//

Obnrapckm Nederlands

AKo cTe cTpecupaHu, MUCNIUTE MHOIO U CMUTE MOLLO... 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.

KoraTo 6saraTe B Apyra Abp>aBa, TpsibBa Aa ocTa-
BUTE CEMEIICTBOTO U MPUSITENNTE CU. A CbLLO U
AoMa cv 1 paboTaTa cu. ToBa e TEXKO 3a BCekn be-
»aHeL, MoHsIKora ce YyBCTBaTE MO-Masko 34paBu.
ToBa e CbBCceEM HOPMasHO. Te3n CUMMTOMM YecTo
OTLUYMSIBaT CNej N3BECTHO BpeMe. MoHsKora ce
Hy>X/JaeTe OT MOMOLL, 3a Za O34paBeeTe.

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

1 WmaTe nn cnegHnTe onnak-
BaHUA?

Mo-pony e fajeH cNUChbK ¢ Npobaemun. Tesn npo-
6nemun ce AbxaT Ha cTpec. Toraea X1BOTLT BU
e No-masko 3abaBeH. M He ce UyBCTBaTe TO/IKOBA
Aobpe. Tosa ca cnegHUTe Npobnemu:

- Jlow cbH

- Mncnmte MHoro

- MpekaneHo cTe yMOpeHW, 3a Aa CBbPLUNTE Kak-
BOTO 1 Aa e

- Cnaba KoHLeHTpauus

- YecTo 3abpaBaTe Hella

- Bvp3o ce agoceate

- 3annakeaTe 6bP30

- Bvp30o ce nnawnte

- ImaTe cbHMLLa, KOUTO BM NaaLuat

- YyBCTBO Ha MPa4HOCT 1 TPEBOXHOCT

- He xenaeTe fa KOHTaKTyBaTe € Xopa

- HamaTe foBepuie B xopara

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

HapVI‘-IaMe T MCUXOJIOTUYECKM OMnlakBaHUA, YecTo cies ToBa CTpajate n ot 6onka. Het Verhaal van Hassan

OcBeH TOBa BY Ce siAe NO-Manko. 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 Hassan
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.

NcTopuaTta Ha XacaH

XacaH (38 r.) e nsbsaran ot Vpak B Hnaepnanaus. Cenpyrata My Bce olle e B Mpak. B XonaHamsa - mnomucan cv Toi: "Tyk cbM B 6e3onacHocT." MNMpes
NbpBUTE HAKONKO Mecela XacaH ce YyBcTBa Aobpe. Cnej efHa rognHa To Noayyasa paspelleHune 3a npebrsasaHe. OTVBa Ja X1Bee B 06LLMHa
1 noAaBa Monba, 3a Aa Npmbepe CeMeincTBOTO Ha CbrpyraTta cu. ToBa OTHEMa MHOro Bpeme. TOl ce Hanpsra Bce noseye 1 noseye. /3yyaBaHeTo
Ha XONaHACKMSA e31K Beye He My BbpBW Aobpe. Toil 6Bbp30 ce A40CBa. BegHbX NouTH ce cbrBa CbC CBON CbHapOAHMK. CAn 0O 1 MUCAN CaMO
3a >eHa cn. OTnBa npuv obLonpakTMKyBaLy nekap. KormTo My 065iCHSBa, Ye nMa onnakBaHWSA 3apaju NON0XeHNeTo c1. B pe3ynTaT Ha ToBa Toi
CTpaga oT cTpec. J/IekapsT ro CbBeTBa /a NpasBu eXeJHEeBHW YNPaXHEHWA 1 FO HAacoUYBa KbM PanoHHUSA ekur. TaM eAnH MbX My roBopu. KonTo ro
ypexza Aa 6bae obposonel,. ToBa 0TBANYA BHMMaHNETO My. TOBa My nomara Aa NpoAb/Ku Aa Yaka Aa npubepe ceMeincTBOTO CU.

