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Osnovni podaci

TRAZITI POMOC KADA STVARI NISU U REDU

“U poCetku nisam znala Sta se dogada sa mnom. Plakala sam po ceo dan.
Nisam mogla da spavam. Nista nije iSlo kako treba. Na srecu, jedna Zena u
mojoj dzamiji je primetila da sam nesrecna, i ¢esto je razgovarala sa mnom.
Zbog nje sam oftisla da vidim socijalnog radnika. Kad mi se to desilo ponovo,
znala sam $ta treba da radim. Odmah sam se javila psihologu. Depresiija je
veoma, veoma loSa. “

Farida, iz Sirije

Tesko je biti sam u novoj zemlji. PocCeti sve iz po€etka je uzbudljivo, izazovno, i
ponekad zastrasujuce. Ponekad moze da se cini kao da ima previSe posla.
Mozda ¢e vam biti teZze da nastavite sa svojim aktivhostima. MoZda Cete se
ponekad osecati tuzni danima, a mozda i nedeljama. Mozete ¢ak pocCeti da
upotrebljavate alkohol ili drogu da se ne biste osecali nesrecni.

Ako se nadete u situaciji da se osecate na ovaj na€in, mozZete postati
depresivni. Ako ste u depresiji, menja se vase raspolozenje, nacin
razmisljanja, kolicina energije, apetit i spavanje. Depresivni ljudi nalaze da im
je teSko da se rade obi¢ne stvari i da budu sa ljudima. Ako ste bili svedok
zastrasujucih dogadjaja i nasilja ili ste ih licno iskusili, moze se desiti da vas
ove uspomene sprecavaju da uzivate u normalnom Zivotu u Kanadi. Vi se
nalazite u sigurnoj zemlji, pa ipak proslost je jo$ uvek u vama.

Biti tuzan ili uplaSen moze biti normalna reakcija na zivot u novoj zemlji, ili
posledica preZivljenih situacija, koje su ugrozile vas Zivot. Ali ako se i posle
nekoliko nedelja osecate na isti nacin, dobro je potraZiti pomoc.

U Kanadi, ljude koji zatraze pomo¢ kada se ovako osecaju ne smatraju ludim ili
slabim. Smatraju se pametnim i svesnim da nesto nije u redu. Lekari, socijalni
radnici, psiholozi, savetnici i predstavnici religioznih institucija pomazu ljudima

koji imaju ovakve probleme. Oni vam mogu pomoci u vezi situacije u kojoj ste i
kako i gde da dobijete pomo¢.

Ako razmiSljate o smrti, ili oseCate da Zelite da se ubijete, odmah idite u hitnu
pomo¢ u najblizoj bolnici. Osoblje bolnice ¢e vam pomoci.
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Veliki broj gradova ima telefonske savetnike sa kojima mozete razgovarati u
hitnim slucajevima. Mnoge od ovih usluga se pruzaju 24 sata, tako da mozete
razgovarati sa nekim u bilo koje doba dana ili noéi. Ove usluge pruzaju
takozvani Urgentni Centri za nevolje (Distress Centres) i njihovi telefonski
brojevi nalaze se u telefonskom imeniku sa ostalim telefonima za hitnu pomoc.

Procitajte tekst koji sledi. Da li bilo koji opis moZe da se odnosi na vas? Ako se
odnosi, da li traje duze od nekoliko nedelja? Ako je tako, vama verovatno treba
pomoc¢ profesionalca.

NajCeSEe osecam da me ne drzi mesto i ne mogu da sedim mirno.
Pijem ili uzimam droqu da bih savladao stres.

Osec¢am se umornim celo vreme, bez obzira koliko spavam.

Danima izostajem iz Skole ili posla zbog pi¢a ili upotrebe droga.

Cesto razmisljam o smrti i samoubistvu.

Tesko mi je da se koncentrisem, razmiSljam, pamtim ili donosim
odluke.

Ukoliko sam iskren prema sebi, svestan sam da upotrebljavam previSe
drogaili alkohola.

8. NajCeSCe se osecam bezvrednim ili krivim.

9. Skoro svi moji prijatelji su ljudi sa kojima pijem ili uzimam droge.

10. Stalno sam zabrinut ili uplaSen za mnoge stvari.

11.  Veoma Cesto sam ljut.

12. Zavistan sam od lekova da prezivim dan. Ove lekove kupujem u apoteci.
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Ne treba da patite sami. Pomo¢ vam je dostupna.

Gde se obratiti za pomo¢ ili viSe informacija:

McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre
1 800 463 6273

U Torontu 416 595 6111

Vas lokalni zdravstveni dispanzer — u telefonskom imeniku — deo sa telefonima
drzavnih institucija“ (Blue Pages) ili pozovite 411.

Vas lokalni informativni centar — u telefonskom imeniku — deo sa telefonima
drzavnih institucija (Blue Pages) ili pozovite 411.

Vasi lokalni servisi za pomoc novodoslima .

www.settlement.org
WWw.ocasi.org
www.camh.net

* Free interpretation
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www.211Toronto.ca
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