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Oekraiens

«5IKWo y eac cmpecosuUU cmMaH,
My4Yamb OYMKU i U No2aHO criume...»

BCTynHa YaCTUHa

Bi>keHUAM [OBOAUTBECA NOAULLATY PIAHUX i
6113bKKX, 4iM | pO6OTY. Lle Hikoro He 3annWwnTb
B6arifyXrM i MOXe BMIMHYTU Ha camonouyTTs. Lle
NPUPOAHO. 3a3BKYali CTaH 3ro4oM NOKpPaLLyeTbCS.
Ane iHogi, o6 ogyxaTu, NoTpibHa fornomora.

1. CumnToMM

Huxuye HaBegeHo nepenik npobnem. Lii npobnemun

BWHUKaOTb Yepes cTpec. Togi y BaC MeHLUe

3a/10BOJIEHHSA B XUWTTI. Y Bac MoripLUyeTbCA

camonouyTTs. MaeTbcs npo Taki npobnemu:

*  [oraHwii coH

+  Piri gymox

¢ 3aHaATo Benvka BTOMa, LWob YNMOoCh
3aHATNCS

*  Hwu3bka KOHLeHTpauis

+  3abyAbkyBaTiCTb

+  [paTiBAnBicTb

* [lnakcuBicTb

+ [lonoxnusictb

+  CTpaLuHi cH®

*  [purHiveHicTb i cTpax

+  HebaxaHHs 3B'A3yBaTnCA 3 NHOAbMN

*  BiacyTtHicTb goBipw go ntogei

Mwn Ha3MBAaEMO Lji CKaprui Ha NCUXiYHWIA CTaH. YacTi 6oni. MNoripLlueHHs aneTuTy.

IcTopia XaccaHa

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

XaccaH (38 pokiB) yTik 2o HiaepnaHaie 3 Ipaky. Vioro gpyxuHa, sk i paille, B Ipaky. ¥ HigepnaHaax BiH gymas: «TyT 5 B 6e3neLji». MepLui Micaui
XaccaHy 6yn0 gobpe. Pik mo ToMy BiH OTpMMaB A03BiN Ha MPOXMBaHHS. BiH ife XXUTu B 04HOMY 3 MyHIiLMNaniTeTiB Ta MOAAE KNOMOTaHHS Npo
BO33'€HaHHSA CiMT 419 CBOEI ApY>KMHW. Lle 3alimae barato Yacy. CTpec gefani MoCUIETLCSA. BUBUEHHS ronnaHACbKOi MOBY GiflbLue HEMOXBeE.
BiH nerko rHiBaeTbcs. Akock BiH Malixke NobmBCH 3i CAiBBITYM3HMKOM. BiH CMTb MOraHo i MoXe AuLle AzyMaTy MPO CBOK APYXMHY. BiH
3BEPTAETbCA 40 CBOr0 AOMALLUHBLOrO fikaps. Jlikap NOSCHIOE, Lo el CTaH NOB'A3aHuiA i3 Moro cuTyallieto. BiH moTepnae Big ctpecy. Jlikap pagntb
oMy LLIOAHSA 3aMaTNCA CNOPTOM i CPAMOBYE MOr0 A0 PaNOHHOIO BiAAiIIEHHSA MeANKO-CoLiaIbHUX NOCAYr. TaM i3 HAM PpO3MOB/ISIE HOMOBIK. BiH
3HaXOANTb MOMY BOIOHTEPCbKY poboTy. Lle BigBosikae. Lle sonomarae nomy BUTPUMATK B OYiKyBaHHI BO33'€4HaHHS CiM'I.
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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. Camogonomora

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.

CnpobyriTe 6yTW aKTUBHUM, HaBIiTb AKLLO HemMae baxaHHs. Lle gonomode BaM noyyBaTmca KpalLe.

Bu 3HanomuTecs 3 ntogbMu. CrinbHi 3aHATTS YK 6ecian Npo NOBCAKAEHHI pedi JonomMararTb

MeHLe aymaTu. Kinbka igen:

« [oroBopiTb NpO Le 3 NANHOL, SKil BU foBipsieTe. Lle sonomoke Kpalle BnopaTucs i3
CaMOTHICTHO. Lle Mmoxe gonomorTu.

* He ngraiite Ta He CNiTb NPOTArOM AHS. AKLLO BU CTOMUANCS, 3p06iTh LLOCh.

