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Sante Mantal

Menm jan yon fanm ka an sante oubyen malad nan ko li, se konsatou
li kaswaan sante swamalad nan nanm li ak nan lespri I. Lénanm nan
ak lespri aan sante, fanm nan gen fos moral pou | jwenn sal bezwen
ansanm ak safanmi li bezwen, pou | chache solisyon pou pwoblém li
genyen, pou | fé pwojé pou lavni epi pou | gen bon jan rapo ak |6t
moun.

Tout aktivite sa yo preske pa janm mache san kontraryete. Men si
kontraryete rive anpeche yon fanm fe travay |li nomal - si eksitasyon
ak latwoublay anpeche | pran swen fanmi li, paregzanp - manmzél
gen dwa vin gen pwoblem mantal. Pwoblém sayo pi difisil pou we
pase maladi fizik. Maladi nan ko, nou kapab we yo avek je n, touche
yo ak dwét nou. Maladi mantal pakonsa. Men menm jan ak pwoblém
nan ko, pwoblem mantal dwe jwenn laswenyay. Konsa, nou pa ka
femen je sou yo.

Chapit sa a bay enfomasyon sou pwoblém mantal nou
rankontre pi souvan ak enfomasyon sou rasin pwoblém sayo tou. N
ap jwenn ladan tou kék konsey pou fanm ki bezwen soulgje tét yo
oubyen ki vle ede |0t moun jwenn soulajman ak pwoblem sayo.

> Sante mantal gen
menm enpotans ak
sante fizik.
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Fok nou
bay tet nou
valé

Lé Malika te timoun, li te santi li gen mwens
valé pase frel yo. Dapré manman | ak papa
|, seti gason yo sélman ki te merite al lekal,
men Malika pat gen dwa sa a.

Leyon fanm santi | itil fanmi li ak kominote kote | ap viv la, sa
vle di fanm sa a santi | vo kichoy. Leé yon fanm bay tét li vae, li
konnen | merite respe.

Moun kdmanse rekonét valé yo depi |é yo timoun. Kantite valé
yon fanm batet li soti nan tretman li te konn resevwa nan men moun
ki te jwe yon wol enpotan nan lavi li - tankou papal ak manman |,
frel ak sél, vwazen, pwofeselekol ak dirijan legliz. Siti fi atekonn
jwenn konsiderasyon nan men moun sayo, si yo te konn ankourajel
féjefo nan bagay ki pat fasil pou li, li te komanse santi | vo kichoy
depi lésaa

Gen kék fwa, ti medam yo gen anpil pwoblém pou yo kweé nan
tét yo. Si paregzanp, papa ak manman pouse ti gason pi lwen nan
zafé lekol oubyen tou si yo pran abitid bati gason plis manje pase i
fi, sendmal pou ti medam yo panse se paske sefi yo yeki fe granmoun
yo bayo mwensenpotans. Si'y ap ranmase repwoch tout tan oubyen
tou si pésonn pajanm fé yo yon ti konpliman pou travay difisil y ap
fe, ti medam yo gen dwa pa janm ka kwe nan tét yo. Konsa, le yo
vin maje, yo gen dwa pajanm kakonprann yo merite menm tretman
ak mari yo. Yo gen dwa pakonn si yo bezwen menm kantite manje
ak 10t moun; yo gen dwa pakonn si yo dwe jwenn laswenyay, le yo
mal ad; yo gen dwa pakonn si yo bezwen mete lespri yo anfom. Lé
medam yo nan eta sa a, yo ka menm rive kwé se Bondye ki kreye
fanm yon jan pou | pa gen twop enpotans nan fanmi li ak kominote
kotel ap vivla. Anreyalite, se yon gwo enjistis medam yo ap sibi.

Nan kesyon mantal, oto-estim se yon gwo moso. Yon fanm ki
kwé nan tét li ap santi | gen plis kapasite pou | toke kon ak pwoblem
| ap rankontre chak jou epi | ap santi | gen plisfos pou | batay pou tout
chanjman k ap pémét li fe kondisyon lavi li ansanm ak kominote kote
| ap viv lavin miyo.



FOk nou bay tét nou valé

Kijan yon fanm ka aprann kweé nan téet li » Konfyans yon fanm
gen nan tét li aji sou

Li pafasil ditou pou fanm aprann kwe nan tét yo. Paske se pa desizyon | ap pran
brid sou kou yon fanm ka deside bay tet li plisvale. Okontré, | ap nan zafé lasante.
pran tan pou | dechouke tout vye kwayanski, pafwasan | pamenm
konnen, chita byen fon nan lespri |.

Anpil fwa, se eksperyans fanm nan fé nan 10t nivo ki pémét li
komanse gade tet li yon |0t jan. Chanjman sa a ka jwenn yon baz
nan kek pwen fo fanm nan deja genyen tankou kapasite | genyen
pou | tabli bon jan rapo tét ansanm ak 16t moun. Sakarivetou, &
fanm nan komanse meble lespri I. Men yon egzanp:

Lé Malika te timoun, sél bagay li te gen pou | fé se te rete trankil epi obeyi
lod granmoun. Lel vin gen 18 an, manman | fose | marye ak yon milite. Malika
te renmen yon |0t nég, men manman an vag sou sa paske milité a granneg.

Apre plizyé ane maryaj, Malika vin gen 4 pitit. Se nan epok sa a tou, mari a
tonbe domi deyo. Leyo komanse site non misyeak |6t fanm, Malikaal pote manman
| plent. Manman an pafeni 2 ni 3, li mande Malika pou | aksepte bagay yo jan yo ye
a- sedesten pal. Finalman, mesye akite kay lapou | al viv ak anmorez tounéf li a.
Chagren anvayi ke Malika e manmzél santi | pavo anyen.

Men yon jou, Malika jwenn chans antre nan yon pwogram, kote yo montre |
travay ak elév lekol ki nan kominotea. Manmzél pran chansli, malgreli
pat gen ankenn eksperyans nan travay

eksperyans li fé nan mitan timoun yo
ansanm ak ot fanm pote chanjman
nan lavi li. Malika komanse
rekonét vale li genyen kom moun.
Konsa se pa maryaj ki bal vale.
Konesans bay bon rannman.
Kounye a, Malika komanse
reflechi sou tout |0t bél bagay li
kareyalize nan lavi I.

Malika jwenn chans aprann kichoy,
lel fin granmoun. Se |é sa a tou,
manmzel komanse bay tét li plis valé.

deyo. Apre kék tan fomasyon, li jwenn \/&\/ 2/ \/& »
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Rezon ki
lakoz fanm
gen pwoblém
mantal

> Pou sante mantal
medam yo ka pi
anfom, fok yo gen plis
kontwol ak plis
pouvwa sou lavi yo.

> Moun ka pa
menm remake estres
yo genyen akoz
sitiyasyon difisil y ap
viv chak jou. Men yon
fanm bezwen anpil
engji pou | goumen ak
pwoblém estres sa a.

Se patout moun ki vin gen pwoblém mantal depi yo rankontre ak
pwoblem nou pral we yo. Men an jeneral, yon fanm vin gen
pwoblem mantal, e presyon | ap sibi yo pi fo pase kapasite | genyen
pou | goumen ak kontraryete. Yon [0t bo, se patout pwoblém mantal
ki kite moun dekouvri rasin yo. Pafwa, pa gen anyen k ap ede n
we pou ki rezon tél moun gen pwobléem mantal.

