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Romana

Daca sunteti stresat, ganditi mult si dormiti putin...

Cand fugi in alta tara, trebuie sa lasi in urma fa-
milia si prietenii. Si, de asemenea, casa si munca.
Acest lucru este greu pentru orice refugiat. Atunci
va simtiti uneori mai putin sanatos. Este destul de
normal. Adesea, aceste simptome dispar dupa un
timp. Uneori aveti nevoie de ajutor ca sa va faceti
bine din nou.

1 Aveti urmatoarele reclamatii?
Mai jos este o lista de probleme. Aceste proble-
me provin din stres. Atunci te distrezi mai putin
in viata. Si nu te simti la fel de bine. Acestea sunt
urmatoarele probleme:

- Dormiti prost

- Ganditi mult

- A fi prea obosit pentru a face lucruri

- Concentrare slaba

- Deseori uitati lucruri

- Va enervati repede

- Plangeti repede

- Va speriati repede
- Aveti vise care va sperie
- Sunteti posomorat si anxios

- Nu vreti niciun contact cu oamenii
- Nu aveti incredere in oameni

Numim acestea probleme psihologice. De multe ori, suferiti si de durere.
Si, de asemenea, nu aveti pofta de mancare.

Povestea lui Hassan

Hassan (38) a fugit din Irak in Olanda. Sotia lui inc& este in Irak. in Olanda, el s-a gandit: — Aici sunt in siguranta. In primele luni, Hassan s-a simtit
bine. El primeste permis de sedere dupa un an. Pleaca sa locuiasca intr-un municipiu si solicita reintregirea familiei pentru sotia sa. Acest lucru
dureaza mult. Devine din ce in ce mai stresat. invatarea limbii olandeze nu mai merge bine. El se manie repede. Odat& aproape c& se luptd cu un
compatriot. Doarme prost si nu se poate gandi decat la sotia lui. Merge la medicul de familie. Care 1i explica faptul ca are probleme din cauza situ-
atiei in care se afla. Drept urmare, sufera de stres. Medicul il sfatuieste sa faca zilnic miscare si il indruma catre echipa regionala. Acolo, un barbat
fi vorbeste. Aranjeaza ca el s& se ofere voluntar. Asta oferd distragere. 1l ajuta s& astepte reintregirea familiei.
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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 Ce poti face singur cu aceste simptome?

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.

Tncearc s fii activ. Chiar daca nu ai chef. Te ajutd sa te simti mai bine. Incepi sa cunosti oameni. A
face lucruri impreuna sau a vorbi despre lucruri de zi cu zi ajuta sa ne gandim mai putin.

Sfaturi:

- Vorbiti despre asta cu cineva n care aveti incredere. Atunci va simtiti mai putin singur.
Asta poate ajuta.

- Nu stati intins in pat si nu dormiti in timpul zilei. Daca sunteti obosit, duceti-va si faceti ceva.

- Incercati sa va treziti si sa v& culcati la aceeasi ora in fiecare zi.

- Nuva uitati la televizor cu o ord Thainte de a merge la culcare. Este mai bine sa ascultati
muzica
sau sa cititi.

- Daca aveti copii, faceti ceva cu ei, mergeti intr-o zona de joaca din apropiere.

- Mancati de trei ori pe zi si incercati s3 mancati sdnatos. Incercati asta chiar daca nu aveti
pofta de mancare.

- Puteti face multe lucruri, daca este posibil impreuna cu alte persoane:
o Gatitsi curatenie impreuna.

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 Faceti muzica impreuna. o Samen muziek maken.

o Faceti o plimbare in aer liber de o jumatate de ora sau mai mult sau o plimbare cu 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
bicicleta In fiecare zi. o Help anderen met klussen of verhuizen.

o Ajutati-i pe ceilalti la treburi sau la miscare. o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.

o Daca va place sportul, incercati sa faceti fitness sau sa alergat,i. Of ga bij een sportvereniging.
Sau alaturati-va unui club sportiv. o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.

o Vedeti daca puteti face voluntariat in cartier. 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 Daca vorbiti engleza sau olandeza, puteti ajuta oamenii cu interpretarea.
o Daca credinta dumneavoastra va poate ajuta, mergeti la o biserica sau la 0 moschee.
Vedeti daca va place acolo.
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3 Uneori problemele sunt severe

Uneori apar multe simptome sau devin din ce in ce mai
puternice. Atunci aveti o boala psihica. Atunci aveti nevoie
de ajutor. Bolile pe care le vedeti cel mai des la refugiati se
numesc depresie si tulburare de stres post-traumatic.

- Cudepresie, nu ai nicio dorinta sau energie de a face
nimic. Esti adesea trist. Crezi ca nu poti face nimic si ca
viata ta nu are sens.

