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Russisch

«Koe0a ebI ucnbimbieaeme cmpecc,
MHO20 OymMaeme U rnsioxo crume...»

BBepeHue

Ecnn Bbl 6exunTe 13 CBOEl CTPaHbl, Bam
NPUXOANTCA OCTaBNATL CeMbIO U Apy3eii. CBoM
40M 1 paboTy. [Ina ntoboro 6exeHLa 3To TAXeso.
W nHoraa Bbl YyBCTBYeTe, UTO Balle COCTOsIHME
YXYALUWIOCh. 3TO HOPMaJibHO. 3a4acTyro
HenpUSTHbIE CUMMTOMbI MPOXOAAT CaMu COBON.
Ho nHorga ans BbI3f0poBAeHNs BaM TpebyeTcs
MOMOLLLb.

1. Y Bac eCcTb eCTb 3TN

CUMNTOMBI?

Huxe pa3melLeH cnMcok cumMnToMoB. Mogo6Hble

CUMMNTOMbI BO3HMKAOT 13-3a cTpecca. Bbl

nosiy4aeTe MeHbLLE YJ0BONLCTBUS OT XU3HU.

YyBCTBYyeTe Cebsi He O4eHb XOPOLLIO. Y BaC MOryT

6bITb CneaytoLLMe NpU3HaKky He340POBbS:

* [lnoxoi coH

*  HaBs34uMBble MbICAN

+  CAnwkoM 60MbLLAsA YCTanocTb, YTOObI
UTO-TO AeNaTh

«  Tlnoxas KoHLeHTpauus

*  3abbIBUMBOCTb

*  PasgpaxnTenbHoCTb

* [lnakcmBoCTb

*  [yrnnBoCTb 6€3 NpUYKNHbI

*  CHbl, BbI3bIBaloOLLME CTPaX

*  YyBCTBO YHbIHUS 1 TPEBOTU

¢ HexenaHve 06LWwaTbCs C NHOAbMU
* HepoBepue kK nr0gaM

Bce 3Ty cMMNTOMBI Mbl Ha3bIBAEM MCUXUYECKMU XKaTobaMU. Bbl Takyke MOXETe UCMbITbIBaTb CI)I/I3VI‘-IeCKyI'O 60/b. N cCHUXeHMe anneTuTa.

NcTopma XaccaHa

XaccaH (38 net) 6exan B HuaepnaHapbl 13 Mpaka. Ero xeHa octanack B Vpake. MNpunbbiB B HuaepnaHabl, XaccaH gyman: «34ecb 1 B 6€30MacHOCTU».
MepBble MecALbl XaccaH YyBCTBOBa Cebsi XOpoLUo. Yepes rog oH NoayvaeT BUA Ha X1TenbcTBo. OH Mocensercs B O4HOM V3 MyHULMNAANTETOB
1 NOAAeT JOKYMEHTbl Ha BOCCOEAMHEHME C XXeHOW. DTO JONrNiA MpoLecc. XacCaH UCMbITbIBAeT BCe bo/bLUe cTpecca. EMy Bce c1oxXHee 3aHNMaTbCS
N3yyveHneM HUAEPNaHACKOro s3blka. OH 6bICTPO BbIXOAUT 13 cebs. OAnH pas Aeno AOXOAUT MOYTU A0 ApPaky € 3eMasikoM. OH MI0X0 CiuT 1 BCe
€ro MbIC/IY TONBKO 0 XeHe. OH AeT K y4acTKOBOMY Bpayy. Bpau 06bsACHSieT XaccaHy, YTO 3T CUMNTOMbI CBA3aHbI C ero cuTyauuneid. MpuymnHom
Xanob apnserca cTpecc. Bpayu coBeTyeT XaccaHy exXefHEeBHO 3aHMMAaTbCA CNOPTOM 1 HarnpaBAsieT ero B PailoOHHYH0 CNy>X0y coLManbHOM n
MeAVLMHCKON noMoLum (wijkteam). Tam ¢ XaccaHOM becefyeT OAMH U3 COTPYAHUKOB. OH ycTpamnBaeT XaccaHa Ha paboTy BOJIOHTEPOM. OTO
NMOMOraeT eMy OTB/IeYbCs. DTO MOMOTraeT eMy NepexmnTb BPeMS 40 BOCCOEAMHEHUS C KEHO.
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Nederlands

Als je stress hebt, veel
denkt en slecht slaapt...

Als je vlucht naar een ander land moet je familie en vrienden achterlaten. En
ook je huis en je werk. Dit is zwaar voor iedere viuchteling. Je voelt je dan soms
minder gezond. Da t is heel normaal. Vaak gaan deze klachten na een tijdje over.
Soms heb je hulp nodig om weer beter te worden.

1 Heb je de volgende klachten?

Hieronder zie je een lijst met problemen. Die problemen komen door stress. Dan
heb je minder plezier in het leven. En je voelt je minder goed. Het gaat om de
volgende problemen:

* Slecht slapen

* Veel denken

* Te moe zijn om dingen te doen

* Slechte concentratie

* Veel vergeten

* Snel boos worden

* Snel huilen

* Snel schrikken

* Dromen die je bang maken

* Somber en angstig voelen

* Geen contact met mensen willen

* Geen vertrouwen in mensen

Dit noemen we psychische klachten. Vaak heb je dan ook last van pijn.
En ook heb je minder zin om te eten.

