//

Polski

Jesli jestes zestresowany, duzo myslisz i zle spisz...

Kiedy uciekasz do innego kraju, musisz zostawi¢
rodzine i przyjaciét. A takze dom i prace. To trudne
dla kazdego uchodzcy. Czasami czujesz sie mniej
zdrowy. To catkiem normalne. Czesto te objawy
ustepujg po pewnym czasie. Czasami potrzebujesz
pomocy, aby znéw dojs¢ do zdrowia.

1 Czy masz nastepujace dolegliwosci?
Ponizej znajduje sie lista probleméw. Problemy te
wynikajg ze stresu. Wtedy ma sie mniej radosci z
zycia. | nie czujesz sie tak dobrze. Sg to nastepuja-
ce problemy:

- Zle $pisz

- Duzo myslisz

- Jestes$ zbyt zmeczonym, by cos robi¢

- Masz stabg koncentracje

- Czesto zapominasz o réznych rzeczach

- Szybko wpadasz w zto$¢

- Szybko zaczynasz ptakac

- Szybko przestraszasz sie

- Masz sny, ktore cie przerazajg

- Masz uczucie przygnebienia i niepokoju

- Nie chcesz mie¢ zadnych kontaktéw z ludzmi
- Brak zaufania do ludzi

Nazywamy to dolegliwosciami psychologicznymi. Czesto wtedy rowniez cierpisz z powodu bolu.
A takze masz mniejszy apetyt.

Historia Hassana

Hassan (38 lat) uciekt z Iraku do Holandii. Jego zona nadal przebywa w Iraku. W Holandii, myslat sobie: , Tutaj jestem bezpieczny"”. Przez pierwsze
kilka miesiecy Hassan czut sie dobrze. Po roku otrzymuje zezwolenie na pobyt. Wyjezdza do gminy i sktada wniosek o tgczenie rodzin dla zony. To
zajmuje duzo czasu. Coraz bardziej sie stresuje. Nauka jezyka holenderskiego nie idzie juz dobrze. Szybko wpada w zto$¢. Pewnego razu prawie
dochodzi do béjki z rodakiem. Spi Zle i mysli tylko o zonie. Udaje sie do lekarza pierwszego kontaktu. Ktéry wyjasnia mu, ze ma skargi z powodu
swojej sytuacji. W zwigzku z tym cierpi z powodu stresu. Lekarz radzi mu wykonywac¢ codzienne ¢wiczenia i kieruje go do zespotu okregowego.
Tam rozmawia z nim mezczyzna. Ktéry zatatwia mu wolontariat. To odwraca uwage. To pomaga mu czekac na tgczenie rodzin.
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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 Co mozesz zrobi¢ z tymi objawami samodzielnie?

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.

Staraj sie by¢ aktywny. Nawet jesli nie masz na to ochoty. To pomaga poczuc sie lepiej. Poznajesz
ludzi. Wspdlne dziatania lub rozmowy o codziennych sprawach pomagajg mniej myslec.

Wskazéwki:
- Porozmawiaj o tym z kim$, komu ufasz. Wtedy czujesz sie mniej samotny.
To moze pomac.
- Nielez wt6zku ani nie $pij w ciggu dnia. Jesli jestes zmeczony, idZ cos$ zrobic.
- Staraj sie codziennie wstawac i ktas¢ o tej samej porze.
- Nie ogladaj telewizji w ciggu godziny przed pojsciem spac. Lepiej stuchaj muzyki
lub czytaj.
- Jesli masz dzieci, zajmij sie czyms$ z nimi, wybierz sie na pobliski plac zabaw.
- Jedztrzy razy dziennie i staraj sie jes¢ zdrowo. Sprébuj to zrobi¢, nawet jesli nie czujesz sie
gtodny.
- Wiele rzeczy mozna robi¢, w miare mozliwosci, wspélnie z innymi ludzmi:
o Gotowanie i sprzgtanie razem.
o Wspdlne muzykowanie.

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.

o Codziennie wybieraj sie na potgodzinny lub dtuzszy spacer na Swiezym powietrzu lub o Samen muziek maken.
przejazdzke rowerem. 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
o Pomagaj innym w pracach domowych lub przeprowadzce. o Help anderen met klussen of verhuizen.
o Jeslilubisz sport, sprébuj fitnessu lub biegania. o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
Albo dotacz do klubu sportowego. Of ga bij een sportvereniging.
o0 Sprawdz, czy mozesz by¢ wolontariuszem w okolicy. o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
o Jeslimoéwisz po angielsku lub holendersku, mozesz pomaéc ludziom w ttumaczeniu. 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.

o Jesli twoja wiara moze ci pomac, idz do kosciota lub meczetu. Zastanow sie, czy ci sie tam
podoba.
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3 Soms zijn de klachten erg

3 Czasami dolegliwosci sa powazne

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.

