CE ESTE STRESUL SI CUM
IL POTI GESTIONA?

Informatii despre sanatatea mintala
pentru lucratorii migranti
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Ce este stresul?

Daca lucreziin alta tara, ti-ai [asat in urma familia si prietenii.
n Olanda, lucrurile ar putea fi dificile pentru tine. S-ar putea
sa fii ingrijorat de munca ta, de viitorul tau sau de familie.
Acest lucru iti poate cauza stres.

Este perfect normal. Stresul dispare adesea dupa un timp.
Uneori ai nevoie de ajutorul celorlalti pentru a te simti din nou
mai bine. Nu este nevoie sa-ti fie rusine de asta. Informatiile
din aceasta brosura sunt despre stres.

Simptomele
asociate cu stresul

Simptomele pot fi diferite
pentru fiecare persoana.
Exemple de simptome sunt:

w Dificultati de gandire sau

gandire excesiva
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Probleme cu somnul sau Anxietate sau panica
senzatie de oboseala




Consumul excesiv de Sentimente negative
alcool sau droguri sau lipsa sperantei
pentru viitor

%j
Dureri corporale Mancatul compulsiv
sau pierderea apetitului

Enervare rapida



Cauzele stresului

Stresul este diferit pentru

Povestea lui Stavek fiecare persoana. Exista diferite

lucruri care iti pot provoca stres.
Stavek (34 ani) este din Este normal ca aceste lucruri sa
Polonia. A venit la munca in iti provoace stres. Mai jos sunt
Olanda acum opt ani. Acum cateva exemple:

doi ani, sotia si fiica sa au ‘

venit si ele in Olanda.

In Olanda, s-a gandit: ,Aici Q

pot construi un viitor pentru Q' .
familia mea.” In primii ani, #

Stavek s-a simtit bine. A lucrat maosco\m ?

pe un motostivuitor intr-un Y ?
depozit mare. Acum este sef o
de echipa la acel depozit. Sta

in chirie intr-un apartament. %

Tn ultimele s&ptamani, Stavek
nu a dormit bine. Este foarte

stresat. Din ce in ce mai des Griji legate de locul
bea cateva beri dupa o zi de munca sau
lunga de munca. Din cauza contractul tau

zilelor lungi de munca, este
rareori acasa. Se ceartd din ce
in ce mai des cu sotia sa din
cauza facturilor neplatite.

De asemenea, isi face griji
pentru viitorul fiicei sale.

Cum va putea vreodata sa-i
plateasca studiile?

Griji financiare



Griji cu privire la
locuinta ta

Discriminare sau
hartuire la locul
de munca

&

Sentimentul de
singuratate sau de
neapartenenta

Dorul de familie si
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Lipsa timpului
de prieteni liber

Griji cu privire la
familia sau prietenii
din tara ta natala

Dificultati cu
limba olandeza

Munca fizica grea



Ce poti face pentru a
reduce stresul?

Ceea ce ajuta la reducerea
stresului poate fi diferit pentru
fiecare persoand. Exemple de
lucruri care te pot ajuta sa te

relaxezi sunt: \
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Mananca, odihneste-te si
trezeste-te la aceleasi ore,
cat mai des posibil

Miscarea sau sportul

Vorbeste cu cineva in
care ai incredere

Mergi afara

Redu utilizarea
ecranelor



Fa lucruri care
te relaxeaza
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Crede

Ce face Stavek?

Stavek se simte din ce in
ce mai rau. Asa ca merge
la medicul de familie.
Medicul 1i explica faptul
ca simptomele sale sunt
cauzate de stres.

Medicul il sfatuieste pe
Stavek sa bea mai putin
alcool si sa faca mai multa
miscare. El urmeaza sfatul
medicului. Medicul 1l trimite
pe Stavek si la serviciile de
asistenta sociala. Acolo
primeste ajutor cu privire
la grijile sale financiare.
Certurile de acasa inca
persista. De asemenea, se
gandeste mult la mama sa
bolnava din Polonia. Stavek
se simte putin mai bine,
dar tot nu se simte bine.



Cere ajutor daca simptomele persista

Uneori nu poti rezolva stresul singur. Intr-o astfel de situatie,
te poti imbolnavi. Dezvolti probleme fizice sau mentale.
Multi oameni experimenteaza acest lucru. Nu este nimic de
care sa-ti fie rusine. Daca ai trecut prin multe lucruri dificile,
corpul si mintea ta pot reactiona n acest fel.

Mergi la medicul de familie daca simptomele nu se ameliorea-
za dupa cateva saptamani. Medicul de familie te poate ajuta
cu simptomele legate de stres. Medicul de familie te va asculta
si te va intreba despre viata ta. Uneori, medicul de familie iti
prescrie medicamente.