Het verhaal van Hassan

Hassan (38 jaar) is uit Irak naar Nederland gevlucht. Zijn vrouw is nog in Irak.
In Nederland dacht hij: ‘Hier ben ik veilig'. De eerste maanden voelt Has-

san zich goed. Hij krijgt na een jaar een verblijfsvergunning. Hij gaat in een
gemeente wonen en vraagt gezinshereniging aan voor zijn vrouw. Dit duurt
lang. Hij krijgt steeds meer stress. Het leren van de Nederlandse taal lukt niet
meer. Hij is snel boos. Een keer vecht hij bijna met een landgenoot. Hij slaapt
slecht en kan alleen maar aan zijn vrouw denken. Hij gaat naar de huisarts.
Die legt hem uit dat hij klachten heeft door zijn situatie. Daardoor heeft hij
last van stress. De arts adviseert hem om dagelijks te gaan sporten en stuurt
hem door naar het wijkteam. Daar praat een man met hem. Die regelt dat hij
vrijwilligerswerk doet. Dat geeft afleiding. Het helpt hem om het wachten op
gezinshereniging vol te houden.
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2 Wat kun je zelf aan deze klachten doen?

2. YeMm Bbl MOXKeTe NoMoYb cebe caMoCTOATEeNIbHO?

Probeer actief te zijn. Ook als je geen zin hebt. Het helpt om je beter te voelen. Je
leert mensen kennen. Samen dingen doen of praten over dagelijkse dingen helpt
om minder te denken.

MocTapariTecb COXpaHATb akTUBHOCTb. [laxe ec/ivi HUYero He Xxo4eTcs JenaTtb. 9TO MOMOXeT BaM
no4YyBCTBOBaTb cebs nyyLlle. Bbl N03HaKoMUTeCh C NtogbMN. COBMeCTHasa paboTa unm obLueHne
Ha NoBCeAHeBHble TeMbl OTBNEKAOT OT MblCnel. HeCKonbKo naei:

Tips:

* Praat erover metiemand die je vertrouwt. Je voelt je dan minder alleen.
Dat kan helpen.

+ Gaoverdag niet in bed liggen of slapen. Als je moe bent, ga dan iets doen.

*  Probeeriedere dag op dezelfde tijd op te staan en naar bed te gaan.

+  Kijk geen TV in het uur voordat je naar bed gaat. Het is beter om muziek
te luisteren of te lezen.

* Alsje kinderen hebt, doe iets met hen, ga naar een speelplek in de buurt.

+ Eetdrie keer per dag en probeer gezond te eten. Probeer dit ook als je
geen zin in eten hebt.

+ Jekanveel dingen doen, als het kan samen met andere mensen:
o Samen koken en schoonmaken.

« [oroBopuTe 06 3TOM C TeM, KOMY Bbl oBepsieTe. Bbl MOUyBCTBYeTe, UTO Bbl HE OZAHW.
ITO MOXET NOMOUYb.

«  He nexwTe B noctenn n He cnute gHem. ECin Bbl YyBCTBYyeTe yCTanoCTb, NonpoobyinTe
YeM-TO 3aHATbCS.

« [NocTapanTech OXUTLCA CNaTb U BCTaBaTb MO yTPaM B OAHO U TO e BpeMms.

* He cmoTpuTe TeneBM30p 3a Yac A0 CHa. Jlyylle nocayLaTb My3blKy WIN NOYNTATb KHUTY.

«  Ecany Bac ectb feTn, 3aiMUTECh YEM-TO C HUMW, CXOAMTE Ha UTPOBYHO MAOLLAAKY B BalLleM
parioHe.

*  EwbTe Tpn pasa B feHb, MO BO3MOXHOCTY, 340pOBYyH0 efly. CTapaiTecb eCTb Jaxe npu
OTCYTCTBUW anneTuTa.

*  Bbl MOXeTe fien1aTb MHOMO pasHbIX Aef, ydlle BMecTe C ApYyruMin IloAbMU:
0 BmecTe rotoBUTb ey N HABOAUTb YNCTOTY.

0 WrpaTb Ha My3blKanbHbIX NHCTPYMEHTAX. o Samen muziek maken.
0 Kaxablin feHb rynsaiTe Unu katatecb Ha Beslocuneje He MeHee noayyaca. 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
o [lomormte KOMy-TO C PEMOHTOM WJIN Mepee3soM. o Help anderen met klussen of verhuizen.
o Ecan Bbl Nt0bUTe 3aHMMAaTBLCA CNOPTOM, MONPOBYViTe GUTHEC nan ber. Vinn Bctynute o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
B CMOPTUBHYIO CEKLMIO. Of ga bij een sportvereniging.
0 Y3HalTe, MOXeTe NN Bbl 3aHATHCSA BOJIOHTEPCKOV paboTon HeAaneko oT AoMa. o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
0 Ecnm Bbl roBOpUTE Ha AHTIUACKOM WUAWN HUAEPNAHACKOM A3bIKe, Bbl MOXeTe o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.

0 Als je geloof je kan helpen, ga dan naar een kerk of moskee. Kijk of je
het daar fijn vindt.

nomoraTb APYriM OASAM Kak YCTHbIA NepeBoUnK.
o Ecnu Bbl BepytoLLmiA, TO CXoAMTe B LLepKOBb MW MeyeTb. BO3MOXHO, TaMm Bbl
noyyBCTByeTe cebs nyylue.

S,
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3. NHorga cMMnTOMbl OUY€eHb
cepbe3Hble

NHoraa HenpuATHBIX CUMMTOMOB MHOFO 1 OHU
YCUNMBAOTCS. BO3MOXHO, peyb NAeT 0 MCUXNYECKOM
paccTporicTBe. Torga BaM Hy>kHa NpodeccroHanbHas
rnomolLb. 3aboneBaHus, Hanbonee YyacTo
BCTpeyatoLLmecs y bexxeHLeB, Ha3bliBaOTCA genpeccren 1
NOCTTPaBMaTNYeCKNM CTPECCOBbIM PacCTPONCTBOM.

S,

Mpw fenpeccun y BacC HeT XenaHus 1 CU YTo-TO
fenaTb. Bac yacto ogoneBaeT rpycTb 1 TpeBora.
Bbl AymaeTe, UTO Bbl HNYErO He MOXeTe, 1 UYTO B
BaLLUEeN XN3HU HET CMbIC/a.

