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»,INa poczatku nie wiedziatam co sie ze mng dzieje. Caty dzier ptakatam. Nie mogtam
spac. Nic mi nie wychodzifo. Miatam szczescie, Ze jedna z kobiet w moim meczecie
zauwazyta Ze jestem nieszczesliwa | zaczeta ze mng rozmawiac. Dzieki nief posztam
porozmawiac z pracownikiem spotecznym. Kiedy znow cos podobnego mi sie
przydarzyto wiedziatam co mam zrobic. Natychmiast zadzwonitam do psychologa.
Depresja to naprawde ciezka rzecz. Farida z Syril.

Ciezko jest by¢ samemu w obcym kraju. Zaczynanie nowego etapu w zyciu moze
by¢ ekscytujgce z reguly jednak jest trudne. Czasem moze ci sie wydac, ze zbyt
duzo sie od ciebie wymaga i ze ciezko Tobie jest sprosta¢ codziennym
czynnosciom. Mozesz czu¢ sie przygnebiony przez okres paru dni a nawet
tygodni. Mozesz zaczg¢ uzywac alkohol lub narkotyki aby pozby¢ sie tego
uczucia przygnebienia.

Jezeli czujesz sie w ten sposob to by¢ moze cierpisz na depresje. Stan depres;ji
wplywa na samopoczucie, sposob myslenia, poziom energi, apetyt i sen.
Ludziom, ktérzy majg depresje trudno jest wykonywac¢ codzienne czynnosci lub
przebywac z innymi. Jezeli bytes swiadkiem lub osobiscie doswiadczytes
jakiegos brutalnego lub przerazajagcego wydarzenia to by¢ moze te wspomnienia
wptywajg na Twoj stan psychiczny.

Uczucia przygnebienia i strachu mogg by¢ normalng reakcjg na rozpoczecie
zycia w nowym kraju lub mogq by¢ zwigzane z przejsciem przez sytuacje, w
ktorych zycie ludzkie byto zagrozone. Jezeli czujesz sie w ten sposéb przez
okres dtuzszy niz kilka tygodni, to powiniene$ szuka¢ pomocy.

W Kanadzie ludzie szukajgcy pomocy, gdy nie potrafig dac¢ sobie rady ze swoimi
uczuciami, nie sg uwazani za emocjonalnie stabych lub psychicznie chorych.
Uwaza sie ich za rozsadnych i zdajgcych sobie sprawe z tego ze cos jest nie w
porzadku. Lekarze, pracownicy spoteczni, psychologowie, pracownicy poradni i
osoby duchowne pomagajg ludziom, ktdérzy maja tego typu problemy. Do nich
mozesz zwrocic sie po rade w podjeciu decyzji co do tego w jaki sposob i gdzie
mozesz znalez¢ pomoc.
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Jezeli myslisz duzo na temat Smierci lub czujesz, ze chciatbys popetic
samobojstwo to udaj sie natychmiast na pogotowie w najblizszym szpitalu.
Pracownicy szpitala udzielg Ci pomocy.

W wielu miastach istniejg poradnie telefoniczne, gdzie mozna zadzwonic i
porozmawiac¢ z pracownikiem poradni w przypadku nagtej potrzeby. Wiekszosc¢
tych poradni telefonicznych czynna jest 24 godziny na dobe, wiec mozesz z nich
skorzystac o kazdej porze dnia i nocy. Ustugi te nazywajg sie Centrum Pomocy
(Distress Centre) i numer ich telefonu znajduje sie razem z innymi numerami
pogotowia w ksigzce telefoniczne;.

Przeczytaj podang ponizej liste. Czy ktores ze stwierdzen odnosi sie do Ciebie?
Jezeli tak i trwa to diuzej niz kilka tygodni, to prawdopodobnie potrzebujesz
fachowej opieki.

1. Przez wiekszos¢ czasu czuje sie niespokojnie i nie moge usiedzie¢ w
miejscu.

2. Pije lub biore narkotyki by da¢ sobie rade ze stresem.

3. Czuje sie ciggle zmeczony bez wzgledu na to ile godzin przesypiam.

4. Opuszczam duzo dni w szkole lub w pracy, poniewaz pije lub biore
narkotyki.

5. Czesto mysle o Smierci i samobodjstwie

6. Mam trudnosci z koncentracjg, mysleniem, zapamietywaniem lub
podejmowaniem decyzii.

7. Gdybym miat by¢ szczery wobec siebie to powiedziatbym, ze uzywam zbyt
duzo alkoholu lub narkotykow.

8. Czesto mam poczucie winy i niskiej wartosci.

9. Wiekszos$¢ moich znajomych to ludzie, z ktérymi pije lub biore narkotyki.

10. Przez wiekszos$¢ czasu niepokoje sie lub martwie o cos.

11.Czesto jestem na cos zly.

12. Aby méc przetrwacé kazdy dzien musze brac lekarstwo. Kupuje je w

aptece.

Nie musisz cierpie¢ w samotnosci. Pomoc jest dostepna.

Gdzie mozna otrzymac¢ pomoc lub wiecej informacii:

W Centrum Informacji d/s Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego McLaughlin
(McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre) 1800463
6273,

w Toronto 416 595 6111

W Osrodku Zdrowia wiasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania (Public
Health Unit) - poszukaj na niebieskich stronach lokalnej ksigzki telefonicznej lub
zadzwon pod numer 411
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W Cetrum Informacji Spotecznej wiasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania
(Community Information Centre) - poszukaj w niebieskich stronach lokalnej
ksigzki telefonicznej lub zadzwonh pod numer 411

W biurze Pomocy Immigrantom witasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania
(Settlement Services)

www.setlement.org
WWW.0Casi.org
www.camh.net
www.211Toronto.ca
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