak reta

Reyaksyon: Konsekans negatif ajan estresan toulejou yo akimile apre yon seten tan.
Ajan estresan kwonik deklanche reyaksyon a estres ki dire, ki kapab vin pi fo epi ki ka
vin yon pwoblém apre yon séten tan. Ajan estresan kwonik miltip se souvan yon siy
miyO pou pi gwo nivo estres pase nivo estres apre chok yon lé konsa. Yon seri evenman
estresan ki ase modere ka fini pa kreye gwo nivo estrées si yo pa kontinye jere yo kom-
sadwa.

Ki moun ki menase? Préske tout moun santi kalite reyaksyon a estrées sa a a yon mo-
man nan lavi yo. Men kelkeswa pwop wol yo, pifo travaye imanite ekspoze a gwo nivo
ajan estresan kwonik ki asosye ak travay yo. Anplis ajan estresan kwonik jeneral yo
(tankou ralantisman nan sikilasyon machin ak evalyasyon travay), travaye imanite yo
konfwonte kek defi kwonik tou ki mare ak travay nan yon kilti kriz. Fason ou degaje ou
pou jwenn bon jan ekilib ant ijans travay la ak 10t domen lavi se pwoblém ki pi enpotan
an. Travaye imanite ki pa pran estres kwonik oserye epi ki pa pare toutbon pou mate
defi yo, riske santi “kokraze” pou toutbon 3 zan pou rive 5 an apre kokenn travay la.

Touletwa kalite estres twomatik yo kapab kreye pwoblém pou travayé imanite yo. Men
dapre rechéch ak temwayaj moun, reyaksyon a estrés kwonik, tankou kokraze, gen
chans pou kreye pwoblem pou pifd travayé imanite yo. Kidonk, rés modil la konsantre
sitou sou jan pou rekonét epi jere reyaksyon a estrés ki akimile epi ki kwonik.
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Egzanp Konkre...

“Peryod anvan deplwaman milité an te bay anpil estrés. Te téelman gen travay pou fé
epi eksperyans mwen te fé mwen santi mwen pa te prepare komsadwa. Yerachi
medikal direk mwen an te sanble préske pa ofri m sipo oswa konséy. Nan Kosovo,
mwen te pase sét (7) mwa ki te malouk anpil. Mwen te santi mwen responsab neét
pou asire tout bagay te mache byen. Mwen te konnen mwen t ap fose tét mwen
twop epi neglije pwop bezwen pa mwen, men mwen pa t anmezi pou ralanti travay.”

Opinyon Cheryl Netterfield sou eksperyans li kom yon dokteé ki deplwaye nan Kosovo
(sitasyon ki nan Danieli, 2002, p.50)

Pou refleksyon pésoneél...

o Ki kalite estrés twomatik (grav, endirek, oswa ki akimile) ki plis kreye pwoblém
pou ou oswa ki plis jennen ou?
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Twazyem Pati: Pwoblem Kiltirel

Estres twomatik pa selman yon pwoblém pou travaye imanité oksidantal yo ki al tabli
yon |ot kote (anjeneral pou yon ti tan) nan peyi k ap fé efdo pou devlope yo ak nan zon
katastwof pou djob yo. Kidonk, pifo travayé imanité nan lemonn soti nan peyi kilti ki pa
oksidantal, epi yo ap travay nan pwop peyi pa yo. Travayé imanité peyi sa yo santi
estres twomatik tou.

Reyaksyon sikolojik ak emosyonél nan katastwof sanble anpil toupatou sou late. Men
lakilti, lasosyete ak eksperyans pésonel detéminen nan yon séten mezi jan yon moun
enteprete estres ak twomatis. Li enpotan pou rekonet genyen diferans nan tout kilti
nan jan moun viv evenman ak jan yo eksprime estrés twomatik la.

Travaye imanite ki pa gen orijin oksidantal ki ap li modil sa a pral we kijan li bon pou
toujou genyen kesyon sa yo nan lespri yo pandan y ap fé pwogre nan rées teks etid la.
Genyen anpil resanblans nan kilti yo nan siy ak sentom estres, ak teknik swen efikas
pou pwop tet moun. Men genyen kek diferans ki enpotan tou. Pa egzanp, yon moun ki
soti nan AfrikdeLwes kapab gen siy fizik estres ak tansyon, epi li kapab diskite sou siy yo
san pwoblém, men li ka santi li mwen alez pou diskite sou reyaksyon emosyoneél li. Yon
|0t egzanp: chache rete pou kont yo ka yon teknik swen pésonél ki efikas pou moun ki
soti nan peyi Finland. Men yon moun ki soti nan peyi Lenn kapab pa we rete pou kont li
se yon bagay ki itil ni estimilan, men li ka konsidere sa kom yon bagay ki etranj epi
jenan. Moun peyi Oksidan k ap viv epi travay nan peyi etranje ta dwe pran tan yo tou
pou konsidere lide sou estres ak swen pésonel parapo ak kilti peyi etranje kote y ap
travay la.

e Kisa ki reprezante estrés ak twomatis nan lavi kilti sa a? Pa egzanp, kijan lide
sou estres la pran fom? Eske genyen yon lide sou estrés endividyel nan kilti sa a
oswa eske yo santi li epi konprann li sitou nan kad fanmi ak gwoup?

e Anjeneral, kijan yo santi estrés nan kilti sa a? Kisa ki endikate jeneral estres la
yo? Eske yon moun ka gen estrés nan ko li, nan emosyon li, nan 1610y li, nan re-
lasyon li, nan lespri li, oswa nan konpotman |i? Kijanyo abitye eksprime estres
nan kilti sa a?

e Kisa moun ki nan kilti sa abitye fe pou kontwole estrés? Ki wol moun oswa komi-
note an nan kontwole estres? Ki teknik moun, lasosyete, tradisyon oral ak kon-
potman moun abitye itilize pou kontwole estrés?
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Katriyem Pati: Sentom estres

Sentom estres

Eksperyans yo konsidere ki menasan oswa ki egzijan deklanche apepre yon seri 1,500
reyaksyon byochimik nan ko a. Sibstans chimik estres (tankou adrenalin ak kotizol)
koule nan san moun epi deklanche reyaksyon “batay oswa pete kouri” an.