*  HamarainTecs WoAHA BCTaBaTW i nAraTii cNati B OAWH i TOW caMunii vac.

*  He anBiTbCs TeneBi3op 3a roAnHY A0 TOro, K BU AsraeTe cnatu. Kpalle nocayxaty My3uky Ym

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.

noymnTaTu. *  Probeeriedere dag op dezelfde tijd op te staan en naar bed te gaan.

¢ SAKWO y BacC € AiTW, 3aMITbCS YMMOCh i3 HAMW, NifiTb i3 HAMW Ha iIrPOBUM ManaHUnK y +  Kijk geen TV in het uur voordat je naar bed gaat. Het is beter om muziek
PavioHi. te luisteren of te lezen.

«  DxTe Tpuyi Ha AeHb i HamaramTecs icT KOpUcHy ixxy. CMpobyiiTe e, HaBiTb SKLLO He MaETe * Alsje kinderen hebt, doe iets met hen, ga naar een speelplek in de buurt.
aneTury. + 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.

*  Bwu MoxeTe 6arato 3pobuTy, AKLLO MOX/MBO, PA30M 3 iHLLUMMW NHO4bMN:
o Pasom roTtyiite iy i npnbuparire.

0 Pa3om mysunkyiTe.
o0 LoaHs XoAiTe Ha iy abo BenocuneaHy NporynsHKy NpoTaroM niBroguHu um binbLue. o Samen muziek maken.
o /JlonomarariTe iHWKM 3 pOBOTOO YK Mepeisgamu. 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
0 SAKLL0 BaM NOA06aETLCA CNOPT, CpobyinTe GiTHeC Un 6ir. A6O BigBigaliTe CNOPTUBHUIA o Help anderen met klussen of verhuizen.
Kny6. o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
o /JlisHanTeck, UM € NOBAN3Y MOXIMBOCTI 419 BOJIOHTEPCBHKOI pO60TH. Of ga bij een sportvereniging.
0 SKLW0 BM PO3MOBASETE aHIMINCLKOK abo roNnaHACLKO, BU MOXETE AOMOMOITY H0ASAM 3 o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
nepekiazom. o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.
0 fAKLOo Bipa MOXe A0MOMOrTY BaM, MNidiTe A0 LiepkBr abo MeyeTi. MNepeBipTe, Y Bam gobpe 0 Als je geloof je kan helpen, ga dan naar een kerk of moskee. Kijk of je
Tam. het daar fijn vindt.

S,
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3. Cepiio3Hi cmmnTomMM

IHoZi € baraTo ckapr abo BOHW CTatoTh Aejani
CUNBHIWNMUA. TO4i Y BaC NCUXiYHE 3aXBOPHOBAHHS,
BaM NoTpibHa gornomora. XBopobw, Aki HavacTille
TPaNASTLCA Y 6iXKeHLIB, Ha31BakTh Aernpecieto i
NOCTTPaBMaTU4YHUM CTPECOBMM PO3/13aA0M .

+  Konwn Bu nepebyBaeTte y fenpecii, He MaeTe aHi
6axxaHHs, aHi eHeprii, Wo6 LWock 3pobuTn. Bam yacTo
CYMHO. By fymaeTe, LLIO HiYOro He MOXeTe 3pobuTy, i
Ballle XUTTH He Ma€E CeHcy.

* [pv NocTTpaBMaTUYHOMY CTPECOBOMY PO3/1aji
y Balli YMKW Y1 CHX MOCTIIHO MOBEPTaTLCA BaXKi C
norazan 3 MUHyNoro. Lle BUKAMKae cTpax i Npr3BoAnNTb
[0 nigBuLLeHOoT NakImBocTi. CTae BaXxKo A0BIPATU
iHWKM NtoAsaM. Bu He 6axaeTe 3B'A3yBaTNCS 3
JoAbMK. By Takox noraHo cnure.

