
















NEDERLANDS - SORANI

Informatie voor vluchtelingen

Langdurige 

stressklachten 

en 

wat u er aan kunt doen



Voorbeeld

Hassan

Hassan (32 jaar) is uit Iran naar Ne-
derland gevlucht toen hij hoorde dat de 
geheime dienst hem zocht. Zijn vrouw 
is achter gebleven. Na een angstige reis 
van zes dagen in een ijskoude laad-
bak van een vrachtauto bereikte hij 
Nederland. ‘Hier ben ik veilig’, dacht 
hij. Hij vroeg meteen asiel aan. In de 
opvanglocatie deelt hij een kamer met 
twee Somalische mannen. Praten met 
hen is moeilijk. De eerste twee maanden 
is Hassan optimistisch en actief. Omdat 
de uitslag van de asielprocedure lang 
uitblijft, wordt hij steeds nerveuzer. Een 
keer heeft hij bijna met zijn kamerge-
noten gevochten. Hij mist zijn familie 
vreselijk. Een maand geleden kreeg hij 
bericht dat zijn vrouw ernstig ziek is. 
Sindsdien slaapt hij nauwelijks meer. 
Als hij naar de arts in de opvanglocatie 
gaat, legt die hem uit dat zijn klachten 
te maken hebben met zijn onzekere 
situatie. Daardoor heeft hij last van 
stress. De arts adviseert hem om dage-
lijks te gaan sporten en contact op te 
nemen met maatschappelijk werk.

Wat kunt u zelf aan de klachten 
doen?

Bij langdurige stressklachten, het maakt niet uit 
waardoor ze veroorzaakt zijn, is het belangrijk 
om afleiding te zoeken zodat u even niet aan de 
problemen denkt. U kunt daarbij denken aan 
wandelen (waarbij u goed om u heen kijkt en 
u bewust bent van wat u ziet, hoort en ruikt), 
fietsen, naar de plaatselijke bibliotheek gaan of 
elke dag een boodschap doen in plaats van alle 
boodschappen in één keer. Kinderen bieden vaak 
ook afleiding. 

Als u kinderen heeft probeer dan met hen leuke 
activiteiten in de omgeving te doen, bijvoorbeeld 
naar de speeltuin, picknicken, een wandeling, 
speurtocht of een spel. U kunt ook aan het COA 
vragen of ze klusjes in de opvanglocatie te doen 
hebben. Mannen die handig zijn met hun handen 
kunnen misschien bij bepaalde klussen helpen. 
Vaak zijn er op het terrein van de opvanglocatie 
ook schoonmaakklussen te doen, of fietsen te 
repareren. Vraag dat na bij de COA. Soms weten 
medewerkers van Vluchtelingenwerk in de omge-
ving van de opvanglocatie waar je klussen kunt 
doen, bijvoorbeeld bij de plaatselijke sportvereni-
ging. Vrouwen die handig in naaien zijn, kunnen 
vragen of er in de opvanglocatie naaimachines 
zijn die ze kunnen gebruiken. 

Misschien staat er ergens een orgel of piano 
waarop u mag spelen. Soms heeft de opvanglo-
catie een kinderopvang, vraag als vrouw of het 
mogelijk is om daar een aantal uur per week te 
gaan werken. Asielzoekers die kennissen, familie 
of vrienden buiten de opvanglocatie hebben 
kunnen hen vragen of ze klussen te doen hebben, 
bijvoorbeeld kranten bezorgen, de tuin van iemand 
onderhouden of schoonmaakwerkzaamheden. 
Probeer te bedenken wat u graag zou willen 
doen en vraag bij het COA, Vluchtelingenwerk, 
vrienden/familie of dat mogelijk is. Leer fietsen 
zodat u de omgeving van de opvanglocatie leert 
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Herkent u de volgende klachten :

	 Slecht slapen.
	 Hoofdpijn, rugpijn, pijn in schouders, 

buikpijn.
	 Veel piekeren over van alles en nog wat.
	 Niet kunnen stoppen met piekeren.
	 Sneller boos dan voorheen zijn.
	 Niet kunnen concentreren.
	 Heel erg vergeetachtig zijn.
	 Somber voelen.
	 Geen trek hebben in eten, of juist heel 

veel zoete etenswaren (als chocolade) 
gaan eten.

	 Snel schrikken van harde of onverwachte 
geluiden.

	 Alleen maar moe voelen.
	 Nergens zin in hebben.
	 Snel huilen.
	 Veel roken, veel alcohol, drugs of qat 

gebruiken.
	 Steeds meer slaapmiddelen gebruiken.
	 Pijn in nek en schouder.