Czasami objawdéw jest bardzo duzo lub sg one coraz bar-
dziej nasilone i silniejsze. Wtedy masz chorobe psychiczna.
Wiec, potrzebujesz pomocy. Choroby, ktére najczesciej
obserwowano u uchodzcéw, to depresja i zespot stresu

pourazowego. + Bijeen 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.
- Majac depresje, nie ma sie ochoty ani energii do ro-
bienia czegokolwiek. Jeste$ czesto smutny. Myslisz, ze nic
nie mozesz zrobic i ze twoje zycie nie ma sensu.

* 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

- Zzespotem stresu pourazowego, trudne wspomnie- geen contact met mensen. Ook slaap je slecht.

nia z przesztosci wracajg w umysle lub w snach. Czesto
jeste$ wystraszony i tatwo sie denerwujesz. Masz problem
z zaufaniem innym ludziom. Nie masz ochoty na kontakt z
ludZmi. Zle tez $pisz.

Historia Houdy Het verhaal van Houda

Houda ma 22 lata i uciekta z Syrii. W Holandii przebywa od dwéch lat. Mieszka ze swo- Houda is 22 jaar en is gevlucht uit Syrié. Ze is sinds twee jaar in Nederland. Ze
jg siostra. Czesto cierpi na béle brzucha. Ma problemy ze snem i tatwo sie denerwuje. woont samen met haar zus. Ze heeft vaak buikpijn. Ze slaapt slecht en is snel
Kiedy ktos dzwoni do drzwi, boi sie je otworzy¢. Jesli na zewnatrz jest gtosny hatas, jest bang. Als er iemand aanbelt, durft ze niet open te doen. Als er een hard geluid
tak wystraszony, ze ptacze. Lekarz pierwszego kontaktu zbadat jg, ale nie nic znalazt. is buiten schrikt ze zo erg dat ze moet huilen. De huisarts onderzoekt haar,
Réwniez dlatego, ze jest tak niespokojna, umowit jg na spotkanie z kolega, ktéra wie maar hij kan niets vinden. Ook omdat ze zo angstig is heeft hij voor haar een
duzo o sprawach zdrowia psychicznego. Ta osoba rozmawia z Houdg co tydzien. Le- afspraak met een collega gemaakt, die veel weet van psychische klachten.
karz daje jej lekarstwo, ktére sprawia, ze ma mniejszy strach. To sprawia, ze czuje sie Die persoon heeft elke week een gesprek met Houda. Van de dokter krijgt ze
troche silniejsza. Krok po kroku moze opowiedzie¢, jak wygladato jej zycie w Syrii. Jest medicijnen die haar minder bang maken. Daardoor voelt ze zich iets sterker.
to dla niej trudne, poniewaz sg to nieprzyjemne wspomnienia. Mimo to jest szczesli- Beetje bij beetje kan ze vertellen hoe haar leven in Syrié was. Dat vindt ze mo-
wa, ze moze teraz podzieli¢ sie swoimi sekretami. Troche lepiej $pi, ma lepszy kontakt eilijk want het zijn nare herinneringen. Toch is ze blij dat ze haar geheimen nu
z siostrg i wiecej kontaktow w szkole. kan delen. Ze slaapt iets beter en heeft beter contact met haar zus en meer

contacten op school.
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4 Kiedy poprosi¢ o pomoc?

Objawy psychologiczne nie zawsze trwajg dtugo.
Czesto stabng lub ustepuja po kilku tygodniach.
Samodzielne wykonywanie zadan pomaga. Jesli
po miesigcu objawy nie ustgpig, a wrecz sie nasilg,
trzeba dziata¢. Wiec, nie mysl, ze jestes staby. Zgtos
sie do lekarza pierwszego kontaktu. Co moze zro-
bi¢ lekarz pierwszego kontaktu?

- Lekarz pierwszego kontaktu wystucha Ciebie.
- Onlub ona réwniez pyta rowniez o zycie.

- Zazwyczaj daje rady dotyczace snu, jedzenia i
zatatwiania spraw.

