Stres nedir ve ne
yapabilirsiniz?

Multeci gecmisi olan kisiler icin zihinsel
saglik bilgileri
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Stres nedir?

Baska bir Ulkeye siginmak zorunda kaldiginizda, aileni ve
arkadaslarini geride birakmis olursunuz. Ayrica evini ve isini
de. Hollanda'da alismaniz gereken seyler olabilir. Geleceginiz,
isin veya aileniz hakkinda endiseleniyor olabilirsiniz.

Bunun sonucu olarak stres yasayabilirsiniz.

Bu ¢ok normaldir. Cogu zaman stres bir slire sonra gecer.
Bazen kendinizi daha iyi hissetmek icin baskalarinin yardimina
ihtiyac duyarsiniz. Bu bilgiler stres hakkinda.

Strese bagh
sikayetler
Sikayetler herkes
icin farkli olabilir.
Sikayetlere

ornekler: ‘

lyi diisiinememek veya
cok fazla distinmek

Koéta uyumak Korkmak veya
panik olmak



Bir sey yapmaya Olumsuz duygulara
hevesli olmamak sahip olmak ya da gelecek
icin umutsuz olmak
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Vicutta agri Cok yemek veya az
yemek istemek

-

Bas agrisi veya Cabuk sinirlenmek
bas donmesi



Hassan'in hikayesi

Hasan (38 yasinda)
Suriye’den Hollanda'ya iltica
etti. Esi hala Suriye'de.

Hollanda'da soyle dusunu-
yordu: ‘Burada guvendeyim.’
ik birka¢ ay Hassan kendini
iyi hissetti. Bir yil sonra otur-
ma izni aldi. Bir belediyede
yasamaya basladi ve esi icin
aile birlesimi basvurusu yap-
t1. Bu surecin bekleme suresi
uzun suruyor. Hassan iyi
uyku uyuyamiyor. Konsantre
olmakta zorlaniyor Hollan-
daca 68renme sureci artik
ilerlemiyor. Ayrica Hassan,
Suriye'de ve iltica yolculugu
sirasinda yasadiklarina dair
kabuslar gérmeye basliyor.
Sik sik gece yarisi ter icinde
uyaniyor. O zamanlar kendini
korkmus hissediyor.

Stresin nedenleri

Stres herkes icin farklidir.
Sizi strese sokabilecek
cesitli seyler vardir.

Bu seylerin sizi strese
sokmasi normaldir.
Asagida birkag érnek:

Oturma izni alamama
endisesi

Savas veya kacisla
ilgili distinceler



Bir multeci kampinda Aile ve arkadaslari
(AZC'de) ya da kuguk bir ozlemek
evde yasamanin getirdigi

sinirl mahremiyet.

Amacinin ya da isinin Aileden ya da arkadaslardan
olmamasi birinin hastalig

Ayrimcihk Hollandaca dilinde zorluk



Stresi azaltmak
icin kendiniz ne
yapabilirsiniz?
Streste neyin yardimci
olacag kisiden kisiye
degisebilir. Rahatlamaniza
yardimci olabilecek
seylere 6rnekler: Guvendiginiz biriyle
konusmak
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Her glin ayni saatlerde Baskas! icin bir sey yapmak,
yemek yemek, yatmak ornegin birine dil konusunda
ve kalkmak yardim etmek

Hareket etmek veya Disari ¢itkmak
spor yapmak



Yaratici seyler
yapmak

Ekran suresini
azaltmak
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Hassan'in kendisi
ne yaplyor?

Hassan kendisini giderek
daha da kotu hissediyor Bu
yuzden aile hekimine gidiyor.
Aile hekimi, sikayetlerinin
stres kaynakl oldugunu
acikliyor.

Aile hekimi, Hassan'a daha
stk disari citkmasini ve daha
fazla hareket etmesini tavsiye
ediyor. Ayrica Hassan'l
mahalle sosyal danisma
ekibine yonlendiriyor.
Mahalle sosyal danisma
ekibine Hassan icin gonualla is
ayarliyor. Bu, onun dikkatini
dagitiyor. Aile birlesimi icin
beklemeyi sirdirmesine
yardimci oluyor. Hassan biraz
daha iyi oluyor. Kotu ruyalari
devam ediyor. K&tu uyuyor ve
sik sik korkuyor.



Sikayetlerin uzun sire devam
ederse yardim isteyin

Bazen stresten dolayi hasta olabilirsiniz. Vicudunuzda veya
basinizda sikayetler olusur. iltica etmek zorunda kalan bircok
insan bunu yasar. Bu utanilacak bir sey degildir. Eger bircok
zorluk yasamissaniz, vicudunuz ve zihniniz bu sekilde tepki
verebilir.

Sikayetleriniz birkag hafta icinde azalmazsa, aile hekimine
gidin. Aile hekimi stres kaynakli sikayetlerde yardimci olabilir.
Aile hekimi sizi dinler ve hayatiniz hakkinda sorular sorar.
Bazen aile hekimi ilag yazar.

Aile hekimi genellikle bir pratisyen destek uzmaniyla birlikte
cahsir. Bu kisiye POH-GGZ (Praktijkondersteuner Huisarts -
Geestelijke Gezondheidszorg) denir. Pratisyen destek uzmani,
ruh sagligr konusunda gok sey bilir ve sizinle ¢6zimler
hakkinda konusur.