Hoe kom je aan langdurige 
stressklachten

Ieder mens kent spannende of angstige momen-
ten in zijn leven. Denk bijvoorbeeld aan bijna 
een ongeluk krijgen, of moeten vluchten uit een 
angstige of bedreigende situatie. Het lichaam 
maakt zich klaar om de confrontatie aan te gaan 
(vechten) of om te vluchten. Het maakt een 
stof (stresshormoon) aan die zorgt dat het hart 
sneller gaat kloppen en de ademhaling sneller 
gaat zodat iemand heel snel kan reageren als dat 
moet. Als het gevaar voorbij is (er is net geen 
ongeluk gebeurd) stopt de aanmaak van die stof 
en kan iemand zich weer ontspannen en herstelt 
hij van de spanning.

Sommige asielzoekers hebben zoveel meege-
maakt dat zij zich niet meer kunnen ontspannen. 
Ze denken voortdurend aan de nare dingen die 
ze hebben meegemaakt, aan hun achtergebleven 
familie, ze maken zich zorgen over de asielproce-
dure, een negatieve beschikking of over de huis-
vesting in de opvanglocatie. Het stresshormoon 
blijft langdurig in hun lichaam waardoor ze zich 
opgejaagd voelen (vechten of vluchten). 

Als deze situatie maanden (of zelfs jaren) blijft 
bestaan raakt iemand uitgeput (altijd moe) en 
kan hij allerlei lichamelijke klachten krijgen als 
hoofdpijn, buikpijn, pijn in de schouders. Veel 
asielzoekers denken dan vaak dat er iets mis 
is met hun lichaam. Ze willen graag naar het 
ziekenhuis voor een röntgenfoto van hun hoofd 
of rug. Op zo’n foto is in de meeste gevallen niets 
afwijkends te zien. De arts (man of vrouw) zal 
vertellen dat het psychisch is, stress. Stress is 
een normale reactie op abnormale of spannende 
gebeurtenissen. Iedereen kan daar last van heb-
ben. Het betekent niet dat iemand ‘gek’ is, maar 
dat er veel gebeurd is.  
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Wanneer moet je hulp vragen?

Wanneer u langer dan twee maanden boven-
staande klachten hebt, en ze lijken niet over 
te gaan, is het goed om hulp te vragen aan de 
praktijkverpleegkundige van de opvangloca-
tie. Zij kan u doorverwijzen naar de consulent 
ggz. Voor slaapproblemen kan de arts tijdelijk 
slaapmedicatie voorschrijven. Het is verstandig 
om deze medicijnen niet te lang en te vaak te 
gebruiken omdat ze anders niet meer werken. In 
de brochure Waar kunt u hulp vinden voor uw 
psychische klachten? die bij COA en GC A liggen 
kunt u meer informatie lezen.

Het is geen schande om hulp te 
vragen

Soms schamen mensen zich dat ze om hulp 
vragen. Ze denken dat ze zwak zijn, of dat ze 
gek zijn. Dat is niet zo. Als de klachten maar niet 
willen verdwijnen is het juist heel goed om hulp 
te vragen. Verpleegkundigen helpen u om de 
klachten minder te laten worden.

Voorbeeld

Meriam

Meriam (29 jaar) heeft samen met haar 
man en kinderen moeten onderduiken. 
Ze leefden wekenlang met de angst om 
opgepakt te worden. Toch hielden ze 
vol. Ze wilden hun kinderen bescher-
men. Nu zijn ze allemaal in Nederland. 
Alles is hier vreemd en Meriam heeft 
het gevoel dat ze niemand kan ver-
trouwen. Ze weet nog steeds niet of het 
gezin hier kan blijven. Het is alsof haar 
handen op haar rug gebonden zijn. 
Meriam praat met niemand over haar 
verdriet en zorgen. Ze wil haar gezin 
niet belasten. Nu heeft ze steeds het 
gevoel dat er een brok in haar keel zit. 
Ze heeft vaak hoofdpijn en slaapt slecht. 
Uiteindelijk gaat Meriam naar het GC A. 
De praktijkverpleegkundige zegt dat het 
goed is als Meriam met iemand over haar 
zorgen kan praten. Ze verwijst haar naar 
de consulent ggz die ook in de opvanglo-
catie werkt.
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kennen. Fietsen is bovendien erg gezond en een 
goedkoop vervoersmiddel.
Sommige mensen vinden steun in hun geloof. 
Kijk of u aansluiting kan vinden met leden van 
een geloofsgemeenschap in de omgeving.
Wanneer u alleen bent, probeer dan een ka-
mergenoot, vriend of vriendin te vragen of die 
samen met u wil wandelen, fietsen, joggen of 
boodschappen doen. Vraag bij het COA of ze 
computerles geven, of andere lessen. Met andere 
mensen over dagelijkse dingen praten of samen 
iets doen leidt af van de problemen die u heeft.
Probeer ook dingen te organiseren die u vroeger 
leuk vond om te doen, bijvoorbeeld muziek 
maken, lekker met een paar mensen koken, of 
een mooi boek uit de bibliotheek halen. Vraag 
bij het COA of Vluchtelingenwerk na, wat in de 
buurt goedkope uitstapjes zijn voor uzelf en/
of uw kinderen. U kunt bij het COA aanbieden 
om asielzoekers die nieuw in het centrum zijn 
te vertellen waar de winkels zijn, waar ze advies 
kunnen vragen, waar het GC A is en wanneer ze 
daar terecht kunnen. Als u Engels spreekt kunt u 
eventueel voor mensen die uw taal spreken, gaan 
tolken. 
Misschien bent u sportief en kunt u bij de lokale 
sportvereniging vragen of u karweitjes mag doen 
in ruil voor sporten.

