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I Toujou swiv aktyalite yo, sepandan, gade oubyen
tande nouvel 24 tre pa jou kapab ogmante ansyete
w ak prewokipasyon w, yon fason ki pa nesese.
Enfome w de covid-19 a yon fwa pa jou sou yon
kanal ke ou fé konfyans.

B Evite rimeé ak fo enfomasyon (“fake news”).
Nou pa dwe bay enpotans ak rimé e ak fo
enfomasyon kap sikile nan rezo sosyo yo.

I Menmke se de fason elwanye oswa vityél, kenbe
kontak avek fanmi ou oubyen zanmi w yo, sa
enpotan anpil pou byennét ou. Nou kapab itilize,
telefon, whatsapp, Facebook ak |0t rezo sosyo yo
pou nou ka konnen koman fanmi nou ak zanmi
nou ye, sitou sila yo ke nou pa ka we yo.

B Konséve yon woutin ki estab, manje de manyé
sen, respekte ore pou domi ak fé egzesis fizik chak
jou. An nou fé egzeésis ak pran swen nou ak manje
sen anpi byen repose.

Bl Prete atansyon ak sila yo ki bezwen enfomasyon
fyab oubyen ki bezwen kenbe kalm yo. Lé w ap ede
lot ou ede tet pa w tou. An nou ede moun nou
konnen ki bezwen yon éd kélkonk oubyen kalm.

B Ou dwe viv yon vi lib de vyolans, ni anyen ni
peson pa dwe prive w de dwa sa a ke ou genyen an.
Ou pa pou kont ou. Nou fé prevansyon pou vyolans
ak move tretman veébal ak fizik. Si sa rive w,
mande nou éd nan 1455.
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B Manténgase actualizado, sin embargo, mirar o
escuchar noticias las 24 horas del dia, puede
aumentar la ansiedad y la preocupacion de manera
innecesaria. Inférmese sobre el covid 19 una vez
al dia en el canal de noticias de su confianza.

B Evite los rumores o informacion falsa (“fake
news”). No tomemos en cuenta rumores y falsas
noticias que circulan en redes sociales.

B Aunque sea de manera remota y/o virtual,
mantener contacto con sus familiares y amigos es
esencial para su bienestar. Usemos el teléfono y
el whatsapp, facebook y otras redes para saber
de nuestra familia y amigos, ya que no podemos
vernos en persona.

B Conserve una rutina estable, alimentandose de
manera saludable, respetando los ciclos de sueno
y haciendo ejercicio fisico diariamente. Hagamos
ejercicio y cuidemos la alimentacion sana y el
descanso.

B Preste atencion a las personas que necesiten
acceder a informacion confiable o mantener la
calma. Cuando ayudas a otros, también te ayudas
a ti. Ayudemos a las personas que sabemos
necesitan alguna ayuda o calma.

I Tiene derecho a vivir a una vida libre de
violencia, nada ni nadie la puede privar de ese
derecho. No estas sola. Prevengamos la violencia

y los malos tratos verbales y fisicos. Si esto ocurre
pidamos ayuda al 1455.
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