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Che lekte,

Se ak anpil fyéte Sant Toksikomani ak Sante Mantal la ap piblye seri ti liv istwa ak foto sila yo
sou pwoblém mantal ak |0t depandans. Nou espere ti istwa yo ki dekri: pwoblém alkol, jwét aza
ak lajan, depresyon, dwdg, chok pos-twomatik; a pémét demistifye vye kwayans ki gen rapo ak
maladi mantal epi tou fé konnen ke gen sipo ak ed ki disponib pou fé fas ak pwoblém sila yo.

Nou kontan anpil paske se premye fwa nou pral pibliye seri sa a an kreydl, panyol ak potigé. Pandan
tout pwojé a, nou kolabore ak plizyé dganizasyon kominoté pou konprann pi byen nesesite chak
gwoup. Objektif nou se bay bon jan enfomasyon presi e itil pou pwoblém mantal ak 6t depandans
nan kominote ki pa gen aksé ak dokiman sila yo. Nou vle bay yon materyél ki non sélman nan
lang kominote yo, men ki koresponn tou ak kilti moun nan kominote sa yo atravé echanj ki byen
etabli ak yo.

Nou ta renmen voye yon gwo meési bay tout kominote ki te pran tan pou ede nou jwenn pi bon
apwoch ak metod pou fé materyél sila a rive nan kominote yo.

Nou di yon gwo mési tou pou « Ontario Region Settlement Branch » ki se yon biwo nan Ministé
Sitwayente ak Imigrasyon Kanada, pou jenewozite yo nan finansman projé liv sila.

Akwatu Khenti

Direkté, Sante enténasyonal

Sant Toksikomani ak Sante Mantal (STSM / CAMH)
Telefon: 416 535-8501, Ekstansyon 6684

i-mel: Akwatu_Khenti@camh.net



REMESIMAN AK REKONESANS

Komite konseye pou pwojé sila vle eksprime pi gwo rekonesans li pou moun ak dganizasyon ki te pote esperyans yo ak lide
yo pou fé pwoje sila byen reyisi. Nou remesye yo pou kouraj yo, sipo yo ak angajman yo. Nou gen yon gwo dét ak anpil
rekonesans pou moun, pesonél (ot sevis yo ak (ot ajans ki te patisipe aktivman nan devlopman dokiman sila.Remésiman
espesyal pou tout pésonel STSM/CAMH, tout dokté ak lot pwofesyonél ki te ede korije premye vésyon téks yo ak desen yo
e ki te bay anpil bon konsey ak ot sipd pou pwoje a.
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BONSWA JILI,
KOUMAN OU YE
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KOUMAN OU YE,
KOUMAN BAGAY
YO YEP

MEN OU PA SANTI W SEL,
FEMEN LA A TOUT JOUNEN
ANP OU SE YON MOUN KiI
TELMAN AKTIF. OU SIMAN

GENYEN AK ETIDYAN EPI LOT
KOLEG OU YO, PA VRE?

OU KONNEN, DJ&B SA A
BAN M YON Tl TAN POU M
REFLECHI AK REVE. SA FE
M PLEZI DE TANZANTAN, EPI
OU TOU PRE A LA, KOTE M
KA WE W NAN VIT LA.

A

MENM JAN AN, NOU
OKIPE ANPIL EPI NOU
SOU PRESYON AK YON
NOUVO TRAVAY MADAN
ALVARES BAY ELEV LI
YO. SA MANDE PLIS
DOKIMAN PASE SA NOU
GENYEN KOULYE A.

DI M NON, SE VRE
OU TE MANDE POU W
TRAVAY NAN ACHIV YO
AK ENVANTE NOUVO
KOMAND YO?




| YON JENN ANPLWAYE VINN
ENTEWONP KONVESASYON AN.

JILI, VINI AVEK
NOU APRE
TRAVAY LA.
ALEN, TANYA,
MARI AK MWEN;,
NOU PRAL BWE
YON Tl KAFE NAN
RESTORAN KI
NAN KWEN LARI
A. N A PWOFITE
FE YON Tl PALE.

NON MES| WOZI, MWEN PLEN
TRAVAY K AP TANN MWEN LAKAY.
F&K MWEN EDE PITIT FI M NAN
PREPARE EGZAMEN FINAL LI YO.
N A FE SA YON LST FWA. AMIZE
N BYEN/




LELANDMEN MATEN
NAN APATMAN JILI.

M ANF&M. PITO W
FE VIT POU W PA
BONJOU MANMI ! oU | ANRETA LEKOSL.
ANFOMP OU SANBLE
W TRIS!

LE M GEN LAJ OU, M
TA RENMEN AKTIF E BEL
MENM JAN AVE W.




PANDAN YO SOU TAB AP
MANUJE NAN ASWE LAKAY JILI.

