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Ласкаво просимо до 
Welcome in Papendrecht 

townhall/ратуша: Markt 22
14078 
oekraine@papendrecht.nl 

вивчення 

 

Tap water in the Netherlands  
is of excellent quality. You can just drink it. 
водопроводная вода в Нидерландах отличного 
качества. Вы можете просто выпить его. 
Водопровідна вода в Нідерландах має відмінну 
якість. Можна просто випити. 

Veerweg 135, Papendrecht

Doctor/лікар/доктор: 
contact the location manager/зв'язатися з менеджером 
локації/связаться с менеджером локации 

Bus/train автобусний/потяг : free/безкоштовно 
www.9292ov.nl/en 

дерландської мови: бібліотека, 
выучить голландский язык: библиотека
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www.refugeehelp.com 

Інформація для біженців з України: 

Информация для беженцев из Украины: 
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Информация для украинцев в связи 
с угрозой безопасности 

https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl 

https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl/informaciya-dlya-ukraincev-v-svyazi-s-ugrozoy-
bezopasnosti 

Psychische hulp / Психічна допомога / 
Психическое объятие 
www.wereldpscychologen.nl 

wereldpsychologen@gmail.com 

They will bring you in contact with a professional psychologist who can support you (mostly online) 
at volunteer basis. If necessary they ca narrange a translater. 

Вони зв’яжуть вас із професійним психологом, який може підтримати вас (переважно онлайн) 
на волонтерських засадах. При необхідності вони можуть надати перекладача. 

Они свяжут вас с профессиональным психологом, который сможет поддержать вас (в основном 
онлайн) на волонтерской основе. При необходимости могут найти переводчика. 
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GELD:
 Draag contant geld ergens verborgen bij je, misschien zelfs op meerdere
plaatsen. Ga ervan uit dat elke tas of bagage die je bij je hebt op een
gegeven moment moet worden achtergelaten. Onthoud je credit card/debet
card nummer. Onthoud telefoonnummers van meerdere betrouwbare
mensen die geld kunnen overmaken/helpen als je het echt nodig hebt en je
je telefoon verliest.

 

WEES VEILIG OP DE VLUCHT!

IDENTITEITSDOCUMENTEN:
Geef nooit een paspoort of identiteitsbewijs aan iemand anders dan een
grenswacht. Draag het dicht op je lichaam. Maak een foto van je
identiteitsdocumenten met je telefoon, zodat je een back-up hebt in geval
van verlies of diefstal. Stuur een kopie naar vrienden/familie en naar jezelf.

REIZEN:
Iedereen die in het bezit is van een Oekraïens paspoort of ID-bewijs kan
gratis gebruik maken van het openbaar vervoer in Nederland. Als je met
taxi's/busjes/andere vervoermiddelen reist, informeer dan zo snel mogelijk
een familielid of vriend over jouw locatie. Als iets verdacht lijkt, stap dan
onmiddellijk uit. Maak een foto van de licentie van de taxichauffeur en stuur
die naar vrienden/familie. Vermijd het instappen in auto's van bestuurders
die niet toestaan dat er foto's worden genomen.

CONTACTEN:
Bedenk een codewoord met je vrienden en familie, zodat als je in gevaar
bent en dat niet kunt zeggen, zij weten dat je in gevaar bent. Zij moeten
weten met wie en waar je verblijft.

Verblijf je op een locatie waar je je onveilig voelt? Zoek hulp bij onderstaande
instanties. Als je geen slaapplek bij vrienden of familie hebt, dan zorgt de
Nederlandse overheid ervoor dat je wordt opgevangen. Je hebt recht op
basisvoorzieningen zoals een bed, eten en medische zorg. VluchtelingenWerk
geeft daar voorlichting en heeft een intermediaire functie. Voor meer
informatie vanuit Vluchtelingenwerk: www.forrefugees.nl. Ook kun je voor
meer informatie terecht op www.rodekruis.nl.

VERBLIJF:

Vanwege de oorlog in Oekraïne zijn vrouwen, kinderen en

mannen op de vlucht. Zij zijn kwetsbaar om slachtoffer van

mensenhandel en uitbuiting te worden. Veel mensen bieden

hulp, maar helaas is niet iedereen te vertrouwen.

Ben je op de vlucht?

Wees alert op onderstaande punten:

PROBLEMEN OP HET WERK:
Voor werkgerelateerde problemen en arbeidsuitbuiting kan je terecht bij
FairWork via het telefoonnummer 020 760 0809 of
https://www.fairwork.nu/uk/домашню-сторінку/. Contact in eigen taal is
mogelijk. Een vermoeden van arbeidsuitbuiting kan je melden bij de
Nederlandse Arbeidsinspectie via 0800 5151. 

DWANG EN UITBUITING:
Bel bij direct gevaar het alarmnummer in Nederland: 112. Een vermoeden
van dwang en uitbuiting kan je telefonisch melden bij de plaatselijke politie
via 0900 8844. CoMensha, het landelijk Coördinatiecentrum tegen
Mensenhandel, bemiddelt voor slachtoffers naar opvang en hulpverlening en
biedt informatie en advies. Bel voor meer informatie 033 448 1186
(bereikbaar van maandag t/m vrijdag tussen 09:00 - 17.00 uur) of
info@comensha.nl of kijk op de website https://www.comensha.nl/en/ 
Voor organisaties buiten Nederland die hulp bieden aan slachtoffers van
mensenhandel, zie: https://www.lastradainternational.org/members/
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MONEY:
 Carry cash somewhere hidden with you, perhaps even in multiple places.
Assume that any bag or luggage you have with you must be left behind at
some point. Memorize your credit card/debit card number. Memorize phone
numbers of multiple reliable people who can transfer/help with money if you
really need it and you lose your phone.

 

BE SAFE ON THE RUN!

IDENTITY DOCUMENTS:
Never give a passport or ID to anyone other than a border guard. Carry it
close to your body. Take a picture of your identity documents with your
phone so you have a backup in case of loss or theft. Send a copy to
friends/family and to yourself.

TRAVEL:
Anyone with a Ukrainian passport or ID card can use public transportation in
the Netherlands for free. If you are traveling by taxis/buses/other means of
transportation, inform a family member or friend of your location as soon as
possible. If something seems suspicious, get out immediately. Take a picture
of the cab driver's license and send it to friends/family. Avoid getting into
cars of drivers who do not allow photos to be taken.

CONTACTS:
Develop a code word with your friends and family so that if you are in
danger and can't say so, they know you are in danger. They should know
with whom and where you are staying.

Are you staying at a location where you feel unsafe? Seek help from the
following agencies. If you do not have a place to sleep with friends or family,
the Dutch government will make sure you are accommodated. You are
entitled to basic services such as a bed, food and medical care. The Dutch
Council for Refugees provides information and has an intermediary role. For
more information from the Dutch Refugee Council: www.forrefugees.nl. You
can also visit www.rodekruis.nl for more information.

ACCOMODATION:

Because of the war in Ukraine, women, children and men are

fleeing. They are vulnerable to becoming victims of human

trafficking and exploitation. Many people offer help, but

unfortunately not everyone can be trusted. 

Are you on the run?