ESTRESS NAN SITIYASYON N AP VIV CHAK JOU

Anpil fwa, aktivite yon fanm ap fé chak jou ansanm ak evénman ap
mete presyon sou ko | ak sou lespri |. Sesayoreleestres. Yon fanm
ka gen estres akoz pwoblém fizik li genyen tankou paregzanp maladi
oubyen twop fatig. Yon fanm ka gen estres tou akoz pwaoblém k ap
vireloloy li, tankou chirepit nan fanmi, oubyen repwaoch | ap resevwa
pou bagay li pareskonsab. Menm evenman ki konn fe ke moun kontan,
tankou & yon moun fek gen yon ti bebe oubyen yon dyob, kafe yon
fanm gen estrés, paske evenman o pote chanjman nan lavi I.

regie 28 & mouche \\
ak v anc!
pwote do Danjg ba

Pifo fanm ap viv sou
tansyon paske estrés ap
chipote yo tribo babo pou
dives kalite rezon.

Lé yon fanm fé lontan ap viv sou gwo
presyon chak jou Bondye mete, li gen dwa
komanse santi chay la two lou pou li. Li ka
pedi konfyans nan kapasite | genyen pou |
goumen ak kontraryete. Pwoblém nan kavin
pi grav, si fanm nan te aprann pran swen ot
moun, san | pa okipe pwop tet li. Kom li pa
gen tan pou | pran ni repo, ni plezi ki takafée
estrés la bese, li gen dwa pa menm ka rekonet
sy ki montre li two bouke. Epi, kom se fanm
li ye, li ka pa gen twop pouvwa pou | chanje
sitiyasyon | ap viv la

toutbon tet
mwen ap
pati?

maladi ki finfél delala. Men vré pwoblém nan
kapab byen se yon enjistis oubyen yon sitiyasyon
ki pa nomal k ap boulvese bil li.
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Gen |0t sitiyasyon nan lavi a ki fé moun gen estres. Malgre sa pa
rive souvan, sitiyasyon sa yo ka ba fanm pwoblém mantal tou.
Paregzanp:

LE N PEDI YON MOUN OUBYEN YON BAGAY Kl

ENPOTAN POU NOU.

Le yon fanm pédi yon moun oubyen yon bagay ki enpotan pou i,
tankou yon moun li renmen, oubyen travay li, oubyen kay li, oubyen
yon zanmitay li te genyen, chagren gen dwa anvayi kel. Sakarive
tou, leli vinn malad oubyen enfim.

Rel ak dey serepons natirel ki kaede yon moun soulgjetetli, [€1 pedi
yon paran, yon zanmi oubyen yon bagay ki enpotan pou li. Men si
yon fanm ki deja chaje ak estres sibi anpil pét yon sél kou, pwoblem
mantal ka antre sou li trapde. Sakarive tou si, pou nenpot ki rezon,
fanm nan pa ka rele oubyen pote dey jan sa abitye fét lakay li -
paregzanp, si fanm nan se yon moun yo te depote nan yon kominote osnon pote dey jan
ki pa gen menm tradisyon ak lakay li. n ta vle.

CHANIMAN NAN LAVI YON FANM OUBYEN NAN

KOMINOTE KOTE L AP VIV LA

Anpil kote sou laté, gen boulvesman k ap chanjefigi kominote yo san
pran souf, akoz chanjman nan domen ekonomi oubyen tou akoz
chanjman ki gen rapo ak batay politik yo. Anpil nan chanjman sayo
mete lavi pi fo fanmi ak lavi pi fo kominote tét anba. Konsa, moun
oblije ap viv yon fason ki pa sanble ditou ak jan yo t ap viv anvan an.

Mwen rele Edhina. Nan komansman lagé a, solda yo te
debake epi yo te fose tout gason nan bouk la al goumen
pou yo. Gen kék fanm ki te sibi kadejak tou anba pat
malandren lame yo. Se konsa, nou te oblije kouri, monte
nan mon. Men lé n te rive, nou préske pa t ka jwenn anyen
pou n mete anba dan n. jJounen jodi a, n ap viv nan yon
kan refijye pa two lwen, lot bo fwontyé. An jeneral, nou
jwenn manje pou n manje, men gen anpil nan nou ki
malad. Plen etranje k ap vire won nan kan an. Se chak jou
m ap mande tét mwen: Eske m ap janm tounen lakay?

mmenm, mwen rele Jurena. Se chak ane ti moso
té nou an ap bay mwens rekot. Nou te oblije al prete
lajan labank pou n ka achte semans. Nou te menm
eseye achte angré. Men se te lave men siye até paske
rekot nou te vin jwenn yo pa t menm ban nou mwayen
pou n peye labank. Finalman, nou te oblije kite ti
moso té a pou n al chache lavi [6t kote. Jounen jodi a,
se nan bidfcj)nvil, nan kay katon, n ap viv. Lé m reveye
chak maten,m toujou ouvri zoréy mwen pou m resevwa
salitasyon nan men zwazo k ap chante bél kantik. Se
lavi pou zwazo nan lanfé kote m ap viv la. Yon sél

bagay k ap tann mwen, se yon 6t jounen m pral pase
nan fé lapwoptay ka moun.
Lefanmi ak kominote yo nan yon sitiyasyon kote chak moun fé yon bo, baryé ki sou

wout pwoblém mantal yo ap ouvri youn deye lot. Se menm bagay k ap rivetou, & tout
resét lontan yo sispann bay soulgiman, akdz boulvésman nan fason moun ap viv.
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@ TwWOMATIS

wyolans sou fanm, 313 Yon fanm sibi twomatis, e li menm oubyen moun li renmen fé yon
kadejak 327 eksperyans pete fyel. Pami malé ki konn abitye ba fanm twomatis,
nou jwenn vyolans medam yo sibi lakay yo, kadejak, lagé, zak kraze

z0 ak katastwof natirel.

Twomatis, kidonk chok, atake byenet
yon moun 2 jan: nan ko | ak nan lespri
|. Sesagranmoun lontan rele sezisman
an. Moun la vin santi li an danje,
aladriv, li pakapab fe pesonn konfyans.
Yon fanm pran yon paket tan pou li geri
apreyon twomatis, sitou si seteyon |0t
moun ki telakoz li, se pat lanati. Yon
twomatis|i te sibi el te timoun, anvan
li te kapab konprann sa k tap pase a,
oubyen pale sa ak |6t moun, kapab bay
yon fanm pwoblem pandan plizyelane,
san li pamenm konn sa.

PWOBLEM FizIK (PWOBLEM NAN KO NOU)

Gen kék pwoblém mantal ki soti dirék dirék nan pwoblém fizik
nou genyen, tankou:

e pwoblém omon ak 1ot chanjman ko nou ap sibi.

e malnitrisyon
% e enfeksyon, tankou VIH.

Enfeksyon VIH, 284 e pwazon nou pran nan pwodui chimik tankou pestisid, ebisid ak
Lé n pran yon doz ki solvan endistriyél.
two fo nan yon
medikaman, 479 » maladi fwaoubyen maladi ren.
g segonde |« pwoblém nou genyen, |& n pran two gwo doz nan yon
pwoblémgdwég ok medikaman, oubyen efé segonde medikaman fé sou nou.
pwoblem tafya, 436 e pwoblém dwog ak pwoblem tafya

maladi mantal, 135

e apopleksi (aksidan serebral), foli (demans) ak blese andedan tét.

Lé n ap chache trete yon pwoblem mantal, fok nou toujou sonje
pwoblem mantal sa a kapab pitit yon pwoblem fizik. Yon [0t bo,
pwoblem fizik yo tou kasoti tou dwat nan yon pwoblém mantal malad
lagenyen. Fok nou pa bliye sa nonplis (gade nan paj 421).
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Malgre gen plizyé kalite pwoblem mantal ki egziste, gen de twan ap
rankontre pi souvan. Pwoblem sa yo se anksyete (gwo tét chgje),
depresyon plis pwoblem tafya oubyen dwog. Nan pi fo kominote,
fanm soufri ak pwoblem sayo plis pase gason. Men nan pami tafyate
yo ak dwoge yo, gen plis gason pase fanm.

