Equipe d'intervention en matiére de
retablissement de Boston

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Bowdoin-Genéve

Equipe d'intervention en matiére de rétablissement
communautaire de Codman Square

Equipe de retablissement communautaire
de NeighborHealth/ Boston Est

Equipe d'intervention en matiére de rétablissement
communautaire de Greater Nubian Square ,
gégalement connue sous le nom d'Equipe Roxbury

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Grove Hall

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Humboldt/Academy

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Jamaica Plain

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Mattapan

Equipe d'intervention en matiére de retablissement
communautaire de Upham's Corner

Pour de plus amples informations ou pour acceder a cette brochure
en espagnol, cap-verdien, portugais, haitien, frangais, somali,
vietnamien, mandarin ou arabe, veuillez consulter :

WWW.NEIGHBORHOODHEALING.COM

Vous Vous connaissez mieux que quiconque. Si vous ou Vos
proches remarquez que vos symptdmes ne s'atténuent pas ou
que vous avez d'autres reactions desagréables, il est peut-
8tre temps de contacter votre meédecin ou votre conseiller
pour leur en faire part. Vous pouvez Egalement contacter 'une
des ressources répertoriges ci-dessous. Vous n'avez pas a
traverser cette Epreuve tout seul.

En cas d'urgence concernant la santé mentale, appelez :

e Equipe BEST | 800 981-SECOURS

® Pour toute autre urgence, composez le 911

e Compensation et assistance aux victimes | 617-727-2200 ext. 2160
® Ligne d'appui aux parents | 800-632-8188

® Ligne de secours du suicide des Samaritains| 877-870-HOPE-4673
e Jeunesse et jeunes adultes MassEdCO | 617-536-0200

© ROCA | 617-442-3101

® Ligne d'assistance BPS | 617-635-8873

e Ligne d'assistance pour la santé comportementale dans le
Massachusetts 24/7 | 833-773-2445

e Violence familiale | Ligne d'assistance Safelink 24/7 | 877-785-2020
* Aide aux victimes de viols dans la reégion de Boston | 800-841-8371
® Santé Fenway des personnes LGBTI | 617-267-0900

* Services de sant€ mentale et de toxicomanie | 800-662-4357

e Logement | 617-635-3880

® Ressources supplémentaires Mass 211 composez 211

e Services municipaux | composez 311

Rendre Boston plus sain
Michelle Wu, maire

WWW.BPHC.ORG
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BOSTON

COMMUNITY HEALING
RESPONSE NETWORK

POUR VOUS CONNECTER A NOS SERVICES,
VEUILLEZ APPELER NOTRE LIGNE
D'ASSISTANCE 24/7 AU 617-431-0125.




Le traumatisme est le résultat d'un évenement ou d'une
situation effrayante ou angoissante. Il s'agit d'une réaction

a un evenement ou a une série d'evenements qu'une
personne ou une communaute ressent comme physiquement
ou émotionnellement nefaste ou menagant sa vie. Un
traumatisme survient lorsque cet évenement nefaste prend
le dessus sur votre capacite a y faire face. Par exemple, le
fait d'gtre témoin ou de vivre un évenement violent dans son
quartier, un accident grave ou la mort soudaine d'un étre
cher peut provoquer un traumatisme.

Bien que chaque personne réagisse différemment, voici
quelques reactions courantes susceptibles détre ressenties.

® Troubles du sommeil

© Changements d'appétit
 Sensation de fatigue ou dirritabilite
® Faire des cauchemars

e Sentiment de nervosite

e Sentiment d' “engourdissement” ou d'absence totale
de sentiments

e Sentiment de “sautillement” ou besoin de surveiller en
permanence ce qui se passe autour de soi

 Besoin de garder ses proches prés de soi

e Avoir des “reviviscences”, se rememorer le traumatisme
dans son esprit.

Plusieurs choses peuvent étre faites pour vous aider a vous sentir
mieux dans les jours et les semaines qui suivent un evenement
traumatisant. L'une des choses les plus importantes que vous
puissiez faire est de prendre soin de vous. En voici quelques

unes qui peuvent s'averer utiles :

* Etablissez une routine réguliere et accordez-vous beaucoup
de repos

e Soyez hienveillant envers vous-méme
® Passez du temps avec votre famille et vos amis
e Communiquez avec votre meédecin ou votre conseiller

e Prenez soin de votre corps

Dormez suffisamment

Meéme si vous avez du mal & dormir, ce serait une bonne idee de
vous allonger et de vous reposer la nuit. Essayez de résister a@ la
tentation de boire de l'alcool ou de prendre des medicaments pour
vous aider & dormir. Si vous n'arrivez toujours pas a dormir aprés
quelques jours, appelez votre medecin ou votre conseiller.

Etablissez une routine réguligre
Il est important de vous instaurer une routine réguliere. Une routine
vous donnera un sentiment d'gquilibre.

Soyez bienveillant envers vous-méme

Aprés un evenement traumatisant, il est normal d'prouver de la
honte ou de se sentir responsable de ce qui s'est passg. Mais
essayez détre indulgent avec vous-méme et rappelez-vous que
ces pensees sont normales.

Pratiquez une consommation réflechie des médias

lIn'y a pas de mal & s'€loigner de I'actualite et a faire attention

a ce que nous partageons ou publions. Essayez de trouver un
quilibre entre le fait de rester informg et le fait de vous donner la
permission de ne pas lire ou regarder des médias bouleversants
et accablants.

Le CHRN est un reseau d'hdpitaux, de centres de sante et
d'organisations communautaires vougs a aider les individus
et les communautes a se retablir aprés des incidents de
violence communautaire.

Les services sont repartis en trois domaines cles :
Soutien immediat, services therapeutiques et
engagement communautaire et comprennent :

® Consultation des ressources

e Soutien sur place

® Groupes de réaction et de retablissement

® Services aux personnes endeuillees

® Services de sante comportementale

® Engagement communautaire et education

WWW.NEIGHBORHOODHEALING.COM