Pay attention to the information below:

PROBLEMS AT WORK:
For work-related problems and labor exploitation, contact FairWork by
calling +3120 760 0809 or https://www.fairwork.nu/uk/домашню-сторінку/.
Contact in your own language is possible. You can report a suspicion of
labour exploitation to the Dutch Labour Inspectorate via 0800 5151. 

COERCION AND EXPLOITATION:
In case of immediate danger call the emergency number in the Netherlands:
112. A suspicion of coercion and exploitation can be reported by telephone to
the local police via 0900 8844. CoMensha, the National Coordination Centre
against Human Trafficking, acts as a mediator for victims in finding shelter
and assistance and offers information and advice. For more information call
033 448 1186 (available from Monday to Friday between 09:00 and 17:00) or
info@comensha.nl or visit the website https://www.comensha.nl/en/.
For organizations outside the Netherlands that provide assistance to victims
of human trafficking, see: https://www.lastradainternational.org/members/
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ГРОШІ: 

 

Ховайте готівку, краще в різних місцях. Виходьте з того, що сумку або багаж,
який ви взяли з собою, в певний момент доведеться залишити. Запам'ятайте
номер кредитної/дебетової картки. Запам'ятайте номери телефонів кількох
надійних людей, які можуть переказати гроші або допомогти в разі потреби і
якщо ви втратите телефон. 

 

ДОТРИМУЙТЕСЬ БЕЗПЕКИ!



ДОКУМЕНТИ, ЩО ЗАСВІДЧУЮТЬ ОСОБУ:
Ніколи не віддавайте свого паспорта нікому, крім прикордонників. Тримайте
його близько до тіла. Сфотографуйте паспорт телефоном, щоб у вас
збереглася копія на випадок втрати або крадіжки. Надішліть цю копію друзям/
родичам і собі. 

ТРАНСПОРТ:
Усі власники українського паспорта можуть користуватися громадським
транспортом у Нідерландах безкоштовно. Якщо ви користуєтеся таксі/
мікроавтобусами/іншими транспортними засобами, повідомте родичів або
друзів про ваше місцезнаходження якнайшвидше. Якщо щось здається вам
підозрілим, одразу виходьте. Зробіть фотографії ліцензії таксиста й надішліть
її друзям/родичам. Уникайте користуватися послугами водіїв, які не
дозволяють зробити фотографію. 

КОНТАКТИ:
Домовтеся з друзями й рідними про кодове слово, щоб повідомити їм, що ви
в небезпеці, щойно в цьому виникне необхідність. Вони мають знати, де ви.

Якщо ви перебуваєте в місці, де не почуваєтеся в безпеці, звертайтеся по
допомогу до таких інстанцій. Якщо ви не можете зупинитися у друзів або
родичів, про ваше розміщення подбає влада Нідерландів. Ви матимете право
на задоволення основних потреб, таких як сон, харчування і медичні послуги.
Організація допомоги біженцям «VluchtelingenWerk» проводить інформаційні
зустрічі й відіграє роль посередника. Додаткова інформація організації
«VluchtelingenWerk» на сторінці www.forrefugees.nl. 

МІСЦЕПЕРЕБУВАННЯ:

Війна в Україні змусила багатьох жінок, дітей і чоловіків залишити
свою країну. Перебуваючи в такому вразливому стані, вони

можуть стати жертвами торгівлі людьми й експлуатації. Багато
людей пропонують свою допомогу, але, на жаль, не всім можна

довіряти.

Вам довелося тікати?

Будьте особливо пильні в таких питаннях:

ПРОБЛЕМИ НА РОБОТІ:
Про проблеми, пов'язані з роботою або трудовою експлуатацією,
повідомляйте до Фонду FairWork за телефоном 020 760 0809 або через
інтернет https://www.fairwork.nu/uk/домашню-сторінку/. Можливий зв'язок
вашою мовою. У разі підозри щодо трудової експлуатації звертайтесь до
нідерландської Інспекції з трудових питань за телефоном 0800 5151. 

ПРИМУС Й ЕКСПЛУАТАЦІЯ: 
У разі безпосередньої небезпеки одразу телефонуйте за нідерландським
номером екстреної допомоги: 112. У разі підозри щодо примусу й експлуатації
телефонуйте до місцевої поліції за номером 0900 8844. Національний
координаційний центр боротьби з торгівлею людьми CoMensha допомагає
жертвам розміщенням, допомогою, інформацією і порадою. Додаткову
інформацію можна отримати за телефоном 033 448 1186 (з понеділка по
п'ятницю з 09:00 до 17:00), електронною поштою info@comensha.nl або на
Інтернет-сторінці https://www.comensha.nl/en/
Організації за межами Нідерландів, які надають допомогу жертвам торгівлі
людьми, перераховані на сторінці:
https://www.lastradainternational.org/members/
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Departing from Papendrecht or the Netherlands 

If you choose to move to another municipality within the Netherlands, you must notify both the 
municipality of Papendrecht and the new municipality to which you are moving. By means of a 
relocation form. If you have any questions about this, you can call 14078. 

Do you want to go back to Ukraine or to another country? Then you are obliged to deregister from the 
Netherlands. You can inform us of your departure abroad in person at the desk. If you have any 
questions about this, you can call 14078. 

 

Виліт з Папендрехта або Нідерландів 

Якщо ви вирішили переїхати до іншого муніципалітету в Нідерландах, ви повинні повідомити як 
муніципалітет Папендрехт, так і новий муніципалітет, до якого ви переїжджаєте. За допомогою 
форми переїзду. Якщо у вас виникнуть запитання з цього приводу, ви можете телефонувати за 
номером 14078. 

Ви хочете повернутися в Україну чи в іншу країну? Тоді ви зобов’язані скасувати реєстрацію в 
Нідерландах. Ви можете повідомити нас про свій виїзд за кордон особисто на стійці. Якщо у вас 
виникнуть запитання з цього приводу, ви можете телефонувати за номером 14078. 
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RijsR
Tekstvak
In case of emergency

RijsR
Tekstvak
Contact security-officer fire-department or police

RijsR
Beeld

RijsR
Rechthoek

RijsR
Rechthoek

RijsR
Rechthoek

RijsR
Beeld

RijsR
Beeld

RijsR
Beeld

RijsR
Beeld

RijsR
Tekstvak
Alarm number: 112

RijsR
Tekstvak
Tell clearly:

RijsR
Tekstvak
Who you are
What has happened
Where it is

RijsR
Tekstvak
Incase of an accident

RijsR
Tekstvak
Stay with the casualty
Warn security-officer
Follow instructions

RijsR
Tekstvak
Incase of fire

RijsR
Tekstvak
Prevent growth
Use extinguiser
Close windows and doors
Leave the building

RijsR
Tekstvak
Remember your safety.
Stay clear of smoke

RijsR
Tekstvak
Leave the building:
Follow directions
Use emergence exits

RijsR
Tekstvak
Report at the gathering place
Never leave perimitter without permission
Follow directions

RijsR
Tekstvak
в екстреному випадку

RijsR
Tekstvak
Зв'яжіться з охоронцем пожежної частини або поліції

RijsR
Tekstvak
Номер сигналізації: 112

RijsR
Tekstvak
Скажіть чітко:

RijsR
Tekstvak
Хто ти
Що сталося
Де це

RijsR
Tekstvak
Випадок нещасного випадку

RijsR
Tekstvak
Залишайтеся з потерпілим
Попередити охоронця
Дотримуйтесь інструкцій

RijsR
Tekstvak
Випадок пожежі

RijsR
Tekstvak
Перешкоджають росту
Використовуйте вогнегасник
Закрийте вікна та двері
Залиште будівлю

RijsR
Tekstvak
Пам'ятайте про свою безпеку.
Тримайтеся подалі від диму

RijsR
Tekstvak
Вийти з будівлі:
Дотримуйтесь інструкцій
Використовуйте вихідні виходи

RijsR
Tekstvak
Звіт на місці збору
Ніколи не залишайте перимітер без дозволу
Дотримуйтесь інструкцій



Monthly testalarm 
перевірка сигналізації 
тестовый будильник 

Every first Monday of the month at 12 am 

Кожен перший понеділок місяця о 12:00 

Каждый первый понедельник месяца в 12:00 
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Education for 4 to 17 years old children 
 
Children from 4 to 6 years old can go to a regular primary school in Papendrecht 
 
Children from 7 to 11 years old can go to a special Ukrania-class at primary school in Papendrecht. 
You can ask the location manager about this. 

 
Children from 12 jaar to 17 years old can go to a secondary school in Dordrecht. You can ask the 
location manager about this. 
 
Навчання для дітей від 4 до 17 років 
 
Діти від 4 до 6 років можуть ходити в звичайну початкову школу в Папендрехті 
 
Діти від 7 до 11 років можуть відвідувати спеціальний клас Ukrania в початковій школі 
Папендрехта. Про це можна запитати у менеджера локації. 
 
Діти від 12 до 17 років можуть ходити в середню школу в Дордрехті. Про це можна запитати у 
менеджера локації. 
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SUPERMARKETS – 
супермаркети Papendrecht 

 
  
 
https://www.allesupermarkten.com/papendrecht/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Maczek (Polish supermarket) 
Address:  Overtoompassage 4  
Open:  Monday-Saturday  08:00 - 21:00 
Sunday   12:00 - 18.00 
 
 
 
 
 
 
 
 
Al Gair (Arabic/Turkish supermarket)  
Address:  Korenbloemstraat 2 
Open:  Monday-Saturday 09:30 – 19:00  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ринку – Market 
TUESDAY/ ВІВТОРОК / ВТОРНИК   
10:00 - 16:00 
@Markt 
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Вивчання Нідерландської мови  

Бібліотека – Bibliotheek  
 
Address: Veerweg 135, Papendrecht 
 

 

 
 

Want to learn Dutch for free? 
Then come to the library. Take one of our free online courses or practise in 
a small group with one of our language volunteers. This way your Dutch 
improves and you learn more about the Netherlands. Meanwhile you meet 
new people and have a good time too! 
 

 

Open:  

monday 13:00–17:00 
tuesday 09:30–17:00 
wednesday 09:30–17:00 
thursday 13:00–17:00 
friday 13:00–17:00 
saturday 10:00–13:00 
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Financial support 
 
You can apply for a benefit at Sociale Dienst Drechtsteden. Contact the location manager.  
 
When you receive a benefit and you start to work or you move to another city, you must report this to 
Sociale Dienst Drechtsteden. You can do that here: www.socialedienstdrechtsteden.nl/. 
 
Фінансова підтримка 
 
Ви можете подати заявку на допомогу в Sociale Dienst Drechtsteden. Зверніться до менеджера 
по локації. 
Коли ви отримуєте допомогу, починаєте працювати або переїжджаєте в інше місто, ви повинні 
повідомити про це Sociale Dienst Drechtsteden. Ви можете зробити це тут: 
www.socialedienstdrechtsteden.nl.  
 

Фінансова підтримка біженців з України) 
Через війну багато українців вимушені тікати. Різні країни Європи надають притулок таким 
особам. Це ж робимо і ми у Дрехтстеден. Притулок надається як у різноманітних муніципальних 
центрах прийому біженців, так і у приймаючих сім’ях. Ми підтримуємо таких біженців, 
забезпечуючи їм основні життєві потреби та надаючи фінансову допомогу. Соціальна служба 
Дрехтстеден реалізує у семи муніципалітетах Дрехтстедена так звану «схему виплат допомоги 
на проживання».  
 

Що необхідно для подачі заяви на отримання допомоги на проживання? 
Для подачі заяви на допомогу на проживання важливо мати наступне: 
• визнаний документ, що посвідчує особу;  
• реєстрація у Базовому реєстрі населення (BRP);  
• IBAN-рахунок.  
У розділі запитань та відповідей (під цим повідомленням) ви знайдете докладнішу інформацію. 
У цьому огляді йдеться про те, що вважається посвідченням особи, як здійснюється реєстрація 
у Базовому реєстрі населення (BRP) та яким чином можна відкрити IBAN-рахунок. 
 
Що передбачає схема виплати допомоги? 
Особи, які втекли з України, мають протягом свого тимчасового перебування право на 
отримання щомісячної грошової допомоги. Все залежить від національної схеми, якою 
визначаються суми щомісячних виплат для задоволення основних потреб у харчуванні, одязі та 
на інші особисті витрати. Розмір щомісячної виплати на харчування складає 205 євро на особу*. 
Розмір щомісячних виплат на придбання одягу та на інші особисті витрати становить: 55 євро на 
особу. Розмір житлової частки для дорослого, який мешкає у приймаючій сім’ї, дорівнює 215 
євро на місяць, а для неповнолітнього – 55 євро на місяць.  
 
* Залежно від можливостей муніципалітету щодо прийому біженців допомога на проживання 
може також (частково) надаватись натурою, наприклад, продуктами харчування. У деяких 
муніципальних притулках немає можливості самостійно готувати їжу; у таких випадках біженцям 
надається харчування (тому частка, призначена для придбання продуктів, не виплачується у 
складі допомоги на проживання). 
 

Мобільна бригада 
Бригада працівників соціальної служби відвідує притулки, де допомагає їхнім мешканцям із 
подачею заяв на отримання грошової допомоги на проживання. Мобільна бригада працює у 
різних притулках Дрехтстедена. Між сімома муніципалітетами досягнуто домовленостей про 
місця та графік її роботи.  
 
На підставі визнаного документа, що посвідчує особу, реєстрації у Базовому реєстрі населення 
(BRP) та IBAN-рахунку можна подати заяву на отримання допомоги на проживання.  
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На підставі визнаного документа, що посвідчує особу, реєстрації у Базовому реєстрі населення 
(BRP) та IBAN-рахунку можна подати заяву на отримання допомоги на проживання.  
 

Притулок у приймаючій сім'ї 
Біженці з України також знаходять притулок у приймаючих сім’ях. Їм також необхідно 
зареєструватись у своєму муніципалітеті. Муніципалітет перевіряє наявність реєстрації у 
Базовому реєстрі населення (BRP), за необхідності запитує її та надає консультації щодо схеми 
виплат допомоги на проживання. 
 