Pou n we s, wi ou non, yon moun gen pwoblem mantal, fok nou
sonje:

Pa gen ankenn fontyé kle ki separe reyaksyon nomal yon moun ka
genyen anfas pwoblem lavi a ak reyaksyon yon moun genyen, le se
pwoblem mantal ki atakel.

Nan dives moman nan lavi a, pi f0 moun konn gen kek nan siy nou
pral jwenn pi bayo, paske se tout moun ki rankontre ak kontraryete,
nan yon moman oubyen nan yon |0t.

Soti nan yon kominote ale nan yon 1ot, siy pwoblém mantal yo gen
dwa chanje. Yon mod konpotman ki pa sanble nomal nan je yon
etranje gen dwasoti direk direk nan tradisyon ak prensip yon kominote
genyen. Konsa, se yon mod konpotman ki nomal pou kominote sa a.

DEPRESYON (MOUN NAN SANTI TRISTES ANVAYI L
OUBYEN LI PA GEN ANKENN SANSASYON DITOU)

Natirelman, yon fanm ki gen moun mouri oubyen
ki pédi yon bagay ki enpotan pou li gen dwa
deprime. Men kapab se yon pwoblém mantal li
genyen, si siy nou pral we yo rete sou li pandan
lontan.

Men siy yo:
e tristés preske pa janm bay moun nan yon
souf.

e |i gen pwoblem pou | domi oubyen Ii domi
twop.

e tetli pakle(li pakareflechi).
e ni plezi, ni manje, ni feélanmou paenterese | ditou.

« |i gen pwoblem fizik tankou maltét ak pwoblém nan vant (nan
trip) aloske li pa gen ankenn maladi nan ko li.

e lang li ansanm ak kadav ko | vin lou, savle di i pale trennen epi
| mal pou | fé mouvman.

e i santi | pagen engji pou | féanyen.
e lidelanmo ak lide suisid ( touye tét |i) anvayi lespri .

Pwoblem
mantal fanm
abitye
genyen

i
ﬁ Sy

poblém tafya ak
pwoblém dwog

> Pou njwenn
enfomasyon sou
tretman pwoblém
mantal, gade nan paj
422.

> Leyon moun fé
depresyon, yo konn di
“ké moun nan vin lou”
oubyen “ tét moun nan
vin lou” oubyen
“’nanm li pati”.

Suisid (Ie yon moun touye tét |i)

Depresyon grav ka mennen yon moun nan suisid (moun nan ka touye tét li). Lide suisid
pase kek fwa nan tét preske tout moun. Men si mod lide sa yo tonbe toumante yon fanm
chak fwapi plis, fanm saa dwe jwenn konkou |6t moun san pedi tan. Nan paj 431, n ap we
kijan pou n dekouvri moun ki plisanvi touyetéet yo. N ap wétou kijan n kaede moun sayo.
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> Leyon moun gen
pwoblém anksyete, yo
konn di “moun sa a

eksite”, “li toumante”
oubyen “ke | sou
bisket li”

> Leyon fanm gen
gwo doulé nan
lestomak (pwatrin)
oubyen pwoblém pou |
respire, fok li chache
konkou dokte san pédi
tan. Pwoblém sa yo
kapab se siy yon
maladi grav ki atake
ko manmzél.

ANKSYETE (MOUN NAN KA SANTI L EKSITE OUBYEN

LI KA DEREFIZE SISPANN BAY TET LI PWOBLEI\/I)

Kék fwa, tout moun konn santi yo néve oubyen yo toumante. Lé
yon moun néve paske | gen yon pwoblem k ap bal traka,
eksitasyon an pa konn tann twop tan pou | disparét depi pwoblem
nan jwenn solisyon. Men si eksitasyon an oubyen @
anksyete a pasispann, si | fé tet moun nan pi cho
oubyen tou si se bridsoukou, san ankenn rezon,
moun nan eksite, moun nan ka annafé ak yon
pwoblem mantal.

Siy:
e fanmnan santi | sou tansyon epi | eksite sanrezon.
e li gen latranblad nan men.

e |apsue

e kél ap bat bip bip, rapid (malgre | pamalad nan ké)

e tétli paklé (li gen pwoblem pou | reflechi).

e li toujou ap plenn pou doule oubyen 10t pwoblem nan
ko I malgre | pa gen ankenn maladi fizik (sa vle di, ,
nan ko) ki bal pwoblem sayo. Sitiyasyon saavin pi grav, lé
manmzél santi | dekourgje.

Anksyete konn pran yon fom grav ki rele panik. Lé yon fanm ap

panike, safet bridsoukou, sanzatann, e panik lan kadire plizye minit

oubyen plizyé é d tan. Mete sou siy nou sot we yo, yon fanm Ki
panike gen kek 10t ankd. Laperéz ak ké sote ap anvayi |. L ap pépou
| pa pédi konesans oubyen tou pou | pamouri. An menm tan, li ka

gen doule nan lestomak (pwatrin) ak pwoblém pou | respire. Epi, li

ka santi gen yon gwo male ki pandye sou tet li.

Li ka santi anyen padi | anyen, oubyen |i ka mwen sansib. Li

kapab chéche kanpe Ilwen moun oubyen kote ki fé | sonje

eksperyans kite twomatize | la.

Li gendwavin veyatif anpil. Lésa, kom| ap veyedanjetoutan, li ka

gen pwoblém pou | kalma ko | epi li ka pa kapab domi. Li gen dwa

mande anrgje, le yo fé ké | sote.

Kole oubyen lawont gen dwa anvayi kel akoz maleki terivel la

PWOBLEM FANM KI WOMATIZE

Yon fanm ki twomatize ka gen plizyé kalite pwoblém. Paregzanp:

e Ligendwapasispann repase nan tét |i eksperyans pete fyél li tefé
a,savledi chok li tesibi a. Léjel klg, li gen dwatoujou ap reflechi
sou bagay terib ki terivel yo. Asweé, li gen dwareviv eksperyans
lan nan rév, 1e1 ap domi, oubyen tou li gen dwa pa ka domi paske |
telman ap reflechi sou sa.
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Si fanm ki twomatize a chape, aloske 10t viktim yo mouri oubyen
yo blese grav, manmzel gen dwa santi | koupab poutét 10t moun
soufri plispasel.

e Lisanti li apa, li pamenm jan ak |0t moun.

e Sanzatann, li kafereyaksyon dwol oubyen vyolan. Nan moman
sayo, li pakonnen ki kotel ye.

Anpil nan konpotman sa yo sanble kou 2 gout dlo ak reyaksyon
nomal yon moun kagenyen anfasyon sitiyasyon difisil. Paregzanp,
[i nomal pou yon moun santi | ennéve apre yon eksperyans Ki
twomatizel. Li nomal tou pou moun nan rete veyatif si danjeala
toujou. Men si reyaksyon sa yo rive anpeche moun nan mennen
aktivite | nomalman, oubyen tou si se plizyé mwa apre twomatis la
moun nan komanse gen reyaksyon sa yo, li kapab byen gen yon
pwoblém mantal.

> Pwoblém
anksyete, pwoblém
depresyon oubyen
pwobléem tafya ak
dwog ka vin mete sou

|6t pwoblém moun ki
twomatize deja
genyen.