S,




zzpiziiiiziiiiiiiiiziddd

2 Wat kun je zelf aan deze klachten doen?

2 KakBO Mo>kKeTe caMu Aa HanpaBuTe 3a Te3n cMuMnTomMmun?

OnuTanTe ce ga 6baeTe akTUBHU. [Jopn 1 Aa He BY Ce UCKa. TOBa Le B/ MOMOrHe Aa ce NnoYyB-
cTBaTe No-gobpe. 3ano3HaBarte ce ¢ xopa. CbBMecTHaTa paboTa namM pa3roBopuTe 3a eXeAHEBHN
Hella LLe B/ MOMOTrHe Aa pasmuLLigBaTe rno-Masko.

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.

CbBeTM:

- lNoroBoperTe 3a TOBa C YOBEK, Ha KOroToO MMarte AoBepue. Toraea Le ce noyyscreaTe
Mo-ManKo CaMOTHW.
ToBa MOXe Aa BV MOMOrHe.

- He nexxeTe B Nersioto 1 He criete npes feHs. AKO CTe YMOPEHU, HanpaseTe HeLwlo.

- OnuTaiTe ce Aa cTaBaTe U Aa CU nAraTte no e4HO U CbLLO BpeMe BCeKM AeH.

- He rnepalite TeneBnsunsa B Yaca npean ga cu nerHete. MNo-gobpe e ga cywiaTte My3umka
WUnwn a royertere.

- Ako nwmarTe JeLa, HanpaBeTe HeLo C TaX, OTUAeTe Ha bar3kaTa naoLajka 3a urpa.

- SxTe TpW NbTU AHEBHO 1 Ce CTapaiiTe Aa ce XpaHuTe 34paBoc/oBHO. OnuTaTe TOB3,
JOpY aKo He BU Ce de.

- MoxeTe fa npaBnTe MHOTO HeLla, Mo Bb3MOXHOCT 3aeZH0 C ApYrx Xopa:

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.

0 [OTBeHe 1 NOYNCTBaHEe 3aesHO. o Samen muziek maken.
o0 /[la cb3zasaTe My3uMKa 3ae/Ho. 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
0 Bceku geH ce pa3xoxganTe Uav KapanmTe Koneno Ha OTKPUTO 3@ MOMOBUH Yac Uan o Help anderen met klussen of verhuizen.
noseuve. o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
o [lomaraiTe Ha Apyru Xxopa C AOMakMHcKaTa paboTta Unm ako ce mpemMecTBar. Of ga bij een sportvereniging.
0 Ako obuuate fa cnopTyBaTe, onuTainiTe ¢ dUTHeC Unu baraxe. o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
Nnn ce npucbesmHeTe KbM CNOPTEH Ky6. o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.

0 BwxTe ganu moxeTte fa 6bAeTe JO6pOBOeL, B KBapTana.

0 AKO roBOpuUTe aHMUNCKN UK XONAHACKW, MOXETe Aa MOMOrHeTe Ha xopaTa C yCTeH
npesog,.

0 AKo BsipaTa B/ MOXe Jia BM MOMOTHe, 0TUAeTe B UbpkBa UK AKamus. BuxTe ganuv Bu
XapecBa TaM.

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

MoHsAKOora MMa MHOro CUMMNTOMU UK Te CTaBaT BCe
NO-CUAHWN N MO-CUNHW. B TakbB Cyval nmaTte NCUXnYHO
3abonaBaHe. Torasa vmaTe Hy>Xza oT nomMoLL,. 3abonsiBa-
HUATA, KOUTO Hal-4YecTo Ce cpeLlat Npu 6exxaHuuTe, ce
Hapuyart genpecus 1 NoCTTPaBMaTUYHO CTPECOBO pas-
CTPOICTBO.

- Tpw genpecnsa HaAMaTe XenaHne Uav eHeprua ga
npaBuTe KakBOTO 1 Aa 61no. YecTo cTe ThXHU. CmATaTe,
ye He MoXeTe /ia HanpaBuUTe HULLO 1 Ye XNBOTBLT BY HAMA
CMUCB.