Mpv NoCTTpaBMaTUYeCKOM CTPECCOBOM paccTpoiicTBe
y BaC B MbIC/IIX 1 B CHaX MOCTOSIHHO MOBTOPSAOTCA
TsXesble cobbITVS 13 NpoLunoro. Bac yacto
oxBaTbIBaeT CTpax 1 Bbl Nerko nyraetecs. Bam TpyaHO
AOBePSTb NOASM. Bbl He XOTUTe BCTYNaTb B KOHTAKT C
NtoAbMU. Bbl nnoxo cnuTe.

NcTopusa Xayabl

Xayge 22 rofa, oHa 6exana ns Cnpun. OHa xunBeT B HuaepnaHgax yxe 2 roga. OHa
XVBET BMeCTe CO CBOe CeCcTpOit. Y Xayabl 4acTo 60AUT XMBOT. OHa NA0XO0 CAUT U
nerko nyraetcs. Korga 3BOHAT B jBepb, OHa He peLuaeTcs OTKPbITb. Ecim Ha ynnue
pasfaeTcs rPOMKUIA LLYM, 3TO Tak ee MyraeT, YTO OHa naadveT. Xaysa NpuxoaunT K
Yy4aCTKOBOMY Bpayy, HO OH He HaxoAuT Gur3nyeckrx 3aboeBaHni. NockonbKy
OHa O4YeHb TPEBOXHA, Bpay 3anucan ee Ha NpuemM K KosJiere, KoTopblil 3HaeT TONK
B MCUXONIOrnYecknx npobnemax. Bpau kaxayro Hesento becesyet ¢ XayAoin. Bpay
BbIMMCbIBAET eli 1IeKapCTBO, KOTOPOE MOMOraeT Jyylle CNpaBAATbLCA CO CTpaxoM. OHa
HaynHaeT YyBCTBOBATb Cebsi cuibHee. MNocTeneHHO Xaya HauMHaeT paccka3blBaTb
0 CBOEW XU13HW B CpUK. DTO HeNerko, Tak Kak 3TO CBA3aHO C HEMPUATHBIMMN
BOCMOMWHaHUAMN. M BCe-TakM OHa A0BOJbHA, YTO MOXET MOAENNTLCSA C KEM-TO
cBoMMU cekpeTamu. OHa cTana nydlle cnaTtb, OTHOLUEHWS C CECTPOM 1N KOHTaKThbl B
LLIKOSIe HaNaXVBatOTCS.

3 Soms zijn de klachten erg

Soms zijn er veel klachten of worden ze steeds sterker. Dan heb je een psychische
ziekte. Dan heb je hulp nodig. De ziekten die je het meest ziet bij vluchtelingen
heten depressie en posttraumatische stress stoornis.

Bij een depressie heb je geen zin en energie om iets te doen. Je bent vaak
verdrietig. Je denkt dat je niks kunt en dat je leven geen zin heeft.

Bij een posttraumatische stress stoornis komen moeilijke herinneringen uit
het verleden iedere keer terug in je gedachten of in je dromen. Je bent vaak
bang en je schrikt gemakkelijk. Je vertrouwt andere mensen moeilijk. Je wilt
geen contact met mensen. Ook slaap je slecht.

Het verhaal van Houda

Houda is 22 jaar en is gevlucht uit Syrié. Ze is sinds twee jaar in Nederland. Ze
woont samen met haar zus. Ze heeft vaak buikpijn. Ze slaapt slecht en is snel
bang. Als er iemand aanbelt, durft ze niet open te doen. Als er een hard geluid
is buiten schrikt ze zo erg dat ze moet huilen. De huisarts onderzoekt haar,
maar hij kan niets vinden. Ook omdat ze zo angstig is heeft hij voor haar een
afspraak met een collega gemaakt, die veel weet van psychische klachten. Die
persoon heeft elke week een gesprek met Houda. Van de dokter krijgt ze me-
dicijnen die haar minder bang maken. Daardoor voelt ze zich iets sterker. Bé-
tje bij beetje kan ze vertellen hoe haar leven in Syrié was. Dat vindt ze moeilijk
want het zijn nare herinneringen. Toch is ze blij dat ze haar geheimen nu kan
delen. Ze slaapt iets beter en heeft beter contact met haar zus en meer
contacten op school.
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4. Korpa cneayet o6paTtutbCca
3a noMmoubio?

Mcnxmyeckre xanobbl He Bcerza

NPOAOMKUTEIbHBI MO BPEMEHU. 3a4acTy OHU

CnaberoT UM NCYE3atoT B TeUeHVe HECKONIbKIX

Hezenb. Bbl MOXeTe Nonpo6oBaTh NOMoYb cebe

CaMOCTOSATENIbHO.

Ho eciv CUMMATOMbI He 1CYe3atoT B TeYeHne

MecsiLia UM BaM CTaHOBUTCS BCE XYXE, TO HAZ0

YTO-TO Aenatb.

He aymaiiTe, 4to 3TO NposiBNieHve cnabocTu.

NanTe K yuacTkoBOMY Bpauy. UTo MoXeT cienatb

y4acTKoBbIli Bpay?

*  YyacTKoBbIli Bpay BbICNyLLIaeT Bac.

« OH 1AM OHa 3aZacT BaM BOMPOChI O BaLLWX
06CTOATENbCTBAX.

+  Bpau zaeT pekoMeHAaumMn B OTHOLLIEHWM CHa,
NUTaHUA N 3aHATUIA.

«  VHorga Bpay MOXeT BblAaTb TabneTku Ha
HeCKoNbKO AHEN, UTO6bI Bbl MOMAIN yYLLe
cnate.

YyacTkoBbIli Bpay paboTaeT BMeCTe ¢ Apyrumu
MeANLNHCKAMM CrieluanictamMmy B BalLeM

Hace/1leHHOM MYyHKTe. JTO No4n, KOTOPblE MOTYT BaM NMOMOYb, TakMe Kak MmeacecTpa Ui ncnxosaor. 270 ﬂpOCI)ECCI/IOHafIbeIe

cneynanncTbl.