CHANJMAN FI1ZIK (NAN KO) AK MALADI ESTRES KA LAKOZ

L & yon moun gen pwoblém estrés, se trapde ko moun nan gen tan pare pou | toke kon
ak pwoblem saa. Se konsamoun nan vin gen kek chanjman ki fet nan ko |. Paregzanp:

e Keémoun nan komanse bat pi vit.
e Tansyon moun nan monte.
e Moun nan esoufle (souf i vin kout).

e Dijesyon moun nan pran plistan pou | fét.

Yon fanm ka santi tout chanjman sayo nan ko |, |é pwoblem nan grav anpil. Lesaatou,
depi estrés lafini, ko fanm nan ap rekomanse fonksyone nomalman. Men si estrés la pa
two réd oubyen tou si seti pati pali antre sou fanm nan, manmzel gen dwapafinwekijan
pwoblem saagji sou ko |, menm le | toujou gen siy yo.

Leestrésfé lontan sou yon moun, moun nan kavin gen menm siy nou konn jwenn nan ka
anksyete ak ka depresyon yo, tankou maltét, pwoblém nan vant (nan trip) ak 10t pwoblem
ki fe moun nan manke engji. Si estrés la dire, li ka vin bay moun nan maladi tankou
ipétansyon.

Anpil kote sou late, yo pabapwoblém psikol ojik yo (pwoblém nan lespri) menm enpotans
yo bay pwoblem fizik yo (pwobléem nan ko). Nan yon sitiyasyon konsa, siy fizik anksyete
ak siy fizik depresyon ap pi vit paret sou moun pase 0t siy yo. An menm tan |li enpotan
pou n pafémen je sou siy fizik yo, fok nou pabliye koz psikolojik ki konn fé moun malad
tou.
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Kijan pou n
ede tet nou
epi ede lot

moun

> Nan ka grav yo,
nou gen dwa bezwen
pran medikaman.
Eseye pale ak yon
travaye sante ki konn
ki medikaman ki bon
pou pwoblém mantal.

Yon moun k ap soufri pwoblém mantal ka komanse jwenn soulajman
ak bon jan tretman. Malgre pi fo kominote manke sevis sante pou
moun ki gen pwoblém mantal, yon fanm gen bagay i kafé pou kont
li ak tikras mwayen (teknik pou soulgjman pesonel). Oubyen tou, li
gen dwaantre nan yon “relasyon pote kole” ak yon |6t moun oubyen
ak yon gwoup.

Konsey nou pral li yo se sélman kek nan bagay yon fanm kafé pou |
gen pi bon sante mantal. Konsey sayo va bay plisreziltasi nou fe
yon jan pou n mete yo dako ak bezwen kominote kote n ap viv la epi
tradisyon li.

TEKNIK POU N SOULAJE TET NOU

L éyo pase yon jounen ap bourike, medam yo preske pajanm pran
yon ti tan pou yo fé kichoy pou pwop tét yo. Men tanzantan, tout
fanm ta dwe mete tout pwoblém sou kote pou yo fé sa ki fé yo
plezi. Nou ta gen dwa fe kék ti bagay nou pa gen chans fé two
souvan, tankou rete pou kont nou pandan yon ti tan pou nou kale
ko nou, oubyen soti pou n al achte kék bagay, oubyen rete travay
nan jaden flé nou genyen, oubyen tou nou ka pran tan pou n feyon
bon ti manje pou yon zanmi ki vin vizite n. Tout bagay sa yo ap
ede n soulaje lespri n.

Tanpri Ana,
voye je sou
timoun yo pou
mwen. M
bezwen yon ti
tan pou m
reflechi.

Aktivitek ap eden dechajetét nou. Si ngen pwoblém pou nrakonte
|6t moun zafe nou, N ap jwenn soulgjman nan ekri powem, nan konpoze
chante ak bél ti istwa. Oubyen tou nou gen dwa fe desen kote n ap
eksprime santiman nou, san n pa sevi ak pawol - hou pa bezwen atis
pou nfésa

Febebé koten ap viv la. Eseyeranje espaskoten ap viv lajan nou
we | pi bon. Piti kou kay nou piti, n ap santi | gen plis|od epi n ap
santi | plissou kontwal, [€tout bagay ranjejan n pi renmen an. Eseye
fe yon jan pou n jwenn andedan kay lavalé limye nou ka jwenn nan

~ ak kantite [é fre nou ka jwenn nan.

Eseyerete an kontak ak bélte. Nou gen dwa, paregzanp, mete flé nan
chanm nou oubyen, tanzantan, nou gen dwa rete koute kek mizik
oubyen tou nou gen dwa ale nan yon ti féet nan kay kote n ap ka
“rense” je nou nan gade bél bagay.
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Toujou fé egzésis moun k ap viv bo lakay nou (nan peyi nou) yo
konn fe, léyo vlemetefosnan manm yo. Anpil kominote gen pwop
kwayans payo ak pwop tradisyon payo ki, yon bo, ede moun soulaje
ko yo ak lespri yo epi, yon 10t bo, ede moun mete fos nan manm yo.
Egzanp:

Si yon moun fé egzesis tradisyonel sayo regilyé, | ap katoke kon li
pi fasil ak pwoblem estrés ansanm ak |0t kontraryete |i ka rankontre
sou chimen lavi a.

RELASYON POTE KOLE

Nan yon relasyon pote kol e, 2 oubyen plis pase 2 moun
pran angajman pou youn aprann konnen epi konprann
[ot. Sakafét ant moun ki gen nenpot kalite rapo - ant
zanmi ak zanmi, ant manm yon menm fanmi,
oubyen ant fanm k ap travay ansanm,
oubyen tou nan mitan yon gwoup ki te
deja gen yon ot bagay lap fe. Kék
moun ka fome yon gwoup tounef tou
paske yo tout gen menm pwoblém
nan. Anpil fwa, yo konnrelemod
gwoup sayo “gwoup Sipo”.

Medam sa yo te
antann yo pou youn
tande pwoblem | ot
pandan y ap travay.

> Anpil fwa, pase
pou n kreye yon gwoup
Sipo tounéf, li pi fasil
pou n fé yon gwoup ki
egziste deja tounen
yon gwoup sipd. Men
fok nou fe atansyon, 1&
n ap antre nan
relasyon pote kole. Se
pou n chéche gen
kontak ak moun k ap
respekte santiman n ak
entimite n.
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> Li enposib pou n
jwenn 2 moun ki fé
egzakteman menm
eksperyans nan lavi
a. Toujou gen yon
bagay anplis pou n
konprann nan istwa
yon |6t moun.

Kijan pou n mete yon relasyon pote kole kanpe

L e 2 moun antre nan yon relasyon pote kole, menm si youn dejakonn
[0t byen, relasyon an ap pran tan pou | devlope. An jenera, anvan
pou yon moun rakonte pwoblém li bay 16t moun, li toujou yon ti jan
pentad. Anvan pou baryeyo disparét, anvan pou youn komanse felot
konfyans, saap prantan. Men kek bagay nou kafé pou ntabli konfyans
nan mitan moun oubyen pou chak manm ki nan yon gwoup kafe ot
moun yo konfyans:

Eseye koute, san jije, tout salot moun nan ap di.

Eseye konprann kijan fanm nan santi |. Si n teféyon eksperyans
ki sanble ak pa manmzél la, se pou n sonje kijan n te santi n nan
epok saa. Men fok nou pajanm panse eksperyans yon |6t moun
kasanbletét pou tét ak yon eksperyansnoutefe. Si n pakonprann
moun nan, pa pran poz nou konprann li.