- Tn cazul tulburarii de stres post-traumatic, amintirile
dificile din trecut va revin mereu in minte sau in vise. De
multe ori sunteti speriat si tresariti usor. Va este greu sa

aveti Incredere n alti oameni. Nu vreti niciun contact cu

oamenii. De asemenea, dormiti prost.

Povestea lui Houda
Houda are 22 de ani si a fugit din Siria. Ea este in Olanda de doi ani. Ea locuieste cu

sora ei. Are adesea dureri abdominale. Doarme prost si se sperie usor. Cand cineva

suna la usa, Ti este fricd sa o deschida. Daca afara se aude un zgomot puternic, ea
este atat de speriata incat plange. Medicul de familie o0 examineaza, dar nu gaseste

nimic. Tot pentru ca este atat de anxioasa, i-a facut o programare la un coleg care stie

multe despre problemele de sanatate mintala. Acea persoana are o conversatie cu
Houda in fiecare saptamana. Doctorul ii da un medicament care o face sa se teama

mai putin. Acest lucru o face s se simtd putin mai puternica. incetul cu incetul, poate
spune cum a fost viata ei in Siria. Ei i se pare dificil, pentru ca sunt amintiri neplacute.

Cu toate acestea, este fericita sa-si iImpartaseasca secretele acum. Ea doarme putin
mai bine si are un contact mai bun cu sora ei si mai multe contacte la scoala.

S,

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. Bee-
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 Cand sa cereti ajutor?

Simptomele psihologice nu dureaza intotdeauna
mult. Adesea se diminueaza sau dispar dupa ca-
teva saptamani. A face lucrurile singur ajuta. Daca
simptomele nu dispar dupa o luna si chiar se agra-
veaza, trebuie sa faceti ceva. Atunci sa nu credeti
ca sunteti slab. Mergeti la medicul de familie. Ce
poate face medicul de familie?

- Medicul de familie va asculta.

- Elsau eaintreaba si despre viata dumnea-
voastra.

- De obicei da sfaturi despre dormit, mancat si
cum sa faci lucruri.

- Uneori da o pastila pentru cateva zile pentru a
te ajuta sa dormi mai bine, de exemplu.

Medicul de familie lucreaza cu ngrijitorii din car-
tier. Un Tngrijitor este cineva care va poate ajuta,
cum ar fi o asistenta sau un psiholog. Cineva care a
studiat pentru asta.

Asistent practicant GGZ (ingrijirea sanatatii min-

tale)

Asistentul practicant GGZ stie multe despre

simptomele psihologice si lucreaza cu medicul de familie. Aceasta persoana are mai mult timp decat medicul de familie sa
vorbeasca despre preocupérile si temerile dumneavoastrd. Impreund cu asistentul practicant, veti vedea ce puteti face cu
simptomele dumneavoastra. Multor oameni le place sa vorbeasca despre simptomele lor, prin ce au trecut sau despre ce
cred ca este cel mai bine sa faca. Un asistent practicant se mai numeste si POH GGZ. El sau ea este adesea o asistenta medi-
cala sau un psiholog specializat in probleme de sanatate mintala.

Asistenta sociala generala sau echipa regionala

Medicul de familie sau asistentul practicant cunoaste unitatea din zona care poate ajuta. Medicul de familie va poate trimite

la echipa regionala sau la asistenta sociala, de exemplu. Acestea va pot ajuta daca sunteti trist sau aveti probleme acasa. De

asemenea, ajuta la chestiuni practice, cum ar fi scrisori pe care nu le intelegeti sau probleme cu banii. De asemenea, va ajuta
daca aveti datorii.

Ceea ce discutati ramane secret
Toti asistentii sociali din Tarile de Jos nu au voie sa spuna altora nimic despre ceea ce discutati cu ei. Asta spune legea. Mai
intai trebuie sa va ceara permisiunea inainte de a vorbi cu altii despre dumneavoastra. Nimeni nu stie despre ce vorbiti.

Acest ajutor nu costa nimic

Ajutorul de la medicul de familie si asistentul de practica GGZ nu costa nimic. Asigurarea dumneavoastra de sanatate pla-
teste pentru asta. De asemenea, nu va costa o deductibila. Ajutorul din partea echipei regionale sau a asistentei sociale este
gratuit pentru dumneavoastra. Primadria plateste asta.
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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 Probleme psihologice
la copii

Copiii pot avea, de asemenea, proble-
me de sandtate mintala dupa ce au
fugit.

De exemplu:

- Un copil poate fi mult mai ocupat
decat inainte.

- Un copil poate deveni tacut si
poate vorbi mai putin.