Sommige mensen hebben zoveel last van stress 
dat ze hun dag/nachtritme omdraaien. Overdag 
slapen ze en ’s avonds en ’s nachts kijken ze tv. 
Dit is ongezond en maakt de stressklachten erger. 
Bovendien kunnen kamergenoten last hebben van 
de tv die aanstaat. Het is daarom belangrijk om 
te zorgen dat u overdag bezig bent en ’s nachts 
slaapt. Sta elke dag rond dezelfde tijd op en ga 
rond dezelfde tijd naar bed. Ga overdag vooral 
niet naar bed, tenzij u koorts heeft. Hoe meer u 
overdag doet (wandelen, leer fietsen, hard lopen) 
des te makkelijker u ‘s avonds in slaap valt. Veel 
activiteiten overdag leiden af van het piekeren 
en maken dat u lichamelijk moe wordt zodat het 
slapen (meestal) makkelijker gaat. 

U kunt bijvoorbeeld zorgen dat u elk uur van 
de dag iets te doen hebt. In Nederland is het de 
gewoonte om een agenda bij te houden. Dit kan 
helpen om structuur in de dag aan te brengen. 
Schrijf in die agenda op wat u gaat doen en op 
welk tijdstip. Misschien kan de praktijkverpleeg-
kundige u daarbij helpen. Afspraken met GC A of 
het COA kunt u ook in de agenda zetten. 
Soms helpt het om een dagboekje bij te hou-
den. Als u het leuk vindt om te schrijven, kunt u 
bijvoorbeeld de verhalen opschrijven die vroeger, 
thuis, aan u verteld zijn. Het kan helpen de goede 
herinneringen naar boven te halen. Ook daarvoor 
kunt u altijd hulp vragen aan de praktijkver-
pleegkundige, aan de consulent ggz of aan het 
maatschappelijk werk.

Bij veel mensen die last van stress hebben zie je 
ook dat ze geen trek in eten hebben, of juist heel 
veel chocolade of andere zoete dingen gaan eten. 
Voor uw gezondheid is het heel belangrijk om 
drie maaltijden per dag te eten. Denk daarbij aan 
groente, fruit, rijst/aardappelen en vlees. Choco-
lade is lekker, net als chips en patat. Op termijn is 
het ongezond. Wanneer iemand te weinig eet, of 
heel ongezond, heeft hij minder energie om zijn 
stressklachten te verminderen.

In sommige  azc’s geeft Mindspring voorlichting 
aan asielzoekers over onder andere stressklach-
ten. Daarnaast is er voor kinderen de Vrolijkheid. 
Ze mogen daar leuke dingen doen waardoor ze 
even hun situatie vergeten. Voor volwassenen is 
er in sommige azc’s de Werkelijkheid. Zij maken 
(onder andere) samen met asielzoekers muziek 
en theater in de opvanglocatie. 
Praten met een vertrouwd iemand (bijvoorbeeld 
een verpleegkundige) over problemen kan ook 
helpen. Meestal lucht het op.    
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Fysiotherapie

De arts van de opvanglocatie kan u verwijzen 
naar de fysiotherapeut wanneer u bijvoorbeeld 
veel spierpijn in uw nek of rug heeft. 

Algemeen maatschappelijk werk 
(AMW)

De arts of praktijkverpleegkundige kunnen u 
verwijzen naar het AMW voor het omgaan met 
verdriet over een overleden persoon, relatiepro-
blemen, huiselijk geweld en financiële problemen.

Voor meer informatie kunt u altijd terecht bij 
het zorginformatiepunt van het COA, de mensen 
van het GC A en de brochures Waar kunt u hulp 
vinden voor u psychische klachten ? en Als u last 
heeft van concentratieproblemen, nachtmerries, 
angst, somberheid…

Geheimhouding

De dokter en verpleegkundige hebben een 
geheimhoudingsplicht. Ze mogen alleen met uw 
toestemming informatie over u aan andere men-
sen geven. Zonder uw toestemming mogen ze 
ook geen informatie aan uw familieleden geven.
Uw gegevens komen in een dossier. Alléén de 
dokter of verpleegkundige mogen dit dossier 
inzien. U kunt zelf vragen om uw dossier te lezen. 
Dit dossier wordt na verloop van tijd vernietigd.

