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Czym jest stres?

Kiedy pracujesz w innym kraju, zostawiasz za sobg rodzine i
przyjaciot. W Holandii mozesz spotkac sie z sytuacjami, ktére
mogg by¢ dla Ciebie trudne. Mozesz martwic sie o sprawy
zwigzane z pracg, przysztoscig i rodzing. A to moze powodowacd
stres.

To normalne. Czesto stres ustepuje po jakims czasie. Czasami
potrzebujesz pomocy innych, aby znéw poczuc sie lepiej. Nie
masz sie czego wstydzi¢. Ta broszura zawiera informacje na
temat stresu.

Dolegliwosci
wywotane stresem
U kazdego dolegliwosci
moga by¢ inne.

Na przyktad: ‘

Problemy z zebraniem
mysli lub ich nattok

Problemy ze snem Strach lub
lub zmeczenie napady paniki



Naduzywanie alkoholu lub Negatywne mysli

zazywanie narkotykéw lub brak nadziei na
przysztos¢
e
s <
B4l (np. gtowy, miesni, Przejadanie sie
brzucha) lub gtodzenie

Zawroty glowy Ktotliwos¢



Przyczyny stresu

Stres u kazdego jest inny.

Historia Stawka Istniejg rozne rzeczy, ktére
moga go wywotywac. To
Stawek (34 lata) pochodzi normalne, ze r6zne sytuacje
z Polski. Osiem lat temu moga wywotywac stres.
przyjechat do pracy w Ponizej kilka przyktadow:

Holandii. Dwa lata temu ‘
do Holandii przyjechata

réwniez jego zona i corka.

O Holandii myslat: ,Moge i Bt
tu zbudowac przysztosc dla ”

mojej rodziny”. Przez pierwsze maosw“m Q
lata Stawek czut sie dobrze. Y ?
Pracowat jako operator o
wozka widtowego w duzym

magazynie. Obecnie pracuje %

tam jako kierownik zespotu.

Wynajmuje mieszkanie.

W ciggu ostatnich tygodni Obawa o prace
Stawek ma problemy ze snem. lub umowe
Odczuwa silny stres. Coraz

czesciej po dtugim dniu pracy

wypija kilka piw. Z powodu

nawatu pracy niewiele bywa

w domu. Coraz czesciej ktéci

sie z zong o niezaptacone

rachunki. Martwi sie réwniez

0 przysztosc¢ corki. Jak zaptaci

za jej studia?

Obawa o
finanse
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Obawa o warunki Tesknota za rodzing Brak wolnego czasu
mieszkaniowe i przyjaciotmi dla siebie

Dyskryminacja Trudnosci z Obawa o rodzine
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Osamotnienie lub Ciezka praca

wyobcowanie fizyczna
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Odprezajace pasje

A

Wiara

Co zrobit Stawek?

Stawek czut sie coraz gorzej,
dlatego poszedt do lekarza
rodzinnego. Lekarz wyjasnit
mu, ze jego dolegliwosci
wynikajg ze stresu.

Poradzit Stawkowi, aby mniej
pit alkoholu i wiecej sie ruszat.
Stawek wprowadzit to w zycie.
Lekarz skierowat go réwniez
do pomocy spoteczne;.
Stawek otrzymat pomoc

w ktopotach finansowych.
Ktétnie w domu nie ustaty.
Stawek zamartwiat sie
réowniez chorobg matki w
Polsce. Stan Stawka poprawit
sie, ale nadal nie czut sie
dobrze.



Utrzymujga sie dolegliwosci? Zwré¢€ sie

0 pomoc

Czasem nie mozna samemu poradzi¢ sobie ze stresem. Moze
sie to stac przyczyng choroby. Mogg pojawi¢ sie dolegliwosci
fizyczne lub psychiczne. Zdarza sie to wielu osobom. Nie jest to
powdd do wstydu. Kiedy spotykasz wiele trudnosci, organizm i
psychika moga tak reagowac.

Jesli dolegliwosci nie ustgpig po kilku tygodniach, skontaktuj
sie z lekarzem rodzinnym. Lekarz moze udzieli¢ pomocy przy
dolegliwosciach wywotanych stresem. Wystucha Cie i zapyta o
Twoja sytuacje zyciowg. Moze réwniez przepisac leki.

Lekarz rodzinny przewaznie wspoétpracuje z asystentem ds.
zdrowia psychicznego. Osoba ta nazywana jest réwniez POH-
GGZ (asystentem podstawowej opieki zdrowotnej ds. zdrowia
psychicznego). Asystent w przychodni lekarza rodzinnego wie
duzo na temat zdrowia psychicznego i przeprowadzi z Tobg
rozmowe, aby znalez¢ rozwigzanie problemu.