Eger sik sik 6lim Uzerine dusUunUyorsaniz

Stres ¢ok buyuk olursa, kendinizi korkmus ve ¢ok karamsar
hissedebilirsiniz. Bu durumda artik yasamak istemeyebilirsiniz.
Sik stk 6lum Uzerine distniyor ya da bir daha uyanmamay;
diliyor musunuz? Bu duygular insani duygulardir. Stichting

113 adli kurum iletisime gecebilirsiniz. Bu, sik sik 6lim Gzerine
dusltnen insanlara yardim eden bir kurulustur. Burada

gunun her saatinde yardim gorevlileriyle yazisabilir veya
konusabilirsiniz. Bu, Hollandaca ya da ingilizce olabilir. Daha
fazla bilgi icin www.113.nl adresine bakiniz.

Sik sik 6lum Gzerine disunuyorsaniz, bu konu hakkinda aile
hekiminle de konusabilirsiniz.



GGZ'ye gitmek

Bazen sikayetleriniz, aile hekimi ve pratisyen destek
uzmanini asar. O zaman onlar sizin GGZ'ye gitmenizi saglar.
Buna sevk etmek (verwijzen) denir. GGZ, ruh saglig
hizmetidir (Geestelijke Gezondheidszorg).

Aile hekiminiz sizi GGZ'ye sevk ederse, GGZ sizinle bir randevu
icin iletisime geger. ilk gérismelerde yardim gérevlisi sizi daha
yakindan tanir ve sorunlarini dinler. Ayrica size uygun olan
tedavi yontemi hakkinda konusursunuz.

Yardim istemek iyidir

iltica etmek zorunda kalan insanlar genellikle cok gucludur.
Muhtemelen bir¢ok zorlu sey yasadiniz. Sorunlarinizi tek
basina ¢cézmek zorunda degilsiniz. Yardim istemek normaldir
ve bu guclu oldugunuzu gosterir.

Konustugunuz konular gizli kalir

Tam yardim gérevlileri meslek sirrina sahiptir. Bu, ne
hakkinda konustugunuzu baskalarinin bilmeyecegi anlamina
gelir. Bu gizli kalir. Bu durum yasa ile glivence altina alinmistir.
Yardim gorevlileri, sizin hakkinda baskalariyla konusmadan
Once sizden izin almak zorundadir.



Hassan yardim
ariyor

Hassan'in korkulari ve
kabuslari devam eder. Bazen
insanlarin onu takip ettigini
diistinur. Bu korku onu ¢ok
yorar. Bu yuzden tekrar aile
hekimine gider ve yardim
ister.

Aile hekimi onu, pratisyen

destek gorevlisine yonlendirir.

Birkac gérismeden sonra,
pratisyen destek gorevlisi
Hassan'in daha fazla yardima
ihtiyaci oldugunu fark eder.
Bunun Uzerine Hassan'l
GGZ'ye sevk eder. GGZ'de bir
psikolog, Hassan'in travma
yasadigini soyler. Hassan,
psikologla birlikte ilk kez
gercekten yasadiklarini
anlatmaya cesaret eder.
Ayrica daha iyi uyumasina
yardimci olacak ilaclar da
verilir. Yavas yavas kendini
biraz daha iyi hissetmeye
baslar.

Peki ya maliyetler?

Aile hekimi yardimi size
hicbir seye mal olmaz. Bu,
saglk sigortan tarafindan
karsilanir. ilaglar icin bazen
kendin 6deme yaparsiniz
veya bir kismini 6dersiniz.
Bir AZC'de (multeci kampi)
yaslyorsanz, GGZ'ye sevk
icin 6deme yapmaniza gerek
yoktur. Belediyede yasiyorsa-
niz ve kendi saglik sigortaniz
varsa, Ucretin bir kismini
kendin 6demelisiniz. Buna
“eigen risico” (kisisel katki
payi) denir. Daha sonra GGZ
yardimlarinin Ucretini saglk
sigortasi karsilar.

Tercumanlar

HenU(z yeterince Hollandaca
konusamiyorsaniz, yardim
eden kisiler sizin icin bir
terciman ayarlayabilir. Bunu
sizin yapmana gerek yoktur.
Terciman, gérusme sira-
sinda yaninizda olabilir ya

da telefonla ceviri yapabilir.
Terciman i¢in siz 6deme
yapmazsiniz. Terciman da
sizin ne konustugunuzu kim-
seye anlatamaz.



Diger tercime edilmis materyaller

Bu genel bakista stres ve saglikla ilgili basit bilgilendirme
materyallerini bulabilirsin. ‘Ruh sagligr’ bashginin altina bak.

Kanye
Bu brosur B1 seviyesinde yazilmis ve dil elcileri ile kilit kisiler tarafindan

test edilmistir. icerigi, GGD GHOR Nederland'in ilticacilara yonelik halk

saghgi bilgilendirme gorevlileri ve POH-GGZ'ler ile birlikte hazirlanmistir.

Bu brosur, Pharos ve GGD GHOR Nederland tarafindan yayimlanmistir.
Yazarlar: Pauline Tichelman'in (GGD Ghor Hollanda) is birligiyle Inge
Goorts (Pharos) ve Charlotte Steuten (Pharos)

Tasarim: studioBoven grafisch ontwerp

Resimler: Studio Wonder Wonder

Ceviri: The Presence Group


https://www.pharos.nl/kennisbank/overzicht-voorlichtingsmaterialen-in-diverse-talen/#:~:text=In%20dit%20document%20staan%20meer,%2C%20praatplaat%2C%20filmpje%20of%20animatie
https://www.pharos.nl/kennisbank/overzicht-voorlichtingsmaterialen-in-diverse-talen/#:~:text=In%20dit%20document%20staan%20meer,%2C%20praatplaat%2C%20filmpje%20of%20animatie

PHAR%S @D

zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz EH'E

NEDERLIAND