- Czasami podaje tabletke na kilka dni, zeby, na
przyktad, lepiej spac.

Lekarz pierwszego kontaktu wspétpracuje z opie-
kunami w sasiedztwie. Opiekun to ktos, kto moze
Ci pomdc, na przyktad, pielegniarka lub psycholog.
Kogos, kto sie do tego uczyt.

Asystent praktyki GGZ (opieka nad zdrowiem
psychicznym)

Asystent praktyki GGZ wie duzo o objawach psy-

chologicznych i wspétpracuje z lekarzem pierw-

szego kontaktu. Osoba ta ma wiecej czasu niz lekarz pierwszego kontaktu, aby porozmawiac¢ z Tobg o Twoich niepokojach

i obawach. Wraz z asystentem praktyki, zobaczysz, co mozna zrobi¢ z objawami. Wiele oséb lubi rozmawia¢ o swoich obja-
wach, o tym co przeszli lub co ich zdaniem najlepiej zrobic. Asystent praktyki nazywany jest rowniez POH GGZ. Czesto jest to
pielegniarka lub psycholog, ktory specjalizuje sie w problemach zdrowia psychicznego.

Ogélna praca socjalna lub zespé6t okregowy

Lekarz pierwszego kontaktu lub asystent praktyki zna placéwke w okolicy, ktéra moze pomaoc. Lekarz rodzinny moze skie-
rowac Ciebie, na przyktad, do zespotu okregowego lub pracy spotecznej. Mogg Ci one pomoc w przypadku smutku lub pro-
blemoéw w domu. Stuza réwniez pomocg w sprawach praktycznych, takich jak pisma, ktérych nie rozumiesz, czy problemy z
finansami. Pomagaja réwniez, jesli jestes zadtuzony.

To, o czym méwisz, pozostaje tajemnicag
Wszyscy pracownicy socjalni w Holandii nie mogg moéwic¢ innym, o czym z nimi rozmawiasz. Tak moéwi prawo. Muszg naj-
pierw zapytac o zgode, zanim porozmawiajg o tobie z innymi. Nikt nie moze wiedzie¢, o czym powiedziates.

Ta pomoc nic nie kosztuje
Pomoc lekarza pierwszego kontaktu i asystenta praktyki GGZ nic nie kosztuje. Twoje ubezpieczenie zdrowotne za to ptaci.
Nie kosztuje cie potracenie. Pomoc z zespotu okregowego lub pracy spotecznej jest bezptatna dla Ciebie. Ptaci za to gmina.
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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 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 Dolegliwaosci psycholo- 5 Psychische klachten bij kinderen
giczne'u dzieci 7

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.

Dzieci moga réwniez doswiadczac
probleméw ze zdrowiem psychicznym
po ucieczce.

Na przyktad:

- Dziecko moze by¢ znacznie bar-
dziej zajete niz wczesniej.

- Dziecko moze wyciszy¢ sie i mo-
wi¢ mniej.

- Czasami spostrzegasz dziecko
udajgce mate dziecko.

- Albo znowu sikajg w spodnie,
czego nie robity od dawna.

- Dzieci mogg sie tez bac lub czu¢
sie bardzo smutne.

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.

Jako rodzic, trudno jest dostrzec, ze
dziecko nie radzi sobie dobrze. Trudno
tez dziecku dostrzec, ze rodzice nie
czujg sie dobrze. Oczywiscie, oboje
wtedy martwig sie o siebie nawzajem.
Czasami, jako rodzic, nie chcesz, aby Twoje dziecko byto tak zajete. W takim razie ukarzesz swoje dziecko surowiej niz kiedys.
Czasami, sam bedgc rodzicem, wiele przeszedtes.

W efekcie, nie czujesz sie dobrze. Trudno jest wtedy zawsze poswieca¢ uwage swoim dzieciom. Warto wtedy poprosi¢ o
pomoc. Lekarz pierwszego kontaktu moze udzieli¢ Ci pomocy w tym zakresie. Pielegniarka lub lekarz specjalizujgcy sie w le-
czeniu dzieci. Pracujg w stuzbie zdrowia dla mtodziezy. Moze to by¢ w centrum konsultacyjnym dla niemowlat i matych dzieci
lub w szkole podstawowej lub gimnazjum.
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6.A co, jesli pomoc w sa-
siedztwie nie pomoze?