Sibstans chimik sa yo prepare nou pou fé fas avek evenman ki menasan ak danjere. Pa
egzanp, yon batman ké rapid vle di plis san ap ponpe nan mis nou yo ak nan sévo nou
pou nou kapab evalye menas la epi swa batay oswa pete kouri pi vit. Men reyaksyon
batay oswa pete kouri a pa bon pou ede nou fé fas avek anpil nan ajan estresan kwonik
nou riske santi nan lavi. Pou pifo moun, batay oswa pete kouri se pa opsyon ki reyalis
pou fe fas avek ajan estresan yo jwenn nan travay — sitou si yo vle rete nan djob pa yo!

Kidonk, si batay ak pete kouri se pa opsyon ki reyalis, kijan pou nou kontwole reyak-
syon a estrés sa yo? Yon bon premye etap se aprann rekonét sentdom estres ki paret pi
souvan nan lavi nou.

Reyaksyon a estres se reyaksyon ki mangonmen epi yo kapab manifeste nan diferan
fason pou diferan moun. Karakteristik moun nan (pa egzanp, sante fizik ak sante man-
tal li, nivo sip0o sosyal li, ak istwa twomatis li te gen anvan) mele ansanm avek karakter-
istik evénman an (pa egzanp, kokennchenn kalite evenman ki bay estrés la, prezans
ajan estresan ki akimile ak 10t evenman nan lavi) pou enfliyanse eksperyans ak reyak-
syon moun yo.

Sibstans chimik estres kapab deklanche reyaksyon fizik ki ka pésiste pandan plizye jou,
semenn, oswa pafwa plizyeé mwa. Anplis reyaksyon fizik ki deklanche yo, dmon ak sib-
stans chimik estrés afekte pwopriyete chimik sévo epitou yo enfliyanse jan nou panse
ak jan nou santi nou. Apre yon séten tan, menm jan ak ko nou, estrés afekte emosyon
ak loloy nou, sa genyen konsekans pou lespri nou tou. Espirityalite se yon eleman fon-
dalnatal karakté moun. Espirityalite modle epi enfome sans nou pou konprann ak re-
zondeét nou, lafwa ak lespwa nou. Kit eksperyans lan fét kom yon konviksyon toutbon
nan yon divinite, oswa yon sans ki plis gaye, ki depase oubyen ki makonen avek lanati
oswa ak yon fos lanati, oswa anko kit se yon konviksyon nan karakte ak solidarite
moun, pifd moun kwé pou yon moun moun tetkarebare, sa mande plis pase annik viv
senp egzistans lavi ou. Apre yon seten tan, kalite defi travaye asistan yo jwenn yo ka-
pab gen konsekans sou fason yo konsidere lemonn — lide yo sou Bondye, limanite, ak
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kote yo jwenn sans pou konprann, rezondet yo ak lespwa yo. Pou fini, poutet sentom
fizik, sentom emosyonel, sentom mantal ak sentom espirityel byen makonen ansanm,
moun pa dwe sezi si estres paréet souvan nan konpotman nou. Sa ki anba la yo se kek

siy kouran estres ki akimile:

Gen laperez
fasil

Fizik Emosyoneél Mantal Espirityel Nan
Konpotman
Twoub nan Chanjman Move konsan- | Sansasyon san | Temerite
somey nan Tanpera- | trasyon nannan (tankou kondui
. man . ‘ avek neglijans)
Chanjma!n Sansasyon Etbr\]/vc.)uye ak | Petsans . ‘
nan apeti “ \ etchaje anje twop
emosyonel Dekourajman ;
k| depase" . Ooswa pa manje
Lestomak ba- Péet memwa ak Dezespwa L
lonnen
Akaryat Difikilte pou Sinis i l
. Kole . Imen plis
Batman ke pran desizyon
rapid Depresyon \ Dout SanFos
. Rev oswa ko- -
Fatig i?ic’te ak chma EOIEdSOU Kénanmen
ekase ondye s
Latranblad ak . .. ! Atak vebal
g k anse pesis- L L
mis re San okenn i zolman ak pé Konsomasyon
S emosyon san koneksyon alkdl ak/oswa
ak nan kou itilizasyon
dwog
Maltet
Konpotman
Pa kapab manyak (mani
detann ni neve ak monte
repoze desann)

Retrée/izolman
Vagabondaj
seksyel
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

Pou refleksyon pésoneél...
e Eske ou te remake nenpot nan sentdm jeneral estrés sila yo toudényeman?
e L& ou anba presyon, kilés nan sentom estrées sa yo ki kapab paréet an premye?

e Swiv lyen sa a (http://www.headington-institute.org/Default.aspx?
tabid=1379) pou jwenn yon echél pou egzaminen tét ou si ou ta renmen tes-
te pou sentom detres.
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Senkyem Pati: Fakte risk ak fakte pwoteksyon

Anplis sa ou ap aprann pou rekonét “premye siyal avetisman” espesifik nou pou nou
kapab idantifye & nou gen nivo estres maladif, li bon pou konnen ki risk ak fakte pwo-
teksyon nou gen nan noumenm. Fakte risk yo fe nou pi frajil pou vin gen reyaksyon a
estres twomatik. Fakte pwoteksyon yo diminye frajilite nou pandan yo ap ogmante re-
zistans ak detéminasyon pa nou devan pi wo nivo estres men avek mwens detres.