MANMAN! KIYES KI TE
EKRI MOVE MO SOU BIWO
MADAN LEPAJ LA ANKS
JODI AP NON ! DI N SA
MARIJO TE DI LE YON
PWOFESE REMET LI YON
LIV AN RETA.

PA GEN ANYEN.
M SELMAN
SANTI M YON TI
JAN FATIGE.

E OU MENM CHERI,
OU PA PALE,
KOUMAN W PASE
JOUNEN ANP

O! K&M DABITID;,
PA GEN ANYEN
ESPESYAL NON.

OU TOUJOU GEN YON
BLAG POU W RAKONTE
N SOU ELEV MADAN AL-
VARES YO OUBYEN SOU

LST KOLEG OU YO.

PA ENKYETE W. M
PRAL KOUCHE PI
BONE; M AP ANFOM
APRE. M A EDE W
AK EGZAMEN W LAN
NAN WIKENN NAN.
BSN NwiI!




NAN CHANM

A KOUCHE A.

t EVITE REPONN KESYON YO POZE W. 1

s
/

JILI, OU ENKYETE M ANPIL WI.
MWEN PA KA REKONET OU NON. OU
TOUJOU FATIGE EPI OU TOUJOU AP

OU PA ENVITE PESONN ANKS EPI ] "ﬂ
OU PA JANM VLE SSTI AVEK NOU.
OU PA MENM PALE M DE AKTIVITE

ESPS W YO ANKS! ‘
\_

W AP NWI M AK TOUT
PALE ANPIL SA YO.
MWEN PA GEN ANYEN.
M JIS FATIGE NAN MO-
MAN AN. MENM JAN AK

TOUT MOUN, M TWOUVE

SEZON IVE A TWS LONG

EPI M PA DOSMI BYEN

SEJOUSI. ETENN LIMYE

A EPI KITE M DSMI . N A

PALE DEMEN.




[ 2 ZE 15 NAN MATEN. Ii M

2 ZE 17 NAN MATEN. Il7
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BOY SUSPECTED IN.STABBING _
FINCH AVE EAST NEAR MCCOWAN

threeyouthsran offwith the || » -

ketlle Friday night at the Lincoln R ;———— ;
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SENTOM SA
YO SANBLE
TET KOUPE AK
JAN M SANTI M
SEDENYETAN.

2 ZE 26 NAN MATEN.

2 ZE 24 NAN MATEN.




BONJOU JILI,
KOUMAN OU
YE JODI A P

BON! DEPI KEK MWA MWEN
SANTI M PA GEN ENEJI, EPI
MWEN GEN ANPIL DIFIKILTE

POU M KONSANTRE M SOU SA

JILI, DOKTE A
PARE POU
RESEVA W
KOULYE A.

KOLEG YO NAN TRAVAY LA

AK FANMI M YO AP DI MWEN

YO WE M PA PRAN KONTAK.
MWEN MENM, M REYALIZE
MWEN PA ENTERESE SOTI
OU BYEN ALE MANJE NAN

RESTORAN DEYS AK YO.

MWEN PA SANTI M ANFOM...

...;Y

EBYEN, SOUVAN MWEN SANTI
M TA KRIYE SAN REZON. LE M
AP KOUTE PITIT FI M AK MARI
M K AP RAKONTE AKTIVITE YO
FE NAN JOUNEN AN, MWEN
SANTI LAVI M PA ENTERESAN
EPl SE KOMSI M PA ITIL ANYEN
NAN SOSYETE A.

SA RIVE SAN OKENN RE-
ZON PATIKILYE. MWEN SANTI
M POU KSM. MWEN ESEYE
OKIPE TET MWEN, MEN
TOUTAN SE MANJE M AP
MANUJE SELMAN. YON SEL
KOU, TOUT RAD MWEN VINN
TWS PITI POU MWEN. MWEN
SANTI M GRA EPI LED E M PA
MENM KAPAB FE ANYEN POU
CHANUE SA.



OU GENDWA AP FE YON
DEPRESYON MANTAL.
SE YON PWOBLEM
ANPIL NAN NOU ; MEN
LI KAPAB GERI.

SE SA. MWEN LI YON ATIK
NAN YON MAGAZIN. LI PALE
DE SA. ESKE OU KAB DI M

KISA L YE EGZAKTEMAN?

M AP VOYE W WE YON DOKTE
ESPESYALIS KI KAPAB REPONN TOUT
KESYON OU TA GENYEN SOU SA
EPITOU KI KAPAB PALE AK OU POU EDE
W REZOUD PWOBLEM NAN NAN FASON
K AP Pl BON POU OU.

