Tegobe 1zazvane stresom 1

sta vi mozete da poduzmete

za izbjeglice

Srpsko-hrvatski Holandski



Da li prepoznajete ove
tegobe?

Bol u stomaku, glavobolja, nesanica,
zabrinutost, razdraZljivost, nervoza nemanje
volje za bilo Sta. Mnoge izbjeglice* pate od
ovihidrugih tegoba. Neke od izbjeglica piju i
puse puno da bi svoje tegobe zaboravili. Ili idu
Cesto kod ljekara da traze pomo¢. To je
razumljivo. Svaki covjek rado Zeli da se dobro
osjeca. Medutim Cesto se deSava da tegobe
ostaju prisutne ili secak pogorsaju.

MoZda poznajete nekog u vasoj okolini sa
ovim tegobama. Ili ih mozda i vi imate. Vi biste
rado Zeljeli da znate odakle vam ove tegobe i
da li ste vi jedini koji ih ima. Vi takode Zelite da
znate kako tegobe mogu da se smanje i kada
je potrebno da zatraZite pomo¢. Ova bro3ura
vam daje informacije u vezi s tim.

* Mi u ovoj bro3uri pod izbjeglicama
podrazumevamo azilante i osobe sa statusom
izbjeglice.

Sa ¢ime mogu da budu
povezane vase tegobe?

Kao izbjeglica ste morali da napustite vasu
zemlju. Mozda uopste niste imali vremena da
se oprostite. Sada ste daleko od vase familije,
mozda Cak i od vaSeg partnera i djece. Period
prije i za vrjeme bjeZanja je bio Cesto pun
straha i poteSkoca. U Holandiji ste se nasli u
situaciji koja je za vas strana. Vasa stambena
situacija je teSka i malo je novca za Zivot. Ako
nemate dozvolu za boravak moZzete vrlo malo
daradite. U isto vrijeme iSCekujete odgovor na
vasu molbu za azil. Vi se od srca nadate da
Cete dobiti pozitivan odgovor, ali Cujete da u
vasoj okolini ljudi stalno dobijaju negativno
rjeSenje. Ponekad dode policija da istjera
ljude iz azilskog centra (asielzoekerscentrum
AzC). Ova situacija donosi sa sobom osjecaj
nesigurnostii straha. Ove poteSkoce mogu da
prouzrokuju napetost (spanning) ili stres
(stress).

Zbog toga moZete da dobijete tegobe koje
ranije niste imali.




Da li ste vi jedini sa
ovim tegobama?

Svako ko se nalazi u velikim poteSko¢ama
moZe da dobije probleme sa tegobama. Ljudi
mogu da dobiju tegobe na primer jer su
izgubili posao, imaju velike dugove, ili se

stalno svadaju sa svojim partnerom. Od
svakih sto osoba koje u Holandiji idu kod
kuénog ljekara, od prilike dvanaest ima
tegobe koje su prouzrokovane stresom.
Vi znadi niste jedini sa ovim tegobama.

Vi sami najbolje znate koje tegobe imate.
MozZe da vam pomogne ako napisete koje

tegobe imate i razmislite koja od tegoba vam
stvara najveci problem.

Milan

Milan je iz Bosne pobjegao u Holandiju kada
je Cuo da ga policija traZi. Njegova supruga je
ostala tamo. Poslije Sest dana putovanja u
strahu u ledenoj prikolici kamiona stigao je u
Holandiju. ‘Ovdje sam na sigurnom’, pomislio
je. On je odmah zatrazio azil. U azilskom
centru on dijeli sobu sa dva Covjeka iz
Somalije. Njemu je teSko da se sa njima
sporazume. U prva dva mjeseca Milan je
optimistican i aktivan. PoSto odgovor na
njegov zahtjev za azil joS ne stize, on postaje
sve nervozniji. On se jednom sa svojim
cimerima skoro potukao. Jako mu nedostaje
njegova familija. Prije mjesec dana dobio je
vijest da mu je supruga tesko bolesna. Od
tada on skoro ne spava. Kad se javio ljekaru
azilskog centra on mu je objasnio da su
njegove tegobe odraz njegove nesigurne
situacije. Zbog toga se on nalazi u stresnom
stanju. Ljekar mu savjetuje da se
svakodnevno bavi sportom i da stupi u
kontakt sa socijalnim radnikom.




Sta je
stres?

