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» Wole mieszkac w malym miescie takim jak St. Catherines. Mieszkatem kiedys w
Toronto i byfo to dla mnie zbyt stresujgce. Wiedziatem, Ze gdybym tam zostat
dtuzej to dostatbym depresji albo bym sie rozchorowat. Zbyt duzo jest tam ludzi i
zbyt duzo imigrantow z problemami. Trzeba byc silnym, Zeby wytrzymac w
duzym miescie. St. Catherines jest dla mnie lepszym miejscem. tatwiej tu
znaleZc przyjaciot niz w Toronto.” Vlad z Rumunii

Stres to fizyczny, emocjonaly lub umystowy wysitek, ktéry odczuwamy pokonujgc
trudnosci codziennego zycia. Zaadoptowanie sie do warunkéw zycia w nowym
kraju moze by¢ bardzo stresujgce. Stres moze wynika¢ z trudnych sytuaciji jak
szukanie pracy lub prob uczenia sie angielskiego ale takze z rzeczy, ktore
wydawatoby sie sg przyjemne, jak spotkania towarzyskie lub poznawanie nowych
ludzi.

Stresu nie mozna catkowicie unikng¢; jednakze ludzie mogg nauczyc sie
sposobow radzenia sobie z nim po to, aby bardziej cieszyc¢ sie zyciem i unikngé
fizycznej lub psychicznej choroby. Aby zmniejszy¢ stres immigranci mogg w
dalszym ciggu oddawac sie tym zajeciom, dzieki ktérym czuli sie spokojnie i
dobrze we wiasnym kraju, albo moga tez sprébowa¢ nowych sposobow na
zmniejszenie stresu.

Wskazdwki jak radzi¢ sobie ze stresem
Oto kilka sposobow jak radzi¢ sobie ze stresem:

1. Staraj sie dostosowac - zdaj sobie sprawe z tego co mozesz zmieni¢ a
czego nie. Skoncentruj sie na tym na co masz wplyw.

2. Smiech to zdrowie - pomaga w roztadowaniu napiecia. Opowiedz jaki$
kawat, obejrzyj komedie w telewizji, przeczytaj komiks.

3. Oddychaj powoli - znajdz chwile czasu kazdego dnia na to aby zwolnic¢
tempo i zaczerpnac kilka gtebokich oddechéw; to odpreza umyst i ciato.

4. Pozwdl sobie na popetnianie btedéw. Nikt nie jest doskonaty i powinnismy
sie uczy¢ na naszych btedach.

5. Staraj sie rozwigzywac problemy pojedynczo jeden po drugim, w ten
Sposob tatwiej je rozwigza¢ zamiast prébowac dac sobie rade ze
wszystkimi naraz.
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6. Dziel sie swoimi problemami z innymi ludzmi - dzieki temu staja sie one
tatwiejsze do rozwigzania. By¢ moze twoj znajomy, doradca lub kolega z
pracy przechodzg przez podobne problemy i bedg mogli cos ci doradzié.

7. Poczucie smutku jest normalne - zmiany moga przynies¢ ze sobg uczucie
tesknoty za tym jak byto dawniej. Tak moze by¢ nawet wtedy, gdy zmiana
jest na lepsze. Daj sobie czas na przezycie zalu za stratg i na powolne
dostosowanie sie do niej. Zal réwniez daje odprezenie.

8. Postara;j sie nie robic zbyt wielu rzeczy na raz. Moze to by¢ czasami
trudne, ale badz realistg - cztowiek jest w stanie zrobic tylko ograniczong
liczbe rzeczy.

9. Cwiczenia fizyczne i przebywanie na $wiezym powietrzu poprawiajg
fizyczne i psychiczne samopoczucie.

10.Poswiec wiecej czasu na rozrywke - przyjemne spedzanie czasu to
naturalny sposob na rozluznienie napietych miesni.

11. Przeczytaj ciekawg ksigzke lub czasopismo. Odwrdci to twojg uwage na
jakis czas od nekajgcych Cie problemdw.

12.Medytacja i joga sg dobre dla relaksu i wyciszenia umystu.

Nie musisz cierpie¢ w samotnos$ci. Pomoc jest dostepna.

Gdzie mozna otrzymacé pomoc lub wiecej informacii:

W Centrum Informaciji d/s Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego McLaughlin
(McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre) 1 800 463 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

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.cambh.net
www.211Toronto.ca

Ttumaczone z:

Alone in Canada: 21 ways to make it better

A self-help guide for single newcomers
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