Fakte risk

Research has identified several factors that impact the likelihood of experiencing trau-
matic stress reactions when exposed to sufficient stressors. These are:

e Kalite ak entansite evéenman twomatik moun te sibi lontan: Pou koze evenman
ki bay estrés ak evénman twomatik, istwa pésonél nou yo pa disparet net. Men-
msi pi gwo eksperyans blesan pa nou ka pouse nou vin ede |0t moun, li enpotan
pou rekonét lé nou konfwonte twomatis 0t moun, sa kapab fé nou sonje pwop
doule ak trayizon nou te sibi. Sa enpotan pou sonje, paske dapre denye rechech
yo, omwen yon tye nan travaye imanite te fé eksperyans evenman twomatik
anvan nenpot eksperyans yo te kapab fé sou teren.

¢ Kalite ak entansite evénman twomatik ak evénman ki lakoz estrés ki dek-
lanche reyaksyon regilye a: Kalite evénman ki lakoz estres enfliyanse chans pou
gen estres ak reyaksyon twomatik. Anjeneral, |€ ou viv oswa konstate yon
katastwof moun lakoz, poutét mechanste moun (tankou yon atak avek zam), sa
lakoz plis estres pase viv oswa konstate katastwof natirél la menm.

e Kantite ajan estresan moun genyen: Moun ki fe eksperyans plizyé evénman ak
chanjman enpotan nan lavi yo (tankou lanmo yon paran oswa al viv lotbodlo) ka
vin pi frajil.

e Kantite tan moun nan ekspoze a sitiyasyon ki lakoz estrés: Le yon moun
ekspoze pou anpil tan, risk la ogmante.

e Fakté oganizasyon: Dapre premye rechech, travaye imanite yo idantifye fakte
oganizasyon tankou relasyon avek ekip, moun ki an chef, objektif misyon ki kle,
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

ak estrikti ajans, kom premye koz estres kwonik yo.

Istwa ansyen maladi sikyatrik: Moun ki genyen yon seri ansyen maladi
sikyatrik, sitou moun ki te gen twoub estrés grav oswa twoub estres apre
twomatis, ka vin pi frajil.

Mank sipo sosyal: Sipo sosyal enpotan anpil nan pwoteje moun kont dega
estrés ak twomatis. Dapre dénye rechéch, moun ki gen move sipo sosyal gen 4
fwa plis chans pou fe eksperyans twomatis ak 2.5 fwa plis chans pou gen kek
fom maladi fizik, parapo ak sila yo ki gen nivo sipo sosyal ki antrede pou rive pi
wo. Moun ki san patnée gen pi gwo risk tou.

Ranfémen net sou Yomenm: Anjeneral, moun ki ranfemen sou yomenm pi frajil.
Santiman negatif ak pesimis: Moun ki abitye negatif ak pesimis yo pi frajil pou
move fonksyonman ki asosye ak estres. Anplis, otan yo panse negatif sou mi-
syon imanite yo an oswa sou travay yo an, otan yo vin pi frajil.

Fakte pwoteksyon

Toutokontre, fakté ki anba la yo ka ede moun reyisi lé yo an fas male. Fakté sa yo
pwoteje moun kont dega eksperyans ki lakoz estres, epitou fakte yo ede yo reyaji pi
byen devan tranzisyon evénman enpotan lavi enpoze:

Sipo sosyal: Aptitid pou gen rapd ak moun ki byen devlope, tanperaman louvri
(atitid pou devlope kontak avék moun ki nan antouraj ou) ak kapasite pou
jwenn epi konséve yon bon rezo sosyal enpotan pou sante ak estabilite emo-
syonél moun. Dapre dénye rechéch, bon relasyon avek |6t moun kapab menm
pi enpotan pase konesans ak aptitid pesonél pou siviv, ak pi bon pwoteksyon
nan anviwonman ki lakoz estreés.

Santiman optimis ak lanmoupwop ki bon pou sante: Le ou we lavi ak optimis,
leé ou gen emosyon pozitif regilyéman, & ou gen lanmoupwop ki bon pou sante,
epi le ou gen konfyans nan oumenm, tout sa se karakteristik ki ankouraje rezis-
tans ak detéminasyon ou.

Espirityalite: Espirityalite genyen ladan vizyon “lod moral” yon moun ak sa li ap
pouswiv pou jwenn sans ak rezondet, konviksyon relijyon li, ak lespwa li pou lavni. An-
jeneral, espirityalite se yon fakté pwoteksyon ki efikas anpil. Sél ka eksepsyon sanble se
l& yon moun gen lespri nayif (ki pa sibi eprév epi/oswa ki pa t devlope yon jan byen
panse), oswa lé moun yo byen fém nan konviksyon espirityél yo. Nan ka sa yo,
moun ki ap fé fas ak defi travay imanite sanble pi frajil devan vizyon sou lemonn
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byen fém yo an ki al bwachat, devan pét sans lavi ak rezondét yo, imaj negatif
tet pa yo, ak Iot pwoblem sikolojik ki asosye.

e Kapasite pou adapte: Yon séten degre pou adapte echel konviksyon yo, eksper-

yans ak emosyon yo ansanm ak vizyon lemonn yo se yon fakté pwoteksyon.
e Tandans pou jwenn yon sans: Yon tandans natirel pou jwenn yon sans ak re-
zondet evéenman yo, sitou evenman ki lakoz estres epi ki defye yon moun, se

yon lot fakté pwoteksyon.

e Kiryozite ak ouvéti nan eksperyans. Kiryozite ak lespri ouvé sou nouvo ekspery-

ans asosye avek kapasite pou adapte, rezistans ak detéminasyon.
e Aptitid: Debwouya, konesans entelektyel ak kapasite jeneral se fakté pwotek-

syon.