Pa janm di yon fanm sa pou | fe. Nou ka ede | konprann jan
presyon fanmi li ak presyon kominote a ansanm ak reskonsablite
travay li ka gji sou santiman |I. Men se li menm ki dwe pran
desizyon | pou kont li.

Pajanm konsidere pwoblém yon fanm kom yon ka pedi.

Respekte entimite fanm nan. Pa janm rakonte |0t moun zafé
manmzél, sof si noblijefésapou nkasovelavi |. FOk nou toujou
eksplike fanm nan sa davans, si pou pwoteje lavi manmzél, nou
pran desizyon pou n al pale ak yon 16t moun.

yon chans pou li

Kijan pou n fome yon gwoup solidarite
1. Chache 2 fanm oubyen plis pase 2 fanm ki vle fdme yon gwoup sipo.

2. Chache chwazi ki |e epi ki kote reyinyon an ap fét. Li tabon pou n chache yon lokal
ki trankil, tankou yon lekol, yon dispansé, yon koperativ oubyen yon kote moun
konn al lapriyé. Oubyen tou nou ka antann nou pou n fé ti pale a pandan n ap fé
travay nou gen pou n fé chak jou.

3. Nan premye reyinyon an, se pou n pale sou san espere reyalize
ansanm nan. Si seyon gwoup ki gen plizyémoun -
nap fé, sepou ndesidekijan nap dirije gwoup
la. Se pou n deside tou si 10t manm ap ka
antre nan gwoup la pi devan.

Moun ki lanse gwoup la kapab oblije pran
kon la nan premye reyinyon yo. Men li
patadwe deside pou gwoup la. Sapou
li tafe, se bay chak manm gwoup la
pale, epi resantre
diskisyon an si moun yo bliye gjandareyinyon an. Apre detwareyinyon, manm yo
gen dwadeside pou yo chak féyon ti tan nan tet gwoup la. Si n chwazi pou gwoup
lagen plis pase yon lide alafwa, medam ki timid yo ap jwenn yon kout pous tou pou
yo kajwe wol yo kom dirijan, |& tou payo rive.
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Chans fanm genyen pou | reyini ak 10t fanm ka ede I:

* jwenn sipo.
pwoblém  mantal

Anpil fwa,

| ap rankontre chak jou yo.

e rekonét santiman li genyen.
Pafwa, medam yo konn kache
santiman yo (oubyen tou yo gen
dwapamenm konnen si yo gen
santiman sayo) paskeyo panse
santiman sa yo se move
santiman, se santiman ki gen
danje oubyen tou se santiman
moun ki sanwont. Léyonfanm
rete koute lot fanm k ap
eksprime santiman payo, saap
ede | dekouvri pwop santiman
pal.

e kontwolereyaksyon tét cho
li konn abitye genyen. Lot
kanmarad ki nan gwoup laka
ede fanm nan reflechi sou yon
pwaoblém, yon fason pou | pa
gji nan tét cho, san reflechi.

e dekouvri rasin pwoblem yo.
Nan boukante pawdl ansanm,

medam yo ap komanse

konprann kijan anpil nan yo ap
soufri ak menm kalite pwoblem
yo. Eksperyans saaap edeyo
dekouvri rasin pwoblém yo.

* pwopoze solisyon pou
pwoblém yo. Anpil fwa,
lé medam yo jwenn kék
solisyon nan brase lide an
gwoup, yon fanm ap pi vit
aksepte solisyon sa yo epi
sévi ave yo pase pou | sévi
ak solisyon li jwenn pou
kont li.

o fé pouvwa tét ansanm
nan vin pi djanm. Leyo
mete tet yo ansanm,
medam yo gen plis fos
paseleyo antre nan batay
la degrennen.

konn
dechouke tout engji yon fanm
genyen. Konsa, manmzel vin
dekouraje ak lavi a. Men
reyinyon ak |0t fanm ap pemet
li ranmase plisendji. Pi devan,
saap edel toke kon ak pwoblem

Pafwa, nou konn rive nan
reyinyon nan move eta, san
ankenn anvi pou n pran lapawol.
Nou santi n fin delala. Epi,
sanzatann, akolad yon kamarad
oubyen ké kontan kek 16t rive
“kontamine” tout moun. Se
konsa tou nou tout vin santi n
gen plis fos.

Gen kék nan nou ki te deja
viktim kadejak, men nou pa
t janm gen kouray pou di lot
moun sa. Se sélman nan
reyinyon gwoup la, nou vin
santi n ka pale sou
eksperyans pete fyél sa yo.

Se gwoup la ki aprann mwen
koute opinyon lot moun. Se
konsa tou li anpeche m kite
lide k ap pase nan tet mwen yo
bwote m ale. Sa ede m
konprann poukisa lot moun
gen reyaksyon yo genyen yo.

Anpil fwa, m konn panse m pa
anyen epi m konn santi se
mwen ki reskonsab move pas
fanmi mwen ap travése. Men
se pa fot nou si n pov! Se nan
pale ak 6t kanmarad sou
kesyon sa yo, m vin konprann
pouki sa nou menm fanm, n ap
soufri jan n ap soufri a.

Nou pa t janm gen chans pou n
pale ak mari nou sou kék bagay ki
te rive n depi lontan. Se
refleksyon nou fé ansanm nan
gwoup la ki fe n we kijan pou n
toke kon pi byen ak mod
eksperyans sa yo. Gwoup la pemét
nou youn jwenn fos nan lot.

Lé youn nan kamarad nou yo te pédi
mari |, nou te pran desizyon pou n
oganize seremoni antéman an. Apre
sa, nou te mennen manmzel al
chache sétifika desé mari . Nou te
ede | tou nan zatfé papye te eritaj la.
Si se pou kont li manmzél te gen pou

[ fé tout demach sa yo, sa tap

vréman difisil pou li.
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> Anjeneral, se
gwoup ki gen plizyé
moun ki fé egzésis sa
yo. Men si se 2 moun
selman ki mete
ansanm, y ap toujou ka
féyo tou.

> Gen kek fanm k
ap santi yo pi aléz pou
yo koute 16t moun,
pandan y ap fé yon
travay ak men yo -
paregzanp pandan y
ap fé kwochée oubyen
pandan y ap koud.

EGzESIS KI APRANN NOU RIDE MOUN

Fok pi f0 manm yon gwoup rive konprann sa yon relasyon pote
kole ye epi ki saki kafé| mache, anvan pou youn ka ede |0t soti
nan yon pwoblém mantal. Men kék egzésis ki ka ede yo:

1. Youn rakonte ot eksperyans kote youn te ride 16t. Pou
tout moun kakonprann pi byen saki rele soutyen, dirijan gwoup
la gen dwa mande manm yo pou yo rakonte yon eksperyans
pesonel kote yo te jwenn oubyen kote yo te bay soutyen. Apre
sa, dirijan an gen dwa poze kek kesyon, tankou ‘’ki kalite
soutyen nou we nan eksperyans lan? Kijan soutyen saate ede
moun ki te gen pwoblem nan? Kisak sanble ak sak pasanble
nan eksperyans yo?' Sa ka pémet gwoup la dekouvri kek
manman lide sou kisa soutyen ak pote kole youn ak 10t vie di.

Oubyen tou dirijan gwoup la gen dwa rakonte pou kont i
istwayon moun ki te gen pwoblem, tankou istwa yon fanm mari |
t ap plede bwé tafya oubyen istwa yon fanm mari | t ap plede
bimenl. “Fanm nantevinreziyenl; li te pran poz pat gen pwoblém,
men |i te sispann patisipe tou nan lavi kominotea”. Apre sa, gwoup
la gen dwa komanse brase lide: “Kijan gwoup nou an ta ka ede
yon fanm konsa? Kijan manmzel li menm ta ka ede pwop tet i”?

