Konséy pou Travayé Repons pou Katastwof Devésman Petwol

Angajman nan repons pou
katastwof Kot Golf la ak efo
redrésman se yon angajman ki
estresan kanmenm. Aldske travay
netwayaj devésman petwol la ak
reyabilitasyon bét domaie yo se
yon travay ki bay satisfaksyon
pésonél ak yon travay ki difisil,

li kapab afekte repondé yo fou
nan fason ki nuizib. Kantite édtan
long yo, enpotans bezwen ak
demann yo, wol ki pa kle, ak
ekspozisyon alafwa nan domaj nan
anviwonman ak nan konsekans
sou kominote a kapab gen efé
segondg sou pifd pwofesyonél ki
gen eksperyans. Two souvan, yo

abode estrés repondé yo genyen

a kom yon lide ki vini apre. Men,
avek yon ti efd, ou kapab fé etap
pou minimize efé estrés la.

Fason pou Kontwole ak Evite
Estres pou Manadje ak Travaye
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Travay repons pou katastwdf
devésman petwol ki nan Kot Golf
la se yon travay ki difisil ni sou

menm le pou travaye repons
pou katastwof devésman petwdl
ki prale yo kapab enfome

plan fizik ak emosyonél, epitou li travay¢ k ap antre yo.

kapab lakoz travaye yo genyen gwo .
estrés. Yo ta dwe abode kontwol
ak prevansyon estres nan de

Materyel nesese (pa egzanp,
rad pwoteksyon, dlo potab,
papye, fom, plim, dokiman
konteks enpotan: dganizasyonel ak edikasyonel).

endividyel. Apwoch prevansyon ak « Zouti kominikasyon (pa

kontwol estrés pémet travaye yo ak egzanp, telefon mobil, radyo).

oOganizasyon yo prevwa ajan estresan

ak fome repons, olye yo senpleman 2. Defini yon objekeif ak bi ki klé
reyaji nan yon kriz l¢ kriz la rive. (asire sekirite travaye yo)
Sijesyon pou apwoch prevansyon

ak kontwol estres dganizasyonel ak 3. Defini bi entevansyon ki klé
endividyel prezante anba la a. ak estrateji ki apwopriye nan
afektasyon nan repons pou
devésman petwol la (repete sekirite

Apwoch oganizasyonel
P 9 Y travaye yo)

pou Prevansyon ak

Kontwol Estrés 4. Defini wol yo selon fonksyon

1. Ofri estrikdi jesyon ak direksyon ki 5. Bay anplwaye yo oryantasyon ak
efikas. Eleman yo genyen ladan sa fomasyon avek deskripsyon wol
ki anba la a:

yo ckri pou espas chak afektasyon
nan repons pou devésman petwol
la. L¢ yon espas anba jiridiksyon

*  Yerachi komann ki klé ak
relasyon rapotaj.

yon 1ot oganizasyon oswa ajans

(pa egzanp, antrepren¢ devésman

petwol, Gad Kot, Lakwawouj,

ajans sante konpdtman), bay

 Sipevize ki disponib ak fasil

pou jwenn.

* Oryantasyon sou katastwof
la pou tout travaye yo. travay¢ yo enfomasyon sou

wol chak ajans, moun pou yo
*  DPerydd travay ki pa depase

12 edtan, epi pou vin genyen
12 edean konje. 6

kontakte, ak egzijans yo.

. Antreteni ekip sipo a

* Reyinyon enfdomasyon nan
komansman perydd travay yo
1¢ travaye yo pral pran sévis.
Perydd travay yo ta dwe nan

7. Kreye yon sistém youn ede lot
pou sipote ak kontwole reyaksyon
estrés yo. Ankouraje yon atmosfe
pozitif sipd ak tolerans avek
konpliman souvan.
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8. Devlope yon plan pou kontwdl estres. Pa egzanp, fe sa ki anba la a:
* Evalye fason travay¢ yo fonksyone regily¢man.
* Chanje travaye yo pami travay ki bay ti estres, estres modere, oswa anpil estres.
* Ankouraje repo ak tan lwen repons pou deveésman petwol la.