Medicul de familie colaboreaza de obicei cu un practician
asistent. Aceasta persoana este numita si POH-GGZ (Practician
in Sanatate Mintald). Un astfel de practician asistent cunoaste
multe despre sandtatea mintala si va discuta cu tine solutii.

Daca te gandesti des la moarte

Daca stresul devine prea mare, te poti simti anxios si foarte
deprimat. S-ar putea sa nu mai vrei sa trdiesti. Te gandesti
des la moarte sau speri sa nu te mai trezesti niciodata? Aceste
sentimente sunt umane. Puteti lua legatura cu Fundatia 113.
Aceasta este o0 organizatie care ajuta persoanele care se
gandesc des la moarte. Puteti discuta sau vorbi cu furnizorii
de Tngrijire de acolo in orice moment. Puteti face acest lucru
in olandeza sau engleza. Acceseaza www.113.nl pentru mai
multeinformatii.

Daca te gandesti des la moarte, poti discuta si cu medicul tau
de familie despre acest lucru.


https://www.113.nl

La GGZ

Uneori, simptomele tale sunt prea puternice pentru medicul
tiu de familie si practicianul asistent. in acest caz, se vor
asigura ca puteti merge la Centrul de Tngrijire a S&natatii
Mintale (GGZ). Aceasta se numeste trimitere. GGZ este furni-
zorul de servicii de Tngrijire a sanatatii mintale. De exemplu,
GGZ poate ajuta si in cazul dependentei.

Daca medicul tau de familie te trimite GGZ, te va contacta
pentru o programare. in timpul intalnirilor initiale, furnizorul
de servicii medicale te va cunoaste mai bine si va asculta
ingrijorarile tale. De asemenea, veti discuta despre ce
tratament este potrivit pentru tine.

Este in regula sa ceri ajutor

Probabil ai trecut prin multe lucruri dificile. Volumul de
munca si mediul in care trdiesti pot fi solicitante. Nu este
surprinzator ca te simti stresat din cauza asta. Nu trebuie
sa te confrunti singur cu acest lucru. A cere ajutor este
normal si un semn de putere.

Ceea ce discutati ramane confidential

Toti furnizorii de servicii medicale sunt obligati sa respecte
confidentialitatea profesionala. Aceasta inseamna ca
nimeni altcineva nu stie despre ce vorbiti. Discutia ramane
confidentiala. Acest lucru este reglementat legal. Pentru a
discuta despre situatia ta cu alti profesionisti, este nevoie
de permisiunea ta prealabila.



Stavek cere ajutor

Certurile si grijile legate de
mama sa il obosesc foarte
tare pe Stavek Are din ce

n ce mai putina energie.
Stavek nu mai are chef sa
faca nimic si se simte anxios
si trist. Asa ca se intoarce

la medicul sau de familie si
cere ajutor.

Medicul de familie 1l trimite
la asistenta medicala. i
impartaseste deschis ade-
varatele sentimente. Dupa
cateva sedinte, asistenta
medicala isi da seama ca
Stavek are nevoie de mai
mult ajutor. 1l indruma catre
un centru GGZ. Acolo, un
psiholog ii spune ca Stavek
este deprimat. Stavek incepe
terapia de grup. Se simte
sustinut de aceasta. De ase-
menea, primeste medicamen-
te care sa-l ajute sa doarma
mai bine. Incet, incepe sa se
simta putin mai bine.

Cum ramane cu
costurile?

Ajutorul de la medicul tau de
familie este gratuit. Asigurarea ta
de sanatate acopera acest lucru.
Uneori trebuie sa platesti singur
medicamentele. Cand esti trimis
la GGZ, existd o suma pe care
trebuie sa o platesti personal.
Aceasta se numeste fransiza.
Dupa aceea, asigurarea ta de
sanatate va acoperi costurile
asistentei medicale mintale.
AiIntrebari despre costurile
asistentei medicale? la legatura
Cu asigurarea ta.

Interpret

Daca nu vorbesti Tnca suficient
de bine limba olandezg,
furnizorii de servicii medicale
pot solicita ajutorul unui inter-
pret. Nu trebuie sa te ingrijesti
tu de acest aspect. Nu trebuie
sa platesti interpretul. Un inter-
pret poate fi prezent in timpul
consultatiei sau poate traduce
prin telefon. De asemenea,
interpretului nu i se permite
sa spund nimanui despre ce
discutati.



Alte materiale traduse

Tn aceastd prezentare general veti g&si mai multe materiale
educationale si videoclipuri despre stres si sanatate, care au

fost traduse.

Colofon
Aceasta brosura este scrisa in nivelul B1 in limba olandeza si testata de
ambasadori lingvistici si persoane cheie.
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