Tolken

Als u onvoldoende Nederlands spreekt, kunnen 
de dokter of verpleegkundige een tolk inscha-
kelen. Deze kan bij het gesprek aanwezig zijn of 
telefonisch tolken. Ook de tolk heeft een geheim-
houdingsplicht.

Klachten

Als u klachten heeft over een behandeling van 
de dokter of verpleegkundige, kunt u dit melden. 
Elke instelling in de gezondheidszorg heeft hier-
voor een regeling. U kunt hiervoor bij de instel-
ling een folder krijgen. Hierin vindt u informatie 
hoe u uw klacht kunt indienen.

Kosten

Voor asielzoekers worden de kosten voor medi-
sche hulp vergoed door een zorgverzekeraar. 
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Wat kan de consulent ggz (geestelijke 
gezondheidszorg) voor u doen

De consulent ggz stelt veel vragen om erachter te 
komen wat de klachten zijn, welk effect ze hebben 
op uw dagelijkse leven en wat u er tot nu toe aan 
gedaan hebt. Daarna zijn er diverse mogelijkhe-
den om je klachten te doen verminderen. Een 
voorbeeld is samen met de verpleegkundige een 
dag invulling te maken en op papier te zetten zo-
dat u het elke dag ziet. Het delen van uw zorgen 
met een verpleegkundige kan opluchting bieden.  

Wat als dit allemaal niet helpt?

Als blijkt dat deze ondersteuning niet helpt en 
het steeds slechter met u gaat (u voelt u steeds 
somberder en verdrietiger worden en het lukt 
echt niet meer om iets te doen) dan kan deze 
verpleegkundige u naar een gespecialiseerde 
instelling verwijzen. Voor veel verschillende 
problemen is er verschillende hulp. Het volgende 
rijtje is niet compleet. Voor meer informatie kunt 
u bij het GC A terecht.

Ggz

Wanneer de klachten zo ernstig zijn dat u in de 
war raakt of heel erg angstig verwijst de consu-
lent ggz je door naar de instelling voor geestelijke 
gezondheidszorg (ggz). Deze instelling is er voor 
iedereen in Nederland. Zeer ervaren verpleegkun-
digen of psychologen geven therapie en (als dat 
nodig is) medicijnen waarvan u minder angstig 
wordt.

Jeugd ggz 

Soms hebben ook de kinderen angstklachten 
of voelen ze zich heel erg droevig. Voor hen is 
er binnen de ggz een speciale afdeling waar zij 
geholpen kunnen worden met diverse soorten 
therapie.
 

Verslavingszorg

Sommige asielzoekers voelen zich zo slecht dat 
ze alcohol, drugs of qat gaan gebruiken om te 
zorgen dat ze hun problemen niet meer voelen. 
Ze raken er aan verslaafd. Alcohol, drugs en qat 
helpen nooit om de problemen op te lossen, 
integendeel, ze maken de problemen alleen maar 
groter. Voor mensen die verslaafd zijn is er de in-
stelling voor verslavingszorg. Zij helpen mensen 
van deze middelen af te komen.
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colofon 

Deze brochure is ontwikkeld met subsidie van 
het Europees Vluchtelingenfonds (EVF) en het 
Innovatiefonds Zorgverzekeraars. 

In samenwerking met het GC A, COA, GGZ-
Nederland, Centrum ’45 en gebaseerd op 
gesprekken met asielzoekers is deze brochure tot 
stand gekomen. 

De brochure is verkrijgbaar in het Arabisch, 
Engels, Farsi, Frans, Nederlands, Somalisch en 
Sorani. 

De brochure is ook te downloaden via het ASKV/
Steunpunt Vluchtelingen www.askv.nl en  
Pharos, Landelijk kennis- en adviescentrum 
migranten, vluchtelingen en gezondheid 
www.pharos.nl.

Vormgeving: Studio Care Graphics, Utrecht

© 2011 Pharos, Landelijk kennis- en adviescen-
trum migranten, vluchtelingen en gezondheid en 
ZAPP/ASKV Steunpunt vluchtelingen.

Brochures
Waar kunt u hulp vinden voor uw psychische 
klachten? 
  Informatie voor vluchtelingen. 
 (via: www.pharos.nl downloads of 
 www.askv.nl brochures)

Langdurige stressklachten en wat u er aan kunt 
doen.
  Informatie voor vluchtelingen. 
 (via: www.pharos.nl downloads of 
 www.askv.nl brochures)  

Als u last heeft van concentratieproblemen, 
nachtmerries, somberheid...
  Informatie voor vluchtelingen. 
 (via: www.pharos.nl downloads of 
 www.askv.nl brochures)


