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Konsenan Bilten an

Objektif bilten sa a se pou ede moun asepte se yon
hagay ki nomal pou pale sou sante mantal epi pou
hay moun plis valé pou yo jwenn sipo yo bezwen

an. Men malerezman, kék moun pa resevwa swen
sante mantal yo bezwne yo paske yo ap sibi pwoblém
tankou diskriminasyon, move konsepsyon sou
sitiyasyon yo, mank resous, oswa senpleman paske
yo pa konn sa pou yo di. Kontinye li pou aprann
konsénan pi bon fason ou ka ede moun aksepte se
yon hagay ki nomal pou pale sou sante mantal.

Bilten sa a se yon pati nan kanpay It's Up to Us,

yo devlope pa mwayen Ajans Sevis Sante ak Sevis
Sosyal Konte San Diego a, epi li jwenn sip6 vizyon
Live Well San Diego nan Konte a, nan objektif pou
ankouraje yon kominote ki an sante, an sekirite, epi
ki ap pwospere. Lé nou sansihilize, ankouraje dyalog,
epi bay akse nan resous sosyal yo, nou vle ankouraje
byennét, diminye wont poutét move konsepsyon
moun gen sou dosye a, epi fé prevansyon kont suisid
pou tout abitan San Diego yo, kote n ap konsantre
espesyalman sou popilasyon nan San Diego ki plis
touche epi ki gen plis risk yo.

Eskane pou li plis
hilten kominote.
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Yon hilten espesyal ki trete sijé sou sante mantal pou rezidan San Diego yo

Edisyon 38

Fe Limye Sou: Montre se yon Bagay Nomal pou Moun
Pale Sou Sante Mantal ak Itilizasyon Sibstans

Yon pwoblem sante mantal se nenpot pwoblém
ki gen yon enpak sou panse, emosyon,
konpotman oswa atitid. Siy pwoblem sante
mantal yo diferan selon gwoup laj, men pou
granmoun yo, sentdm yo kapab se enkyetid,
yon moun ki chwazi rete poukont li, oswa fatig.
Si yon moun genyen pwoblem sante mantal
pou yon peryod tan pwolonje (de oswa plis
semen), li kapab genyen yon twoub sante
mantal tou. Twoub sante mantal sa yo, tankou
twoub prensipal depresyon ak anksyete yo,

se twoub yo ka asosye ak estrés oswa andikap
nan aktivite sosyal, pwofesyonel, oswa aktivite
chak jou yo.

Kek fwa le yon moun gen difikilte ak yon
pwoblem sante mantal, li ka mal itilize

alkol oswa dwog olye li ale chéche asistans
pwofesyoneél. Yon etid resan National Institutes
of Health (Enstiti Nasyonal Sante)te fé nan

ane 2020 te demontre gen 1 sou 4 moun ki gen
twoub konsomasyon sibstans toksik genyen
twoub sante mantal mete sou sa a. Sa vle di si
yon moun ou konnen ap itilize plis alkol oswa dwog, sa kapab se yon siy ki f&é konnen pou palse
sou sante mantal moun sa a.

Pou kek moun, pale sou sante mantal ka difisil paske yo p& moun mal konprann sa k ap rive
yo. La aw ap jwenn kek konsey itil pou pale sou sante mantal yon fason ki pi fasil epi pou redui
move konsepsyon ki gen konsénan sante mantal yo.

Konsey sou Fason pou Redui Move
Konpreyansyon Epi pou Ede Moun Aksepte se
yon Bagay Nomal pou Pale sou Sante Mantal

e Edike tet ou konsénan diferan pwoblem ak twoub sante mantal.
e Trete Iot moun ak respé. Evite pawdl ki ka blese oswa jije moun - mo yo gen anpil pouvwa.

e Konprann moun gen anpil enpotans malgre yo genyen twoub sante mantal. Itilize langaj
"premye peson", sa ki vle di ou dwe toujou pale ak yon moun kom si "se yon moun ki gen
yon twoub bipole" olye w di se yon "moun bipole".

e Pale yon fason pou defann & w tande moun ap pataje enfomasyon ki pa korek.

e Aprann konsenan kek resous pou sante mantal pou w ka pi byen prepare pou ede yon
moun ki nan bezwen.

Rete onét konsénan sa ki ap pase vreman yo ka ede tout moun santi yo gen valé, santi yo pa
poukont yo, epi santi yo pi konfotab I& yo pale sou sante mantal.



Sitenténet /t’s Up to Usla gen yon gid resous ki la pou ede w jwenn sip0 sante

: ?
E8ke Ou te Konnen * mantal ki bon pou ou. Ale sou Up2SD.org/resources pou aprann plis.

Ekspresyon Demaraj Konvesasyon yo

Komanse konvesasyon an pou entwodui tet ou bay moun yo se yon lot bon demach pou reive redui move
konpreyansyon moun ka genyen sou sante mantal. Plis ou pratike konvésasyon konseénan sante mantal,
se plis w ap vin pi fo ladan I. Men kek ekspresyon demaraj konvésasyon ki ka itil:

Mwen te remake yon bagay ki diferan Mwne la pou tande w si w bezwen pale sou
lakay ou dénye jou sa yo. Kijan w santi w? nenpot sa | ye a. Kisa k ap pase nan lavi ou?
Nou pa pale sa fe yon bon ti tan, men m te Si w bezwen sip6 nan nenpot sal ye a,
plede ap panse ak ou. Kijan bagay yo ye? mwen la pou ou. Kijan m ka ede?
Mwen konnen bagay yo difisil pou ou nan Se yon bagay nomal si w pa anfom.
moman an. Mwen toujou la si w vle pale. Kijan mwen kapab la pou ou?

Le w la pou yon moun oswa yon manm fanmi epi w ap fé yo sonje pa
gen okenn wonte nan mande éd, sa ka fé yon gran diferans. Si moun
sa bezwen sipo pwofesyonel, ankouraje li jwenn resous lé | ale sou
Up2SD.org/resources oswa le | kontakte Liy Akse ak Kriz San Diego

a nan 888-724-7240. Sonje, sip6 w ak sajeés ou ka fé yon gran diferans
nan lavi yo.
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o Rele 888-724-7240 pou jwenn éd nan Konte Pou jwenn plis enfomasyon sou fason pou
p .o g San Diego a. Sipo konfidansyel gratis nan tout amelyore byennét mantal ou, ale sou:
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