IcTopisa Xyaun

Xyai 22 poku, BoHa BTekna i3 Cupii. BoHa nepebyBa€e B HizepnaHzax npoTarom
[ABOX pokiB. BoHa XVBe i3 cecTpoto. Y Hei 4acTo 60aUTb XUBIT. BoHa noraHo cnnTb
i LUBNAKO NAKAETLCSA. KON XTOCb MPUXOANTL, BOHA 60ITbCA BIAUNHATY ABepi. AKLLO0
BOHAa YYE Ha BYANLL FYYHUIA 3BYK, TO IAKAETLCA A0 CAi3. JlOMaLUHil nikap HiYoro He
MOXe 3HaTW. Ane No3ask ii My4YnTb CTpax, BiH 3anucas il Ha NpUIoM L0 Koeru,
AKNY 6araTo 3Ha€ NPO MCUXONOTiYHI ckapru. Lis nrogrHa WOoTMXKHA pO3MOBISE 3
Xygoto. Jlikap BUNucaB i Niku, ki 403BONAOTL Kpalle BnopaTucs 3i ctpaxoMm. Lie
pobUTh ii AeLLo CUAbHILLIO. Tenep i CTa€ nerwue AiNNTUCS crnoragamMm nNpo XNTTs
B Cupii. BOHM BBaXatoTb Lie BaXKNM, OCKiJIbKM Lie HEMPUEMHI crioragwu. NpoTte BOHa
paza, Lo MoXe 3apas AiJINTUCA CBOIMU TAaEMHMLAMW. BOHa CMNTb TPOXW KpalLle, y Hel
noKpaLlanu CTOCYHKW 3 CeCTPOIO i 3'ABMNOCA BifibLUe KOHTaKTIB Yy LUKOI.
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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.

+ Bijeen 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. Bé-
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. Konv notpi6bHa gonomora

Ckapru Ha NCUXIYHWI CTaH He 3aBXAW TPUBaKOTb

£0Bro. Hacto 3a Kifibka TUXXHIB BOHW cnabluaroTb

abo 3HMKalTb. Bu MoxeTe gornomorTtu cobi.

SAKLLO CKapr He 3HVKAW 3@ MicAlb i CTaH

NOTipLUYETHCH, MOTPIOHO LWOCh POBUTK.

Lle He € 03HaKoO CNabKOCTI. 3BEPHITLCA 40 JliKaps.

LLlo Moxe 3pobuTn gOMaLLHIl nikap?

*  BiH MOXe Bac BucayxaTu,

*  pO3NUTaTV NPO BaLle XUTTA.

¢ 3a3Buyall BiH Ja€e Nopaju Npo COH,
XapuyBaHHS | BejeHHs NobyTy.

« |HOAi BiH BUNUCYE NiKK Ha Kinbka AHIB, LL06,
Hanpuknag, NoKpaLT COH.

JomaluHil nikap cniBnpawtoe 3 iHWKMK cyxb6amum

[ONOMOTM B paoHi. Le cnyx6u, B akux,

Hanpuknag, NpaLoTb MeAcecTpy U NCUXONOTN.

BoHn MatoTk cneLiasiibHy OCBITY.

AcucTteHT-ncuxonor GGZ (cny>x6a
MYHiLMNanbHOi NCUXiYHOI OXOPOHU 34,0pPOB'A)

AcucteHT-ncmnxonor GGZ (Praktijkondersteuner)
f06pe 3HaoOMUIA i3 MCUXONOTIYHUMUN CKapramu
i TICHO cniBMpaLtoe 3 JoMaLLHiM nikapem. BiH
Mag€ binbLue vacy, HiXX ZOMaLUHIl nikap, LWo6 NoroBopmuTK 3 BaMy Npo BaLli TYyp6oTr i MO60OBaHHS. Pa3oM 3 acUCTEHTOM-
NCUXONI0rOM BY 3MOXeTe 3HaTX CNocib NoKpaLLMTLK CBil cTaH. baratbom gonomarae, Kony BOHU MatoTb MOXINBICTb
BUCNOBUTU 1 MOSICHUTI CBOI CKaprii, pO3MnoBiCTW MPO Te, L0 BOHW Bif4yan, i 06roBopuUTY MOXANBOCTI A5 MOKPALLEHHS
CTaHy.

Y Higepnangax ans Lumx ¢paxiBLiB TakoX BUKOPUCTOBYIOTE abpesiaTypa POH GGZ. Lle 3a3B1yaii ncmxonoru abo
MeAnpaLiBHUKN cCepeAHbOI NaHKK, LLLO CleLiani3ytoTbCsa Ha MCUXONOriYHNX Npobaemax.

