Manso matali eloko babengi “stress’ mpe
lolenge nini elakisamaka kati na nzoto na
moto.

Ebandéli

Ndenge tokoki koyoka kati na nzoto mpe molimo na
biso ekoki kozala suite ya makambo oyo tozali kovivre.
Soki situation ya vie nayo echanger, santé nayo mpe
ekoki kochanger. Par example soki moyi ezali makasi
nzoto na yo ekotonda na motoki. Lokola mpe soki ozali
kobanga to mpe moto mosusu abangisi yo okoyoka
motema nayo ekobeta makasi.

Ba experience ya mabe na vie mpe kovivre na ba
condition oyo ezali kosepelisa yo te ekoki kobebisa
santé ya moral mpe nzoto na yo. Soki eloko ya ndenge
wanaeyeli yo yebaete ozali kovivre stress.

Nini ekoki kopesa “ stress’ ?

Tango nyoso ezali malamu na bomoi na yo okozala na
esengo mpe kimia. Mais soki makambo ezali koleka
ndenge ozali kolinga te to mpe soki ozali komitungisa
na likambo moko, okomona te okokoma koyoka nzoto
na yo maamu lisusu te. Nyoso oyo ekoki kozala
likolonabiloko oyo:

Libungisi

Bobungisi ndako to biloko na yo zambi
bal ongwisaki mboka namakasi.

Bokabwani na baboti mpe baninga.
Bobungisi bandeko to mpe baninga na nzela na
liwato mpe bokangami na bango na basoda.

Violence

Soki ozalaki menacé to mpe batorturaki yo.

Soki yo ndeko mwasi to mpe mobali balalaki to mpe
balingaki kolalayo namakasi.

Soki omonaki ndenge bazalaki kotorturer bandeko
to mpe baninga nayo.

Soki omonaki ndenge bazalaki koboma ndeko to
mpe moninga nayo.

Insecurité

Soki ovoyageaki na situation moko yarisk makasi.
Soki ozali komitungisa mingi nalikambo ya ngunda
nayo.

Soki ozali komitungisa mingi makambo matali oyo
ekoyalobi.

Impuissance

Bovandi nandako oyo ezali yayo te.
Bozangi makoki ya kobongola condition ya vie na

yo.
Kosalaeloko olingi nayo kosalate namakasi.

Ndenge nini stress ekoki komilakisa kati na
moto ?

Bandeko oyo bazalaka na stress bayokaka tango
mosusu boye:

Elakisameli ya stress na moral na moto

- Mawa, kolela, bozangi elikia

- Soni

- Komitungisa

- Kosilikapamba pamba

- Kozalanatension makasi

- Problemeyakomiconcentré

- Posayakovivre ekosila

- Kolekisa tango mingi kokanisaka makambo masi
mayelayo.

- Bobangi eloko oyo esilakoyelayo eyelayo lisusu.

Elakisamelo ya stresskati na nzoto.

- problemeyakolala, bandoto mabe

- bolembu yanzoto, pasi ha nzoto mobimba

- bobendani yamisisa

- motema kobeta makasi

- posayakoliyaekosila, posanakosanza

- pasi nalibumu, pulu pulu

- pemamokuse, vertige, nzoto kolenga

- posa na kolala na mwasi to mpe mobali na yo
ekosila

Elakisamelo ya stress na bizaleli na yo

- Posa ya kosala mosala ekosila, bampongi ya
pamba pamba

- Kosilikapamba pamba

- Okoki mpe kosala misala sans repos mpo na
kobosana

- Milangwampe komela diamba mingi

- Kokimaka baninga, posa kaka ozalakayo moko.



Stress narelation na yo na baninga

- Posayabaningaekosilayo
- Discussion, kosuana mpe bitumbakati nalibala.

Soki ozali kati na stress okoyoka biloko misusu oyo
towuti kolobela. Yango ezali mingi lié na ba probleme
oyo ozali komona na bomoi na yo. Okoki komona ete
bizaleli mpe santé ya nzoto na yo echangé kaka na
ngonga wanaya ba probleme. Kasi, ezali te moto nyosa
nde ayokaka biloko oyo tolobi lokola moto na moto
azali nalolenge naye yakoreagir nastress.

Eloko okoki kosala soki ozali komona mpas
natina na stress

Soki ozali koyoka moko na makambo oyo totangi likolo
kati nalokaso loye:

- ekoki kozala consequence ya ba mpasi to miyoko
omonato mpe ozali komona sika oyo

- €eloko oyo ozali koyoka ezali normal na cas na yo
mpe na ba cas mingi ekitaka na yango. Elingi
kolimbolate te okomi liboma.

- Oko remarquer te tango ozali na misala mingi ya
kosala, effets ya stress ekotungisa yo mingi te.
Nzela ya malamu mpo na yo ezdi kosaaka mwa
musala moko au lieu kalalaka ba mpongi to mpe
komitungisa.

- Salanyoso oyeba ba service oyo ekoki kosalisayo
na probleme na yo. Communauté na bino eyebi
mwa mingi esika ba service wana ezali mpe ekoki
kosungayo

- Lisusu communauté na bino peut —&tre ezali mpe
ko organiser ba activités to mpe ekoki kozala
capable yo kopesa yo conseil na makambo matali
kelasi to mpe stage to mpe lisusu ekoki kopesa yo
conseil naprobleme nayo.

- Soki omoni ba effets ya stress ezali makasi to mpe
ewumeli mwa basanza mpe okanisi ozali na besoin
yalisungi, okoki koya na service na biso. Adresse
na biso epesami na nse yalokasa oyo.

- Soki oyebi moto moko azali komitungisa na
makambo matali stress yo mpe okoki kolimbolaye
yango na ndenge otangi nalokasaloye.

- Okoki mpe kosunga baninga oyo bazali na
probleme ya stress na kopesaka bango baidéesya
malamu oyo ozali na yango mpo na kobunda na
probleme wana.

Soki olingi lisungi ya mingi mpo na makambo matali
stress, tuna communauté to docteur nayo (GP).
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