Mi a stressz és mit
tehetsz ellene?

Migrans munkavalallék mentalis
egészségére vonatkozé informacidk

PH&R 4 S HollandZorg
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Mi a stressz?

Ha egy idegen orszagban dolgozol, hatrahagytad a csaladodat és
a barataidat. Hollandiaban bizonyos dolgok esetleg nehézséget
okoznak a szdmodra. Lehet, hogy aggddsz a munkad, a jovéd
vagy a csaladod miatt. Az aggodalom pedig stresszt okozhat.

Ez teljesen normalis. A stressz gyakran egy id6 utan elmulik.
Néha masok segitségére van sztkséged, hogy ismét jol

érezd magad. Emiatt nem kell szégyenkezned. Az ebben a
tajékoztatoban szereplé informacidk a stresszre vonatkoznak.

Stresszel kapcsolatos
panaszok

A panaszok mindenki szdmara
eltérdek lehetnek. Példak a

panaszokra: I

Negativ gondolkodas, vagy
dolgok tulgondolasa

Rosszul alvas vagy Félelem vagy
faradtsag érzése panikolas



Tul sok alkohol vagy Negativ érzések vagy
kabitészer fogyasztasa reménytelenség érzése a
jovére vonatkozéan
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Testi fajdalmak Tul sok vagy tul kevés
étel fogyasztasa
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Szédulés Hirtelen dihkitorések



Stavek torténete

Stavek (34 éves) Lengyelor-
szaghdl szarmazik. Nyolc
évvel ezel6tt érkezett Hol-
landidba dolgozni. Két évvel
ezel6tt a felesége és a lanya
is Hollandiaba jott.

Hollandiaban azt gondolta:
JItt felépithetem a csaladom
jovojét”. Stavek az elsé néhany
évben jOl érezte magat. Egy
nagy raktarban targoncan
dolgozott. Most ott csoport-
vezetd. Sajat lakast bérel.
Stavek az elmult hetekben
rosszul aludt. Nagy stressz
alatt van. Egyre tobbszor iszik
meg néhany sort egy hosszu
munkanap utan. A hosszu
munkanapok miatt keveset
van otthon. Egyre tobbet vitat-
kozik a feleségével a be nem
fizetett szamlak miatt. Aggddik
a lanya jovéjéért is. Hogyan
tudja majd a tanulmanyait
fizetni?

A stressz okai

A stressz mindenki szdmara
eltérd. Kulonféle dolgok
okozhatnak stresszt. Normalis,
hogy ezek a dolgok stresszt
okoznak. ime néhany példa:
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A munkaddal vagy a
szerz8déseddel
kapcsolatos aggodalmak

Pénzigyi
nehézségek
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Az lakéhellyel kapcsola- Hianyzik a csalad Nincs
tos aggodalmak és a baratok szabadidé
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Diszkriminacio Nehézségek A szul6hazadban
vagy zaklatas a a holland nyelvvel maradt csaladtagokkal
munkahelyen vagy baratokkal

kapcsolatos

- aggodalmak
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Maganyérzet, vagy Nehéz fizikai
nem érzi magat otthon munka végzése

az ember



Mit tehetsz te magad, ( §
hogy csékkentsd a v
stresszt? ay
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Mindenkinek mas m(ikdodik
a stressz lekiizdésében. |

Néhany példa olyasmikre, \
amik segithetnek lazitani:

Beszélj valakivel,
\ akiben megbizol
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Lehetdleg ugyanabban Mozdulj ki hazulrél
az id6ben étkezz, fekudj
le és kelj fel

Testmozgas Csokkentsd a
vagy sport képerny6&hasznalatot



Kikapcsolodasi lehetéségek
kihasznalasa
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Mit csinal
maga Stavek?

Stavek egyre rosszabbul
érzi magat. Ezért a
haziorvoshoz fordul,
aki elmagyarazza neki,
hogy a panaszait a
stressz okozza.

Azt tandcsolja Staveknek,
hogy fogyasszon kevesebb
alkoholt és mozogjon tobbet.
O igy is tesz. A haziorvos egy
szocialis munkashoz kuldi
Slvaket tanacsadasra, ahol
segitséget kap a pénzigyi
nehézségeivel kapcsolatban.
Az otthoni veszekedések
azonban nem javulnak. Sokat
gondol Lengyelorszagban
maradt beteg édesanyjara is.
Stavek egy kicsit jobban van,
de még mindig nem érzi jol
magat.



Kérjen segitséget, ha a panaszok hosszu
ideig fennallnak

Néha egyedil nem tudjuk lektzdeni a stresszt. Ebbe
belebetegedhet az ember. Testi vagy szellemi panaszok
jelentkezhetnek. Sokan tapasztaljak ezt, de ez nem szégyellni
valé. Ha sok nehéz dolgon mentink keresztll, a testink és a
fejunk igy reagalhat.

Fordulj orvoshoz, ha a tunetek nem javulnak néhany héten
belll. A haziorvos segithet a stresszel 6sszefliggd panaszokkal
kapcsolatban. A haziorvos meghallgat és kérdéseket tesz fel az
életedrdl. Néha az orvos gyogyszert ir fel.