3aranbHa couiasbHa po6oTa a6o palioHHi cny>k6u gonomoru (wijkteams)

JoMaLuHil nikap abo NOMIYHVK-MPaKTUK 3HatOTb PAaMOHHY C1Y>X6Y, LLIO 3aMMAaETbCs HajaHHAM Aonomorn. Hanpuknag,
AOMaLLHI likap MOXe HanpaBWTKX Bac A0 COLia/ibHOro npauiBH1Ka abo A0 pPaioHHOT ClyXX6u AonoMor. BoHM MoXyTb
[OMOMOTTY BaM, SKLLO BU BiAUyBaeTe rope abo maete npobaemu BAoMa. BoHM Takox AonoMararoTb y BUPILLEHHI
NPaKTUYHUX MUTaHb, HANPUKAAZA, i3 AOKYMEeHTamu, Ki B He po3ymieTe, abo 3 npobaemMamu 3 KowTaMu. BoHM Takox
[0MOMaratoTh, SKLLO BM Ma€ETe 6opri.

Te, W0 BU 06roBoplo€eTe, 36epiraeTbcsl B TAEMHULL

Yci npauiBHUKN 3 HaZaHHSA gonomMorn y HizepnaHaax 3060B'3aHi 36epirati B TAEMHWULL Te, L0 BM 06rOBOPHOETE 3 HUMM.
Lle BcTaHOBMEHO 3aKOHOM. BOHW MOBWHHI 3anuTaT y BacC f03BOY, NepLU HiXX BOHY 06roBoproBaTUMYTh Ball BUMALOK 3
iHWKMK. Hikomy He BiZJOMO, LLIO BY O6rOBOpPHOETE.

Lisa ponomora HapaeTbcsl 6e3KOLLTOBHO

Jlonomora oMaLlHbOro nikaps Ta acucTeHTa-ncrxonora GGZ HafaeTbca 6e3KoLWTOBHO. Bee Lie cnnauyeTbca MeinyHo
CTPaxoBKOto, 6e3 cniaTu BAacHOro BHecky. JlonomMora paioHHOI Cy>K6u Yin colianbHOi pob0TH TaKoX HaAAETBCA
6e3KOLUTOBHO. BOHa onavyeTbcs MyHiLMNaniTeTom.
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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. Ckapru Ha
NCUXIYHNIA CTaH Y AiTen

it TakoxX MOXyTb MaTn
MCUXONOTIYHI CKapru Nicnsa Toro, Ak
M L0BeNoCd 3aNULLNTN PiLHY OCento.
Hanpuvknaga:

AUTrHA MOXe cTaTy 3aHaATo
ranac/imBoto i pyxJinBoto.

AB0, HaBMaKM, MOXe 3aMOBKHYTN i
3aMKHYTUCA.

IHoZi ByBaE, WO ANTUHA NOYNHAE
MOBOANTUCA SIK 30BCIM MaJieHbkKa.
ABO 3HOBY MOYMHAE MOUNTUCS B
LUTaHW, YOro yXe He 6yno
TpUBaNuin vac.

Y ANTUHN MOXKe 3'aBUTUCA CTPaxX

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
straffen 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-

6 7 .
abo CUTIBRI CMyTOK 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

C -
TPAKAHHA ATEN CHIPHANHAOTS peuters, of op de basisschool of de middelbare school.

6inb 6aTbKiB. A CTpaXAaHHA 6aTbKiB
3aBatoTb 60Nt0 AiTam. | Ti, i iHLUI
NOYNHAaKTb TYPOYBaTUCA OAVH MPO OAHOrO.

I[HOZi 6aTbKaM BaXKO NepeHOCUTN ranacimey Ta HEMOCUAIOYY MOBeAIHKY ANTUHW. BOHM MOYMHAKOTL KapaTtu CBOK AUTUHY
XKOPCTKiLLE, HIDXX pobunu Le paHilue.

[AOCTaTHBO yBaru AiTAM. | TyT BapTO 3BEPHYTUCA 33 4OMOMOrOH0. Y LibOMY BaM JOMOMOXe AOMAaLLHIR flikap, MeacecTpa abo
AVTAYNY nikap. BoHM npautoroTb Y chepi OXOpoHM 340p0B'S ANA AiTen i nigniTKiB. Lle moxe 6yTu anTsava KoOHCyAbTalis,
noy4yaTKoBa LLKONA abo cepefHs LLUKONaA.

