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SAVLADATI STRES
Internet clanak

“Vise volim da Zivim u malom gradu kao sto je St. Catharines, jer dok sam
Ziveo u Torontu, uvek sam bio pod stresom. Da sam ostao, znam da bih bio ili
depresivan ili bolestan. Bilo je previse ljudi i previSe imigranata sa
problemima. Treba biti veoma jak da bi Ziveo u velikom gradu. St Catharines
je bolji za mene. Ovde je lakSe naci prijatelje nego u Torontu”.

Vlad iz Rumunije

Stres je fizicko, emocionalno i mentalno optere¢enje koje ose¢amo kada nas
zZivot iziskuje puno energije. Svako dozivljava stres kao deo svakodnevnog
zZivota. Prilagodavanje novoj zemlji i poCetak novog Zivota mogu biti veoma
stresni. Stres moze da bude posledica svakodnevnih teSkoc¢a, kao Sto je
traZzenje posla ili u¢enje engleskog jezika, ali i situacija koje bi trebalo da nam
budu zabavne, kao na primer izlasci i upoznavanje novih prijatelja.

Ne mozemo izbeci stres, ali moZzemo nauciti da Zivimo s njim, tako da mozemo
da zivimo normalno a smanjimo rizik od fizickih ili mentalnih obolenja. Mozda
ce aktivnosti koje su delovale opustajuce u vasoj domovini delovati na isti nacin
i u novoj zemlji i mozete nastaviti s njima ili cete mozda morati da nadjete nove
nacine za smanjenje stresa.

Evo nekoliko saveta kako da savladate stres:

1. Budite fleksibilni — naucCite sta mozZete da promenite a $ta ne mozete, i
koncentriSite se na stvari koje moZete da kontroliSete.

2. Smejte se punim srcem — smeh oslobada tenziju. Pri€ajte viceve,
gledajte komedije na televiziji ili filmu, ili Citajte smesne stripove.

3. Disite polako — svakodnevno probajte da se relaksirate nekoliko minuta i
polako uzmite nekoliko udaha. Ovo relaksira telo i dusu.

4. Dozvolite sebi da pravite greske. Niko nije bezgeSan, ali treba uciti na
greSkama koje su napravjene.

5. ReSavajte probleme jedan po jedan. Lakse je reSiti probleme kada su

podeljeni nego da sve reSavate odjednom.
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Razgovarajte o problemima sa drugim ljudima — kada podelite brigu
ponekad izgleda da je problem maniji. Prijatelj, savetnik ili kolega mozZda
se nalazi u istoj situaciji kao i vi. Mozda vam moze i dati savet.

Dozvolite sebi da se budete tuzni — promena donosi osecaj gubitka
nekih stvari kakve su bile u proSlosti, Cak i kada su nam promene
poboljSale kvalitet Zivota. Treba vremena da se preboli gubitak.
Tugovanje isto tako oslobada tenziju.

Naucite da ne radite previSe. Ovo je mozda teSko u pocetku, ali budite
realni — vi ne mozete uraditi sve.

Budite na sveZem vazduhu — veZbajte.Svez vazduh ¢e vam pomodi da se
osecate bolje i fiziCki i mentalno.

PokusSajte da se zabavite sa prijateljima, decom ili ku¢nim ljubimcem.
Procitajte zabavnu knjigu ili Casopis. To ¢e vam pomoci da bar na neko
vreme zaboravite sve probleme.

Meditacija ili joga pomaZzu da se relaksirate u tiSini. Isto tako joga blago
isteze mislce.

Ne treba da patite sami. Pomo¢ vam je dostupna.

Gde da se obratite za pomoc¢ 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 ).

Vas lokalni komunalno-informativni centar — u telefonskom imeniku - deo sa

telefonima drzavnih institucija (Blue Pages) ili pozovite 411.

Vasi lokalni socijalni servisi

www.settlement.org

WWW.0casi.org

www.camh.net

www.211Toronto.ca

Prilagodeno prema:

Sam u Kanadi: 21 nacin da vam bude bolje

Priru€nik za nove doseljenike i samce
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