Запитання? 
У вас є запитання стосовно схеми виплат допомоги на проживання? Можливо, відповідь на 
нього вже міститься в розділі запитань та відповідей. Якщо це не так, ви можете звернутися до 
Соціальної служби Дрехтстеден. 
 

Запитання та відповіді щодо схеми виплат допомоги на проживання 
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Health insurance 
 
In the Netherlands everyone must have a health insurance. 
 
As of 1 July 2022, refugees from Ukraine with a BSN will be covered by the Medical Care for 
Displaced Persons Regulation (RMO). 
 
As of 1 August 2022, refugees from Ukraine will no longer need to have health insurance when they 
work. Your health care costs will then be reimbursed by the RMO. 
 
 
 
Медична страховка 
 
З 1 липня 2022 року на біженців з України з BSN буде поширюватися Положення про медичну 
допомогу переміщеним особам (RMO). 
 
З 1 серпня 2022 року біженцям з України більше не потрібно мати медичне страхування під час 
роботи. 
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www.waterbus.nl/en 

 
Transport for persons walking or with bicycle. For exemple to Dordrecht, Rotterdam and more. 

A trip to Dordrecht and back to Papendrecht is free is you show your Ukrainian identity. 

WATERBUS ACCEPTS 4 DIFFERENT FARE PRODUCTS: 

1. OV-chipkaart: Checking in at the cheapest rate. More information about this card: 

www.waterbus.nl/ov-chipkaart. 

2. E-ticket: Buying a ticket online is fast. Waterbus sells single and return tickets and daycards. 

3. Tickets on board: Buy your ticket from the steward on board Waterbus. You can only pay by 

bank. Ask the steward for information about which ticket suits your journey best. 

4. A Waterbus Daycard allows you unlimited travel from and to all the waterbus stops. The price 

of a waterbus Daycard is €14.50/€10,50 and can be bought on board, online and also at 

several retailers in the area. 
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Bankomat in Papendrecht 
 

https://www.locatiewijzer.geldmaat.nl/?search=Papendrecht,%20Nederland 
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Pets 
домашні тварини 

домашние питомцы 
 

https://www.hulpvoordierenuitoekraine.nl/ru/ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vaccinating animals is mandatory in the Netherlands. If you have a pet, take your pet 
to one of these two veterinary clinics in Papendrecht. 
 
В Нідерландах вакцинація тварин є обов’язковою. Якщо у вас є домашня 
тварина, візьміть її в одну з цих двох ветеринарних клінік у Папендрехті. 
 
Вакцинация животных обязательна в Нидерландах. Если у вас есть домашнее 
животное, отведите его в одну из этих двух ветеринарных клиник в 
Папендрехте. 
 

• Basic Vets Clinic, Veerpromenade 19, Tel: (+31) 085-8221500 
• Dierenkliniek Keizerskroon, Keizerskroon 51, Tel. (+31) 078-8425333 
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Free sport 
безкоштовний спорт 

o First Class Sport (fitness),
Visschersbuurt 1, Papendrecht
Free for 14+.
Open:
Monday - thursday 6.00 - 22.00

Friday 6.00 - 20.00

Saturday/sunday: 8.00 - 16.00

Location Google Maps: 

o Ritmic Stars, gymcomplex
Willem de Zwijger school, Van
der Palmstraat .
Free rhythmic gymnastic
Age: 4 - 18
Mondayevening 17:30 - 18:30.

Send message to (+31) 06-
45220508.

Location Google Maps: 
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Free to play 

• Wip-Wap, Tesselschadestraat 10 (open from 9-4-2022)

Monday, Tuesday, Thursday, Friday :  15 - 17 
Wednesday + Saturday:       14 - 17 

• Zonnebloem, Lisbloemstraat 13 (open from 25-4-2022)

Monday, Tuesday, Thursday: 14.30 – 17.30 
Wednesday, Friday + Saturday 13.30 – 17.30 

• Petting Zoo / контактний зоопарк / зоопарк De Papenhoeve, Admiraal de
Ruyterweg 1A

21



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hallo, ik ben 

……………………………………………… uit Oekraïne. 

Telefoonnummer ouder: ……………………………

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. 

 

Hallo, ik ben 

……………………………………………… uit Oekraïne. 

Telefoonnummer ouder: ……………………………

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. 

 

Hallo, ik ben 

……………………………………………… uit Oekraïne. 

Telefoonnummer ouder: ……………………………

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. 

 

Hallo, ik ben 

……………………………………………… uit Oekraïne. 

Telefoonnummer ouder: ……………………………

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. 
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Безкоштовні вхідні квитки на дитячі майданчики



Als je stress hebt, veel 
denkt en slecht slaapt…
Folder voor vluchtelingen 
over psychische klachten

«Якщо у вас стресовий стан, 
мучать думки і ви погано спите...»
Брошура для біженців зі скаргами на психічний стан

Oekraïens Nederlands

Вступна частина
Біженцям доводиться полишати рідних і 
близьких, дім і роботу. Це нікого не залишить 
байдужим і може вплинути на самопочуття. Це 
природно. Зазвичай стан згодом покращується. 
Але іноді, щоб одужати, потрібна допомога.

1. Симптоми
Нижче наведено перелік проблем. Ці проблеми 
виникають через стрес. Тоді у вас менше 
задоволення в житті. У вас погіршується 
самопочуття. Йдеться про такі проблеми:
• Поганий сон
• Рій думок
• Занадто велика втома, щоб чимось

зайнятися
• Низька концентрація
• Забудькуватість
• Дратівливість
• Плаксивість
• Полохливість
• Страшні сни
• Пригніченість і страх
• Небажання зв’язуватися з людьми
• Відсутність довіри до людей

Ми називаємо ці скарги на психічний стан. Часті болі. Погіршення апетиту.

Історія Хассана
Хассан (38 років) утік до Нідерландів з Іраку. Його дружина, як і раніше, в Іраку. У Нідерландах він думав: «Тут я в безпеці». Перші місяці 
Хассану було добре. Рік по тому він отримав дозвіл на проживання. Він їде жити в одному з муніципалітетів та подає клопотання про 
возз’єднання сім’ї для своєї дружини. Це займає багато часу. Стрес дедалі посилюється. Вивчення голландської мови більше неможливе. 
Він легко гнівається. Якось він майже побився зі співвітчизником. Він спить погано і може лише думати про свою дружину. Він 
звертається до свого домашнього лікаря. Лікар пояснює, що цей стан пов’язаний із його ситуацією. Він потерпає від стресу. Лікар радить 
йому щодня займатися спортом і спрямовує його до районного відділення медико-соціальних послуг. Там із ним розмовляє чоловік. Він 
знаходить йому волонтерську роботу. Це відволікає. Це допомагає йому витримати в очікуванні возз’єднання сім’ї.