Svaki covjek ima u svom zivotu momente kada
je uzbuden ili uplasen. Na primjer kada neko
treba daizade naispitilimu se desidajeu
poslednjem trenutku sprijecio nesrecu. Ili ako
neko odluci da bjezi, da mu uspije da umakne
policiji. Ovakva situacija izaziva napetost i
stres.Tada srce pocne brZe da kuca. Disanje se

od sebe, jer u organizmu dode do oslobad
anja supstance takozvani stres hormon. Ovaj
hormon stimuliSe ljude da ucine ono 5to je u
ovoj teskoj situaciji neophodno.

Kada opasnost nestane ili se poteskoce rjese,
telo se ponovo opusti a koncentracija stres
hormona u krvi se umaniji.

Ljudi koji su bili prenapeti da bi mogli da
spavaju, osjecaju sada umor i mogu duboko i
opusteno da spavaju. Tjelo se onda oporavi.

0d stresa mozete da
dobijete tegobe

Ako se teSkoce ne rijeSe ili je osjecaj
opasnosti stalno prisutan, stres u organizmu
ostaje. To moze da se desi, na primjer ako
stalno mislite na ishod azilske procedure. Ili
ako ste veoma zabrinuti za vasu familiju u
Bosni. Ne treba smesti s uma da svaki covjek
mora redovno da se opusti. To je potrebno da
bi se obnovila energija. Ako se stres nastavi,
ljudi imaju sve manje energije i odpornosti.
Onda se radi o hronicnom stresu. To moZe da
dovede do nastanka zdravstvenih tegoba,
koje se ne mogu uvijek rjesiti ljekovima.




Hronic¢an stres dovodi
izmedu ostalog do
sledecih tegoba:

ne moZete da spavate

bol u stomaku, bol u Zelucu

vrtoglavica

zatvor (opstipacija)

Cesto mokrenje

nemanje apetita

nemanje volje za seksualnim kontaktom
lupanje srca

razdraZzljivost, iritacija

nemanje osjecaja u odredenim delovima
tela

neraspolozenost, zabrinutost, strah
nemogucénost da se u neCemu uziva,
mrzovoljnost

nemogucénost koncentracije i zaboravnost
nesigurnost, nemanje samopouzdanja
zamorenost

prekomjerno puSenje, konzumiranje
alkoholaidroge

sve veca potro3nja tableta za spavanje i
smirenje

izbjegavanje kontakta sa drugim ljudima.

Postoje joS neke druge tegobe koje mogu da
ukazu da se radi o stresu. Ovde opisane
tegobe mogu da budu prouzrokavane i nekim
drugim razlozima ne, samo sa stresom.

Jasmina

Jasmina (29 godina) je zajedno sa svojim
suprugom i decom morala da se krije u Bosni.
Oni su sedmicama Zivjeli u strahu da Ce biti
uhvaceni. Ipak je Jasmina to sve izdrzavala.
Ona je Zeljela da zastiti svoju djecu. Oni su
sada svi skupa u Holandiji. Ovde je sve strano i
Jasmina ima utisak da ni u koga nema
povjerenje. Jos uvek ne zna da li njihova
porodica moZe ovde da ostane. Izgleda kao da
su joj ruke zavjezane. Jasmina ne prica ni sa
kim o svojoj tuzi i brigama. Ona ne Zeli da
opterecuje svoju porodicu. Ima osjecaj da joj
stalno stoji knedla u grlu. Ima €esto glavobolju
i loSe spava. Najzad je Jasmina otiSla na
razgovor kod medicinske sestre (MOA-
verpleegkundige) koja radi u medicinskoj
sluzbi za azilante. Ona je rekla da bi bilo dobro
daJasmina poprica sa nekim o svojim brigama.
Uuputila je kod socijalne radnice (Algemeen
Maatschappelijk Werk, Amw) koja svake
sedmice prima klijente u azilskom centru.




Koliko su ove tegobe
ozbiljne?

Nije potrebno da se odmah zabrinete ako
jednom ne moZete da spavate ili vas zaboli
glava.

Medutim nije u redu zanemarivati tegobe ako
one postoje. Pretjerano konzumiranje pi¢a ne
pomaze da bi ste zaspali ili zaboravili
probleme. Ili prekomjerno puSenje i pice kafe.
To vam moZda da malo oduska, ali tegobe se
ubrzo povrate.

Vase tegobe shvatite ozbiljno! Suocenje s
njima mozZe da vam pomogne da pokusate da
ih smanijite.