- Tpv nocTTpaBMaTM4YHO CTPECOBO Pa3CTPONCTBO
TPYAHUTE CMOMEHW OT MUHAJIOTO Ce BPbLUAT B Cb3HaHMe-
TO VU B CbHULLATa BN. YecTo ce cTpaxyBaTe 1 JiecHo ce
cTpsickate. TpyZHO ce goBepsaBaTte Ha Apyrute xopa. He
nckaTe ja nMaTe KOHTaKT ¢ xopa. OcBeH ToBa CruTe JIoLLO.

NcTopusaTa Ha Xyaa
Xyfa e Ha 22 roguHun 1 e n3bgarana ot Cupus. OT ABe roguHU e B HuaepnaHans.
XuvBee cbc cecTpa cu. Ta yecto 1nma 60km B kopema. Criv N0LLO 1 IECHO Ce MaaLUu.

KoraTo Hsiko Mo3BbHM Ha BpaTaTa, T ce CTpaxyBa Aa 0TBOPU. AKO HaBLH Ce uye Cu-
NeH LyM, TS Ce CTPSicKa TO/IKOBa MHOTO, Ye ce pasnaksa. JIMUYHUST fekap s npernex-
4, HO He MoXe Jja 0TKpue HULLo. OCBEeH TOBa, ThiA KaTo TS € MHOIO TPEBOXHA, TOW 1
ypexza cpeLLa ¢ Kosiera, KoTo pasbrpa MHOro OT NPO6aeMUTE Ha NCUXNYHOTO 34pa-
Be. To31 YoBeK pa3roBaps ¢ Xyza Bcsika ceamuLa. JlekapsaT 11 jaBa IeKapcTBo, KOeTo
s Kapa Za ce cTpaxyBa no-manko. ToBa st Kapa fa ce 4yBCTBa Masko no-cuaHa. Masnko
Mo MasKo TS yCrsiBa Aa paskaxe KakbB e 61 XMBOTHLT 1 B CMpus. Hamumpa ToBa 3a
TPYAHO, 3aLL0TO TOBa Ca HEMPUSATHN CMOMeHW. Bbnpeku ToBa cera T € y40BOCTBUE
cnozens TaliHuTe cu. T Cn Manko no-4o6pe 1 nMa no-A06bp KOHTAKT CbC CecTpa cu
1 NoBeYye KOHTAKTU B y4uvLLe.

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
medicijnen die haar minder bang maken. Daardoor voelt ze zich iets sterker.
Beetje 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 Kora ga nonckame nomouy?

McrxonornyecknTe CUMNTOMU He BUHAru Npoabii-
XaBaT Ab/iro. Te yecTo HaMansdBaT WK 134yessat
cnes HAKOJIKO cegMnumn. M3snbaHaBaHeTo Ha
3aj,a4unTe c1 camm nomMara. AKO CUMMTOMUTE He
n34esHaT cnes eniH Mecel 1 ce BAoLaT, Tpabea
Ja npejanpuemerte Hello. Torasa He C1 MUCeTE,
ye cTe cnabwu. MoceTteTe AMUHMA nekap. Kakso
MOXe Jla HanpasW INYHUAT nexkap?
- O6LLonNpaKkTUKYBaLLUMAT nekap Lie BU
n3cnyLBa.
- Tolh nnun Ta CbLLO Taka Le Nn1Ta 3a X1BoTa BU.
- O6nKHOBEHO LLie BM AaBa CbBeTW 3a CnaHe,
XpaHeHe 1 npaBeHe Ha HeLla.
- TloHsAKora Le BM AaBa XarnyeTa 3@ HAKOJ/IKO
[HW, 33 Aa B/ MOMOTHe Ja cnuTe no-Aobpe,
Hanpumep.