2. Egzesiskoteyoun pran san | pou | koutelot. Nan egzesis sa
a, fanm yo ap fome gwoup 2 pa2. Youn ladan yo ap pale sou
yon kesyon pandan 5 a 10 minit. Lot la ap rete koute sak ap

pale asan | pani entéwonp
li, ni ajoute yon mo sou sal
ap di a, sof si seankourajel
ap ankouraje | kontinye
pale. Nan atitid li ak jés |
ap fe, fok Ii montre kijan |
pran san | pou | tande sa lot
la ap di. Lé premye fanm
nan fin pale, 2e nan ap
komanse pale.

Le travay sa a fini, yap
reflechi ansanm pou yo we si
seyanslan teanfom. Youn ka
poze lot kék kesyon, tankou
“’Eskew te santi mt ap koute
w? Ki kote w te jwenn
pwoblem”? Apre sa, |e tout
moun reyini ansanm, dirijan gwoup la ap envite yo fouye zo nan
kalalou pou yo weé ki atitid ki montre pi byen |é yon moun ap
koute yon lot epi ki atitid ki montre |& yon moun enterese nan sa
yon |ot ap di. Alatét gwoup la ka pran san | pou | eksplike tou
kijan, pafwa, tande ka vlie di menm bagay ak pale, savle di poze
kesyon, pataje eksperyans, ajoute yon mo k ap fé moun nan santi
kijan n konprann li. “Tande” ka vle di tou “admét nou poko
konprann, malgre n eseye”.
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EGzEsIs POU TRETE PWOBLEM MANTAL

Yon fwa tout manm gwoup la fin aprann kijan pou ride yon
moun epi soutni |, y ap katoke kon ak pwoblem mantal yo. Men kék
egzésisk ap pemét gwoup lakomanse mete men nan tretman pwoblém
mantal:

1. Patajeeksperyansnou ak pansen nan mitan gwoup la. Anpil
moun ki gen pwoblém mantal konn santi yo lage pou kont yo.
Yon moun ki gen pwoblém mantal ap gen tan jwenn yon bon
soulgjman nan pal e sélman sou pwoblem nan. Leyoun nan manm
gwoup lafinrakonteistwapal, fanm k ap dirije agen dwamande
|6t manm yo pou yo rakonte kék eksperyans ki sanble ak sayo sot
koutea. Létout moun fin koute, gwoup laap komanse braselide.
Tout manm yo ap gade kijan istwa yo sanble youn ak 10t. Y ap
gadetou s rasin pwoblém nan chitanan pikan kwennamod sosyete
sa a mete sou wout moun epi kijan gwoup la ta ka toke kon ak
pwoblém sosyal yo.

2. Egzesisrelaksasyon. Egzesisbon anpil, sitou pou moun ki gen
estres. Nan yon kwen trankil kote tout moun jwenn plas pou yo
chita, fanm k ap dirije gwoup la ap mande medam yo pou yo fé
tout sal di yo, youn déye |ot:

* Femen jen epi imajine nou nan yon zon ki san danje, yon zon ki
trankil, kote nou ta renmen rete tout tan. Nou gen dwa imajine
nou sou yon tét mon, bo yon letan, bo lanmé oubyen sou yon

teren.
« Kontinyewe zon ladevan je n pandan n ap respire fon: tanzantan f‘> S, pzlndli‘“ nap
: 5 € egzésis relaksasyon
n ap rale yon bon souf nan nen epi n ap pouse | deyo ak bouch s & nou komanse
nou. santi n pa aléz, se pou
* Sisakaeden, sepou nkenbeyon lide pozitif nan tet nou, tankou: nouwrijenepin
“ : N - respire fon, saviedi se
mwen santi m san pwoblém, mwen santi m an pe” oubyen tou pou n rale yon bon
“mwen santi m an sekirite”. val@ souf.

e Kontinye respire pandan n konsantre lespri n swa sou zon san
danje a, swa sou lide pozitif la. Fé egzesis pandan preske 20
minit (tan yon chodyeé diri ka pran pou | kreve).

72
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Yon fanm katoujou fe egzésissaalakay |i chak fwal gen pwoblém
pou | domi, | santi | ennéve oubyen | pe. Bon jan respirasyon ka
ede moun ki ennéeve jwenn soul ajman.



428 Sante mantal

> Lénfinrakonte
yon istwa ki gen rapo
ak yon pwoblem, li
enpotan pou nou
reflechi tou kom
gwoup sou fason
pwoblém nan ka regle.

> Legen kék tan ki
pase depi yon gwoup
te viv yon eksperyans
pete fyel (twomatis),
olye pou y al kreye yon
istwa, manm gwoup la
gen dwa analize pwop
eksperyans yo te fe a.

pou n regle pwoblem
sante kominote kote n
ap viv la.

3.

lide ki paret nan istwa a. Men kék
kesyon k ap ede manm yo komanse
refleksyon an:

Prepare yon istwa, yon pyesteyat oubyen yon tablo penti.
Gwoup la gen dwa konpoze yon istwa sou yon sitiyasyon Ki
sanble ak eksperyans kek nan manmyo tefe. Fanmk ap dirije
aap komanse rakonteistwaa. Apre sa, yon |6t manm ap pran
kon nan pou | ajoute yon 10t bout nan istwaa. Saap kontinye
konsajouk tan tout moun fin bay kontribisyon payo, epi istwa
afin kanpenét. (Gwoup lagen dwarakonteistwaatou tankou
yon pyes teyat, kote chak manm se yon akté k ap

jwe yon wol oubyen tou yo ka rakonte istwa a 4
nan yon tablo penti, savle di kote fom ak koulé
ranplase pawal).

Apre sa, gwoup laap analize tout

Nan istwa sa a, ki santiman
oubyen ki eksperyans ki pi
enpotan pou nou?

Poukisa santiman sa yo
paret?

Kijan moun nan rive
fe fas ak santiman sa
yo?

Ki sa ki ka ede |
rejwenn ekilib nan
lavi li?

Ki sa kominote a ka
fe pou | pote kole ak
moun nan?

Chachefépotrekominotekoten ap vivla. Egzesissaaap
bay pi bon rannman, Ie gwoup la gen yon bon ti tan depi | ap
fonksyone. Pou kdmanse, fanm k ap dirije a ap mande |0t
medam yo pou yo fe potre kominote kotey ap viv la. (Li ka
bon tou pou alatét gwoup la fe potre kominote a ak de twa
mo, yon jan pou | ka mete aktivite a sou ray.) Apre sa, |0t
manm yo ap ajoute kek pawol pou konplete potrea. Y ap
montre tou kek aspe nan lavi kominote a ki bon pou sante
mantal moun yo ansanm ak kek ot aspe ki ka fé moun vin
gen maladi mantal.

Le yo fini, tout manm gwoup la yo pran yon tan pou yo

analize potre a epi reflechi sou fason sante mantal tout kominote a
ka amelyore. Moun k ap dirije aktivite a gen dwa poze kesyon sa

yo:

Kijan n ka ranfase tout aspe nan lavi kominote a ki bon pou
sante mantal moun yo?