- Uneorivezi un copil pretinzand ca
este un copil mic.

- Saufacdin nou pipiin pantaloni,
ceea ce nu au mai facut de mult.

- De asemenea, copiii pot fi speriati
sau sa se simta foarte tristi.

Ca parinte, este greu sa vezi ca copilul
tau nu se descurca bine. De aseme-
nea, este dificil pentru un copil sa vada
ca parintii nu se simt bine. Desigur,
amandoi isi fac griji unul pentru cela-
lalt.

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 stra-
ffen 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.

Uneori, ca pdrinte, nu vrei ca copilul tau sa fie atat de ocupat. Atunci iti vei pedepsi copilul mai aspru decat inainte.

Uneori, ca si parinte, ati trecut prin multe.

Drept urmare, nu te simti bine. Atunci este dificil sa fiti mereu atent la copii. Atunci este o idee buna sa ceri ajutor. Medicul
de familie va poate ajuta in acest sens. Sau asistenta sau medicul care este acolo special pentru copii. Acestia lucreaza in
domeniul sanatatii tinerilor. Acesta poate fi in centrul de consultanta pentru sugari si copii mici sau in scoala elementara sau
gimnaziala.

S,
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6 Ce se intampla daca aju-

torul din cartier nu est
util?

Uneori, simptomele dumneavoastra sunt
prea mari pentru medicul de familie si pen-
tru alti asistenti sociali din vecinatate. Apoi
te pot Indruma catre specialisti, cum ar fi
un psiholog sau un psihiatru. Care lucreaza
in sanatatea mintala. Asa numim noi GGZ.
De obicei, aceasta este putin mai departe,
undeva Tn oras sau regiune.

GGZ: ce este asta?

GGZ este disponibil pentru toata lumea din
Tarile de Jos si este rambursat de asigura-
rile de sanatate. Sistemul de sanatate min-
tald ajuta persoanele cu probleme de sana-
tate mintala. Sistemul de sandtate mintala
angajeazad specialisti care stiu multe despre
bolile mintale. Consilierul dumneavoastra
poate fi, de exemplu, o asistenta de psihia-
trie, un psiholog, un medic sau un psihia-
tru. De obicei, aveti o intalnire cu cineva de
la departamentul de sanatate mintala de
cateva ori pe luna.

Ce face Ingrijirea sanatatii mintale pentru dumneavoastra?

Daca medicul de familie va trimite la o unitate de sandtate mintala, va faceti propria programare. De multe ori trebuie sa
asteptati ceva timp pentru un interviu initial. Prima conversatie se numeste aport. in aport, consilierul ajunge s3 va cunoasca
mai bine si el sau ea aude care sunt problemele dumneavoastra. Va intreaba despre problemele dumneavoastra. Vrea sa
auda despre familia si viata dumneavoastra, inclusiv din trecut. Poate v-ati spus povestea Tnainte. Cu toate acestea, acest
lucru este necesar, deoarece consilierul trebuie sa va cunoasca.

Consilierul va spune despre ce crede el sau ea ca este problema. Simptomele dumneavoastra primesc apoi un nume de
boala. Cel mai adesea este depresie sau tulburare de stres posttraumatic (PTSD). Consilierul va discuta apoi care este cel
mai bun tratament pentru dumneavoastra. Sunteti liber sa spuneti orice vreti.

Interpreti

Daca nu vorbiti bine olandeza, asistentii sociali pot cere un interpret.

Uneori va intreaba daca puteti aduce pe cineva de-al dumneavoastra care poate interpreta. Daca nu cunoasteti persoane
care pot sau vor sa faca acest lucru, intrebati daca un interpret oficial va poate ajuta. Aceasta persoana poate sta la interviu
sau poate interpreta prin telefon. De asemenea, interpretul nu trebuie sa spuna nimanui despre ce vorbiti.
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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 zorgverze-
kering. De GGZ helpt mensen met psychische klachten. In de GGZ werken specia-
listen die veel weten over psychische klachten. Jouw hulpverlener kan bijvoorbe-
eld 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 Ce fel de tratamente exista
pentru simptomele psihologi-
ce?

Ajutorul pentru probleme psihologice este
diferit de ajutorul pentru durere sau o proble-
ma a corpului dumneavoastra. Pentru a reduce
simptomele psihologice, sa vorbiti este foarte
important. Daca primiti ajutor de la sistemul de
sanatate mintala, aveti, de exemplu:

- Conversatii: furnizorii de servicii de sanatate
mintala vorbesc si despre simptomele dumnea-
voastra. Puteti vorbi despre preocuparile dum-
neavoastra. De asemenea, puteti vorbi despre
lucruri care sunt greu de spus. Tocmai lucrurile
dificile va tin pe ganduri. Vorbitul face lucruri-

le mai putin dificile. Atunci va simtiti mai putin
singur. impreund vedeti cum sa faceti lucrurile
diferit. Primiti sfaturi despre ce sa faceti si ce sa
nu faceti. Acest lucru se poate face si impreuna
cu familia sau partenerul dumneavoastra.