S,
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6. AKWo gonomoru
pPalioHHOI cny>K6u
HeAOoCTaTHLO

IHOZI BalLi ckapru HaATO Ceplio3Hi ANs
AOMaLLHIX fliKapiB i NpauiBHUKIB paioHHNX
cnyx6. Y TakoMy pasi BaC MOXYTb
HanpasnTK 2o $axiBLiB, TaKUX AK MCUXONON
abo ncuxiaTp. BoHW npautotoThb y chepi
NCUXiYHOro 340pOB'a. M1 Ha3MBaeEMO Lie
CKOpOUEHHAM «GGZ». IXHi npuiiMmansHi
BiA4iI/IEHHA YaCOM 3HaxXoAATbLCA TPOXM Aani,
[lecb Y MiCTi UM perioHi.

GGZ: Wo ue Take?

Jloriomora cny6 ncuxiyHoro 340poB'a
GGZ poctynHa BCiM y HigepnaHaax

i BIALLIKOAOBYETLCA CTPAXyBaHHAM.
Cnyx6n GGZ fonomMararoTb JIAAM

i3 ncmxonoriyHnmu ckapramn. Y GGZ
npaLrooTh pi3Hi daxiBLi, HaNpUKIag,
ncuxiaTpuyHa MegcecTpa, Ncuxosor, fikap
4K ncuxiaTp. 3a3BrYaii MPU3HaAYaTLCS
KOHCY/IbTaLil KinbKka pasiB Ha MicALb.

Yum moxke gonomortun GGZ?

SAKLLLO Nikap HanpaBuB Bac A0 3aknagy GGZ, BM MOBWHHI CaMi 3anncaTecs Ha NpUiioM. YacTo AOBOANUTLCS AesSKUIA vac
YyekaTy nepLloi po3MoBW. lNepLla po3MOBa Ha3MBAETLCA «O3HANOMUOLO». Mig Yac o3HanoMyoi becian daxiselb MOXe 3
BaMU KpaLLie Mo3HanoMUTNCS i 3'AcyBaTy, SKi BU MaeTe npobiemu. Bac 3anmnTatoTe NPo ckapri, Npo Bally CiM'to i BaLue
KUTTS, TAKOX i B MUHYN0MY. MOX/I1MBO, B BXe pO3MOBiAaan CBO icTopito. OgHaK Lie HeobxigHo, ockinbkn daxiseLb
NMOBKVHEH MPO Bac KpaLLe AisHaTucs.

MoTiM BaM CKaxyTb, LLLO, Ha IXHIO AyMKY, BiAbyBaEeTbCA 3 BaMU. Bam nocTaBnsaTh AiarHo3. YacTo ue genpecia abo
NoCTTPaBMaTUYHWIA po3nag, (ptss).

Micna uporo ¢axiseLib 06roBoOpUTL, ke BaM NOTPiGHE NiKyBaHHS. B TakoX MOXeTe cka3aTu, Yoro xo4eTe.

Mepexknapg

SAKLLIO BN HEAOCTaTHLO J06pe PO3MOB/SETE ro/INaHACEKO, GpaxiBLi, AKi 3aiMaloTbCs HajaHHAM AOMOMOrY, MOXYTb
3anpocuT nepeknagada. IHoLi BOHM NpocATb B3ATU i3 CO6OH0 KOroCh, XTO 3MOXe BaM Mepeknajati. AKLLLO BN He 3HaETe
ntofei, aKi MoXyTb abo XoUyTb 3p0bUTK nepeknag, NonpociTe odiLliiHoro nepexknajava. BiH moxe cynpoBoaxyBaTh Bac Ha
KOHCybTaLii, abo nepeknagatu TefiepoHoMm. Mepeknasay Takox 3060B'A3aHUIA 36epirati TAEMHULIKO PO3MOBN.
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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 zorgverzeke-
ring. De GGZ helpt mensen met psychische klachten. In de GGZ werken specialis-
ten die veel weten over psychische klachten. Jouw hulpverlener kan bijvoorbeeld
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. Bugwn nikyBaHHA y pasi
CKapr Ha NCUXoNoriyHni cTaH

Jlornomora, Wo HaAaeTbCa Yy pasi MCUXONOTUYHNX
cKapr, Bifpi3HAETLCA Bif, 4ONOMOTU MNpwu
disnyHomMy 6onto abo HesgyKaHHi. Po3amoBa —
edeKTUBHMI CNoCi6, Lo AonoMarae BnopaTucs
3i CKapramu Ha NCUXONOTiYHNIA CTaH.