NnyHmaT nekap paboTu ¢ bonHornesaun B KBapTa-
na. JlnueTo, KOeTo ce rpuXim 3a Bac, e YoBek, KONTO
MOXe Jia B/ NOMOTHe, HanpuMmep MeAnLMHCKa cec-

TPa WA NCUXONOr. HAKOV, KOMTO e y4nn 3a TOBa.

MpakTunyeckm acncteHT GGZ (rprxu 3a

MCUXNYHOTO 34paBe)

MpakTnyeckmnaT acncteHT GGZ 3Hae MHOIO 3a MCUXON0rMYecknTe CUMATOMU 1 PpaboTu C INYHUS BU Nekap. ToBa nue
pasnoJsara c noseye BpemMe, OTKOJIKOTO JIMYHUAT ieKap, 3a Aa roBopu € Bac 3a BalLMTe MPUTECHEHUS 1 CTpaxoBe. 3aefHo C
aCuCTeHTa B MPaKTMKaTa LLie BUANTE KaKBO MOXeTe Aa HanpasuTe Mo OTHOLLEHMe Ha CuMTomMuTe cn. MHOTo xopa obunyaT
[l rOBOPAT 33 CUMMNTOMMUTE CU, 3a TOBA, KOETO Ca NpexnBenu, Uan 3a TOBa, KOETO cropes TaxX e Han-4obpe fa ce HanpasW.
MpakTNYeCcKnAT acUCTeHT ce Hapuya owe POH GGZ. YecTo ToW nan T e MefuLMHCKa CectTpa Wan NcuxXosior, KOMTO e cre-
LManm3rpaH B 061actTa Ha NCUXNYHUTE NMPo6aeMU.

O6wa coumanHa pabota nnm o6nacteH ekumn

O6LLONPaKTUKYBALLUST NeKap UM acUCTEHTBT B NMPaKTMKaTa 3HAsAT KOW Ca leyebHUTe 3aBejeHNs B pailoHa, KOUTO Morat
[ BM noMorHat. O6LLOoNpaKTUKyBaLLMAT 1eKap MOXe Aa BU HAaCOUM KbM PariOHHMS ekl UAN KbM coLnanHaTa cyxoba,
HanpumMep. Te MoraTt Aa Bv MOMOrHAaT, ako CKbpbute nam nMate npobaemu y soma. Te momaraT 1 Mo npakTUyecky BbNpocu,
KaTo Hanpumep byKBUK, KOUTO He pasbuparte, Uan Npobaemu C napute. Te nomMaraTt 1 ako UmaTe Ab/rose.

O6CBHXX[AHOTO OT BAaC OCTaBa B TaliHa

Ha Bcuukn coumanHu paboTHULM B HUAepnaHANS He e MO3BO/IEHO Aa Pa3ka3BaT Ha APYri Xopa KakBOTO 1 Aa 6110, KOETO
cTe o6CbXAaNM ¢ TAX. ToBa e 3anvcaHo B 3aKoHa. Te TpsibBa MbpBO Aa NOMCKAT BalleTo pa3peLleHue, Npeam 4a roBopsiT C
ApYrv xopa 3a Bac. HMKo He 3Hae 3a KakBO roBopuTe.

Ta3n nomoL, HAMa fila BU CTPyBa HULLLO.

MomoLLTa OT 06LONPaKTLKYBALLMA 1eKap 1 acucTeHTa B NpakTukaTa GGZ He CTpyBa HULLIO. 34paBHaTa BM 3aCTPaxoBka Luie
nnaTu 3a ToBa. OCBeH TOBa He naaLyaTte 3a camoyyacTue. NomoLTa oT 061aCTHUS eKUn UK OT colmanHaTa cyxba e 6es-
nnaTHa 3a Bac. [nawa ro obmHaTa.
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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 praktijkondersteuner 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
maatschappelijk 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 NMNcnxonornyecku on-
nakBaHwus nNpw geua

Cnep 65rcTBoTO CU Aeuata Morar 4a
M3nmTaT U Npobaemun ¢ NCUXUYHOTO
34paBe.