GEN PASYAN Kl PRAN MEDIKAMAN.
GEN LOT MENM K| BEZWEN TRET-
MAN KAY YON SIKOLSG. GENDWA
SE YON TERAPI AN GWOUP KI TA
Pl BON POU OU. ANNATANDAN;,
M AP BA OU KEK DEPLIYAN POU
W LI KOTE W AP JWENN ENFOMA-

SYON JENERAL SOU KOZE A. MEN
ANVAN TOUT BAGAY, FOK NOU
ASIRE NOU KE OU VREMAN SOUFRI
DEPRESYON MANTAL.

SE BYEN KE W FE PRE-
MYE PA A. M ESPERE W
AP SANTI W Pl BYEN NAN
JOU K AP VINI YO. MWEN
DISPONIB POU OU SI W
GEN PLIS KESYON.

SA POU M
TA FE LA

af
ANNATANDAN?
|

PA TRAKASE K& W TWSP POU
ANYEN. OU TA DWE PALE AK
MOUN LAKAY OU DE SA A,
ENFOME YO SOU CHANJUMAN
KONPSTMAN W LAN. LI
ENPSTAN POU YO KONPRANN
SA K AP PASE LAKAY OU
POU YO KAPAB EDE W
EPI SIPOTE W.

OU PRAL BEZWEN SA A PASKE
SE PA YON BAGAY FASIL.
MEN ENFOMASYON SOU
GWOUP K AP BAY MOUN KI FE
DEPRESYON ASISTANS.




_ TRE BYEN. DEPI LE M KOUMANSE
PLIZYE SEMENN APRE, AP WE SIKOLSG LA, SE KOMSIDIRE
. PWOBLEM MWEN YO AP REZOUD.

MWEN PA SANTI M TRIS ANKS.
SE YON BON SIKOL&G, LI KOUTE MWEN BYEN

MWEN E LI ENTERESAN ANPIL. KONTAN TANDE W

MANMZEL SOTI NAN FANMIY KI K AP PALE KONSA.

OU PARET PI
GEN MOUN TOU. ANFOM.

KOUMAN SA
TE PASE?P

MWEN KWAZE AK YON ANSYEN ELEV
LEKSL LA. SI W WE JAN LI GEN TAN
GRANDI. MISYE VREMAN WO.

LI DI M PASTE TOUSEN AP DIRIJE
YON TERAPI AK YON GWOUP MOUN
Kl PEDI PARAN PWOSCH YO.
SANBLE APRE LANMS PAPA L,

LI PA T PSTE L BYEN. KIDONK,

LI ANTRE NAN GWOUP LA.

MWEN KONTAN PASKE M SANTI M PI
BYEN. MWEN SANTI M GEN PLIS F&S
POU MWEN APIYE FANMI AN.




KISA DEPRESYON YE?
Tout moun konn santi yo tris pafwa. Se yon santiman ki nomal apre lanmo yon pwoch oswa nenpdt ot evenman tris.
Nomalman, tristés la ale pou ko | apre kék tan. Gendelg, tristes la vire an depresyon mantal ki pésiste e ki vin tounen yon

pwoblém sante.
Depresyon mantal kab pran plizyé fom. Men sentom ki pi kouran yo

SENTOM DEPRESYON MANTAL

Yon moun ki fé depresyon gen keék pami sentom sa yo:

e chanjman nan apeti ak pwa e santi li two fatige oswa two féb pou fé tout
e pwoblém domi bagay
e pedi enteré nan travay ak pran plezi, moun;  ® Pa kab reflechi vit, pet memwa, pwoblem
pédi santiman pou fanmi ak zanmi konsantrasyon ak pou pran desizyon
e santiman pa itil anyen, pédi espwa, oswa gwo  ® diminisyon anvi fe lanmou
santiman kilpabilite e tonbe kriye fasilman oswa enkapasite pou
® blokaj nan refleksyon sou echék ak bagay ki kriye menm lé anvi a la
mal fét ; pét konfyans nan tet li ® panse pou tiye tét li oswa asasinen yon ot
® obsesyon pou yon sél grenn sijé (Bay yon moun.

bagay twop enpotans, pa kapab sispann
reflechi sou li)

Moun ki gen mwens pase senk (5) nan tout sentom sila yo pandan omwen de (2) semenn ta sanble soufri yon ti depresyon
mantal ki pa two grav.

Si yon moun gen senk (5) oswa plis nan sentom sila yo pou omwen de semen, yo di | ap viv yon faz depresyon mantal ki
enpotan. Gen moun ki konn afiche sentom tankou mal tét san okenn koz fizik.

DEPRESYON MANTAL KAY FANM

Gwo depresyon mantal manifeste kay 10 a 20 pousan fanm - préske de fwa plis pase gason. Fakté dmonal kab kontribye nan
ogmantasyon depresyon lakay fanm yo, sitou:

e |é gen chanjman nan fason rég fi a konn vini
e |é li ansent
e apre akouchman oswa foskouch

® nan lane jis avan menopoz, nan moman menopoz la, l& rég yo sispann.