- Medicamente: medicul sau psihiatrul admi-
nistreaza medicamente, cum ar fi pentru anxie-
tate sau depresie. Sau medicamente care sa va
ajute sa dormiti mai bine.

- Terapia de grup: intr-un grup de persoane
cu aceleasi probleme, vorbiti despre problemele dumneavoastra cu un consilier. Vedeti ca si altii au probleme. Atunci va
simtiti mai putin singur.

- Uneori puteti face si terapie creativa: desenul sau muzica va fac sa va simtiti mai bine.

- Uneori faceti terapie cu corpul dumneavoastra: cu jocuri si exercitii, simptomele din corpul dumneavoastra se reduc.

Copiii pot, de asemenea, sa mearga la serviciile de sanatate mintala. Asta se numeste GGZ pentru tineret. Aici lucreaza
asistenti sociali care sunt specializati in ajutorarea copiilor. Puteti conversa si acolo. Si, pentru ca sunt copii, exista modalitati
speciale de a oferi ajutor, de exemplu terapia prin joc. Jocul il face pe copil sa se simta mai bine. De asemenea, consilierul
poate oferi parintilor sfaturi despre cum sa-l ajute cel mai bine pe copil in aceasta situatie.

Povestea lui Avram

Avram are 29 de ani si a fugit din Eritreea in urma cu doi ani. Nu mai voia sa fie soldat in armata. A vazut oameni
maltratati. El insusi a primit multe lovituri. inainte de a fugi, s-a ascuns timp de trei luni. in Olanda, se gandeste mult
la ceea ce a vazutin tara lui. El viseaza la asta si apoi se trezeste cu un tipat. Sau brusc, in mijlocul zilei, vede totul in
fata lui ca intr-un film. Cand aude zgomot, uneori crede ca oamenii il urmaresc. Anxietatea il oboseste foarte tare. Se
duce la medic si cere ajutor. Spune ca i este frica sa nu innebuneasca. Doctorul il trimite mai intai la POH GGZ. Dupa
cateva discutii, POH-GGZ spune ca are nevoie de mai mult ajutor si il trimite la institutia de sandtate mintala. Are tul-
burare de stres posttraumatic. Cu consilierul de sanatate mintala, Avram a indraznit pentru prima data sa vorbeasca
despre lucrurile prin care trecuse. | se administreaza si pastile care il ajuta sa doarma mai bine.
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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 kla-
chten 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 Doriti mai multe informatii? 8 Wil je meer informatie?
Pe site-ul Gezond in Nederland veti gasi o multime de informatii despre sanatate in araba, tigrinya si olandeza. Acolo puteti gasi si informatii Op de website Gezond in Nederland vind je veel informatie over gezondheid in
despre probleme de sanatate mintala. het Arabisch, Tigrinya en Nederlands. Daar kun je ook informatie over psychische

klachten vinden.
Aici veti gasi videoclipuri despre sanatatea mintala:

- Confruntarea cu stresul (olandeza simpld) Hier vind je filmpjes over psychische gezondheid:
- Marian are depresie (olandeza simpla, araba) * Omgaan met stress (eenvoudig Nederlands)
- Izmail se comporta ciudat (despre ce poti face In familie cand cineva este confuz, in olandeza simpla si araba) *  Marian heeft een depressie (eenvoudig Nederlands, Arabisch)
- Dounia vorbeste siinvinge (despre abuzul sexual, in olandeza simpla) * Ismail doet vreemd (over wat je als familie kunt doen als iemand
- Uneori copilul dumneavoastra are o problema (olandeza simpla) in de war is, in eenvoudig Nederlands en Arabisch)
- Uneori exista probleme in familia dumneavoastra (olandeza simpld) « Dounia praat en overwint (over seksueel misbruik, in eenvoudig
- Sara. Circumcizia feminina, ce puteti face pentru a va simti mai bine? (in araba si olandeza) Nederlands)
+  Soms heeft je kind een probleem (eenvoudig Nederlan ds)
Alte informatii despre sanatate +  Soms zijn er problemen in je familie (eenvoudig Nederlands)
Site-ul web Pharos are materiale educationale si videoclipuri mai simple care trateaza despre sanatate: www.pharos.nl . + Sara. Meisjesbesnijdenis, wat kun je doen om je beter te voelen? (in Arabisch

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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