Hanpuwmep:

- [eTeTo MOXe Jja e MHOrO no-3ae-
TO OT NMpeawn.

- JeTteTo MoXe Aa CTaHe TUXO 1 Aa
roBopwn No-mManko.

- MoHsAKora we Buxaare geTte, Koe-
TO Ce NMpecTpyBa Ha No-Manko JeTe.

- Vinn nbk OTHOBO Ce HanuLKBaT
B MNaHTa/NOHNTe, KOETO He ca NpaBuau
OT MHOIO Bpeme Hacam.

- JeuaTta morart CbLLO Taka 4a ce
CTpaxyBaT Win fia ce YyBCTBAT MHOMO
ThXHW.

KaTo poaunten e TpyAHO Aa BUAMUTE,
Ye ZleTeTo BU He ce cnpass Aobpe. 3a
[eTeTo CbLUO Taka e TPYAHO Aa BUAN,
ye PoAUTENNTE MY He Ce YyBCTBaT fob6pe. Pa3bupa ce, cies ToBa U BaMaTa ce NPUTECHABAT eAMH 3a ApYr.

MoHsiIKora KaTo poAuTeNn He 1ckaTe AeTeTo BU Aa 6b/e TO/IKOBa 3aeTo. Torasa LLie HakasBaTe AeTeTo CM NMo-CTPOro, OTKOKO-
TO Npeaw.

MoHsIKora B posifiTa CW Ha POAUTEN CTe MPemMUHaNn rnpes MHoro.

B pe3ynTaT Ha TOBa He Ce UyBCTBaTe Aobpe. Toraga LLe e TPyAHO BMHAru Aa obpbluaTte BHUMaHWe Ha JelaTa cv. B TakbB
cnyyai e fobpe Aa noTbpcuTe nomoLL, O6LLoNPaKTUKYBALLMAT ekap MOXe Aa BY MOMOrHe € ToBa. Vinn nbk MeagunumHckaTta
cecTpa Unu nekapsit, KOUTo paboTsT creymanHo C dela. PaboTaT B chepaTta Ha 34paBHUTE TPUXKM 3a MAagexu. ToBa Moxe
[ia Ce Cyun B KOHCYNTAaTUBHUS LIeHTHP 3a 6ebeTa 1 Manku Aeua UM B HaYaHOTO WU CPeAHOTO yUnauLLe.
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5 Psychische klachten bij kinderen

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.

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
kinderen te hebben. Het is dan goed om hulp te vragen. De huisarts kan je hierbij
helpen. 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.
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6 KakBo cTaBa, ako NOMOLLTa
B KBapTasia He NoMorHe?

MoHsiKora cMMNTOMUTE BU Ca TBbpPAe
CepPUO3HM 3a TNYHNSA Nekap v Apyrute
coumanHu paboTHMUM B kBapTana. Cnea
TOBa Te MOraT /@ BM Haco4aT KbM creypa-
JINCTW, HaNpUMep NCUXONOT AW NCUXna-
Tbp. PaboTely B 061acTTa Ha MCUXNYHOTO
34paBe. ToBa e, KoeTo Hapuyame GGZ.
O6MKHOBEHO Te ce HamupaT Masiko no-Aa-
Jley, HaKbAe B rpaja Uan pernoHa.

GGZ: KakBO e ToBa?

GGZ e foCTbMHa 3a BCUYKM B HUuaepnaH-
ANSA N ce Bb3CTaHOBABA OT 34paBHara Kaca.
Cncremarta 3a NCUXMYHO 34paBe nomara Ha
Xoparta € NCUXUYHK Npobaemu. B cncrema-
Ta 3a NCUXNYHO 34paBe paboTaT cneuma-
NINCTU, KOUTO 3HASAT MHOIO 3a NCUXUYHUTE
3abonaBaHnd. Balmat KOHCYNTaHT MOXe
fa 6bAe Hanpumep NcMxmaTpuyHa me-
AVLMHCKa cecTpa, NCUXOoOor, iekap uam
ncvxmatbp. OBMKHOBEHO LLe MmaTe cpeLla
C HSIKOW OT OTZeNa 3@ NCUXUYHO 34paBe
HAKOJIKO MbTN MeCceyHo.