Czasami Twoje objawy sg zbyt obszerne dla
lekarza pierwszego kontaktu i innych pra-
cownikéw socjalnych w okolicy. Nastepnie
mogg skierowac Cie do specjalistéw, takich
jak psycholog lub psychiatra. Ktorzy pracuja
w stuzbie zdrowia psychicznego. To jest
wiasnie to, co nazywamy GGZ.

Zazwyczaj jest to nieco dalej, czyli gdzies w
miescie lub regionie.

GGZ: co to whasciwie jest?

Strefa GGZ jest dostepna dla wszystkich w
Holandii i jest refundowana przez ubez-
pieczenie zdrowotne. System zdrowia
psychicznego pomaga osobom z problema-
mi psychicznymi. System zdrowia psychicz-
nego zatrudnia specjalistéw, ktorzy wiedzg
duzo o chorobach psychicznych. Twéj
doradca moze by¢, na przyktad, pielegniar-
ka psychiatryczna, psychologiem, lekarzem
lub psychiatrom. Zazwyczaj kilka razy w
miesigcu masz umowione spotkanie z kim$
z wydziatu zdrowia psychicznego.

Co dla Ciebie robi ochrona zdrowia psychicznego?

Jesli lekarz pierwszego kontaktu skieruje Ciebie do placowki zdrowia psychicznego, sam ustalasz termin wizyty. Na wstepng
rozmowe czesto trzeba troche poczekad. Pierwsza rozmowa nazywana jest ,intake” czyli wstepng. Podczas spotkania wstep-
nego, doradca poznaje Cie lepiej i dowiaduje sie, jakie sg Twoje problemy. Pyta o twoje dolegliwosci. Chce ustyszec o twojej
rodzinie i twoim zyciu, w tym o przesztosci. By¢ moze juz wcze$niej opowiadates$ swojg historie. Jednak jest to konieczne,
poniewaz doradca musi Cie poznac.

Doradca méwi, na czym jego zdaniem polega Twoj problem. Twoje objawy majg wtedy nazwe choroby. Najczesciej jest to
depresja lub zesp6t stresu pourazowego (PTSD). Lekarz omowi, jakie leczenie jest najlepsze dla pacjenta. Mozesz swobodnie
mowic, co chcesz.

Ttumacze ustni

Jesli nie mowisz wystarczajgco dobrze po holendersku, pracownicy socjalni mogg poprosi¢ o ttumacza.

Czasami pytajg, czy mozna przyprowadzi¢ kogos$ znajomego, kto potrafi ttumaczyd. Jesli nie znasz osoéb, ktére mogg lub chca
to zrobi¢, zapytaj, czy oficjalny ttumacz moze poméc. Osoba ta moze uczestniczy¢ w rozmowie lub ttumaczy¢ przez telefon.
Réwniez ttumaczowi nie wolno zdradzac nikomu, o czym moéwites.
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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 zorgverzeke-
ring. De GGZ helpt mensen met psychische klachten. In de GGZ werken speciali-
sten 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 Jakie sg metody leczenia ob-
jawow psychicznych?

Pomoc w dolegliwosciach psychologicznych rézni
sie od pomocy w przypadku bélu lub dolegli-
wosci ze strony ciata. Aby zredukowac objawy
psychologiczne, rozmowa jest bardzo wazna.
Jesli uzyskasz pomoc z systemu ochrony zdrowia
psychicznego mozesz, na przyktad:

- Rozmowy: osoby zajmujgce sie zdrowiem
psychicznym rozmawiajg takze na temat Twoich
objawow. Mozna méwic o swoich obawach.
Mozna réwniez moéwic o rzeczach, ktére trudno
powiedziec. To wiasnie trudne rzeczy sprawiaja,
ze nie przestajesz mysle¢. Rozmowa sprawia,

ze jest to mniej trudne. Wtedy czujesz sie mniej
samotny. Wsp6lnie poszukujecie mozliwosci zro-
bienia czegos$ inaczej. Uzyskasz porade, co robi¢,
a czego nie robi¢. Mozna to réwniez zrobi¢ razem
zrodzing lub partnerem.

- Leki: lekarz lub psychiatra podaje leki, na
przyktad, w przypadku leku lub depresiji. Lub leki,
ktore pomoga Ci spac lepie;.

- Terapia grupowa: w grupie oséb z tymi
samymi problemami mdéwisz o swoich proble-
mach z doradca. Widzisz, inni tez majg problemy.
Wtedy czujesz sie mniej samotny.

- Czasami mozna tez zrobi¢ kreatywng terapie: rysowanie lub muzykowanie poprawia samopoczucie.