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 vluchteling. 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 
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. Самодопомога
Спробуйте бути активним, навіть якщо немає бажання. Це допоможе вам почуватися краще. 
Ви знайомитеся з людьми. Спільні заняття чи бесіди про повсякденні речі допомагають 
менше думати. Кілька ідей:
• Поговоріть про це з людиною, якій ви довіряєте. Це допоможе краще впоратися із

самотністю. Це може допомогти.
• Не лягайте та не спіть протягом дня. Якщо ви стомилися, зробіть щось.
• Намагайтеся щодня вставати і лягати спати в один і той самий час.
• Не дивіться телевізор за годину до того, як ви лягаєте спати. Краще послухати музику чи

почитати.
• Якщо у вас є діти, займіться чимось із ними, підіть із ними на ігровий майданчик у

районі.
• Їжте тричі на день і намагайтеся їсти корисну їжу. Спробуйте це, навіть якщо не маєте

апетиту.
• Ви можете багато зробити, якщо можливо, разом з іншими людьми:

o Разом готуйте їжу і прибирайте.
o Разом музикуйте.
o Щодня ходіть на пішу або велосипедну прогулянку протягом півгодини чи більше.
o Допомагайте іншим з роботою чи переїздами.
o Якщо вам подобається спорт, спробуйте фітнес чи біг. Або відвідайте спортивний

клуб.
o Дізнайтесь, чи є поблизу можливості для волонтерської роботи.
o Якщо ви розмовляєте англійською або голландською, ви можете допомогти людям з

перекладом.
o Якщо віра може допомогти вам, підіть до церкви або мечеті. Перевірте, чи вам добре

там.

2 Wat kun je zelf aan deze klachten doen? 
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.

Tips:
• Praat erover met iemand die je vertrouwt. Je voelt je dan minder alleen.

Dat kan helpen.
• Ga overdag niet in bed liggen of slapen. Als je moe bent, ga dan iets doen.
• Probeer iedere dag op dezelfde tijd op te staan en naar bed te gaan.
• Kijk geen TV in het uur voordat je naar bed gaat. Het is beter om muziek

te luisteren of te lezen.
• Als je kinderen hebt, doe iets met hen, ga naar een speelplek in de buurt.
• Eet drie keer per dag en probeer gezond te eten. Probeer dit ook als je

geen zin in eten hebt.
• Je kan veel dingen doen, als het kan samen met andere mensen:

o Samen koken en schoonmaken.
o Samen muziek maken.
o Ga iedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
o Help anderen met klussen of verhuizen.
o Als je van sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.

Of ga bij een sportvereniging.
o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.
o Als je geloof je kan helpen, ga dan naar een kerk of moskee. Kijk of je

het daar fijn vindt.
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3. Серйозні симптоми
Іноді є багато скарг або вони стають дедалі 
сильнішими. Тоді у вас психічне захворювання, і 
вам потрібна допомога. Хвороби, які найчастіше 
трапляються у біженців, називають депресією і 
посттравматичним стресовим розладом .

• Коли ви перебуваєте у депресії, не маєте ані
бажання, ані енергії, щоб щось зробити. Вам часто
сумно. Ви думаєте, що нічого не можете зробити, і
ваше життя не має сенсу.

• При посттравматичному стресовому розладі
у ваші думки чи сни постійно повертаються важкі с
погади з минулого. Це викликає страх і призводить
до підвищеної лякливості. Стає важко довіряти
іншим людям. Ви не бажаєте зв’язуватися з
людьми. Ви також погано спите.

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.

• Bij een 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 Syrië. 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. Bee
tje bij beetje kan ze vertellen hoe haar leven in Syrië 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. 

Історія Худи 
Худі 22 роки, вона втекла із Сирії. Вона перебуває в Нідерландах протягом 
двох років. Вона живе із сестрою. У неї часто болить живіт. Вона погано спить 
і швидко лякається. Коли хтось приходить, вона боїться відчиняти двері. Якщо 
вона чує на вулиці гучний звук, то лякається до сліз. Домашній лікар нічого не 
може знайти. Але позаяк її мучить страх, він записав її на прийом до колеги, 
який багато знає про психологічні скарги. Ця людина щотижня розмовляє з 
Худою. Лікар виписав їй ліки, які дозволяють краще впоратися зі страхом. Це 
робить її дещо сильнішою. Тепер їй стає легше ділитися спогадами про життя 
в Сирії. Вони вважають це важким, оскільки це неприємні спогади. Проте вона 
рада, що може зараз ділитися своїми таємницями. Вона спить трохи краще, у неї 
покращали стосунки з сестрою і з’явилося більше контактів у школі.
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4. Коли потрібна допомога
Скарги на психічний стан не завжди тривають 
довго. Часто за кілька тижнів вони слабшають 
або зникають. Ви можете допомогти собі.
Якщо скарги не зникли за місяць і стан 
погіршується, потрібно щось робити.
Це не є ознакою слабкості. Зверніться до лікаря. 
Що може зробити домашній лікар?
•	 Він може вас вислухати,
•	 розпитати про ваше життя.
•	 Зазвичай він дає поради про сон, 
	 харчування і ведення побуту.
•	 Іноді він виписує ліки на кілька днів, щоб, 
	 наприклад, покращити сон.
Домашній лікар співпрацює з іншими службами 
допомоги в районі. Це служби, в яких, 
наприклад, працюють медсестри чи психологи. 
Вони мають спеціальну освіту.

Асистент-психолог GGZ (служба 
муніципальної психічної охорони здоров’я)
Асистент-психолог GGZ (Praktijkondersteuner) 
добре знайомий із психологічними скаргами 
і тісно співпрацює з домашнім лікарем. Він 
має більше часу, ніж домашній лікар, щоб поговорити з вами про ваші турботи і побоювання. Разом з асистентом-
психологом ви зможете знайти спосіб покращити свій стан. Багатьом допомагає, коли вони мають можливість 
висловити й пояснити свої скарги, розповісти про те, що вони відчули, й обговорити можливості для покращення 
стану.
У Нідерландах для цих фахівців також використовують абревіатура POH GGZ. Це зазвичай психологи або 
медпрацівники середньої ланки, що спеціалізуються на психологічних проблемах. 
 
Загальна соціальна робота або районні служби допомоги (wijkteams)
Домашній лікар або помічник-практик знають районну службу, що займається наданням допомоги. Наприклад, 
домашній лікар може направити вас до соціального працівника або до районної служби допомоги. Вони можуть 
допомогти вам, якщо ви відчуваєте горе або маєте проблеми вдома. Вони також допомагають у вирішенні 
практичних питань, наприклад, із документами, які ви не розумієте, або з проблемами з коштами. Вони також 
допомагають, якщо ви маєте борги.

Те, що ви обговорюєте, зберігається в таємниці
Усі працівники з надання допомоги у Нідерландах зобов’язані зберігати в таємниці те, що ви обговорюєте з ними. 
Це встановлено законом. Вони повинні запитати у вас дозволу, перш ніж вони обговорюватимуть ваш випадок з 
іншими. Нікому не відомо, що ви обговорюєте.

Ця допомога надається безкоштовно
Допомога домашнього лікаря та асистента-психолога GGZ надається безкоштовно. Все це сплачується медичною 
страховкою, без сплати власного внеску. Допомога районної служби чи соціальної роботи також надається 
безкоштовно. Вона оплачується муніципалітетом.