DEPRESYON MANTAL KAY GASON

Gason ki fe depresyon mantal gen plis chans santi yo akaryat, enéve ou byen dekouraje pase fanm. Sa kapab fé li pi difisil
pour rekonet depresyon mantal kay gason.

Gason ki soufri depresyon mantal kapab pi fasil touye tét yo. Malgre gen plis fanm deprime ki eseye touye tét yo pase gason,
kat (4) fwa plis gason touye tét yo tout bon.

Anpil moun ki soufri depresyon mantal pran alkol oswa [0t dwog nan lespwa y ap vin pi byen. An reyalite, sa fé depresyon
mantal la vini pi red.

ESKE GEN SIPO POU MWEN SI M SOUFRI DEPRESYON MANTAL ?

Anpil moun fé depresyon mantal pandan lontan anvan yo resi ale kay dokté ou byen kay yon espesyalis sante mantal. Yon
depresyon mantal kip a trete kab dire plis pase 18 mwa oswa plis. Sepandan, apre tretman an koumanse, nou kab wé bon jan
amelyorasyon nan de (2) pou rive sis (6) semen.

Souvan se dokté fanmi moun nan, oswa yon dokté jeneralis, ki premye weé moun ki soufri depresyon mantal. Nan ka ki pa
two grav, dokté fanmi kapab fé dyagnostik epi ba ou tretman ak konséy epi medikaman. Gen lot fwa, dokté a gendwa refere
w bay ot sévis kominoté.

Si sentom depresyon mantal ou yo pi grav, yo kapab voye w kay yon sikyat. Lé sa rive, yo kapab ba ou tretman pandan ou rete
lakay ou, men si sa nesesé, yo kab oblije femen w lopital.

Tretman yo pi itilize pou depresyon mantal se sikoterapi ak renméd antidepresan. Lé pou dokté a chwazi pi bon tretman an,

L ap gade :
e degre sentom depresyon mantal yo

® koz posib depresyon an
e |0t tretman ou te pran anvan pou depresyon mantal.

Gen moun ki chache ot kalite tretman tankou renméd féy. Li pi bon pou pale ak dokté w sou tretman renmed féy w ap swiv
pou w kab asire w ke li pa anpeche tretman pa dokté a fé travay li kosadwa.



KI KOTE POU JWENN ED AK SIP0?

Men kek kote ou kab kontakte si ou-menm oswa yon (6t moun ou konnen bezwen sip6 pou rezoud pwoblém depresyon mantal:

SEVIS AN PANWOL:

COSTI - Immigrant Services
Family and Mental Health Services
COSTI bay sipd pou moun ki pale panwol e ki gen pwoblém depresyon mantal.
Toronto: 416 244-7714
Sitwéb: www.costi.org

University Health Network - Toronto Western Hospital
Community Mental Health
The Community Mental Health bay sipo pou moun ki pale panwol e ki gen pwoblém depresyon mantal..
Toronto: 416 603-5800 ext. 2836
Sitweéb: www.uhn.ca

Hincks-Dellcrest Centre
The Hincks-Dellcrest bay sipd pou timoun ak jén ki soufri depresyon mantal.
Toronto: 416 924-1164
Sitwéb: www.hincksdellcrest.org
Madison Avenue Housing and Support Services
Madison Avenue Housing and Support Services offers assistance for adults with depression.
Toronto: 416 977-1333
Sitweéb: www.mahass.on.ca

LOT KOTE KI BAY ED:
Centre for Addiction and Mental Health

Toronto: 416 595-6111
Toll-free number: 1800 463-6273
Website: www.camh.net
Telehealth Ontario
Toll-free: 1866 797-0000
TTY: 1 800 387-5559
Website: www.health.gov.on.ca/english/public/program/

telehealth/telehealth_mn.html
Ontario Women'’s Health Network

Toronto: 416 408-4840
Toll-free: 1 877 860-4545
Website: www.owhn.on.ca
Mood Disorders Association of Ontario
Toronto: 416 486-8046
Toll-free: 1 888 486-8236
Website: www.mooddisorders.on.ca

Internet Mental Health
Website: www.mentalhealth.com



Piblikasyon sa a gendwa disponib sou ot fom. Pou plis enfomasyon sou ot fom yo, pou
komande plizye kopi ti liv sa a, oswa pou komande Lot piblikasyon STSM / CAMH, ou met

kontakte sévis vant ak distribisyon an :
Nimewo Gratis: 1 800 661-1111
Toronto: 416 595-6059

Imel: publications@camh.net

Sou entenét: http://store.camh.net

Sitweb : www.camh.net
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