Fakte risk

Fakte Pwoteksyon

Kalite ak entansite evenman twomatik ki te
genyen lontan

Kalite ak entansite evéenman twomatik ak
evenman ki bay estres ki deklanche reyak-
syon regilye a

Kantite ajans estresan moun nan genyen

Kantite tan moun nan ekspoze nan sitiyas-
yon ki lakoz estrés

Fakte pou dganizasyon
Ansyen maladi sikyatrik
Mank sipo sosyal

Ranfemen sou Oumenm Net

Santiman negatif ak pesimis

Sipo sosyal

Optimis ak lanmoupwop ki bon pou
santé

Espirityalite
Kapasite pou adapte
Tandans pou jwenn sans lavi

Kiryozite ak lespri ouve sou ekspery-
ans

Aptitid
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

Pou refleksyon pésonel...

e Kileés nan fakte risk ak fakte pwoteksyon sa yo ou ka rekonét nan istwa lavi
ou, sitiyasyon ou ye a, ak pesonalite ou?

e Kijan ou we fakté sa yo aji youn avek |ot nan estres ou genyen an?
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Sizyem Pati: Kokraze

Lé estrés ap akimile epi rete nan nivo ki wo pou anpil peryod tan pwolonje, travaye
imanite yo genyen plis chans pou fe eksperyans kokraze. Kokraze se yon pwosesis, li pa
yon evénman. Tem sa a gen rapo ak yon kalite reyaksyon estres akimile yon moun gen-
yen apre li te ekspoze pandan lontan a ajan estresan nan travay li. L& yon moun
ekspoze lontan a sitiyasyon ki réd anpil pou emosyon li epi li pa gen sipo ki kodyom,
ofieamezi sa diminye resous natirel moun nan pou li kontwole estrés la ak tansyon jefo.

Sitiyasyon ki endike anba la a se sitiyasyon ki asosye ak travay ki lakoz kokraze anjen-
eral:

e Konfli ant valé chak moun ak bi ansanm ak egzijans pou li 0ganize

e Mank sipo nan jesyon ak/oswa sipo sosyal

e Twop responsablite

e Konfizyon nan wol

e Sans pa gen kontwol sou kalite oswa sou rezilta travay

e Yon ti satisfaksyon emosyoneél oswa yon ti rekonpans finansye

e Enjistis ak mank respe

e Moun nan ekspoze toutan a materyel twomatik

Nan zafé imanite, chimen ki mennen sou kokraze an souvan jalonnen avek bon entan-
syon. Moun ki vini nan yon djob oswa nan yon pos nan peyi etranje ki panse sa pral yon
solisyon pou tout pwoblém yo, epi ki genyen anpil gwomanman lespwa ki pa ka reyal-
ize pou chanjman y ap fe a, epi ki ta pito travay pase pou yo fé nenpot 1ot bagay, se
premye kandida pou kokraze. Pa gen okenn pwoblém pou yon moun ideyalis, yon
peéfeksyonis ki travay di, oswa yon moun ki reyisi avék motivasyon pésonél li. Pwoblém
nan chita sou ideyal ak espwa ki reyalis oswa ki pa reyalis. Espwa ak aspirasyon djob ki
pa reyalis epi ki two ideyalis deja kondane pou echwe epi pa satisfé moun.

Menm jan avek |0t kalite reyaksyon estrés, moun yo ka santi kokraze plizye jan. Men
sentom nomal kokraze yo ka gwoupe nan domen fizik, emosyonél, mantal, espirityel ak
nan konpotman. Sa ki anba la yo se kek sentom kokraze.
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Jan pou konprann estres twomatik ak jan pou siviv avek li

,

kapasite diminye
pou fonksyone
byen

Fizik Mantal Nan Emosyon | Nan Lespri | Nan
Konpotman
Gwo fatig Dout pesonél Gwo fatig Pasivite Bés nan
\ Repwoch emosyonel ak _ pefomans
Maltet Lide Negatif frajilite Enkapa5|t‘e L.
pou angaje an fos
Tansyon wo el Sansasyon ak- eyl A .
. eyal ki nnwiye
b3 ka dom Sans diminye ablan -
nan reyalizasyon Difikilte ak
noy ak objektif Sansasyon en- [ moun nan
puisans blese moun
Doulé nan do Sansasyon . Akaryat
ak lot doule ki Oganizasyon an Dezespwa Sinis
asosye ak tan- pa apresye ou Mefye koleg ak Plis akouti-
syon kwonik oswa trayi ou sipévize mans oswa
. depandans
Doulé lestomak | Panse ki bwouye Depresyon . \
L onpotman
San eneji mantal Kocote neglijan
Mank vizyon nan Neglije pwop

sekirite ak bez-
wen fizik pa ou

Ki pi bon defans ki genyen kont kokraze?