CoTpyaHUK Mo noaaep>xke nauneHToB GGZ (NcMxmaTpmyecKkoe 3apaBooxXpaHeHwue)

CoTpyaHUK No noajep> ke naumeHToB GGZ obnagaeT 3HaHUAMU O MCUXMYECKUX PAaCcCTPONCTBAX 1 paboTaeT BMecTe C
Yy4aCTKOBbLIM BPaYOM. Y Hero uau Hee 60nbLle BpeMeH), YeM y YHaCcTKOBOro Bpaya, YTobbl MOroBOpUTbL C BaMy O BaLLIMX
TpeBorax v cTtpaxax. Bmecre ¢ coTpyAH1KOM MO nojaepkke Bbl 06Cy>KAaeTe BOMNPOC O TOM, Kak Bbl MOXeTe NMOBAUSATb Ha
CMMMTOMbI 3a60n1eBaHUSA. MHoOrme noAn 06AT rOBOPUTL O CBOUX CUMMTOMAX, O TOM, YTO Bbl MEPeXan, 1 O TOM, YTO Bbl
MOXeTe MpesnpuHATb.

CoTpyaHUK MO NoAjep>KKe NaLmeHToB HasbiBaeTcs Takxke POH GGZ. O6bIYHO 3TO YeNoBeK CO CPefHUM MeANLUHCKAM
obpasoBaHMeM UK € 06pa3oBaHVeM NCUXO0ra, CO Ccreurannsannen B 061acTn NCUXMYECKMX Npobem.

Cny>x6a o6LLeii couuanbHOV pa6oTbl UM paiioHHas cy>k6a coumanbHO U MeaULMHCKO nomoluy (wijkteam)
YUacTKOBbIV Bpa4 UAM COTPYAHVIK NOAAEPXKIN 3HAOT, Kakre OpraHmn3aummn no coceAcTBy MOryT BaM NMOMOYb. YUaCTKOBbIA
Bpay MOXeT HanpaBuTb Bac, K MPUMepY, B PalioHHYH CyX6y coLmanbHOM U MeANLMHCKO nomoLLm (wijkteam) nnm

B CNyX6Y coumanbHoin paboTel. Cneumnanmct no counanbHol pabote MOryT MOMOYb BaM, €C/IN Y BaC SMOLIMOHAbHbIe
npo6nemMbl AN NpobaemMbl Joma. TakKe OHW 0Ka3biBAKT MNPAKTMYECKYH MOMOLLb, HaNpUMep, MOMOratoT pa3obpaTthCcs ¢
opunymanbHeIMM Bymaramum nnm ¢ puHaHcamMm. OHM Takxke MOMOratoT, C/IN Y BaC eCTb A0,

Bce, uTo Bbl 06Ccy>KaaeTe, ocTaeTcs TaliHoOM

Bce COTPYAHVIKN MEAULIMHCKMX WY COLManbHbIX yUpexzaeHnin B HuaepnaHzax 06s3aHbl XpaHuTh B TaliHe MHGopMaLmto,
KOTOPYH Bbl C HAMW 06CyKAaeTe. ITO NPONMCaHO B 3aKoHoAaTenbcTee. OHM 0653aHbl NPOCUTL Balle paspeLleHune ans
TOro, YUTo6bI NepesaTh BalLM AaHHbIE eLle KOMY-TO. HKKTO He 3HaeT, 0 YeM Bbl FOBOpUTE.

3Ta nomoLlb NpegocTaBnseTcs 6ecnnaTHo.

MoMoOLLb YHaCTKOBOro Bpaya v COTpYAHMKa Noaaepxkin naumeHtos GGZ npegoctaBnsercs 6ecnnaTHo. 3T ycayrn
OMNNIaYMBaOTCA M3 Ballell MeNLMHCKO CTPaxoBKW. Bam He NpuaeTcs onnayvmBaTh M YacTb PACX0A0B («COBCTBEHHbIN
purcK»). MomoLLb paioHHON Cnyx6bbl wijkteam nam coumanbHOM CyK6bl A5 Bac Takke 6ecnnatHa. OHa onnayvBaeTcs 13
6rogkeTa MyHMLMNanmTeTa.

S,

4 Wanneer hulp vragen?

Psychische klachten duren niet altijd lang. Vaak worden ze na een paar weken

minder of gaan ze weg. Zelf dingen doen helpt. Als de klachten na een maand

niet weg zijn en ze worden juist erger, dan moet je iets doen. Denk dan niet dat je

zwak bent. Ga naar de huisarts. Wat kan de huisarts doen?

*  De huisarts luistert naar je.

+  Ook vraagt hij of zij over jouw leven.

+  Hij geeft meestal adviezen over slapen, eten en dingen doen.

+ Soms geeft hij voor een paar dagen een tablet om bijvoorbeeld beter te
slapen.

De huisarts werkt samen met hulpverleners in de buurt. Een hulpverlener is
iemand die jou kan helpen, bijvoorbeeld een verpleegkundige of een psycholoog.
Die heeft hiervoor gestudeerd.

Praktijkondersteuner GGZ (geestelijke gezondheidszorg)

De praktijkondersteuner GGZ weet veel over psychische klachten en werkt samen
met de huisarts. Die heeft meer tijd dan de huisarts om met je te praten over je
zorgen en angsten. Samen met de praktijkondersteuner bekijk je wat je aan je
klachten kunt doen. Veel mensen vinden het fijn om te praten over je klachten,
over wat je hebt meegemaakt en over wat je het beste kunt doen. Een praktijkon-
dersteuner wordt ook POH GGZ genoemd. Hij of zij is vaak een verpleegkundige
of psycholoog die gespecialiseerd is in psychische problemen.

