Kowonaviris

Kijan mwen
santim nan nouvo
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Depi kek tan, Kowonaviris la rantre
nan lavi nou. Nenpot ti tous, nenpdt
ti fiév ka fé nou panse se
Kowonaviris nou genyen. Eske se pa
strese mwen strese?
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Izolman, difikilte pou m konprann lang
lan, kapab pwovoke yon strés ki parét sou
fom sa yo -

- Pwoblém pou w domi ak pou w
konsantre'w

- Mal t&t, mal vant

- Qu paka manje

- Kole ak fristrasyon

- Enkyetid ak angwas

L& ou pédi kontwol ak (& ou gen
ensétitid sa ka lakdz ou reviv yon

seri de sitiyasyon ki pase deja.

Men kek gés ki ka ede'w kontinye ou santi'w byen: P

Pase mwens tan sou rezo socio ak
media yo

Fé espo, reflechi, fé yoga, oubyen
f& kek egzesis respirasyon
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Fok ou f& aktivite epi bati yon
oré pou chak jou

Ly

Fé konnen fason ou panse, ak
enkyetid ou (a trave ekriti, priye,
chan, desen, elatriye.)
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Ankouraje fé aktivite ki few plezi
(mizik, fim, feyton, liv, elatrige.)
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Rele zanmi'w epi pale de sa avek yo.

L& ou santi ou vle toufe, ou vie
panike, tou senpleman paske ou
tande yap pale de “Kowonaviris”
(a, ou néve anpil, sa montre ke
ou bezwen éd

Kek kote ou ka rele siw bezwen &d :

Sevis éd nan plizyeé lang 2-1-|
Enfomasyon sou KOVID-19 [a 1-877-644-4545
(LSC ki bo lakay ou.
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