Premye ak pi bon liy defans kont kokraze se prevansyon! Apa devlopman yon “seten
sans reyalis,” youn nan pi bon bagay ou ka fe pou evite kokraze se kreye ekilib nan lavi
ou. Envesti plis nan fanmi ou ak nan 10t relasyon pésonél, aktivite sosyal ak pas-tan. Laji
zél ou pou djob ou pa genyen yon two gwo enfliyans sou lide ou genyen sou téet ou ak
sou lanmoupwop ou. Pandan w ap li denye seksyon modil sa a, egzamine pratik swen
pésonél ou afon. Y ap ede anpeche estrés odiné vin detres, epi | ap ede anpeche detres

vin kokraze.
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Pou refleksyon pésoneél...

e Eske ou te remake nenpot nan sentdm jeneral kokraze sa yo toudényéman?

e Swiv lyen sa a (http://www.headington-institute.org/Default.aspx?
tabid=1379) pou jwenn yon echél oto-egzaminasyon si w ta renmen eg-
zamine si ou ta ka montre sentom kokraze.
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/i_

Setyem Pati: Egzaminasyon pwop byennet pa ou

Alontém, | ap enpotan pou pran swen byennét ou pou kapab ede Io6t moun komsadwa.
Se youn nan pi bon fason pou konseéve fom fizik ou pou kontinye ede nan jan sa a.

Premye etap pou pran swen pwop byennét pa ou ak pou kontwole estres ou ak kokraze
ou avek plis efikasite se konprann fos ak bezwen swen pesonél ou. Lé ou reflechi sou tet
ou, sa ap ede ou konprann kote pwen fo ou pou swen tét ou chita nomalman, epi ki
domeéen swen pésonél ki bezwen plis atansyon.

Anvan ou ale nan dénye seksyon modil sa a, pran on ti kanpo epi evalye fason ou santi
ou, epitou idantifye ki estrateji ou itilize regilyéman ki itil pou ekilib nan kalite lavi ou.

Pou refleksyon pésoneél...

e Ki kek estrateji jeneral ki genyen pou swen pesonél ak pou siviv (estrateji
negatif ak pozitif) & ou sou estres, le ou fatige oswa gen ké ou sou biskét?

e Kisa ki kore ou nan travay sa a (sétadi, kisa ki remonte ou, ba ou fos en-
ganm, epi ba ou lespwa)?

e Ki estrateji swen péesonel itil ou ta renmen itilize pi souvan?

e Swiv lyen sa a (http://www.headington-institute.org/Default.aspx?
tabid=1379) pou jwenn yon echél pou evalye tét ou si w ta renmen egzamine si ou
genyen anplas bon estrateji pou swen pésonel pou anpeche ou gen kokraze.
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Uityem Pati: Ogmante byennet ou: Fason pou konbat
estres ak kokraze atrave swen pesonel

Lé w ap twoke kon ou ak estrés, se yon aptitid ou kapab aprann epi ki ka rezime souvan
nan ekspresyon “Kontwol estrés”. Objektif bon kontwol estrés pa fet selman pou ede
ou siviv nan karyé ou — men li fet tou pou ede ou grandi epi reyisi nan konfwonte defi
estres ou kapab jwenn. An rezime, sa vle di ou rekonet pwen fo nomal pou swen
pésoneél ou ki deja la nan lavi ou epi aprann kijan pou aplike pwen o sa yo, ak ot es-
trateji itil, yon jan ki pi konsistan.

Ou p ap janm vin bon nétale nan pran swen tét ou jouktan pou ou ta vin viv san okenn
estrés. Men genyen anpil bagay ou ka fé pou asire ou pran swen tét ou komsadwa, pou
byennét ou vin miyo, epitou pou ede soulaje reyaksyon ou a estres twomatik tankou
kokraze! Pa gen yon grenn teknik k ap soulaje tout estres ou, men si w fé atansyon a
twa (3) domen swen pesoneél yo, sa ap devlope rezistans ou (kapasite ou pou jere plis
estrés avek mwens detrés) ak deteminasyon ou (kapasite ou pou “remonte” sitou apre
evenman ki lakoz estrés oswa evenman twomatik).

Fizik

e [Egzésis fizik regilye: Fe egzesis fizik omwen twa (3) fwa pa semenn avek yon
konbinezon egzesis ayewobik (pa egzanp, kouri, mache, naje), jefo (pa egzanp,
leve bagay ki lou), ak detire ko (pa egzanp, plak) sa gen anpil benefis pou kont-
wole estrés. Pa egzanp, sa ede ko nou trete sibstans chimik ki asosye ak estreés,
diminye tansyon nan mis, lage sibstans chimik andofin ki fé moun “santi yo
byen” , ede nou rete anjeneral pi anfom ak pi an sante, epitou fé nou domi pi
byen. Sa se youn nan sel grenn estrateji pou kontwole estrés ki pi efikas.

e Soméy: Pifo granmoun dwe domi ant setedtan ak nevédtan lannwit pou fonk-
syone wololoy.

e Manje ki bon pou sante: Menm jan machin ou pa ta ka woule byen ak move ka-
lite gaz oswa san gaz ditou, ko nou ak sévo nou fonksyone pi byen Ié nou bay yo
bon kalite manje.

e Bweé ase dlo: Le ou kobmanse santi ou swaf, ou deja pedi 2 a 3 pousan likid ki nan
ko ou. Sa diminye volim ko ou, sa ki lakoz ké ou bat pi red pou ponpe san nan
seévo ou. Rete idrate se youn nan fason ki pi fasil pou ede nou fonksyone byen.
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Pou

Ri: Ri ak emosyon pozitif degaje sibstans chimik ki fé ou “santi ou byen” epi ki
aji pou defét efe kadyovaskilée emosyon negatif yo pandan yo ap ede ko nou ri-
laks.