A haziorvos altalaban egy a rendel6t tamogato személlyel
dolgozik egyutt. Ezt a személyt POH-GGZ-nek, mentalhigiénés
asszisztensnek is hivjdk. Ez a tdmogatd személy sokat tud

a mentalis egészségrol, és elbeszélget veled a lehetséges
megoldasokrol.

Ha gyakran gondolsz a halalra

Amikor a stressz tul nyomasztéva valik, akkor félelmet és sotét
gondolatokat okozhat. Lehet, hogy nem akarsz tovabb élni.
Gyakran gondolsz a halalra, vagy reméled, hogy tdbbé nem
ébredsz fel? Ezek normalis emberi érzések. Lépj kapcsolatba

a 113-as alapitvannyal. Ez a szervezet segit azoknak, akik
gyakran gondolnak a halalra. Itt barmikor cseveghetsz vagy
beszélgethetsz segitségnyujtdkkal. Ez holland vagy angol
nyelven érhetd el. Tovabbi informacidkért latogass el a
www.113.nl cimre.

Ha gyakran gondolsz a halalra, beszélhetsz errél a
haziorvosoddal is.


https://www.113.nl

A mentalis egészségligyi ellatohoz

Néha az ember tlnetei tul sulyosak a haziorvos és a tamogaté
szakember szamara. llyen esetekben gondoskodnak arrél,
hogy elmehess a mentdlis egészségligyi szolgaltatohoz (GGZ).
Ezt hivjak beutaldnak. A GGZ a mentalhigiénés segitségnyujto
A GGZ segithet példaul fligg6ség esetén is.

Ha a haziorvos a GGZ-hez utal valakit, a GGZ felveszi az
illetével a kapcsolatot, hogy megbeszéljenek egy id6pontot.
Az elsd taldlkozdk soran a segitségnyujtd jobban megismer és
meghallgatja a problémaidat. Arrdl is beszélni fogsz vele, hogy
melyik kezelés felel meg neked.

J6, ha segitséget kérsz

Valészinlleg sok nehéz dolgon mentél keresztul. Lehet, hogy
a munkateher és a hely, ahol élsz, sokat kovetel meg téled.
Teljesen normalis, hogy emiatt stresszt érez az ember. Nem
kell ezt egyedll megoldanod. A segitségkérés normalis és az
erd jele.

Amir&l beszélsz, privat marad

Minden segitségnyujt6é szakmai titoktartasra kételes. Ez azt
jelenti, hogy senki mas nem tudja, mirdl beszéltek. Ez titkos
marad. Erre torvény kotelezi. EI6sz6r az engedélyedet kell
kérnitk, miel6tt masokkal beszélnének rélad.



Stavek segitséget ker

A vitak és az anyjaval
kapcsolatos aggodalmak
nagyon kifarasztjak Staveket.
Egyre kevesebb energidja
van. Mar nincs kedve semmit
se csinalni, fesziiltnek és
elkeseredettnek érzi magat.
Ezért visszamegy az orvoshoz,
és segitséget kér.

A haziorvos a rendel8i
tamogatéhoz utalja. A
tadmogatonak 6szintén
elmondja, hogy hogy érzi
magat valéjaban. Néhany
elbeszélgetést kovetden

a tdmogato rajon, hogy
Staveknek tobb segitségre
van szuksége. A GGZ-hez
utalja. Ott egy pszicholégus
kozli, hogy Stavek depresszids.
Stavek csoportterapiara
kezd jarni. Ugy érzi, hogy

itt tamogatast kap. Olyan
tablettakat is kap, amelyek
segitenek neki, hogy jobban
aludjon. Lassan kezdi egy
kicsit jobban érezni magat.

Mi a helyzet a
koéltségekkel?

Az orvos segitsége neked

nem kerul semmibe. Ezt az
egészségbiztositasod fizeti.
Néha azért a gyogyszerekért
sajat magadnak kell fizetned.
Amikor az orvos beutal a GGZ-
hez, van egy dsszeg, amelyet
magadnak kell fizetned. Ezt
hivjadk onrésznek. E felett

az egészségbiztosito fizet a
mentalhigiénés rendszer, a
GGZ nyujtotta segitségért.
Kérdésed van az egészségligyi
koltségekkel kapcsolatban?
Ebben az esetben vedd

fel a kapcsolatot az
egészségbiztositoddal.

Tolmacsok

Ha még nem beszélsz elég jol
hollandul, a segitségnyujtdk
tolmacsot tudnak biztositani
a szamodra. Nem kell ezt
magadnak intézned. A
tolmacsért sem kell fizetned.
A tolmacs vagy jelen van a
beszélgetésnél, vagy telefonon
tolmacsol. A tolmacs nem
mondhatja el senkinek, hogy
mirél beszéltek.



Egyéb leforditott anyagok

Ebben az attekintésben még tobb egyszerlbb informaciés
anyagot és videdkat talalsz a sajat nyelvedre leforditva a
stresszrél és az egészségrol.

mpresszum

Ez a tajékoztato B1-es szinten, holland nyelven irédott, és nyelvi
nagykovetek és kulcsfontossagu személyek ellendrizték.

Ez a tajékoztatd a Pharos és a Holland Zorg kiadvanya.
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