Rozmyslanie o Smierci

Kiedy stres jest zbyt duzy, mozesz odczuwac lek i
przygnebienie. Mozesz straci¢ che¢ do zycia. Myslisz czesto

o Smierci lub wolisz sie nie obudzi¢? Uczucia te sg bardzo
ludzkie. Skontaktuj sie z fundacjg 113. Organizacja ta pomaga
osobom, ktére czesto rozmyslajg o Smierci. W kazdej chwili
mozesz porozmawiac bezposrednio lub na czacie z osobami
niosacymi pomoc. Rozmawia¢ mozesz w jezyku niderlandzkim
lub angielskim. Wejdz na strone www.113.nl tam znajdziesz
wiecej informacji. Na stronie https://116sos.pl/ na czacie
znajdziesz pomoc w jezyku polskim.

Jesli czesto myslisz o Smierci, mozesz réwniez porozmawiac
z lekarzem rodzinnym.


https://www.113.nl
https://116sos.pl/

Poradnia zdrowia psychicznego

Czasami Twoje dolegliwosci przerastajg mozliwosci pomocy
oferowanej przez lekarza rodzinnego i asystenta w przychodni.
Wtedy otrzymasz skierowanie do GGZ. GGZ to poradnia
zdrowia psychicznego. W poradni tej mozesz otrzymac réwniez
pomoc w przypadku uzaleznien.

Kiedy lekarz rodzinny skieruje Cie do poradni zdrowia
psychicznego, poradnia skontaktuje sie z Tobg, aby uzgodni¢
termin wizyty. Podczas pierwszych spotkan osoba niosgca Ci
pomoc stara sie poznac Cie i wstuchuje w Twoje problemy.
Omawia z Tobg réwniez, jakie leczenie jest dla Ciebie
najlepsze.

Zwro¢ sie o pomoc

Z pewnoscig spotykasz sie z wieloma trudnymi sprawami.
llo$¢ pracy i miejsce, w ktérym mieszkasz wiele od Ciebie
wymagajg. Nic dziwnego, ze powodujg u Ciebie stres. Nie
musisz walczy¢ z nim samotnie. Zwracanie sie 0 pomoc jest
normalne i jest oznakg sity.

Co powiesz, zostaje miedzy Wami

Wszystkie osoby udzielajgce pomocy wigze tajemnica
zawodowa. Oznacza to, ze nikt inny nie moze wiedzie¢,

0 czym rozmawiacie. Wszystko objete jest tajemnica.

Tak stanowi prawo. Przed udzieleniem informacji o Tobie,
muszg uzyska¢ Twoja zgode



Stawek zwrocit sie
0 pomoc

Ktétnie i troska o matke
bardzo meczyty Stawka. Miat
coraz mniej energii. Stawek
nie miat na nic ochoty, byt
zalekniony i smutny. Dlatego
wrocit do lekarza rodzinnego
i poprosit o pomoc.

Lekarz skierowat go w
przychodni do asystenta

ds. zdrowia psychicznego.
Stawek miat odwage
powiedzie¢ asystentowi, jak
sie naprawde czuje. Po kilku
rozmowach asystent zdat
sobie sprawe, ze Stawkowi
potrzebna jest bardziej
specjalistyczna pomoc.
Skierowat go do poradni
zdrowia psychicznego.
Psycholog stwierdzit, ze
Stawek ma depresje. Stawek
rozpoczat terapie grupowa.
Dzieki temu poczut, ze otrzy-
mat wsparcie. Otrzymat
réwniez leki, ktére pomagaja
mu w problemach ze snem.
Powoli zaczyna czuc¢ sie lepiej.

Koszty

Pomoc lekarza rodzinnego

jest bezptatna. Ptaci za nig
towarzystwo ubezpieczeniowe.
Czasami musisz zapfaci¢ za leki.
Ze skierowaniem do poradni
zdrowia psychicznego wigze

sie optata. To wkfad wiasny.

Po jego wyczerpaniu pomoc
poradni zdrowia psychicznego
pokrywa ubezpieczenie
zdrowotne. Masz pytania na
temat kosztéw opieki? Skontaktuj
sie ze swoim towarzystwem
ubezpieczeniowym.

Ttumaczenia

Jesli nie postugujesz sie
dostatecznie dobrze jezykiem
niderlandzkim, udzielajgcy Ci
pomocy moga zaangazowac
ttumacza. Ty juz nie musisz
tego robic. Za prace ttumacza
réwniez nie ptacisz. Thumacz
moze by¢ fizycznie obecny
podczas wizyty lub ttumaczy¢
telefonicznie. Trumacz réwniez
nie moze ujawni¢ nikomu,

0 czym rozmawialiscie.



Inne przettumaczone materiaty

W tym zestawieniu znajdziesz wiecej przettumaczonych
prostych informacji i filmoéw na temat stresu i zdrowia.

Stopka redakcyjna
Poziom jezyka niderlandzkiego broszury to B1. Broszure sprawdzili
ambasadorzy jezykowi i posrednicy kulturowi.

Wydawcami broszury sg Pharos i Holland Zorg.

Autorzy: Inge Goorts (Pharos) i Charlotte Steuten (Pharos) we wspotpracy z
Irma van Veelen (Holland Zorg).

Sktad: studioBoven grafisch ontwerp

llustracje: Chris Karthaus

Ttumaczenie: The Presence Group


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