Pa konsome twop alkol: Alkol pa selman diminye blokaj nou epi lakoz nou fe
bagay nou ta ka pa fé nomalman, men li se yon depresé epitou li diminye vita-
min enpotan ki itil pou ede nou fé fas avek estres (vitamin konpléks B).

Teknik detant: Ou kapab itilize dives kalite teknik detant (tankou detant
pwogresif miskilati, respirasyon dyafrag, vizyalizasyon ak meditasyon) pou
jwenn repons detant lan. Sa aji pou deféet efé emosyon negatif genyen sou mis
ak sou sistem kadyovaskilé nou yo epi sa ede ko nou rilaks.

Masaj, benywa masaj ak toubiyon dlo, sona: Kontak ak chalé se bon jan metod
pou detant ak pou siyale ko nou pou li rilaks.

Aktivite repete: Aktivite repete epi ki absoban tankou kouti kwaze, mache, mat-
lasaj, desen ak kwit manje kapab sevi kom meditasyon mobil ki kalman epi re-
laksan.

Emosyon ak relasyon

Antretni Relasyon

Kontak avek moun lakay/zanmi pa imel, telefon ak kasét
Pale

Sans Komik

Gwoup sipo pémanan

Refleksyon: ekri jounal, ekri dokiman, medite, ekri pwezi
Aktivite kreyatif tankou desen, eskilpti, kwit manje, penti ak fotografi
Sinema, liv, mizik

Le ou gen priyorite ki ekilibre

Konprann estres twomatik epi gen atant ki reyalis
Konsey Pratik

Gen twa (3) tém prensipal ki vizib nan teknik pou swen pésonél emosyon ak relasyon:

Relasyon ak moun: Fakte sip0 sosyal yo jwe yon pati enpotan nan detémine fakté re-
yaksyon fas ak estrés epi frajilite. Relasyon nou youn avek lot telman enpotan sa fe
denye rechech yo sijere “se kapab relasyon nou ki sove nou alaplas konesans ak aptitid
nou” (Fawcett, 2003, p.124). Si ou pa genyen yon bon rezo sipo sosyal, fe yon efo pou
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kreye youn. Rezo sosyal ki pi dinamik yo pa neseseman rejo laj, men yo konekte youn
ak Iot. Fanmi ak gwoup zanmi ki konnen byen youn ak 10t se egzanp rezo ki konekte
youn ak lot.

e Tan lwen travay/distraksyon: Pémet tét ou pran on ti kanpo ak yon chans pou
deplase regilyéman se yon lot teknik swen pésonel emosyon. Yon fason ki
ideyal, ou ta dwe pran kek tan repo chak semenn pou w libere tet ou nan travay
ak nan pwoblem ki lakoz ou bouke. Omwen ou ta dwe pase kek nan tan sa a ap
fé yon aktivite ki amizan ak rekreyatif. Li enpotan sitou pou travaye imanite yo
konnen kalite limit sa yo. Lé ou travay nan domen sa a sa ka sansibilize ou sou
pwoblém lot peyi ak sou konsekans katastwof genyen, sa ki fe li difisil pou de-
tache tét ou menm lé ou pa nan biwo a.

e Rakonte istwa: Lé moun patisipe nan travay imanite, sa chanje yo. Lé ou cheéche
konprann ak eksprime chanjman sa yo se yon metod enpotan pou fe fas avek
enfliyans travay la. Rakonte istwa kapab pran plizye fom — pale avek zanmi oswa
konseye, ekri jounal, ak ekri lét, istwa, pwezi, oswa lot fom abstré aktivite kre-
yatif tankou penti. Ekri sou papye sanble yon fason ki efikas sitou pou fe fas
avek konsekans twomatis ak estrés. Ekri kontrandi detaye evénman ki lakoz
estres yon jan ki asosye reyalite yo avek sansasyon yo te pwouve sa gen yon
bon enfliyans sou sante ko moun.

Pou Lespri

e Konnen prensip ou yo: Ki kote ou ka jwenn sans nan lavi a?
e Patisipe nan yon kominote sou sans lavi ak rezondét

e Pase tan regilyéeman nan lapriyée, lekti ak meditasyon

e Gen konvésasyon ki enteresan pou lespri

e Chante oswa koute mizik espirityel

e Kontakte lide relijye oswa moun ki ka sevi kom model

e Pase tan devan zev atis, ak lanati oswa mizik

e Rete pou kont ou

Lé ou fé atansyon ak espirityalite, senpleman tankou swen pésonel pou ko ak emosyon
ou, sa devlope rezistans ak deteminasyon ou. Sa ede ou gen péspektiv, epitou sa aji
kom yon bousol ak yon sipo le ou santi ou akable. Li preske enposib pou fé travay
imanite san sa pa afekte vizyon lemonn ou ak espirityalite ou, sans sa ki enpotan pou
ou nan lavi a, ak sous fos ak lespwa ou. Kék nan kokenn defi travaye imanite yo jwenn
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nan karye yo se se kokenn defi pou espirityalite yo ak vizyon sou lemonn yo. John Faw-
cett prezante sa byen:

“Pral gen yon tan, si ou pouswiv karye sa a pandan lontan, lé ou pa byen
konprann, sa pral menase efase aksyon ou, konviksyon ou, reyalizasyon
ou epimenm rezondét ou. Lé ou konnen kokenn difikilte sa a pral prez-
ante, epi lé ou asire genyen zanmi pwoch ki ka tande kesyon ou yo san
yo pa fé ou mal, se yon eleman enpotan pou kontwole estrés alavans”

(Fawcett, 2003, p.154).