SAKLLO BV OTPUMAETe AOMOMOTY Bif BiAAiNeHHSA
GGZ, BaMm, Hanpukniag, HagaayTb:

+  Po3mosu: dpaxiBLi GGZ po3mMOBAAIOTH i3
BaMM TakKoX Mpo BaLli ckapru. Bu moxere
PO3MOBICT/ NPO CBOI MOBOIOBAaHHS, CKa3aTn Npo
Te, WO BaM cKasaTu Baxko. CaMe Taki CKnagHi
peui 3MyLLYIOTb Bac HEBMNMHHO gyMaTu. Po3moBa
npuHece noJiereHHs i JONoMoxe KpaLle
BMopaTucs i3 camoTHICTIO. Pa3om i3 dpaxisLem
BU 3MOXeTe LL0Cb 3MIHUTW Y BaLLOMY XUTTI. Bn
OTPMMAETe Nnopasy Npo Te, Yoro Bam CAif i He
cnig pobuTun. Lie Takox MoXHa 06rosopuTi 3
YseHaMn BaLLoi CiMT abo mapTHepoM.

«  Jlikn: nikap abo ncuxiatp MoXxe BUNMCATH
NiKW, Hanpwkaag, Big TpUBOrv Yu genpecii,
abo niky, 06 KpalLle cnaTtu.

« [pynoBa Tepanis:y rpyni ntojen i3
noAibHMMYM Npobnemamu B/ 3MoxeTe 06roBoproBaTh ix i3 paxiBuem. Bu 3mMoxeTe nobavmnTy, WO 1 iHLWI TeX MatoTb
npobnemu. Lie fonomMoxe Kpalle BNopaTucs i3 CaMOTHICTHO.

* |HOAi AOMOMaratoTb 3aHATTS TBOPYOIO TePaNi€ld: MaNtoBaHHA Y My3MKYBaHHS JOMOMOXYTb MOKPALLUTA CAMOMOYYTTS.

* |HOAi gornoMaratoTb 3aHATTS Gi3NUHOKO Tepanieto: rpa Ta TPeHYBaHHSA 3MeHLLaTb CKaprit.

it Takox MOXyTb OTpUMaTK NCuXivHy gonomory y GGZ — y cnewjianizoBaHOMYy BiagAineHHi 4nsa aiteri i nignitkis (Jeugd
GGZ). TyT NpaLotoThb CreLianicti 3 HajaHHSA 4OMOMOry A4iTaM. TaM TakoX NPOBOAATL 6ecian. | OCKinbky MAeTbCa Npo Aiten,
3aCTOCOBYHOTbCA CreLiasibHi TepaneBTUYHI MeTOAW, HaNpukaag, irposa Tepanis. [paroun, ANTHHA MOYYBAETLCA KpaLLle.
daxiBeLb TaKOX MOXe AaTn 6aTbkam Nopasm Npo Te, AK HaKpaLle AOMOMOIrTU AUTUHI Y Uil cuTyau,ii.