- Czasami prowadzi sie terapie z wykorzystaniem organizmu: dzieki zabawom i ¢wiczeniom objawy w ciele stajg sie mniej-
sze.

Dzieci moga rowniez korzystac z poradni zdrowia psychicznego. To sie nazywa GGZ dla mtodziezy. Tutaj pracujg pracownicy
socjalni, ktorzy specjalizujg sie w udzielaniu pomocy dzieciom. Tam tez mozna prowadzi¢ rozmowy. A poniewaz sg to dzieci,

istniejg specjalne sposoby udzielania pomocy, na przykiad, terapia przez zabawe. Zabawa sprawia, ze dziecko czuje sie lepiej.

Doradca moze réwniez udzieli¢ rodzicom wskazowek, jak najlepiej pomoc dziecku w tej sytuacji.

Historia Abrahama

Abraham ma 29 lat i uciekt z Erytrei dwa lata wstecz. Nie chciat juz by¢ zotnierzem w armii. Widziat, jak ludzie sg
maltretowani. Sam réwniez otrzymat wiele obrazen. Przed ucieczkg ukrywat sie przez trzy miesigce. W Holandii duzo
mysli o tym, co widziat w swoim kraju. Sni o tym, a potem budzi sie z krzykiem. Albo nagle, w érodku dnia, widzi
wszystko przed sobg, jak w filmie. Kiedy styszy hatas, czasami wydaje mu sieg, ze ludzie go gonia. Niepokdj bardzo

g0 meczy. ldzie do lekarza i prosi o pomoc. Méwi, ze boi sie, ze zwariuje. Lekarz najpierw odsyta go do POH GGZ. Po
kilku rozmowach POH-GGZ mowi, ze potrzebuje wiecej pomocy i kieruje go do zaktadu zdrowia psychicznego. Ma
zespot stresu pourazowego. Z doradcg zdrowia psychicznego, Abraham po raz pierwszy naprawde odwazyt sie po-
rozmawiac o rzeczach, przez ktére przeszedt. Dostaje takze tabletki, ktére pomagajg mu lepiej spac.
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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 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 Czy chcesz uzyskac wiecej informac;ji? 8 Wil je meer informatie?
Na stronie internetowej Gezond in Nederland znajdziesz wiele informacje o zdrowiu w jezyku arabskim, tigrinia i niderlandzkim. Tam tez Op de website Gezond in Nederland vind je veel informatie over gezondheid in
mozna znalez¢ informacje na temat problemoéw ze zdrowiem psychicznym. het Arabisch, Tigrinya en Nederlands. Daar kun je ook informatie over psychische

klachten vinden.
Tutaj znajdziesz filmy o zdrowiu psychicznym:

- Radzenie sobie ze stresem (zwykty holenderski) Hier vind je filmpjes over psychische gezondheid:
- Marian ma depresje (holenderski, arabski) * Omgaan met stress (eenvoudig Nederlands)
- Ismail zachowuije sie dziwnie (o tym, co mozna zrobi¢ bedac rodzing, gdy ktos jest zdezorientowany, w prostym jezyku holenderskim i *  Marian heeft een depressie (eenvoudig Nederlands, Arabisch)
arabskim) * Ismail doet vreemd (over wat je als familie kunt doen als iemand
- Dounia rozmawia i pokonuje (o naduzyciach seksualnych, w prostym jezyku holenderskim) in de war is, in eenvoudig Nederlands en Arabisch)
- Czasami dziecko ma problem (w prostym jezyku holenderskim) « Dounia praat en overwint (over seksueel misbruik, in eenvoudig
- Czasami sg problemy w rodzinie (w prostym jezyku holenderskim) Nederlands)
- Sara. Obrzezanie kobiet - co zrobi¢, by poczuc sie lepiej? (w jezyku arabskim i niderlandzkim) +  Soms heeft je kind een probleem (eenvoudig Nederlan ds)

+  Soms zijn er problemen in je familie (eenvoudig Nederlands)
Inne informacje zdrowotne + Sara. Meisjesbesnijdenis, wat kun je doen om je beter te voelen? (in Arabisch
Na stronie internetowej Pharos znajduje sie wiecej prostych materiatéw edukacyjnych i filmoéw dotyczgcych zdrowia: www.pharos.nl. en Nederlands)

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

PHAR&S

EXPERTISECENTRUM GEZONDHEIDSVERSCHILLEN
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