Algemeen maatschappelijk werk of wijkteam

De huisarts of de praktijkondersteuner kennen de instelling in de buurt die kan
helpen. De huisarts kan jou verwijzen naar bijvoorbeeld het wijkteam of het maat-
schappelijk werk. Die kunnen jou helpen als je verdriet hebt of problemen thuis.
Zij helpen ook met praktische zaken, bijvoorbeeld met papieren die je niet snapt
of met problemen met geld. Ze helpen ook als je schulden hebt.

Wat je bespreekt blijft geheim

Alle hulpverleners in Nederland mogen niets aan anderen vertellen wat jij met
hen bespreekt. Dat staat in de wet. Zij moeten eerst aan jou toestemming vragen
voordat zij met anderen over jou spreken. Niemand weet waar jullie over praten.

Deze hulp kost niets

Hulp van de huisarts en de praktijkondersteuner GGZ kost niets. Dit betaalt jouw
zorgverzekering. Het kost je ook geen eigen risico. De hulp van wijkteam of
maatschappelijk werk is voor jou gratis. Dat betaalt de gemeente.
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5. Mcnxnueckune 5 Psychische klachten bij kinderen
>Kanobbl y geten

Ook kinderen kunnen psychische klachten krijgen nadat ze zijn gevlucht.
Bijvoorbeeld:

Een kind kan veel drukker zijn dan vroeger.

Een kind kan stil worden en minder praten.

Soms zie je dat een kind doet alsof het een klein kind is.

Of ze plassen weer in hun broek wat ze al lang niet meer gedaan hebben.
Kinderen kunnen ook bang zijn of zich erg verdrietig voelen.

[eTn 6exeHueB Takxe MoryT

MCMbITbIBATb MCUXYECKEe Xanobsbl.

Hanpumep:

+  PebeHoOK MOXeT cTaTb 6o/see
AKTUBHbIM, YeM paHbLLe,

*  PebeHOK MOXeT cTaTb TuLLE U
MonYanvBee.

¢ WHoraa mbl BUAMM, UTO pebeHoK
BeJleT cebs Kak ManeHbKUi.

*  Wnu nucaeTcs B WTaHbI, XOTA
JlaBHO 3TOro He Aenarn.

«  [eTwn moryT cTaTb NyrAvBbIMU UK
MOCTOSAHHO FPYCTUTb.

Als ouder is het moeilijk om te zien dat het niet goed gaat met je kind. Voor een
kind is het ook moeilijk om te zien dat ouders zich niet goed voelen. Natuurlijk
maken beiden zich dan zorgen om elkaar.

Soms wil je als ouder niet dat je kind zo druk is. Dan ga je jouw kind strenger
straffen dan je vroeger deed.

Soms heb je als ouder zelf veel meegemaakt.

Daardoor voel je je niet goed. Dan is het moeilijk om altijd aandacht voor je kinde-
ren te hebben. Het is dan goed om hulp te vragen. De huisarts kan je hierbij hel-
pen. Of de verpleegkundige of de arts die er speciaal is voor kinderen. Zij werken
in de jeugdgezondheidszorg. Dit kan zijn in het consultatiebureau voor baby's en
peuters, of op de basisschool of de middelbare school.

PoauTtensm TaXeno BUAEeTb CBOEro
pebeHka, KOTOpbI M10X0 cebs
yyBCTBYeT. PebeHKy ToXe Taxeno
BUAETb, UTO ero poauTenu cebs nioxo
YyBCTBYHOT. VI poanTenu, n fetu
6ecrnokosATcs Apyr o Apyre.

Ecnu Bbl poauTeNb, TO MHOTAa BaM X0OUYeTCsl, UTObbl pebeHoK 6bi/1 CNoKoHee. W Bbl Ha4MHaeTe HakasblBaTb pebeHka bonee
CTPOro, Yem paHblile.

NHorga Bbl camu nepexxunm Tsaxenble NcnbiTaHus. M Bbl caMuy NMaoxo cebs vyBcTByeTe. BaM CIOXHO NposiBAATbL AOCTaTOUHO
BHUMaHWS K BalLIMM AeTsaM. B 3ToM cnyyae BaHO 06paTuTbCs 3a MOMOLLLH0. BaM MomMoeT yuacTkoBbI Bpad. Vnu
cneumanbHasa MececTpa U Bpad-neamatp. 3TV cneumanncTbl paboTatoT B yUpexXAeHUsIX, OKa3blBaOLLMX (MEAVLVMHCKYH)
NMomMoLLpb AeTsIM 1 NOoAPOCTKaM. HanpumMep, B KOHCYbTaLNOHHOM H6HOPO /151 HOBOPOXAEHHbIX U AOLLKONBHNKOB, B
HaYanbHOWM NN CpejHei LKoe.

S,
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6. UTto penatb, ecnun
paioHHas cny)x6a He
nomoraeTt?

NHoraa Balm CUMNTOMbI O4YeHb CEPbe3HbI,
1 MOMOLLM Y4aCTKOBOro Bpava nnu
COTPYZAHVKOB PaiOHHO CNYyXObl He
AOCTaTOYHO. B 3TOM Ciyyae oHU MoryT
HanpaBWUTb Bac K clneLnannctam, Takum Kak
MCUXONOT WA NCUXMATP. ITO CneLmnanmncTbl
B 061aCTV NCUXMATPUYECKOTO
3ApaBooxpaHeHus. Mbl Ha3biBaeM 310 GGZ
(geestelijke gezondheidszorg). 3avacTyto
Takne yupexzaeHuns pacnonoxeHbl Aanblue,
B ropoje 1Uau B pernoHe.

Verwijsbrief 9

GGZ: uTO 3TO0?

Cnyxb6a NcxmaTpmuyeckoro
34paBooxpaHeHna GGZ paboTaeT Ans Bcex
Xutener HuaepnaHAoB 1 onaayvvBaeTcs
Ballein MeALNHCKON CTPaxXOBKOWA.