* Bay edikasyon sou siy ak sentdm estrés travaye repons yo, tankou itilizasyon dwog ak
konsomasyon alkol kdm estrateji pou siviv.

* Bay kontrandi endividyel ak angwoup.
*  Devlope yon plan soti pou travaye repons yo k ap kite sevis, tankou yon kontrandi,
re-antre enfomasyon, opotinite pou fe kritik, ak rekonesans fomel pou sévis.
Apwoch Endividyel pou Prevansyon ak Kontwol Estres
1. Kontwole volim travay

* Fikse nivo priyorite pou travay repons pou devésman petwol la avek yon plan travay ki
rezonab.

* Pa dekouraje si bi netwayaj petwdl la ak bi repons lan pa kapab reyalize imedyatman.
2. Ekilibre modvi ou
*  Fe egzesis fizik, epi detire miskilati ou l¢ li posib.
* Manje aliman ki fotifyan, epi pa pran twop manje move kalite, kafeyin, alkol, oswa tabak.
*  Domi ak repoze ou kdomsadwa, sitou nan afektasyon ki pi long yo.
* Toujou gen kontak ak koneksyon avek sipo sosyal prime yo.
3. Aplike teknik pou diminye estrés
* Diminye tansyon fizik selon aktivite yo tankou respire fo, medite, epi mache avek atansyon.
* Itilize tan konje pou fe egzesis, lekti, koute mizik, oswa pale avek fanmi.
* Dale osijé emosyon ak reyaksyon ou avek koleég travay nan moman ki apwopriye.
4. Pratike konsyans pésonel
* Aprann rekonét ak konsidere premye siy avétisman yo pou reyaksyon estrés.
*  Aksepte ou kapab bezwen ¢d pou evalye reyaksyon estres ki lakoz pwoblém.
* Konprann diferans ant relasyon &d pwofesyonel ak zanmitay.
* Egzamine prejidis pesonel ak ekspresyon kiltirél moun itilize souvan.
*  Montre ou rekonét fatig twomatis oswa konpasyon kapab devlope.

* Rekonét I¢ yon repons pésonel nan katastwof sa a oswa nan ped sa a pa bon pou efikasite.

Reyaksyon Nomal nan yon Evéenman Twomatik

* Tout moun ki reponn nan katastwof Kot Golf la afekte ladan alafwa sou plan fizik ak
emosyonel.

*  Gwo tristes, chagren ak kol¢ se reyaksyon ndomal nan yon evénman andmal.
* W ap gen posiblite pou eseye depase estres ak fatig avek devouman ak angajman ou.

*  Ou kapab refize bezwen pran tan pou repo ak pou reprann ou.




Liy Direk
Liy éd pou detrés devesman petwol la

Liy pou rele gratis: 1-800-985-5990
TTY: 1-800-787-3224

Liy Dirék Nasyonal pou Rapote Vyolans
Domestik (National Domestic Violence Hotline)
Liy pou rele gratis: 1-800-799-SAFE (7233)
TTY: 1-800-787-3224

Liy Nasyonal Sovtaj pou Prevansyon Swisid
(National Suicide Prevention Lifeline)

Liy pou rele gratis: 1-800-273-TALK (8255)
TTY: 1-800-799-4TTY (4889)

Sit web: http://www.suicidepreventionlifeline.org

Lokalizaté Tretman

Liy Ed SAMHSA pou Rekomandasyon pou Tretman (SAMHSA
Treatment Referral Helpline)

Liy pou rele gratis: 1-800-662-HELP (4357)

TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Sit web: http://www.samhsa.gov/treatment/

Biwo Santral Enfomasyon

Rezo SAMHSA pou Enfomasyon sou Sante
(SAMHSA Health Information Network)
Liy pou rele gratis: 1-877-726-4727
TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Sit web: http://www.samhsa.gov/shin

Resous ltil

Sant Asistans Teknik pou Katastwof (Disaster Technical Assistance
Center) (DTAC) nan SAMHSA

Liy pou rele gratis: 1-800-308-3515

Imel: DTAC@samhsa.hhs.gov

Sit web: http://www.samhsa.gov/dtac

Pou jwenn enfomasyon espesifik sou rekomandasyon nan Leta,

tanpri kontakte SAMHSA DTAC.