IcTopia A6paxama

Abpaxamy 29 pokiB i ABa POk TOMY BiH YTiK i3 EpuTpei. BiH 6inbLle He XOTiB 6yTv congatom y apmii. BiH 6auuB, sk
3HyLLanucs 3 ntoeln. BiH cam 3a3HaBaB No6oiB. MNepLu Hix BiH YTiK, BiH TPY MicALi nepexoByBaBcd. Y HigepnaHaax
BiH 6arato fymMae npo Te, LWo 6a4mB y CBOIl kpaiHi. Lii mnogii MomMy CHATbCS, | BiH MPOKMAAETLCS Bif BAACHOIO KPUKY.
A60 BiH panToM y cepeAunHi AHs 6auUnTb yce nepes coboto Ak ¢inbM. Konu BiH Uye 3BYKM, iIHOAI AYyMAE, LLIO MOro
nepecnigytotb ntoan. CTpax gyxe noro BTOM/OE. BiH ife A0 nikaps Ta MpoxaE Npo Aonomory. BiH kaxe, Lo 60iTbcs
360>eBoNITY. Jlikap crno4aTky HampaB/s€E MOro Ao acucTeHTa-ncmxonora (POH GGZ). Micns KinbKOX pO3MOB aCUCTEHT
LOXOANUTb BMCHOBKY, LLO 1OMY MOTPibHa A0AaTKOBA AOMOMOra, i HanpaBAsE Moro Ao BigdineHHsa GGZ. Y Hboro
MOCTTPaBMaTUYHUIA CTPeCOBUIA po3naa. 3 daxiBueM GGZ Abpaxam BrnepLUe 3BaXyETbCA MOrOBOPUTHU, MPO CBOI
BUMNPOBYBaHHS. BiH TakoX OTpUMYE TabaeTku, SKi JornoMaratTb KpaLle cnaTu.
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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
klachten 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. JopaTkoBa iHpopmauin 8 Wil je meer informatie?
IHTepHeT-CcTopiHKa Op de website Gezond in Nederland vind je veel informatie over gezondheid in
Ha canTi 3g0poB'a B HigepnaHgax, https://www.gezondinnederland.info/ Bu MoxeTe 3HaliT 6arato iHpopMaLiii Npo 340p0B'a apabCbKoo het Arabisch, Tigrinya en Nederlands. Daar kun je ook informatie over psychische
MOBO), MOBOIO TUrpavi i roNaHACHLKOR. TaM BM TaKOX MOXeTe 3HanTu iHpopMaLito MPOo cKapri Ha MCUXONOTIYHUIA CTaH. klachten vinden.
®inbMun Hier vind je filmpjes over psychische gezondheid:
TyT Bifeo Npo NcmxiuHe 340pOB's: +  Omgaan met stress (eenvoudig Nederlands)
+ bopoTb6a 3i cTpecom (MpocTa HifjepnaHACbKa) *  Marian heeft een depressie (eenvoudig Nederlands, Arabisch)
+ MapiaH cTpaxjae Ha genpecito (MpocTa HigepaaHAcbKa, apabcbka) * Ismail doet vreemd (over wat je als familie kunt doen als iemand
*  lcmain NoBoANTLCA AVMBHO (MPO Te, WO MOXHA 3p06UTYM K CiM'S, AKLLO Y KOFoCh Cr/lyTaHa CBiAOMICTb, MPOCTO0 HigepaaHACbKOLO in de war is, in eenvoudig Nederlands en Arabisch)
apabCbKoto) « Dounia praat en overwint (over seksueel misbruik, in eenvoudig
*  [yHia roBopuTh i foNa€ (NPO cekcyasbHe HaCUIbCTBO, MPOCTON HifepaHACbKOoO) Nederlands)
* |HOAi y BALLOI ANTUHW BUHWKAE Npobaiema (MPOCTO HiJepnaHACbKO): +  Soms heeft je kind een probleem (eenvoudig Nederlan ds)
«  |Hogiy BaLlil CiM'I BUHMKaIOTL NpobemMun (MPOCTOr HizepnaHACbKO): + Soms zijn er problemen in je familie (eenvoudig Nederlands)
+  Capa. O6pi3aHHSA y AiBYATOK, LLO BX MOXeTe 3p0buTy, WOo6 nodyBaTmCa KpaLle? (ApabCbKoto Ta HifeplaHACbKOH): + Sara. Meisjesbesnijdenis, wat kun je doen om je beter te voelen? (in Arabisch

en Nederlands)

IHWa meanyHa iHpopmauis Andere informatie over gezondheid
Ha caiTi poHAy Pharos B moxeTe 3HanTV NpocTili iHpopmMaLinHi maTepianu 1 Bigeo Npo 340poB's: http://www.pharos.nl/ . Op de website van Pharos vind je meer eenvoudig voorlichtingsmateriaal en film-
pjes die over gezondheid gaan: www.pharos.nl.

PH&R&S

FEAPERTISECENTRUM GEFONDHEIDSYERSCHILLEN
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https://www.youtube.com/watch?v=RWysnHeJGNg
https://www.youtube.com/watch?v=fbHAGNoIT9k
https://www.youtube.com/watch?v=GFONztnR0dg
https://www.youtube.com/watch?v=FRKmt-M6EJc&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=8_3Lg-1Z7ho&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=1&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=jm9WHf3QxJU&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=rHDs2Mm7Rwc
http://www.pharos.nl/
https://www.gezondinnederland.info/
https://www.youtube.com/watch?v=RWysnHeJGNg
https://www.youtube.com/watch?v=fbHAGNoIT9k
https://www.youtube.com/watch?v=GFONztnR0dg
https://www.youtube.com/watch?v=FRKmt-M6EJc&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=8_3Lg-1Z7ho&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=jm9WHf3QxJU&list=PLIZqSXp-WkO6YN2nMbRBqoFx4pl0SIopR&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=rHDs2Mm7Rwc
http://www.pharos.nl