GGZ nomMoraeT NAs8M C NCUXUYECKMMN
paccTporicTBaMu. 34ecb paboTatoT
crneumannctbl ¢ 6onbLlunmM onbiTom. C Bamun
byzeT 06LLaThCs, K MpUMepy, colmanbHO-
NcUXMaTPUYECKNA MepaboTHUK, MCUXON0T UK ncnxmatp. O6bIYHO Bbl MPUX0OAMTe Ha Npuem B GGZ HeCKONbKO pas B
mMecsiu,

Uto penaet GGZ gnsa Bac?

MNMocne TOro, Kak y4acTKoBbIli Bpay BblJaeT BaM HanpasieHuve B yupexzaeHne GGZ, Bbl camy 3anncbiBaeTech Tya Ha

npvieM. VMIHoraa nepebiii Npyem Ha3HayatoT He Cpasy, BaM HY>XXHO byJeT HEMHOro NoAoXAaTbk. [epBblii NpremM Ha3blBaeTCs
«MHTeViK» (intake). Bo Bpemsi nepBoOro npriemMa CrneLmanuncT nydlle y3HaeT BacC M y3HaeT o Ballnx npobnemax. OH 3ajaeT
BOMPOCHI O BaLLKX Xanobax. A Takxe O Ballel ceMbe, 06pase XM3HW 1 0 NPOLLIOM. BO3MOXHO, Bbl y>Ke pacckasbiBanu Bce
3TO paHbLUe. Ho BaXKHO pacckasaTb 3TO CHOBA, TakK Kak CAeLmanymcT JO/MKeH NO3HAaKOMUTLCS C BaMU.

3aTeM cneymanncT pacckasbliBaeT BaM, Kakoe MHEeHKe Y Hero (Hee) CI0XXUN0Ch O Ballein npobaeme. BO3MOXHO, OH MOCTaBUT
BaM KOHKpeTHbI ArarHo3. YacTo 370 fenpeccus vy NnocTTpaBMaTyeckoe CTPeccoBoe pacCcTpPorCcTBO (ptss).

CrneumanucT obcyxzaeT C BaMy Hanmboee onTUMalibHble MeToAbl NedeHns. Takke Bbl MOXeTe BblCKa3aTb CBOW MOXEeNaHUS.

YCTHbIV NepeBoAYUK

Ecnn Bbl He BnaseeTe HUAEPNAHACKUM A3bIKOM, CMELManncT MoXeT NPUrIacuTb YCTHOTO NepeBoynka. IHoraa oHu NpocsT
BaC NpPUBECTU € CO6OI KOro-To, KTO MOMOXeT C nepeBOoAOM. ECi y BaC HeT 3HaKOMBbIX, KOTOPbIe MOTYT U XOTAT MOMOYb,
TO Bbl MOXeTe NMOoMpPOCUTb NPUrNacUTb 0PULIMaNBLHOIO NePeBOAUNKA. YCTHBIN NepeBogUNK NPUCYTCTBYET TMYHO UK
nepeBoAUT Mo TenedoHy. NepeBoAUMK TakxKe CBsA3aH NPodeccMoHanbHOM TaliHOWM 1 He pa3riallaeT cogepXKaHus BaLlero
pasrosopa.

S,

6 Wat als hulp in de wijk niet helpt?

Soms zijn jouw klachten te groot voor de huisarts en de andere hulpverleners in
de wijk. Dan kunnen ze je verwijzen naar specialisten, zoals een psycholoog of een
psychiater. Die werken in de geestelijke gezondheidszorg. Dat noemen we GGZ.
Meestal is dit iets verder weg, ergens in de stad of in de regio.

GGZ: wat is dat?

De GGZ is er voor iedereen in Nederland en wordt vergoed door de zorgverzeke-
ring. De GGZ helpt mensen met psychische klachten. In de GGZ werken specialis-
ten die veel weten over psychische klachten. Jouw hulpverlener kan bijvoorbeeld
psychiatrisch verpleegkundige, psycholoog, arts of psychiater zijn. Meestal

heb je een paar keer per maand een afspraak met iemand van de GGZ.

Wat doet de GGZ voor jou?

Als de huisarts je naar een GGZ-instelling verwijst, maak je zelf een afspraak. Vaak
moet je enige tijd wachten op een eerste gesprek. Het eerste gesprek heet een
intake. In de intake leert de hulpverlener jou beter kennen en hoort hij of zij wat
jouw problemen zijn. Hij vraagt naar je klachten. Hij wil iets horen over je familie
en je leven, ook van vroeger. Misschien heb je je verhaal al eerder hebt verteld.
Toch is dit nodig omdat de hulpverlener jou moet leren kennen.

De hulpverlener vertelt jou wat hij of zij denkt dat het probleem is. Je klachten
krijgen dan een naam van een ziekte. Meestal is dat een depressie of een
posttraumatische stres stoornis (ptss). De hulpverlener bespreekt dan welke
behandeling het beste is voor jou. Jij kunt zelf ook zeggen wat je wilt.

Tolken

Als je niet genoeg Nederlands spreekt, kunnen hulpverleners een tolk vragen.
Soms vragen zij of je zelf iemand kan meenemen die kan tolken. Als je geen
mensen kent die dit kunnen of willen doen, vraag dan of een officiéle tolk kan hel-
pen. Deze kan bij het gesprek zitten of telefonisch tolken. Ook de tolk mag tegen
niemand vertellen waar jullie over spreken.
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7. Kakmne Buabl nomowun/
neyeHwvsa npegnararTca npu
»>Kano6ax Ha nNcmxmyeckoe
340poBbe?

MNMoMOLLb NPU MCUXNYECKNX PaCcCTPONCTBaX
OT/INYAETCS OT MOMOLLM NpU GU3NYECKMX
3abonesaHusx. Ansg ocnabneHns NCUXNYeckKmnx
Xanob o4eHb BaXXHO rOBOPUTH.