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. Скарги на 
психічний стан у дітей
Діти також можуть мати 
психологічні скарги після того, як 
їм довелося залишити рідну оселю. 
Наприклад:
•	 Дитина може стати занадто 
	 галасливою й рухливою.
•	 Або, навпаки, може замовкнути і 
	 замкнутися.
•	 Іноді буває, що дитина починає 
	 поводитися як зовсім маленька.
•	 Або знову починає мочитися в 
	 штани, чого уже не було 
	 тривалий час.
•	 У дитини може з’явитися страх 
	 або сильний смуток.

Страждання дітей спричиняють 
біль батьків. А страждання батьків 
завдають болю дітям. І ті, й інші 
починають турбуватися один про одного.
Іноді батькам важко переносити галасливу та непосидючу поведінку дитини. Вони починають карати свою дитину 
жорсткіше, ніж робили це раніше.
Іноді батьки самі зазнали великих страждань і тому почуваються погано. У такій ситуації їм важко приділяти 
достатньо уваги дітям. І тут варто звернутися за допомогою. У цьому вам допоможе домашній лікар, медсестра або 
дитячий лікар. Вони працюють у сфері охорони здоров’я для дітей і підлітків. Це може бути дитяча консультація, 
початкова школа або середня школа.

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-
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 
peuters, of op de basisschool of de middelbare school. 
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6. Якщо допомоги
районної служби
недостатньо
Іноді ваші скарги надто серйозні для 
домашніх лікарів і працівників районних 
служб. У такому разі вас можуть 
направити до фахівців, таких як психолог 
або психіатр. Вони працюють у сфері 
психічного здоров’я. Ми називаємо це 
скороченням «GGZ». Їхні приймальні 
відділення часом знаходяться трохи далі, 
десь у місті чи регіоні. 

GGZ: Що це таке?
Допомога служб психічного здоров’я 
GGZ доступна всім у Нідерландах 
і відшкодовується страхуванням. 
Служби GGZ допомагають людям 
із психологічними скаргами. У GGZ 
працюють різні фахівці, наприклад, 
психіатрична медсестра, психолог, лікар 
чи психіатр. Зазвичай призначаються 
консультації кілька разів на місяць.

Чим може допомогти GGZ?
Якщо лікар направив вас до закладу GGZ, ви повинні самі записатися на прийом. Часто доводиться деякий час 
чекати першої розмови. Перша розмова називається «ознайомчою». Під час ознайомчої бесіди фахівець може з 
вами краще познайомитися і з’ясувати, які ви маєте проблеми. Вас запитають про скарги, про вашу сім’ю і ваше 
життя, також і в минулому. Можливо, ви вже розповідали свою історію. Однак це необхідно, оскільки фахівець 
повинен про вас краще дізнатися.
Потім вам скажуть, що, на їхню думку, відбувається з вами. Вам поставлять діагноз. Часто це депресія або 
посттравматичний розлад (ptss).
Після цього фахівець обговорить, яке вам потрібне лікування. Ви також можете сказати, чого хочете.

Переклад
Якщо ви недостатньо добре розмовляєте голландською, фахівці, які займаються наданням допомоги, можуть 
запросити перекладача. Іноді вони просять взяти із собою когось, хто зможе вам перекладати. Якщо ви не знаєте 
людей, які можуть або хочуть зробити переклад, попросіть офіційного перекладача. Він може супроводжувати вас на 
консультації, або перекладати телефоном. Перекладач також зобов’язаний зберігати таємницю розмови.

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 officiële 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. Види лікування у разі 
скарг на психологічний стан
Допомога, що надається у разі психологічних 
скарг, відрізняється від допомоги при 
фізичному болю або нездужанні. Розмова ― 
ефективний спосіб, що допомагає впоратися 
зі скаргами на психологічний стан.
Якщо ви отримаєте допомогу від відділення 
GGZ, вам, наприклад, нададуть:
•	 Розмови: фахівці GGZ розмовляють із 
вами також про ваші скарги. Ви можете 
розповісти про свої побоювання, сказати про 
те, що вам сказати важко. Саме такі складні 
речі змушують вас невпинно думати. Розмова 
принесе полегшення і допоможе краще 
впоратися із самотністю. Разом із фахівцем 
ви зможете щось змінити у вашому житті. Ви 
отримаєте пораду про те, чого вам слід і не 
слід робити. Це також можна обговорити з 
членами вашої сім’ї або партнером. 
 
•	 Ліки: лікар або психіатр може виписати 
	 ліки, наприклад, від тривоги чи депресії, 
	 або ліки, щоб краще спати.
•	 Групова терапія: у групі людей із 
	 подібними проблемами ви зможете обговорювати їх із фахівцем. Ви зможете побачити, що й інші теж мають 
	 проблеми. Це допоможе краще впоратися із самотністю.
•	 Іноді допомагають заняття творчою терапією: малювання чи музикування допоможуть покращити самопочуття.
•	 Іноді допомагають заняття фізичною терапією: гра та тренування зменшать скарги.

Діти також можуть отримати психічну допомогу у GGZ ― у спеціалізованому відділенні для дітей і підлітків (Jeugd 
GGZ). Тут працюють спеціалісти з надання допомоги дітям. Там також проводять бесіди. І оскільки йдеться про дітей, 
застосовуються спеціальні терапевтичні методи, наприклад, ігрова терапія. Граючи, дитина почувається краще. 
Фахівець також може дати батькам поради про те, як найкраще допомогти дитині у цій ситуації.

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.

Історія Абрахама 
Абрахаму 29 років і два роки тому він утік із Еритреї. Він більше не хотів бути солдатом у армії. Він бачив, як 
знущалися з людей. Він сам зазнавав побоїв. Перш ніж він утік, він три місяці переховувався. У Нідерландах 
він багато думає про те, що бачив у своїй країні. Ці події йому сняться, і він прокидається від власного крику. 
Або він раптом у середині дня бачить усе перед собою як фільм. Коли він чує звуки, іноді думає, що його 
переслідують люди. Страх дуже його втомлює. Він іде до лікаря та прохає про допомогу. Він каже, що боїться 
збожеволіти. Лікар спочатку направляє його до асистента-психолога (POH GGZ). Після кількох розмов асистент 
доходить висновку, що йому потрібна додаткова допомога, і направляє його до відділення GGZ. У нього 
посттравматичний стресовий розлад. З фахівцем GGZ Абрахам вперше зважується поговорити, про свої 
випробування. Він також отримує таблетки, які допомагають краще спати.

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 vluchtte, 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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Als je stress hebt, veel 
denkt en slecht slaapt…
Folder voor vluchtelingen 
over psychische klachten

«Когда вы испытываете стресс, 
много думаете и плохо спите...»
Брошюра для беженцев о психическом здоровье

Russisch Nederlands

 
Введение
Если вы бежите из своей страны, вам 
приходится оставлять семью и друзей. Свой 
дом и работу. Для любого беженца это тяжело. 
И иногда вы чувствуете, что ваше состояние 
ухудшилось. Это нормально. Зачастую 
неприятные симптомы проходят сами собой. 
Но иногда для выздоровления вам требуется 
помощь. 