KakBo npaBfiT 3a Bac rpu>kute 3a NCUXUYHOTO 34paBe?

AKO TNYHUAT NeKkap BU HAaCOUM KbM NCUXMATPUYHO 3aBejeHre, BUe CaMi LLie CU 3anuLueTe Yac. YecTo Le ce Hanoxu Aa
134akaTe N3BECTHO BpemMe 3a MbPBOHAYANHO MHTEPBIO. [bPBUAT pa3roBop ce Hapuya npuem. Mo Bpeme Ha Nprema KoH-
CyNTaHTBLT B/ OMO3HaBa No-406pe 1 YyBa KakBu ca Nnpobnemute Bu. TON LLe NTa 3a onaakBaHuaTa Bu. LLle ncka ga yye 3a
CeMeNCTBOTO U XNBOTA B, BKIKOUNTENHO 338 MUHAN0To. Moxe 61 Beue CTe paskasBanu UctopusaTa cu. Ho Toga e 6bae
HeobX0AMMO, 3aLL0TO KOHCYNTAHTBT Le TpsbBa Ja BY Ono3Hae.

KOHCyNTaHTBT Le B KaXe KakbB criopej Hero e npobaeMsT. Ce ToBa Ha CMMNTOMUTE BU Le ce Aajie MMe Ha 3abonsiBa-
He. Hali-uecTo TOBa LWe 6bje genpecus Uam NoCTTPaBMaTUYHO CTPECOBO Pa3cTporicTBo (PTSD). Cnes TOBa KOHCYNTAHTBLT BU
e 06Cban Koe leyeHme e Han-noaxoasaLLo 3a Bac. LLle 6baeTe cBO6OAHM Aa Ka3BaTe KakBOTO MckaTe.

YCTHM npeBogaumn

AKO He roBOpuTE AOCTAaTbUHO J06pe X0NaHACKN, COLManHNTe paboTHULM MOraT Aa NouckaT npesojady.

MoHsiKora LLe BM nonuTaT Aann MoXeTe Aa AoBejeTe Ball MO3HaT, KOMTO MoXe Aa npeBexza. AKO He No3HaBaTe Xopa,
KOWTO MOraT UM UCKaT Aa HanpaBaT ToBa, MonuTaliTe Aann MOXe Ja B/ NomorHe oduvumaneH npesogad. Tosa anLe Moxe
[ia NpUCHCTBA Ha MHTEPBIOTO UK Ja npesexa no TenedoHa. OcBeH ToBa NpeBoaubT He TpabBa Aa CNozens Ha HUKOTO 3a
KaKBO rosopurTe.
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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
zorgverzekering. De GGZ helpt mensen met psychische klachten. In de GGZ
werken specialisten 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
helpen. Deze kan bij het gesprek zitten of telefonisch tolken. Ook de tolk mag
tegen niemand vertellen waar jullie over spreken.



iznpizipiiiiiziiiiiiizidd

7 KakBu BUgoBe sieyeHume
MMa 3a ncmxosnornyecKkuTte
cmmMmntTomMmm?

MomoLTa 3a NCMXONOrMYeCKN ONakBaHNUS e
pasfivyHa oT NomoLyTa 3a 601Ka UK oniakBaHe
OT TANIOTO BUW. 3a HaMansBaHe Ha Nncnxonoruye-
CKUTE CUMMNTOMM € MHOTO BaXXHO @ Ce roBOpMU.
AKO noslyunTe MoMoLL, OT cucTemMaTa 3a NCUXmy-
HO 34paBe, MaTe HanpuMep:

- Pasrosopu: focTaBuMLMNTE Ha NCUXNATPUY-
HW YCNyrn CbLUO pa3roBapaT 3a BalIMTe CUMM-
ToMW. MOXeTe Aa roBopuTe 3a NpUTeCHEHNATa
cn. MoxeTe Aia roBopuTe 1 3a Hella, KOUTO BU e
TPYAHO Aa pa3kaxeTe. IMEHHO TpyAHUTE HeLla
BV Kapar Aa pa3muLunssaTe. foBOpeHeTO onec-
HsiBa TOBa. TOraBa LLie ce mo4yBCTBaTe No-mMasako
CaMOTHW. 3aeiHO TbPCUTE HaYMHW Aa Hanpa-
BMTe HellaTa Mo pa3fivyeH HavuH. NonyyasaTte
CbBeTW 3a TOBa KakBO Aa NpaBuTe 1 KakBo Ja He
npasuTe. ToBa MOXe fa CTaHe 1 3aefHO C Balle-
TO CEMECTBO NN NapPTHBOP.

- JlekapcTBa: nekapsT UAn NCUXMaTbpbT
AaBa nekapcTsa, Hanpumep 3a TPeBOXHOCT UK
Aenpecns. inu nekapctea, KOUTO BM MomMarart Aa
cnuTe no-gobpe.

- [pynoBa Tepanus: B rpyna oT Xxopa CbC CbLUMTe Npobaemu, B1e roBopuTe 3a NpobaemmnTe C1 C KOHCYNTaHT. BuxaaTe,
Ye 1 Apyrute nmat npobnemun. Torasa HsAMa Aa ce YyBCTBaTe TOIKOBA CAMOTHN.

- ToHsaKora MoxeTe Aa Cce 3aHMMaBaTe 1 C TBOpYecka Tepanus: pyucyBaHeTO UK My3MKaTa Le BY MOMOrHaT Aa ce No4ys-
cTBaTe no-Aobpe.

- ToHsakora nposexaaTe Tepanus € TAN0TO CU: C UTPU 1 yNPaKHEHMA CUMNTOMUTE B TAIOTO BM HaMansBear.

[JeuaTta moraT Za ce 06bpHaT 1 KbM Cy>X6KMTe 3a NCMXMYHO 34paBe. ToBa ce Hapuya Mnagexku GGZ. Tyk paboTaT couman-
HW paboTHMLM, KOUTO ca CreLmanm3npaHmn B NOMOLL, Ha ZeLa. Tam CbLLo ce BOASAT pasroBopu. W Thii kaTo Te ca geua, uma
crewunanHu Ha4yMHK 3a OKasBaHe Ha MOMOLL, HanNpuUMep Tepanus ¢ Urpy. ToraBa UrpuTe Le HakapaT AeTeTo Ja ce noyys-
cTBa No-fobpe. KOHCYNTaHTBbT MOXe CbLLIO Taka Aa Aaje CbBeTW Ha POAMTENNTE 3a TOBa KaK Hai-406pe Aa NOMOrHaT Ha
AeTeTo B Tasu CUTyauus.