Ecnv Bbl nonyuaete nomolb GGZ, 7o Balule
JleyeHve BbIFISANT, Hanpumep, Tak:

+  becegbl: cneymanuctel GGZ pasroBapusatoT
C BaM¥ O BaLUMX CMMATOMax. Bbl moxeTe
roBOPWTb O BalLMX TpeBorax. Takxe Bbl
MOXeTe rOBOPUTL O BeLLaX, O KOTOPbIX BaM
TAXENI0 rOBOPUThL. VIMEHHO 3TU TAXe ble BeLy
NMOCTOSAHHO KPYTATCS Y Bac B rosiose. Pacckas

0 HUX 0bneryaeT Hanps>XeHue. 3TO MOMOXeT
He YyBCTBOBaTb Cebs B 04MHouYecTBe. BmecTe
CO CreLmanncTom Bbl FOBOPUTE O TOM, YTO Bbl
MoXeTe fienatb No-4pyroMmy. Bam gatot coseT o
TOM, YTO /lyYLLe AefnaTb, a YTo - HeT. Ha Takol
b6ecesie MOXeT NPUCYTCTBOBATL M Ballla CEMbS

AW NapTHep.

INekapcTBa: Bpay Uam NCMXnaTp NponmncbiBaeT eKapcTBa, HanpyMep, MpOT1B CTPAxoB Uan genpeccun. am nekapcrso
AN yAyyLleHns CHa.

lpynnoBasi Tepanusi: Bbl FOBOPUTE O CBOMX Npobnemax B rpynne Ageli co CXOXMMn npobnemMamm noj pykoBoACTBOM
cneymanuncta. Bel BUANUTE, UTO Y APYTNX NtOAEN TOXe eCTb NpobieMbl. Bbl UyBCTBYyeTe ceba MeHee OAMHOKUM.

TaKkxe Bbl MOXeTe y4aCTBOBaTb B 3aHATUAX KPeaTVBHOW Tepanun: pucoBaHne Uan Urpa Ha My3sblKaabHbIX
NHCTPYMeHTaX MOBbILLAEeT Ballle HaCTpoeHue.

NHoraa Bbl 3aHMMaeTeCh ABUraTe/ibHON Tepanueii: BO BPeMs Urpbl UV yNPaXHEHW Bbl UCMbITbIBaeTe MeHbLLE
dur3MYecknx xanob.

JeTn Takxke MOryT Mofy4nTb MOMOLLb B yupexzeHn GGZ. YupexzaeHuns 419 MOMOLLM HeCcoBepLUEeHHONETHVIM Ha3blBakoTCs
Jeugd GGZ. B Hux paboTatoT cneumanncTbl B 061acTy AeTCKOM NCUXONOTUN 1 NCUXMATPUN. 34eCh TOXEe NPOoBOAATCA becesbl.
MocKoNbKy peyb UAET O AeTsX, 34eCb MPUMEHSAIOTCS CneunanbHbie MeToAbl eYeHns, Hanpumep, nrposas Tepanus. Urpas,
pebeHOK HauMHaeT YyBCTBOBaTb cebsi nyylue. Cneumnanmnct Takke MOXeT 06CyAnTb C POAUTENSIMN U AaTb PeKOMeHZauunu,
KaK OHW MOTYT MOMOYb CBOUM AETSM.

S,

NcTtopusa Abpaxama

Abpaxamy 29 net, ABa roAa Hasaz oH 6exan ns putpen. OH 6obLUe He xoTes 6biTb congatom. OH HabaroAan
n3jeBaTeNbCTBa Haj Nto4bMU. VI cam 6bin n36uT. o nobera emy NpuLLIOCE TPU MecsLa CKpblBaTbcs. B
HuaepnaHzax oH 4acTo AymMaeT O TOM, YTO OH BUJE/ B CBOE CTPaHe. 3TO CHUTCA eMy MO HOYaM, 1 OH C KPUKOM
npocbinaeTcs. A MHOrAa KapTUHbI M3 MPOLLIOro, Kak GuibM, MPOXOAAT Nepes HUM cpean 6enoro AHS. Pe3kuii lwym
BbI3bIBaeT y Hero cTpax npecnefoBaHnsa. OH OYeHb yCTaeT OT COBCTBEHHbIX CTPaxoB. Abpaxam UAeT K y4acTKOBOMY
Bpayy 1 NpocuT nomoLy. OH roBOpUT, YTO 6OUTCS COMTK € yMa. CHavana Bpay HarnpasAseT ero K COTPYAHUKY
noasep>xku naumeHTos (POH GGZ). NMocne Heckonbknx 6eces POH GGZ roBopuT, UTo Abpaxamy TpebyeTcs bonee
cepbe3Hast MOMOLLb U Harnpas/seT ero B KNnH1KY GGZ. EMy CTaBAT AMarHo3: moCcTTpaBMaTtuyeckoe CTpeccoBoe
paccTporicTBo. B 6ecese co cneymanmctom GGZ Abpaxam BrepBble peLuaeTcs pacckasaTb O TOM, UTO OH Mepexius B
SpuTtpee. OH Noly4aeT NeKapCTBO, YTOObLI yYllie CraThb.

7 Wat voor behandelingen zijn er
voor psychische klachten?

Hulp voor psychische klachten is anders dan hulp voor pijn of een klacht van je
lichaam. Om psychische klachten te verminderen is praten erg belangrijk. Als je
hulp krijgt van de GGZ heb je bijvoorbeeld:

+  Gesprekken: hulpverleners in de GGZ praten ook over je klachten. Je kunt
over je zorgen praten. Je kunt ook praten over dingen die je moeilijk vindt om

te vertellen. Juist de moeilijke dingen zorgen ervoor dat je blijft denken. Door te
praten wordt het minder zwaar. Je voelt je dan minder alleen. Samen bekijk je hoe
je dingen anders kunt doen. Je krijgt advies over wat je wel en niet moet doen. Dit
kan ook samen met je gezin of partner.

*  Medicijnen: de arts of psychiater geeft medicijnen, bijvoorbeeld tegen angst
of depressie. Of medicijnen om beter te kunnen slapen.