1. У вас есть есть эти 
симптомы?
Ниже размещен список симптомов. Подобные 
симптомы возникают из-за стресса. Вы 
получаете меньше удовольствия от жизни. И 
чувствуете себя не очень хорошо. У вас могут 
быть следующие признаки нездоровья: 
•	 Плохой сон
•	 Навязчивые мысли
•	 Слишком большая усталость, чтобы  
	 что-то делать
•	 Плохая концентрация
•	 Забывчивость
•	 Раздражительность
•	 Плаксивость
•	 Пугливость без причины
•	 Сны, вызывающие страх
•	 Чувство уныния и тревоги
•	 Нежелание общаться с людьми
•	 Недоверие к людям

Все эти симптомы мы называем психическими жалобами. Вы также можете испытывать физическую боль. И снижение аппетита. 

 
История Хассана
Хассан (38 лет) бежал в Нидерланды из Ирака. Его жена осталась в Ираке. Прибыв в Нидерланды, Хассан думал: «Здесь я в безопасности». 
Первые месяцы Хассан чувствовал себя хорошо. Через год он получает вид на жительство. Он поселяется в одном из муниципалитетов 
и подает документы на воссоединение с женой. Это долгий процесс. Хассан испытывает все больше стресса. Ему все сложнее заниматься 
изучением нидерландского языка. Он быстро выходит из себя. Один раз дело доходит почти до драки с земляком. Он плохо спит и все 
его мысли только о жене. Он идет к участковому врачу. Врач объясняет Хассану, что эти симптомы связаны с его ситуацией. Причиной 
жалоб является стресс. Врач советует Хассану ежедневно заниматься спортом и направляет его в районную службу социальной и 
медицинской помощи (wijkteam). Там с Хассаном беседует один из сотрудников. Он устраивает Хассана на работу волонтером. Это 
помогает ему отвлечься. Это помогает ему пережить время до воссоединения с женой.

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 vluchteling. 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 
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. Чем вы можете помочь себе самостоятельно?
Постарайтесь сохранять активность. Даже если ничего не хочется делать. Это поможет вам 
почувствовать себя лучше. Вы познакомитесь с людьми. Совместная работа или общение 
на повседневные темы отвлекают от мыслей. Несколько идей:  

• Поговорите об этом с тем, кому вы доверяете. Вы почувствуете, что вы не одни.
Это может помочь.

• Не лежите в постели и не спите днем. Если вы чувствуете усталость, попробуйте
чем-то заняться.

• Постарайтесь ложиться спать и вставать по утрам в одно и то же время.
• Не смотрите телевизор за час до сна. Лучше послушать музыку или почитать книгу.
• Если у вас есть дети, займитесь чем-то с ними, сходите на игровую площадку в вашем

районе.
• Ешьте три раза в день, по возможности, здоровую еду. Старайтесь есть даже при

отсутствии аппетита.
• Вы можете делать много разных дел, лучше вместе с другими людьми:

o Вместе готовить еду и наводить чистоту.
o Играть на музыкальных инструментах.
o Каждый день гуляйте или катайтесь на велосипеде не менее получаса.
o Помогите кому-то с ремонтом или переездом.
o Если вы любите заниматься спортом, попробуйте фитнес или бег. Или вступите

в спортивную секцию.
o Узнайте, можете ли вы заняться волонтерской работой недалеко от дома.
o Если вы говорите на английском или нидерландском языке, вы можете

помогать другим людям как устный переводчик.
o Если вы верующий, то сходите в церковь или мечеть. Возможно, там вы

почувствуете себя лучше.

2 Wat kun je zelf aan deze klachten doen? 
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.

Tips:
• Praat erover met iemand die je vertrouwt. Je voelt je dan minder alleen.

Dat kan helpen.
• Ga overdag niet in bed liggen of slapen. Als je moe bent, ga dan iets doen.
• Probeer iedere dag op dezelfde tijd op te staan en naar bed te gaan.
• Kijk geen TV in het uur voordat je naar bed gaat. Het is beter om muziek

te luisteren of te lezen.
• Als je kinderen hebt, doe iets met hen, ga naar een speelplek in de buurt.
• Eet drie keer per dag en probeer gezond te eten. Probeer dit ook als je

geen zin in eten hebt.
• Je kan veel dingen doen, als het kan samen met andere mensen:

o Samen koken en schoonmaken.
o Samen muziek maken.
o Ga iedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
o Help anderen met klussen of verhuizen.
o Als je van sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.

Of ga bij een sportvereniging.
o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.
o Als je geloof je kan helpen, ga dan naar een kerk of moskee. Kijk of je

het daar fijn vindt.
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3. Иногда симптомы очень 
серьезные
Иногда неприятных симптомов много и они 
усиливаются. Возможно, речь идет о психическом 
расстройстве. Тогда вам нужна профессиональная 
помощь. Заболевания, наиболее часто 
встречающиеся у беженцев, называются депрессией и 
посттравматическим стрессовым расстройством.

•	 При депрессии у вас нет желания и сил что-то 
	 делать. Вас часто одолевает грусть и тревога. 
	 Вы думаете, что вы ничего не можете, и что в 
	 вашей жизни нет смысла.

•	 При посттравматическом стрессовом расстройстве 
	 у вас в мыслях и в снах постоянно повторяются 
	 тяжелые события из прошлого. Вас часто 
	 охватывает страх и вы легко пугаетесь. Вам трудно 
	 доверять людям. Вы не хотите вступать в контакт с 
	 людьми. Вы плохо спите. 

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.

•	 Bij een 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 Syrië. 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. Bee
tje bij beetje kan ze vertellen hoe haar leven in Syrië 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. 

История Хауды
Хауде 22 года, она бежала из Сирии. Она живет в Нидерландах уже 2 года. Она 
живет вместе со своей сестрой. У Хауды часто болит живот. Она плохо спит и 
легко пугается. Когда звонят в дверь, она не решается открыть. Если на улице 
раздается громкий шум, это так ее пугает, что она плачет. Хауда приходит к 
участковому врачу,  но он не находит физических заболеваний. Поскольку 
она очень тревожна, врач записал ее на прием к коллеге, который знает толк 
в психологических проблемах. Врач каждую неделю беседует с Хаудой. Врач 
выписывает ей лекарство, которое помогает лучше справляться со страхом. Она 
начинает чувствовать себя сильнее. Постепенно Хауда начинает рассказывать 
о своей жизни в Сирии. Это нелегко, так как это связано с неприятными 
воспоминаниями. И все-таки она довольна, что может поделиться с кем-то 
своими секретами. Она стала лучше спать, отношения с сестрой и контакты в 
школе налаживаются. 
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4. Когда следует обратиться 
за помощью?
Психические жалобы не всегда 
продолжительны по времени. Зачастую они 
слабеют или исчезают в течение нескольких 
недель. Вы можете попробовать помочь себе 
самостоятельно.   
Но если симптомы не исчезают в течение 
месяца или вам становится все хуже, то надо 
что-то делать. 
Не думайте, что это проявление слабости. 
Идите к участковому врачу. Что может сделать 
участковый врач? 
•	 Участковый врач выслушает вас. 
•	 Он или она задаст вам вопросы о ваших 
	 обстоятельствах. 
•	 Врач дает рекомендации в отношении сна,
	 питания и занятий. 
•	 Иногда врач может выдать таблетки на 
	 несколько дней, чтобы вы могли лучше 
	 спать. 
Участковый врач работает вместе с другими 
медицинскими специалистами в вашем 
населенном пункте. Это люди, которые могут вам помочь, такие как медсестра или психолог. Это профессиональные 
специалисты.  

