I""""\MI"\
E=3Ldlllll

Centre for Addiction and Mental Health
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Folha de Factos
COMO PEDIR AJUDA QUANDO AS COISAS NAO ESTAO BEM

“No inicio eu ndo sabia 0 que estava a acontecer comigo. Eu chorava o dia inteiro. Eu ndo conseguia
dormir. Nada corria bem. Eu tive sorte, uma mulher na minha mesquita notou que eu estava infeliz e
comecou a falar, a falar comigo. Foi por causa dela que eu fui falar com uma assistente social.
Quando isso aconteceu novamente, eu ja sabia o que fazer. Eu telefonei para um psicélogo
imediatamente. Depressao é muito, muito mau.”

Farida, da Syria

E dificil estar s6 num pais novo. Comegar tudo de novo € excitante, desafiador e as vezes

assustador. As vezes pode parecer como muito trabalho. Pode achar que é mais dificil continuar com as
suas actividades. Pode comecar a sentir-se triste durante dias ou por vezes até semanas. Pode talvez
comegar a usar alcool ou drogas para tentar que os sentimentos infelizes desaparecam.

Se achar que se esté a sentir assim, talvez esteja deprimido/a. Estar deprimido/a afecta a sua disposicéo,
0S Seus pensamentos, 0 seu grau de energia, 0 seu apetite e 0 seu dormir. As pessoas que estdo deprimidas
sentem dificuldade em fazer coisas do dia a dia e a estar com outras pessoas. Se observou ou passou por
alguma situacdo assustadora ou de violéncia, talvez sinta que essas recordaces fazem com que seja mais
dificil gozar a vida aqui no Canada. Esta num pais seguro, no entanto pode estar assombrado/a pelo
passado.

Sentir-se triste ou assustado/a pode ser parte de uma reac¢do normal ao viver num pais novo ou ao
sobreviver a situagdes que ameagaram a sua vida. No entanto, se continuar a sentir-se dessa maneira por
varias semanas, sera boa idéia pedir ajuda.

No Canada, as pessoas ndo sdo vistas como fracas ou doidas quando pedem ajuda para lidar com os seus
sentimentos. Elas sdo vistas como pessoas sensiveis e com a consciéncia de que algo ndo esta bem.
Médicos, assistentes sociais, psicdlogos, conselheiros e guias religiosos ajudam pessoas que tém este tipo
de problemas. Eles podem ajudé-lo/a com a sua situacéo e a decidir como e onde podem obter ajuda.

Se esta a pensar muito sobre a morte, ou sente que se quer se suicidar, dirija-se imediatamente ao
Departamento de Urgéncias do hospital mais proximo. O pessoal la podera ajuda-lo/a.

A maior parte das cidades também tém conselheiros a quem pode telefonar e com os quais pode

falar em caso de urgéncia. A maior parte destes servigos estdo abertos 24 horas por dia para que possa
falar com alguém a qualquer hora do dia ou a noite. Estes servi¢cos chamam-se Distress Centres (Centros
de Apoio e os numeros de telefone estdo na sua lista telefénica na sec¢do de nimeros de urgéncia.

Leia a sequinte lista. Alguma das frases se aplica a si? Se Sim, esta a sentir isso ha varias
semanas? Se Sim, provavelmente precisa de ajuda profissional.

A maior parte do tempo eu sinto-me inquieto/a e sem ser capaz de ficar tranquilo
Eu bebo ou tomo drogas para lidar com stress

Eu sinto-me sempre cansado/a ndo importa o quanto eu durmo

Eu ja tenho faltado a escola ou ao trabalho por causa da bebida ou uso de drogas
Eu penso muito sobre a morte e o suicidio
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Eu estou com dificuldades em me concentrar, pensar, lembrar, ou tomar decisfes

Se eu for honesto comigo mesmo/a, eu sei gue estou a usar muita droga e muito alcool
Eu sinto-me sem valor ou sinto-me culpado a maior parte do tempo

A maior parte dos meus amigos sd0 pessoas com quem eu bebo ou uso drogas
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10. Eu estou ansioso/a e preocupado/a sobre muitas coisas a maior parte do tempo
11. Eu estou zangado grande parte do tempo
12 Eu dependo dos medicamentos para passar cada dia. Eu compro-os na farmacia

Vocé ndo precisa de sofrer s6zinho/a. Existe ajuda.

Onde encontrar ajuda ou mais informacao:

McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre
1 800 463 6273

Em Toronto 416 595 6111

O seu Departamento Publico de Salide — veja na sua lista telefénica local ou ligue para o 411.

O seu Centro Comunitario de Informacdo — veja na sua lista telefénica local ou ligue para o 411.

Os seus Servicos de fixacdo local

www.settlement.org
WWW.0Casi.org
Wwww.camh.net
www.211Toronto.ca
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