Ki ot bagay touneéf moun yo dwe mete sou pye?
Kijan gwoup la ap mete men nan batay pou chanjman an?
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Nan peyi Salvado, yon gwoup fanm ki t ap viv nan yon espés site katon (se sou yon
teren vid, yo te monte tant yo) te deside fome yon gwoup soutyen. Medam sayo ki te
pase tout kalite tribilasyon pandan lagé sivil la, ap pote kole jounen jodi a nan yon
oganizasyon legliz k ap travay ak moun ki te viktim pandan lage a. Ann koute youn
nan yo, k ap rakonte nan ki kondisyon gwoup yo a te komanse travay, epi ki kalite
soutyen li te rive jwenn nan gwoup la:

“Yon jou, san n pa konn pou ki rezon, tristes te anvayi ké nou tout. Se pa anyen
espesyal ki te rive jou sa a, men nou tout te santi N menm jan an: nou pat anfom.
Rapidman, youn nan nou te vin konprann pou ki rezon nou te tris konsa. Jou saasete
anivese lage a. Se nan yon dat konsa, lage ate komanse fé ravaj. Devan sitiyasyon sa
a, nou te pran desizyon pou n fome gwoup soutyen a. Nou te santi nesesite pou n rete
kole youn ak |ot, dekwa pou n te ka konprann eksperyans nou te viv yo, epi pou n te ka
fe fas ak santiman nou te genyen paske pitit gason n, pitit fi n, mari nou ansanm ak
vwazen nou te mouri pandan lagé a. Epi poukisa?

Nan gwoup la, nou te reflechi ansanm sou anpil eksperyans nou pat janm gen
chans pataje ak 10t moun. Se konsa nou te rive mete até tou dousman babouket ki te
anpeche n pale ansanm, ak santiman dezespwa ki te fin anvayi nou tout. Nou te rive
konprann kijan laperéz komanse bat ba, I1é n ka bay sa nou pé a yon non. Nou te
dekouvri kijan se menm kalite laperéz la ki nan ké nou tout: nou gen ké sote paske
moun gen dwa pa konprann nou, NoU pé pou n pajwenn repons pou kesyon nou yo, nou
pé pou soufrans nou pa ogmante, si n pran rakonte eksperyans nou te viv.

Nou te jwenn chans pou n pale, pou n rele, pou n ri, men fwa sa a, se ansanm nou
tefesa. Gwoup late ban nou sipo, li te pote kék chanjman pou nou, |i te pemet nou we
chimen lavi ayon |ot jan. Nou te vin gen plis engji ak plis fos pou n mete nan travay
nou. Jounen jodi a, n ap pote kole ak viktim lageé yo - pa selman nan rekonstwi kay ak
nan regle pwoblém sante, men tou nan bat chalbari
deyeé laperez ak dezespwa. Se konsa selman
viktim yo ap ka travay pou
yon demen miyo, pou
tet yo ansanm ak
kominote kote y ap viv
la.

Malgre kantite pet
nou tout te sibi nan lage
a - malgre, yon lot bo,
lapé a poko reponn
pwomes |i yo - dapre
jan n santi n, se kom si
nou rive akouche yon
bagay tounéf. Menm I’ ""\’\\\\
jan ak yon ti bebe ki fek \
fet, gwoup soutyen a se
yon |6t manm ki vin sou
té a. L ap ban nou fos
pou n pouse pou pi
devan.”

,\ ‘ ]




430 Sante mantal

> An jeneral, depi
yon fanmfin
konprann reyaksyon °
li, | ap kapab
kontwole santiman li
pibyen

Masaj ka ede
yon moun jwenn
soulajman le |
gen lapenn.

KIJAN NOU KA EDE FANM KI TWOMATIZE REGLE
PWOBLEM

Pi gwo kout men nou ka bayon moun k ap soufri ak twomatis,
se travay ave | pazapa jouk li rekomanse fe moun konfyans.
Se li menm ki pou kontwole ak ki vites zanmitay nou avée | ap
grandi. FOk manmzel konnen nou enterese tande |, men an
menm tan, li gen dwatann li pare pou | pale. Okdmansman,
relasyon an ap pi enteresan, si n akonpaye | nan travay | ap fé
chak jou a.

Kit se sou dewoulman lavi | anvan male aterive a, kit se sou
eksperyans | ap viv jounen jodi a, |é yon fanm ki twomatize
jwenn chans pou | pale, sa ka ede | we kijan se menm moun
nan li ye, malgre gen anpil bagay ki chanjenan lavi li. Si sapa
bay pwoblém, se pou n ankourgje | kontinye ak de twa nan
aktivite ki te konn fe | plezi oubyen nan aktivite li te konn fe
san mank chak jou Bondye mete, anvan | te viktim twomatis
nan.

Li katwo difisil pou yon moun pale sou bagay k ap rache ke |
oubyen pou | detere bagay li pamenm ka sonje poutet yo antere
two fon. Egzesistankou desen oubyen penti, swen fizik tankou
masaj, ka ede yon moun eksprime oubyen bliye lapenn li.

* Si yon fanm ki twomatize ap plede reve eksperyans
pete-fyél li te viv la, chak swa anvan | a domi, li gen
dwa mete yon bagay ki raple | eksperyans tounéf | ap
fe jounen jodi a bo kabann li. Konsa, | ap toujou ka
we pa gen danje, || pantan nan mitan yon move rév.

e Si fanm nan te viktim zak kraze zo oubyen
kadejak, fok nou fel sonjeli pagen ankenn
reskonsablite nan pawal li te di oubyen nan
bagay li te fe pandan yot ap fé move zak la
sou li. Tout reskonsablite a tonbe sou do
mal pouwont ki tematirizel yo. Anreyalite,
youn nan objektif zak kraze zo, seféviktim
nan kwe | ap toujou santi | manke moso.
Konsa, fok nou ede viktim nan konprann
nan pwen sa pyes.



Pwoblem mantal fanm abitye genyen

KIJAN NOU KA EDE YON MOUN KI VLE TOUYE TET LI

Nenpot moun k ap soufri ak depresyon grav ka rive touye tet li.
Yon fanm gen dwa pa di pésonn anyen sou lide suisid ki nan tét Ii,
men anpil fwa, si yo pozel kesyon, li p ap kachesa. Si n annafe ak
yon moun konsa, fok nou chache repons pou kesyon sa yo:

e Eske manmzel deja konnen kijan | ap touye tet 1i?

e Eskel gen mwayen pou | egzekite plan an? Eske
manmzel ap fé plan tou pou | touye 16t moun
ansanm ave | (tankou pitit li)?

* Eskeli te eseye touye tet li deja?
* Eske setafya oubyen dwog k ap fe | pedi la kat?

e Eske manmzel ap viv lwen fanmi li oubyen
lwen zanmi 1?

e Eskelavi | pavledi anyen pou li anko?
e Eskel ap soufri ak yon pwoblem sante ki grav?

* Eske seyon jenn fanm k ap travése yon gwo
pwobléem nan lavi 1?

ride | touswit

Si njwenn yon repons pozitif (Wi!) pou youn nan kesyon sayo,
nou mét konnen fanm sa a ka pi vit touye tét i pase lot moun.
Premyéman, se pou n eseye pale ak manmzél, si nvieedel. Gen
kek moun ki ka deja komanse santi yo pi anfom, [eyo jwenn yon ti
chans sélman pou yo rakonte n pwoblem yo. Si fanm nan se yon

moun konsa oubyen si,

malgre | toujou santi | pa

anfom, li vin gen plis
kontwol kounye asou jan |
santi |, se pou n fe |

pwomet nou li p ap janm

v pran desizyon fe tet li
mal san | papale avé n.

Si ti pale sou
pwoblém yo pabay ankenn
rezilta oubyen si manmzeél
pa ka pwomét pou | avéti
nou anvan | fé atanta sou tét
li, 16 saa, fok yo palachel
yon may. Li bezwen bon
jan siveyans. Toujou di
moun ki vle touye tét i a
nou gen entansyon mande kek 10t moun pou yo bal pwoteksyon. Fok
nou pale ak fanmi li, ak zanmi |, fok nou ankouraje yo pou yo pajanm
kite manmzél pou kont li. Mande yo tou pou yo pakite ankenn zouti
danje bo kote i.