Kidonk, kijan nou nouri lafwa nou? Premyéman, l& nou konprann prensip pésonél nou
yo, sa nou ka jwenn ki pi enteresan nan lavi a, ak fason sa antreteni espirityalite nou.
Dezyémman, e nou al cheche bagay ki annamoni avek prensip ki pi fondalnatal pou
nou yo ak kote nou ka jwenn sans lavi an — sa yo se bagay ki ka fé nou santi nou ak tout
nannan nou, byen vivan, ak kekontan, epi konekte avek yon bagay ki depase nou.
Nouriti pou nanm konsa ka chanje fason nou konsidere lavi nou ak lavi ki nan antouraj
nou. Kek sous nouriti pou nanm ki kouran se lapriye, li teks labib, sevis relijyon, medi-
tasyon, yoga, relasyon byen djanm, lanati, zev atis ak mizik.
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Pou Ko

Pou emosyon ak relasyon

Pou Lespri

Fe egzesis fizik
regilyéman

Domi

Manje ki bon pou
sante

Bwe dlo

Ri

Pa konsome twop
alkol

Teknik detant
Masaj terapetik,
benywa masaj ak
toubiyon dlo, sona
Aktivite repete

Antretni Relasyon

Kontak aveék moun lakay/
zanmi pa imel, telefon ak
kaset

Pale

Gwoup sipd pemanan
Refleksyon ekri jounal, ekri
sou papye, fé medyasyon,
ekri pwezi

Aktivite kreyatif

Sinema, liv, mizik

Lé ou gen priyorite ki ekili-
bre

Konprann estrés twomatik
epi gen atant ki reyalis
Konsey Pratik

Konnen prensip ou yo Ki
kote ou ka jwenn sans nan
lavi?

Patisipe nan yon kominote
sou sans lavi ak rezondet
Tan regilye nan lapriye,
lekti, meditasyon
Konvésasyon ki enteresan
pou lespri

Chante oswa koute mizik
espirityel

Kontak avek lide relijye
Tan devan zev atis, ak lanati
oswa mizik

Rete pou Kont Ou

Pou refleksyon pesonel...

- Kiles nan estrateji swen pesonel sa yo ou itilize regilyeman?
- Kiles ou jwenn ki itil ou plis?

- Ki estrateji ou ta renmen itilize pi regilyeman?
- Klike la a (http://www.headington-institute.org/Portals/32/resources/

Effective%20self%20care.pdf) pou telechaje yon kat foma pou poch pratik ki

feé ou sonje detanzantan.
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/i_

Evalyasyon Tet pa Ou: Teste sa ou aprann

Chwazi repons ki pi bon an pou chak kesyon ki anba la yo. Tés sa a fet pou teste sa ou
konprann nan dokiman ki nan modil ou fek li a. Repons ou yo ap anrejistre otomatik-
man leé ou fini pase tes 20 kesyon sa a.

1. Anjeneral, ki sous estrés travaye imanité yo sibi pi souvan pami sa ki anba la yo?
a. Vyolans ak menas
b. Deplasman sosyal
c. Chanjman espirityel
d. Anviwonman travay
e. Tout repons sa yo

2. Estres kapab defini kbm nenpot egzijans oswa nenpot chanjman ko moun (loloy, ko,
lespri) oblije satisfe oswa asimile.
a. Vre
b. Fo

3. Estrés vin detrés, oswa estres twomatik le li dire two lontan, rive two souvan, oswa
two grav.
a. Vre
b. Fo

4. Yon bagay ki bay anpil estrés pou yon moun toujou bay estrés pou Iot moun.
a. Vre: Tout moun rankontre menm kalite evenman ki bay estres menmman
pareyman.
b. Fo: Pesepsyon endividyel ou (fason ou santi ou menase ak nivo kontwol ou
genyen sou sikonstans yo) kapab afekte degre detrés ou santi pésonélman.

5. Reyaksyon twomatik ki fet akoz yon chok (yon evenman twomatik kote yon moun fe
eksperyans menas grav lanmo) gen rapo souvan ak:
a. Estrés apre Chok
b. Reyaksyon a Estrés Grav
c. Yo itilize toulede ekspresyon anwo la yo regilyeman pou site kalite twomatis
sa a reyaksyon

©Headington Institute 2010
29



6. Eksperyans reyaksyon estres twomatik apre yon chok se yon repons nomal nan yon
sitiyasyon ki pa nomal.
a. Vre
b. Fo

7. Yon moun pa janm reyaji a estrés twomatik | li konstate epi/oswa tande evénman
twomatik |6t moun sibi.
a. Vre: Moun dwe direkteman nan evenman twomatik ki pral afekte yo.
b. Fo: Kominikasyon avek moun ki te fe eksperyans evenman twomatik fe asis-
tan yo riske santi kek fom reyaksyon a estres twomatik endirek.