NcTopuata Ha ABpaam

ABpaaM e Ha 29 rognHu 1 e nsbsaran ot Eputpes npeau aBe rognHW. To He 1cka noBeye Aa 6bae BOMHUK B apMUs-
Ta. Buxgan e, ye xopata ca ManTpeTnpaHu. CammnsaT TOM CbLLO e Moay4na MHOro yaapv. lNpeaun ga n3bsara, Ton ce e
YKpvBan B MPOoAb/IKEHVE Ha TpU Mecela. B XonaHAans Toi pasmuLLIsABa MHOrO 3a TOBa, KOETO e BUAA B CTpaHaTta
cn. CbHyBa ro 1 ce CbbyXaa € MUCHK. VAn MbK n3BeAHBX, MO CcpesaTta Ha AeHs, BUXAa BCUUKO npej cebe cn KaTto
Ha ¢uiM. KoraTto uye LyMm, MOHSAKOra C MUC/N, Ye XopaTa ro npeciesaT. TpeBoraTa ro ymopsisa MHoro. Tori oTvBa
npw iekap U TbpCu nomoLL. Kasea, ye ce cTpaxyBa fa He nonyzee. J/lekapsaTt nbpBo ro Hacousa kbM POH GGZ. Cheg
HSAKO/IKO pa3roBopa POH-GGZ ka3Ba, Ye TOW ce HyX/Jae OT MoBeYye NOMOLLL, 1 F0 HaCo4Ba KbM MCUXUATPUYHA KIVHN-
Ka. Toi nmMa NocTTpaBMaTUYHO CTPECOBO Pa3CTPONCTBO. C KOHCYNTaHTa Mo MNCUXNYHO 34pase ABpaam 3a NbPBU MbT
HancTVHa ce oCMensiBa Aa roBOpu 3a HellaTta, npes KoUTo e npemunHa. Jasat My 1 Xxan4yeTa, KOUTO My nomMarar za
cnv no-gobpe.
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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 Abraham 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 VickaTe nn noBeye nHpopmaumnsa? 8 Wil je meer informatie?
Ha yebcarita Gezond in Nederland e HamepuTe MHOTO MHGOPMaLSA 3a 34PaBeTO Ha apabCkn, TUFPUHA U HUAEPAAHACKW e31K. TaM MoxeTe Op de website Gezond in Nederland vind je veel informatie over gezondheid in
4a HamepuTe 1 MHGOpPMaLMA 3a MpobaemMuTe Ha MCUXUYHOTO 34paBe. het Arabisch, Tigrinya en Nederlands. Daar kun je ook informatie over psychische

klachten vinden.
TyK e HamepuTe BUAEOKINMOBE 3a NCUXNYHOTO 34paBe:

- CnpaBsiHe CbC cTpeca (ONpOCTeH XONaHACKM) Hier vind je filmpjes over psychische gezondheid:
- MapwuaH nma genpecuns (0npocTeH XoaHACKM, apabekn) +  Omgaan met stress (eenvoudig Nederlands)
- Wcmawnn ce gbpXKK CTPaHHO (3a TOBa KakBO MOXeTe Aia HanpaBuTe KaTo CEMENCTBO, KOraTo HAKOM e 06bpKaH, Ha ONpOCTeH XONaHACKN U *  Marian heeft een depressie (eenvoudig Nederlands, Arabisch)
apabckm esnk) * Ismail doet vreemd (over wat je als familie kunt doen als iemand
- [yHA roBopu 1 NpeBb3MOrBa NpobaemMumTe cu (3a CeKCyaaHO Hacuane, Ha ONPOCTEH XONAHACKW e31K) in de war is, in eenvoudig Nederlands en Arabisch)
- [oHskora geTeTo BM MMa npobaem (ONpoCTeH XONaHACKM e3MK) « Dounia praat en overwint (over seksueel misbruik, in eenvoudig
- [loHsakora B ceMecTBOTO BY MMa Npobaemu (ONpocTeH XONaHACKN e31K) Nederlands)
- Capa. XeHcko obpsizBaHe, KaKBO MOXeTe Jia HanpaBsuTe, 3a Aa ce MoYyBCTBaTe No-4obpe? (Ha apabckm 1 XoNaHACKN e31K) +  Soms heeft je kind een probleem (eenvoudig Nederlan ds)

+  Soms zijn er problemen in je familie (eenvoudig Nederlands)
Apyra 3apaBHa uHpopmaLms + Sara. Meisjesbesnijdenis, wat kun je doen om je beter te voelen? (in Arabisch
YebcanTsT Pharos npeanara no-npoctv obpasoBaTe/iH/ MaTepuani 1 BUAEOKINMOBE, CBbP3aHW CbC 34paBeTo: www.pharos.nl. en Nederlands)

Andere informatie over gezondheid
Op de website van Pharos vind je meer eenvoudig voorlichtingsmateriaal en
filmpjes die over gezondheid gaan: www.pharos.nl.

PHAR&S

EXPERTISECENTRUM GEZONDHEIDSVERSCHILLEN
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