«  Groepstherapie: in een groep mensen met dezelfde problemen praat je met
een hulpverlener over je problemen. Je ziet dat anderen ook problemen hebben.
Dan voel je je minder alleen.

« Soms kun je ook creatieve therapie doen: door tekenen of muziek maken voel
je je beter.

+ Soms doe je therapie met je lichaam: met spel en oefeningen worden je
klachten in je lichaam minder.

Ook kinderen kunnen naar de GGZ gaan. Dat heet de Jeugd GGZ. Hier werken
hulpverleners die gespecialiseerd zijn in de hulp aan kinderen. Ook daar krijg je
gesprekken. En omdat het om kinderen gaat zijn er speciale manieren om hulp
te geven, bijvoorbeeld speltherapie. Door te spelen gaat een kind zich dan beter
voelen. De hulpverlener kan ook tips geven aan de ouders over hoe je het kind in
deze situatie het beste kunt helpen.

Het verhaal van Abraham

Abraham is 29 jaar en is twee jaar geleden gevlucht uit Eritrea. Hij wilde geen
soldaat meer zijn in het leger. Hij heeft gezien hoe mensen werden mishandeld.
Zelf kreeg hij ook veel klappen. Voordat hij viuchtte, heeft hij zich drie maanden
verstopt. In Nederland denkt hij veel over wat hij zag in zijn land. Hij droomt
erover en wordt dan met een schreeuw wakker. Of hij ziet opeens, midden op
de dag, alles als in een film voor zich. Bij geluid denkt hij soms dat mensen

hem achtervolgen. De angst maakt hem heel moe. Hij gaat naar de dokter en
vraagt om hulp. Hij zegt dat hij bang is om gek te worden. De dokter verwijst
hem eerst naar de POH GGZ. Na een paar gesprekken zegt de POH-GGZ dat hij
meer hulp nodig heeft en verwijst hem door naar de ggz-instelling. Hij heeft een
posttraumatische stress stoornis. Met de hulpverlener van de ggz durft Abra-
ham voor het eerst echt te praten over de dingen die hij heeft meegemaakt. Hij
krijgt ook pillen die helpen om beter te slapen.
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8. XoTuTe 60nbLUE HOPMaALUN? 8 Wil je meer informatie?
Bebcant Op de website Gezond in Nederland vind je veel informatie over gezondheid in
Ha BebcanTe Gezond in Nederland, https://www.gezondinnederland.info/ MoxHo HanTh 60n1ee NOAPO6HYHO MHPOPMALIMIO O 340POBbE Ha het Arabisch, Tigrinya en Nederlands. Daar kun je ook informatie over psychische
apabCcKkoM, TUFPUHBA N HUAEPNAHACKOM A3bikaX. TaM e pasmMelleHa MHPopMaLnsa O CMMATOMAaX NCUXMYECKNX PaCcCTPONCTB. klachten vinden.
KopoTkue Braeo Hier vind je filmpjes over psychische gezondheid:
34ecb MOXHO HalTN KOPOTKME BUAEO O MCUXMYECKOM 340POBbe: +  Omgaan met stress (eenvoudig Nederlands)
«  CnpaBaaTbCda CO CTPeCccoM (Ha NPOCTOM HUAEPAAHACKOM A3bIKe) *  Marian heeft een depressie (eenvoudig Nederlands, Arabisch)
* Y MapbgH genpeccus (Ha NPOCTOM HUAEPAAHACKOM 1 Ha apabCckoMm A3bike) * Ismail doet vreemd (over wat je als familie kunt doen als iemand
*  M3mawn BefeT cebs CTPaHHO (4TO MOXHO CAenaTb B CeMbe, eC/IN KTO-TO BeAeT cebs CTPaHHO, Ha MPOCTOM HUAEPAAHACKOM U Ha in de war is, in eenvoudig Nederlands en Arabisch)
apabCcKoM fA3bIke) « Dounia praat en overwint (over seksueel misbruik, in eenvoudig
+  [lyHda roBopuT 1 nobexaaeT (0 cekcyanbHOIM 3KCnyaTauum, Ha NPOCTOM HUAEPAAHACKOM A3bike) Nederlands)
*  WHorpay pebeHka ecTb npobaema (Ha MPOCTOM HUAEPIAHACKOM S3blKe) +  Soms heeft je kind een probleem (eenvoudig Nederlan ds)
*  WHorzaa B Ballen ceMbe eCTb NpobieMbl (Ha MPOCTOM HUAEPNAHACKOM A3bIKe) + Soms zijn er problemen in je familie (eenvoudig Nederlands)
+ Capa. O6pesaHue geBoyek, YTO MOXHO CAenaTb, YTOObI YyyBCTBOBaTL Cebd nyylle? (Ha apabCckoM 1 HUAEPAAHACKOM A3blKe) + Sara. Meisjesbesnijdenis, wat kun je doen om je beter te voelen? (in Arabisch

en Nederlands)

Apyras nHdopmauns o 340poBbe Andere informatie over gezondheid
Ha BebcainTe opraHmsaumm Pharos MOXHO HaliTh ZOCTYMHYH MHPOPMALIMIO 1 KOPOTKME BUAEO O 340poBbe: http://www.pharos.nl/. Op de website van Pharos vind je meer eenvoudig voorlichtingsmateriaal en film-
pjes die over gezondheid gaan: www.pharos.nl.

PH&R&S

FEAPERTISECENTRUM GEFONDHEIDSYERSCHILLEN
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https://www.gezondinnederland.info/
https://www.youtube.com/watch?v=RWysnHeJGNg
https://www.youtube.com/watch?v=fbHAGNoIT9k
https://www.youtube.com/watch?v=GFONztnR0dg
https://www.youtube.com/watch?v=FRKmt-M6EJc&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=8&t=0s 
https://www.youtube.com/watch?v=8_3Lg-1Z7ho&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=1&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=jm9WHf3QxJU&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=rHDs2Mm7Rwc
http://www.pharos.nl/