Bracni problemi

Jedan bracni par iz Bosne javio se socijalnom
radniku u azilskom centru. Oni Zele da se
razvedu jer se stalno svadaju. Socijalni radnik
ih pita Sta bi oni u ovom slucaju uradili da su u
Bosni. Oni kazu da bi tamo prvo otisli kod
familije, koja bi posredovala u rjeSavanju
problema. On ih pita da li poznaju nekoga iz
kruga blizih poznanika ko bi mogao da
preuzme ovu ulogu? Bracni par je razmislio i
saopstio je parimena. Socijalni radnuik im je
dao savjet da pokuSaju prvo na ovaj nacin
nesto da preduzmu da bi probleme smanijili.
Ovaj bracni par je njegove savjete poslusao.
Nakon dvije godine su jos uvijek zajedno.




Sta mozete sami da
preduzmete u pogledu
vasih tegoba?

Mnoge od vasih tegoba imaju veze sa vasim
Zivotnim prilikama. Cesto se radi o
problemima koji se ne mogu brzo rjesiti. Vama
u vasoj situaciji treba puno fleksibilnosti i
strpljenja. Vi moZete sami da preduzmete
nesto da bi ste lakSe izasli na kraj sa vasim
problemima. To je moguce ako se CeSce
budete opustili ili se viSe otvorili. Ne postoji
neki najbolji nacin da se to postigne. Svaki
Covjek ima razlicite mogucnostiiizbore. Jedan
se opusti kad igra fudbal, neko drugi dok
kuva. Vazno je da izaberete aktivnost koja
vama odgovara. Pri tome moze davam
pomogne ako pokuSate da se prisjetite onoga
Sto ste preduzimali u teSkim situacijama u
vasoj zemlji.

Kroz razgovore o vasim problemima i uz
traZenje nacina de promenite tok misli,
moZete sebi da omogucéite da vam teret koji
nosite na ledima postane laksi.

Savjeti da nesto poduz-
mete u vezi vasih tegoba

Ovdje je navedeno par primjera o tome Sta

mozZete uciniti da bi ste vaSim tegobama

upravljali.

e PokuSajte se drzati dnevnog ritma. Na
primjer ustajte na vrijeme.

e Pricajte o svojim problemima sa osobama u
koje imate povjerenjev.

e MozZete i da piSete o svojim problemima.

e Kadavam je teSko potrazite mirno mjesto.

e Sagledajte pored teskih i pozitivne strane
vase situacije.
MoZete potraziti podrsku u svojoj vjeri, molit
se bogu za utjehu, snagu i oprosta;j.
Potrazite osobe koje se nalaze u istoj slicnoj
situaciji i poduzmite nesto s njima.
Potrazite neku aktivnost u ili van azilskog
centra. Ljudi koji nemaju ¢ime da se bave
Cesto su zabrinuti.
Trazite aktivnost koja vam odgovara, npr.,
pracenje nekog kursa. Informacije o tome
mozete da dobijete od sluzbenika Azc-aiili u
opstinskoj biblioteci.
MozZete se opustiti Citanjem knjige ili da
uradite neSto Sto vam prija.
Kroz fizicku aktivnost, npr. trcanjem,
zaboravicete vaSe probleme i na taj nacin se
mozZete rjeSiti napetosti.




Kada je pametno
traziti pomoc?

Ako vam vec duze vremena tegobe smetaju,
dobro bi bilo da odete kod zdravstvenog
radnika medicinske sluzbe za azilante (MoA-

medewerker) ili kod kuénog ljekara (huisarts).

On moZe davas pregleda i da savama
porazgovara o vasoj situaciji. Ponekad ljekar
mozZe da prepiSe ljekove za odredeno vrijeme.
Na primer tablete protiv nesanice ili tablete za
smirenje.

TYNEL G

Ako je potrebno, kucni ljekar e vas uputiti
specijalisti u bolnicu na dalje ispitivanje vasih
tjelesnih tegoba.

Kuéni ljekar moZe da vas posavjetuje da za
vaSe probleme odete kod socijalnog radnika
(Amw). On moZe da sa vama porazgovara o
vasim problemima, da vam da podrsku ida
zajedno sa vama trazi rjeSenja. Vi mozete da
odete kod socijalnog radnika na primjer ako
imate probleme sa odgojem djece ili se Cesto
svadate sa vaSim partnerom. Kuéni ljekar
mozZe da vas uputii kod fizioterapeuta

(fysiotherapeut). On moZe da vam pomogne
ako vas bole miSi¢i i da vas nauci kako da se
opustite.

