Seri Edikasyon Pasyan an

Anksyete

Kisa anksyete ye? Anksyete se Ié w santi w gen laperéz epi ou sou estrés pou
sitiyasyon kotidyen, oswa ou pé sa w pa konnen. Pifo moun santi yo anksye tanzantan. Epi li
nomal pou w santi w anksye nan sitiyasyon inabityel oswa Ié wap pran desizyon difisil.

Anksyete ka tounen yon pwoblém lé li anpyete sou
aktivite regilye w. L¢ anksyete a kontinye pou plizye
mwa epi | vin lontan pi enkyetan ke sa ou tap atann nan
sitiyasyon an, dokté yo rele sa yon “twoub anksyete.”

Ki Siy ak Sentdm Anksyete?

e Ou santi w sou tansyon epi ou enkyete
e Ou gen yon santiman panik ak laperez
e Difikilte pou rezoud pwoblem

® Tansyon miskilé

e Ou gen latranblad epi wap souke

e Difikilte respiratwa

¢ Pla men ou toujou swe

e Doule nan lestomak

e Ké ou bat vit oswa ou gen palpitasyon
e Maltet

¢ QOu fe kolé fasil

¢ Ou gen chanjman ime rapid

Kisa Ki Lakoz Twoub Anksyete?

Yo poko fin konprann kisa ki lakoz twoub anksyete yo.
Gen twoub ou ka eksplike atrave jenetik. Eksperyans
nan lavi a tankou evénman estresan oswa twomatizan ta
sanble pwovoke atak anksyete lakay kek moun ki deja
gen tandans gen anksyete. Pafwa anksyete a sa nan
fanmi an li ye.

Creole—Anxiety

Pou kék moun, anksyete a ka gen rapd ak yon maladi
medikal. Gen kék twoub dmonal ki ka gen kom
konsekans direk anksyete. Gen 16t ki gen rapd ak
itilizasyon yon seri medikaman oswa dwog patikilye,
oswa ak I&é yon moun kite alkol ak dwog. Gen kek
pwoblem medikal ki vini souvan ak twoub anksyete,
patikilyéman si maladi a pap amelyore.

Poukisa Li Enpotan Pou Trete Twoub
Anksyete?

Yon twoub anksyete ka anpeche yon moun gen yon bon

kalite lavi epi li ka menm anpire lasante I.

Anksyete ke yo pa trete ka anpire pwoblém sa yo:

e Depresyon (ki vini souvan ak yon twoub anksyete)
oswa |0t maladi mantal

e Abi dwog

e Difikilte pou domi (ensomni)

e Pwoblém nan vant oswa nan entesten

e Maltet ak doulé kwonik

¢ |zolman sosyal ak solitid

e Pwoblem pou fonksyone nan lekol oswa nan travay

e Move kalite lavi

e Panse pou touye tét ou

Tretman pou Twoub Anksyete

Pale ak dokté w sou anksyete w. Si w gen yon twoub
anksyete, dokte w ka preskri yon medikaman. Li ka
refere w bay yon pwofesyonél sante mantal pou konsey
sou medikaman oswa pou psikoterapi (“terapi ki fet ak
dyaldg”). Dokté a ka pale avé w tou sou bagay ou ka fé

pou ede w jere pwop anksyete w. vire paj la




Ou ka kontwole anksyete fasilman si ou veye le li pi fo ak
I& li mwen o epi pataje enfomasyon sa a ak dokte w.

Kontwole Anksyete w

Ou dwe fé yon rapd kotidyen sou nivo anksyete w pou ou
pataje enfomasyon an ak dokte w. Evalye anksyete w ak
yon echél nimewo soti 0 pou rive 10: 0= Pa gen Anksyete
pou rive 10= Anksyete Grav.
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Tretman Medikal

Dokté a ka kdmanse ak tretman pou yon kondisyon
medikal ki ka lakoz anksyete. Li ka preskri tou yon
medikaman pou w pran chak jou pou anpeche w gen
anksyete. Medikaman ki pi komen ke yo itilize pou sa rele
antidepresé oswa terapi anti-kriz, epi yo ka mache pou
anksyete.

Dokté a ka preskri tou yon medikaman pou w pran lé
w bezwen |, si w santi anksyete a ap monte. Anjeneral,
medikaman sa yo se kalman yo ye. Asire w ke w pran
medikaman sa yo sélman jan yo preski w yo a.

Pale ak dokte w asavwa kisa pou w antisipe le wap pran
medikaman sa yo, tankou:

¢ Avantaj ak efe segondé chak medikaman

¢ Risk efé segondé grav baze sou antesedan medikal ou
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¢ Si medikaman yo ka mande pou w fé& chanjman nan
lavi w

¢ Pri chak medikaman

¢ Lot medikaman, vitamin, ak sipleman ke wap pran epi
kijan yo ka afekte tretman w lan

e Kijan pou w sispann pran medikaman an si li pa mache
oswa si li gen efe segondée

Dokte w la ka ajiste tretman an amezi tan ap pase.

Asire w ke w pale ak dokte w sou jan medikaman yo ap

fonksyone byen pou amelyore sentom ou yo.

Ed Pésonél: Aktivite pou Diminye Estrés

Gen bagay ou ka fe& pou w jere pwop anksyete w. Yon
pwofesyonel ka aprann ou yon terapi relaksasyon. Gen
diferan kalite, men yo tout enplike aprantisaj kijan pou
w itilize lespri w pou w pwovoke yon eta relaksasyon.

Lot bagay ki ka itil:

e Limite kafeyin

e Limite alkol ak dwog ilegal yo

¢ Aprann konnen kisa ki ‘deklanche’ anksyete lakay
ou epi evite yo

e Pale ak fanmi, zanmi, kléje oswa konseye w sou
estres ou
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Lé ou jere sentom ou yo, wap:
e Jwi aktivite yo epi wap gen plis engji

e Jwi fanmi ak zanmi

e Santi mwens presyon ak anksyete

e Pi byen domi nan nwit

¢ Gen yon pi bon kalite lavi

Materyel edikasyonél sa a se Palliative Care Project (Pwojé Swen
Palyatif), yon patenarya ant Community Care of Brooklyn (Swen
Kominoté Brooklyn) ak MJHS Institute for Innovation in Palliative
Care (Enstiti MJHS pou Inovasyon nan Swen Palyatif) ki prepare Ii.
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