Si yo bay swen mantal nan kominote kotel ap viv la, chache
we si n pa ka jwenn yon moun ki ka vin fe ti pale avé | regilyé.
Medikaman pou depresyon ka ede manmzel tou.

S yon fanm
deja fé plan pou |
touye tet li, fok nou
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Maladi
Mantal
(Psikoz)

> Kit se maladi, kit se
pwazon, kit se twd gwo
ddz medikaman, dwog
oubyen |é se sevo ak
domaj, yo tout gen dwa

bay menm siy yo.

> Kelkeswa tretman
yon malad mantal ap
suiv, fok yo toujou
trete | ak jantiyés, ak
respe, toujou respekte

diyitel.

Yon fanm kapab gen yon maladi mantal, si | gen youn nan
pwoblem sayo:

e Li pledetande vwalot moun patande oubyen li plede wé bagay
dwol lot moun pawe (alisinasyon).

* Genyon seri lidedwdl k ap pase nan tét li elide sayo anpeche
| fonksyone nomalman - li panse manman |, papa |, mari |
oubyen pitit li vle volé zafel.

e Lisispann pran swen tét li - li refize met rad sou li, li refize fe
twalét i oubyen li refize manje.

e L apagjiyonjan ki dwol - | ap plede di pawol ki san sans.

Moun ki pa gen ankenn maladi mantal konn gji konsa tou,
sitou si konpotman sayo soti nan kwayans oubyen nan tradisyon Ki
egziste nan kominote kote 'y ap viv la. Paregzanp, si yon fanm di li
resevwayon mesgj han rev, petét setét li k ap travay dapre tradisyon
komimote kotel ap viv la, ki konsidererév tankou yon sous konesans,
yon sous enfomasyon ki pemét moun weé kijan pou yo mennen bak
yo. Konsa, sapavledi fanm saaseyon maad mantal. N ap pliska
konsidere mod siy sa yo kom siy maladi mantal si yo rive anpeche
moun nan fonksyone nomalman, poutét yo parét two souvan epi yo
parét ak twop fos.

lavi 1?

Malgre, pifo kote sou late, fanmi malad mantal yo konn pran swen yo, | ap pi bon si yon
moun konsa ka jwenn laswenyay tou nan men yon travayé sante ki gen konpetans pou |
trete maladi mantal. Nan kek ka, fok malad |a pran medikaman kanmém, men tretman
an pajanm dwe fet ak medikaman selman.

Gerisé tradisyonel (dokté féy) gen dwa jwe yon wol enpotan tou nan
tretman maladi mantal. Si yo soti nan menm kominote ak malad la, yo
kakonnen | dejaeyo kakonprannli. Gen dokté fey ki konn sevi tou
ak kek tretman oubyen kek resét (rityel) ki kaede medamyo jwenn
soulgjman, le tét chaje ap toumante yo.

Anvan n pran desizyon sou mod tretman n ap adopte a, toujou
chache repons pou kesyon sa yo:
* Ki objektif chak etap nan tretman an vize? Ki rezilta nou dwe espere?

* Si maad la pa reprezante yon danje pou tet li oubyen [6t moun, éske | ka suiv
tretman saalakay li oubyen pandan | kontinye ap viv ak |6t moun nan kominote a?

e Eskefanmi malad laap patisipe nan tretman an tou?
* Eske moun k ap fé tretman an se yon moun kominote a respekte?
e Eskemalad lap ap pote mak oubyen éske | p ap santi tretman saa avili | pou tout

Tretman maladi mantal

Si malad la dwe enténe lopital, fok nou toujou mande pou n vizite lopital la, anvan n
kite manmzél ladan. Pabliye gade si lopital la pwop, si malad yo an sekirite, si yo ka
resevwa vizit epi si se travaye sante ki konpetan nan domen sante mantal k ap pran
swenyo regilye. Malad yo dwe gen libéte pou yo vire won andedan sant lan, sof si yo
reprezante yon danje pou tét yo oubyen pou ot moun. Fok nou pabliye chache konnen
san dwe félé n vle wete moun nan lopital.
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Chache konnen ki moun ki ka gen pwoblem mantal pi vit. T
Medam yo gen plis chans pou yo gen pwoblém mantal, 1€ yo: Kljan nou

* tedejagenyenl| yonlé. ka Fe
e pédi moun nan fanmi yo oubyen Ié yo separe ak fanmi yo. Sante
e asiste zak kraze brize moun ap fé oubyen [&y ap viv ak nég Ki Mantal la

vyolan. vin pi bon
e patélman jwenn konkou nan sosyete a. nan

Chache dekouvri tout konpotman ki lonje dweét sou pwaobléem kominote
mantal. Si nsispek yon fanm gen pwoblem mantal, chache konnen
| pi byen. Koute salot moun ap di sou konpotman manmzél ak sou kote nap
chanjman ki fét nan lavi li. Kom rasin pwoblém mantal konn .
chouke nan fanmi moun nan oubyen nan kominote kote |l ap viv la, viv la.
fok nou reflechi pou n wé kijan fanmi an oubyen kominote a ka
lakdz pwoblém nan.

Len ap ede yon fanm, eseye fé kapasite |li deja genyen vin pi
dyanm. Chak fanm gen metod pesonél li ki pemét li toke kon ak
pwoblém | ap rankontre chak jou. Sepou n atire atansyon manmzeél
sou bon reziltali te konn jwenn ak pwop metod pal. Epi se poun
montre | kijan | ka sevi ak menm metod sa yo pou | koresponn ak
sitiyasyon | ap viv jounen jodi a.

Sepou n chache solisyon an nan tradisyon
ak kilti kote fanm nan leve a. Chak
kominote gen pwop metod tradisyonel yo,
tankou lapriye ak rityel, pou yo toke kon
ak pwoblem mantal. Malgre metod sa yo
patoujou bay bon rannman, fok nou toujou
ba yo valé yo epi sevi ak yo toutotan n
kapab. Eseyejwenn tout kalite enfomasyon
posib sou tradisyon fanm nan leve jwenn.
Epi chache konnen kijan tradisyon sayo ka
tounen yon sous engji pou manmzel. Tout {
sa ki karide yon fanm konprann salap viv 222
la, bay sa lap viv la yon sans, kapab bon ;
pou sante li.

Toujou sonjepajanm gen solisyon rapid. Pajanm kwe nan moun
k ap pwomet regle pwoblém mantal plop plop. > Nan nenpot
tretman, pati ki pi
Len bezwen éd, se pou n mande. Si n pagen ankenn eksperyans enpotan an se pati k ap
nan domeén sante mantal, se pou n eseye pale ak yon travaye sante fé fanm nan santi kijan
ki konpetan nan domén saa. Koze moun ki gen pwoblém mantal | ap jwenn soutyen ak
gen dwa chaje tet nou, sitou si n gen pou n chita tande anpil moun afeksyon. Eseye fé
konsa. Veye pou nwe si n pasanti n ap sibi twop presyon, si n pa fanmi li ak zanmi |
komanse pédi enteré nou te genyen nan pote kole ak 10t moun, patisipe nan tretman
oubyen tou si, ti krik ti krak, nou pa eksite oubyen enéve. Tout siy an.

sayo se siy ki montre nou komanse fe pwoblem |6t moun tounen
pwobléem panou. Sepoun mande konkou epi se pou n eseye pran
plisrepo, sepou n feegzésisrelaksasyon, yon jan pou n kakontinye
fe travay nou komsadwa.