Ponekad je bolje da sa vasim tegobama odete
u ustanovu za brigu o mentalnom zdravlju
(geestelijke gezondheidszorg, ggz , poznat i
pod imenom RIAGG). Na primjer, ako ste
veoma potiSteni, uplaseni, nepoverljivi ili ste
zbunjeni. Zdravstveni radnici u ustanovi za
brigu o mentalnom zdravlju su specijalizovani
za ovu vrstu tegoba. Oni sa vama razgovaraju
0 vasim strahovima i o uzroku vase
potistenosti i drugih tjegoba. Vi takode
moZzete da dobijete lijekove od kojih Cete se
smiriti ili bolje spavati.

VaSe tegobe mogu da nastanu zbog upotrebe
alkohola ili droge. MoZda se osjecate
bolesnim bez uzimanja ovih sredstava. U tom
slucaju lije€nik moZze da vas poS3alje u
ustanovu za brigu o ovisnicima
(verslavingszorg). Ovi zdravstveni radnici su
specijalizovani da pomognu ljudima koji su
ovisni.




Nije sramota ako vam je
potrebna pomoc

Mnogi ljudi kojima je potrebna pomo¢ se zbog
toga stide. Oni se boje da ¢e drugi misliti da su
ludi. Medutim ako vam je potrebna pomog, to
ne znaci da ste ludi. Vama je potrebna pomo¢
jer u protivnom vaSe tegobe nece nestati. Ako
vas boli stomak jer imate zapaljenje slijepog

crijeva, lijecnik ¢e da vas uputi u bolnicu. Tako
je isa ovim problemima. Za njih odgovarajucu
pomo¢ pruZaju socijalni radnik (maatschap-
pelijk werk), ustanova za brigu o mentalnom
zdravlju (ggz ili RIAGG) ili ustanova za brigu o
ovisnicima (verslavingszorg).

Cuvanie tajne Terapeut ima obavezu
Cuvanja profesionalne tajne. On smije samo uz
vasu saglasnost da da informacije o vama
drugim osobama. Bez vaSe saglasnosti on ne
smije da da informacije o vamaili clanovima
vase familije.

Vasi podaci bice upisani u dosije. Samo vas
terapeut ima uvid u vas dosije. Vi moZete da
pogledate vas dosije ako za to uloZzite molbu.
Ovaj dosije se poslije odredenog vremena
unisti.

Tuma(':enie Ako ne govorite dovoljno
holandski, vas terapeut moZe da vam pozove
tumaca. Tumac moze da bude prisutan
razgovoru ili da tumaci preko telefona. Tumac
ima takode obavezu tuvanja profesionalne
tajne.

Zalbe Akoimate primjedbe navase
lecenje, moZete da uloZite Zalbu. Svaka
ustanova u zdravstvu ima za to propise.

Troskovi Troskovi lecenja azilanata su
regulisani propisom za zdravstvene troSkove
azilanata. Izbjeglice su zdravsveno osigurane
preko njihovog zdravstvenog osiguravajuceg
zavoda.




Vise informacija mozete
da nadete kod..

Biblioteka u svakoj opstini

BroSure

e Gdje mozete da nadete pomo¢ za vase
tagobe? - Informacije za izbjeglice koje se
odnose ona brigu o mentalnom zdravlju
(preko www.pharos.nl)

e Ako imate poteSkoce sa koncentracijom,
no¢nim morama, potistenoscu, strahom...
—Informacije za izbjeglice koje su upucene
u ustanovu za brigu o mentalnom zdravlju
(preko www.pharos.nl)

e Alkohol, duvan,drogai ljekovi u Holandiji —
Za azilante i izbjeglice (srpsko-hrvatski,
arapski, farsi, engleski i francuski. lzdavac:
NIGZ, preko www.nigz.nl)

Zdravstvo na internetu
www.stichtingpandora.nl
www.benjijsterkerdandrank.nl
www.drugsweb.nl

www.roken.nl
www.multilingual-health-education.net

Kolofon Ova brosura je nastala uz finansijsku pomo¢
Evropskog Fonda za Izbjeglice (EVF) i osiguravajuceg
zavoda za zdravstvo vGz koji je izvrSilac Pravilnika o
zdravstvenim troSkovima azilanata (zrA) i u saradnji sa
Altrecht, GGz Nederland, LHv, M0 Groep, MOA, NIGZ i VON.
Ova bro3ura se bazira na razgovore koji su vodeni sa
izbjeglicama.

Ova bro3ura se moze dobiti na slijedecim jezicima: pastu,
dari, farsi, sorani, arapski, srpsko-hrvatski i somalijski.
MozZe se naruciti kod Pharos. Tekst se nalaziina
www.pharos.nl (takode na engleskom i francuskom).
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