8. Men kék sous estres kwonik kouran pou travaye imanite:
a. Yon anviwonman travay ki toujou dezodone epi reyaktif
b. Sansasyon bezwen ki akle an twop pou yo
c. Preparasyon ak reyinyon enfomasyon ki pa kodyom
d. Lé yo mande yo pou fe travay ki pa nan domen fomasyon oswa konpetans yo
e. Tout repons sa yo

9. Apre yon séten tan, lé ajan estresan kwonik miltip manifeste, yo souvan predi pi
byen nivo estres ki pi gwo pase nivo estres apre chok ki parét detanzantan yo.
a. Vre
b. Fo

10. Ki kalite estres twomatik travaye imanite yo riske santi pami sa ki anba la yo?
a. Estres apre Chok
b. Twomatis endirek
c. Estres ki akimile
d. Tout repons sa yo

11. Moun ki soti nan diferan kilti fe eksperyans epi eksprime estrés twomatik egzakte-
man menm jan.

a. Vre
b. Fo
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Kiles pami sa ki anba la a pa yon fakte ki ogmante risk pou w gen reyaksyon a estres
twomatik?

a. Kalite ak entansite nenpot evenman twomatik moun nan te deja sibi

b. Kantite evenman ki lakdz estrés moun nan te sibi

c. Bon sipo sosyal

d. Fakte oganizasyon

e. Tout ansyen maladi sikyatrik moun nan te soufri anvan sa

Kiles pami sa ki anba la a pa yon sentom nomal estres ki akimile?
a. Twoub somey
b. Weé bagay ki pa la
c. Fatig
d. Move konsantrasyon
e. Manje plis pase nomal

Ki fraz ki vre pami sa ki anba la yo?

a. Kokraze se yon pwosesis, li pa yon evénman. Se yon mo yo itilize pou site yon
kalite reyaksyon a estrés ki akimile kay yon moun apre li te ekspoze pandan
lontan a ajan estresan nan travay li.

b. Kokraze rive toudenkou. Se jan ou fonksyone pésonelman ki vin kraze nét epi

ki ka rive san preske okenn sentom avétisman.

Kilés pami sa ki anba la a se yon bon fason pou anpeche oswa pou soulaje kokraze?
a. Kiltive yon “séten sans reyalis” sou djob ou ak rezilta djob la.
b. Kreye ekilib nan lavi ou, envesti plis nan fanmi ou ak nan |6t relasyon pesonél
ou, aktivite sosyal ou ak pastan ou.
c. Touléde repons ki anwo a se estrateji ki itil pou anpeche oswa pou soulaje
kokraze.

Ak ki domén swen pesonel li enpotan pou fe atansyon lé w ap eseye ogmante rezis-
tans ak deteminasyon ou?

a. Pou Ko

b. Pou emosyon ak relasyon ak moun

c. Pou Lespri

d. Li enpotan pou fé atansyon ak tout domeén sa yo.

Kiles pami sa ki anba la yo ki pa yon bon estrateji swen pesonel ko moun?
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a. Fe egzesis regilyeman

b. DOmi ase

c. Bwe yon boutey diven chak swa
d. Ri

e. Pratike yon teknik detant

18. Kilés pami sa ki anba la yo ki pa yon bon estrateji pou swen péesonel pou emosyon
oswa relasyon?
a. Pale avek yon bon zanmi
b. Pase tout tan ou avek moun ki we selman kote negatif yon sitiyasyon
c. Ekri nan yon jounal
d. Gade yon film komik
e. Konprann reyaksyon a estres

19. Kokenn difikilte nan espirityalite ak vizyon sou lemonn antye an se toujou kék nan
difikilte ki pi enpotan travaye imanite yo rankontre nan karye yo:
a. Vre
b. Fo

20. Kiles pami estrateji swen pésonel espirityél anba la yo ki itil?
a. Patisipasyon nan yon kominote ki gen nannan ak objektif
b. Tan regilye nan lapriye/lekti/meditasyon
c. Konvésasyon ki gen sans sou plan espirityel
d. Tan devan zév atis, lanati oswa mizik
e. Tout repons sa yo

Quiz:

(1) e (11) b
(2) yon (12) ¢
(3) yon (13) b
(4) b (14) yon
(5) ¢ (15) ¢
(6) yon (16) m
(7) b (17) ¢
(8) e (18) b
(9) vyon (19) yon
(10) m (20) e
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/i_

Resous

Modil sa a bay yon entwodiksyon sou fenomen estrés twomatik la. Li fét pou ofri ou
kek enfomasyon debaz sou estres ak fason pou siviv. Li ofri ou tou yon gid pou jwenn
|0t resous k ap ede ou konprann sijé sa a pi byen. W ap jwenn sit Enténet itil anba la a.

Tanpri kontakte Headington Institute nan info@headington-institute.org, oswa rele

(626) 229 9336 si w ta renmen jwenn plis enfomasyon, si w ta vle pale avek yon pwofe-
syonel sante mantal, oswa si w ta bezwen jwenn yon rekdbmandasyon pwofesyonel.

Sou entenet

Psychosocial.org: http://www.psychosocial.org/

Mobile Member Care Team for Missionaries (Manm Ekip Mobil Swen pou Misyone):
http://www.mmct.org/resources.htm

International Society for Traumatic Stress Studies (Sosyete Entenasyonal pou Etid sou
Estres Twomatik): http://www.istss.org/

Baldwin’s Trauma Information Pages (Paj Enfomasyon Baldwin sou Twomatis): http://
www.trauma-pages.com/

The Sidran Institute for Traumatic Stress Education and Advocacy (Enstiti Sidran pou
Edikasyon ak Defans moun ki gen Estrés Twomatik) http://www.sidran.org/index.html

Risk ki asosye avek adaptasyon sikolojik travaye asistans imanite: http://
Www.massey.ac.nz/~trauma/issues/2004-1/mcfarlane.htm
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