Sant pou Kontwol ak Prevansyon Maladi

(Centers for Disease Control and Prevention)

Enstiti Nasyonal pou Sante ak Sekirite nan Travay
(National Institute for Occupational Safety and Health)
Telefon: 404-639-3311

Liy pou rele gratis: 1-800-311-3435

Sit web: http://www.cdc.gov/niosh/docs/2002-107/

Ajans Federal pou _Jesyon Tjans (Federal Emergency Management Agency)
Sit web: http://www.fema.gov/index.shtm

Rezo Nasyonal pou Estrés Twomatik Timoun
(The National Child Traumatic Stress Network)

Sit web: http://www.nctsnet.org

Liy Ed nan Espas Travay (Workplace Helpline)
Liy Gratis: 1-800-967-5752
Sit web: http://www.workplace.samhsa.gov/

Not: Si ou mete yon resous nan féy enfomasyon sa a, sa pa vle di

Sant pou Sévis Sante Mantal (Center for Mental Health Services),

Administrasyon Sévis pou Abi Estipefyan ak Sévis Sante Mantal
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration),
oswa Ministé Sante Piblik ak Sévis Imén Etazini (U.S.
Department of Health and Human Services) ap apwonve .
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Siy ki Montre Ou Kapab Bezwen Ed
pou Kontwole Estrés

Egareman oswa konfizyon ak difikilte pou fe
konnen sa ou panse.

Pwoblém pou sonje enstriksyon yo.
Pwoblém pou rete ekilibre.

Ou vin fwistre fasil epitou w ap bay agiman ou pa

abitye bay.

Enkapasite pou angaje nan rezoud pwobléem ak
difikilte pou pran desizyon.

Pran risk ki pa nesese.
Latranblad, maltet, ak noze.

Ou we tankou w ap gade nan teleskop epi ou tande
tankou moun k ap soud.

Sentdm larim oswa grip.

Dire atansyon ki pa long epi difikilte pou konsantre.
Ou pedi karakee san patipri ou.

Enkapasite pou rilaks l¢ ou an konje.

Refi pou swiv 10d yo oswa pou deplase yon kote.
Plis itilizasyon dwog oswa konsomasyon alkol.

Maladres ou pa abitye fe.

Fason pou Ede Kontwole Estrés Ou

Limite kantite ¢dtan ou pase nan travay a s¢lman
12 edtan pa jou.

Chanje travay ant fonksyon ki bay anpil estres ak
fonksyon ki bay pi piti estres la.

Chanje travay ant kote w ap travay la ak afekeasyon
woutin, jan sa pratik.

Itilize pwogram asistans pou konsey ki disponib nan
ajans oswa Oganizasyon ou.

Bwe anpil dlo, epi manje repa lej¢ ki bon pou sante
tankou fwi fre, pen konple, ak 16t manje ki bay engji.

Pran ti repo souvan nan kote w ap travay la, jan sa

pratik.

Pale osij¢ emosyon ou pou travay sou domaj ou te
obséve nan anviwdonman an ak san ou te fe.

Rete an kontak avek fanmi ak zanmi ou.

Patisipe nan memoryal, rity¢l, ak itilizasyon senbol
kom yon fason pou eksprime santiman.

Fe¢ yon s¢l avek yon 16t repondé pou ou kapab
kontwole estrés yon [6t moun
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