Сотрудник по поддержке пациентов GGZ (психиатрическое здравоохранение)
Сотрудник по поддержке пациентов GGZ обладает знаниями о психических расстройствах и работает вместе с 
участковым врачом. У него или нее больше времени, чем у участкового врача, чтобы поговорить с вами о ваших 
тревогах и страхах. Вместе с сотрудником по поддержке вы  обсуждаете вопрос о том, как вы можете повлиять на 
симптомы заболевания. Многие люди любят говорить о своих симптомах, о том, что вы пережили, и о том, что вы 
можете предпринять. 
Сотрудник по поддержке пациентов называется также POH GGZ. Обычно это человек со средним медицинским 
образованием или с образованием психолога, со специализацией в области психических проблем. 
 
Служба общей социальной работы или районная служба социальной и медицинской помощи (wijkteam)
Участковый врач или сотрудник поддержки знают, какие организации по соседству могут вам помочь. Участковый 
врач может направить вас, к примеру, в районную службу социальной и медицинской помощи (wijkteam) или 
в службу социальной работы. Специалист по социальной работе могут помочь вам, если у вас эмоциональные 
проблемы или проблемы дома. Также они оказывают практическую помощь, например, помогают разобраться с 
официальными бумагами или с финансами. Они также помогают, если у вас есть долги. 

Все, что вы обсуждаете, остается тайной
Все сотрудники медицинских или социальных учреждений в Нидерландах обязаны хранить в тайне информацию, 
которую вы с ними обсуждаете. Это прописано в законодательстве. Они обязаны просить ваше разрешение для 
того, чтобы передать ваши данные еще кому-то.  Никто не знает, о чем вы говорите.

Эта помощь предоставляется бесплатно.
Помощь участкового врача и сотрудника поддержки пациентов GGZ предоставляется бесплатно. Эти услуги 
оплачиваются из вашей медицинской страховки. Вам не придется оплачивать и часть расходов («собственный 
риск»). Помощь районной службы wijkteam или социальной службы для вас также бесплатна. Она оплачивается из 
бюджета муниципалитета.

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. Психические 
жалобы у детей
Дети беженцев также могут 
испытывать психические жалобы. 
Например:
•	 Ребенок может стать более 
	 активным, чем раньше.
•	 Ребенок может стать тише и 
	 молчаливее.
•	 Иногда мы видим, что ребенок 
	 ведет себя как маленький. 
•	 Или писается в штаны, хотя 
	 давно этого не делал. 
•	 Дети могут стать пугливыми или 
	 постоянно грустить. 

Родителям тяжело видеть своего 
ребенка, который плохо себя 
чувствует. Ребенку тоже тяжело 
видеть, что его родители себя плохо 
чувствуют. И родители, и дети 
беспокоятся друг о друге. 
Если вы родитель, то иногда вам хочется, чтобы ребенок был спокойнее. И вы начинаете наказывать ребенка более 
строго, чем раньше. 
Иногда вы сами пережили тяжелые испытания. И вы сами плохо себя чувствуете. Вам сложно проявлять достаточно 
внимания к вашим детям. В этом случае важно обратиться за помощью. Вам поможет участковый врач.  Или 
специальная медсестра или врач-педиатр. Эти специалисты работают в учреждениях, оказывающих (медицинскую) 
помощь детям и подросткам. Например, в консультационном бюро для новорожденных и дошкольников, в 
начальной или средней школе.  

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-
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 
peuters, of op de basisschool of de middelbare school. 
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6. Что делать, если 
районная служба не 
помогает?
Иногда ваши симптомы очень серьезны, 
и помощи участкового врача или 
сотрудников районной службы не 
достаточно. В этом случае они могут 
направить вас к специалистам, таким как 
психолог или психиатр. Это специалисты 
в области психиатрического 
здравоохранения. Мы называем это GGZ 
(geestelijke gezondheidszorg). Зачастую 
такие учреждения расположены дальше, 
в городе или в регионе.  
 
GGZ: что это? 
Служба психиатрического 
здравоохранения GGZ работает для всех 
жителей Нидерландов и оплачивается 
вашей медицинской страховкой. 
GGZ помогает людям с психическими 
расстройствами. Здесь работают 
специалисты с большим опытом. С вами 
будет общаться, к примеру, социально-
психиатрический медработник, психолог или психиатр. Обычно вы приходите на прием в GGZ несколько раз в 
месяц. 

Что делает GGZ для вас?
После того, как участковый врач выдает вам направление в учреждение GGZ, вы сами записываетесь туда на 
прием. Иногда первый прием назначают не сразу, вам нужно будет немного подождать. Первый прием называется 
«интейк» (intake). Во время первого приема специалист лучше узнает вас и узнает о ваших проблемах. Он задает 
вопросы о ваших жалобах. А также о вашей семье, образе жизни и о прошлом. Возможно, вы уже рассказывали все 
это раньше. Но важно рассказать это снова, так как специалист должен познакомиться с вами. 
Затем специалист рассказывает вам, какое мнение у него (нее) сложилось о вашей проблеме. Возможно, он поставит 
вам конкретный диагноз. Часто это депрессия или посттравматическое стрессовое расстройство (ptss). 
Специалист обсуждает с вами наиболее оптимальные методы лечения. Также вы можете высказать свои пожелания. 

Устный переводчик
Если вы не владеете нидерландским языком, специалист может пригласить устного переводчика. Иногда они просят 
вас привести с собой кого-то, кто поможет с переводом. Если у вас нет знакомых, которые могут или хотят помочь, 
то вы можете попросить пригласить официального переводчика. Устный переводчик присутствует лично или 
переводит по телефону. Переводчик также связан профессиональной тайной и не разглашает содержания вашего 
разговора.

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 officiële 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. Какие виды помощи/
лечения предлагаются при 
жалобах на психическое 
здоровье?
Помощь при психических расстройствах 
отличается от помощи при физических 
заболеваниях. Для ослабления психических 
жалоб очень важно говорить. 
Если вы получаете помощь GGZ, то ваше 
лечение выглядит, например, так:
•	 Беседы: специалисты GGZ разговаривают 
с вами о ваших симптомах. Вы можете 
говорить о ваших тревогах. Также вы 
можете говорить о вещах, о которых вам 
тяжело говорить. Именно эти тяжелые вещи 
постоянно крутятся у вас в голове. Рассказ 
о них облегчает напряжение. Это поможет 
не чувствовать себя в одиночестве. Вместе 
со специалистом вы говорите о том, что вы 
можете делать по-другому. Вам дают совет о 
том, что лучше делать, а что - нет. На такой 
беседе может присутствовать и ваша семья 
или партнер. 
 
•	 Лекарства: врач или психиатр прописывает лекарства, например, против страхов или депрессии. Или лекарство 
	 для улучшения сна. 
•	 Групповая терапия: вы говорите о своих проблемах в группе людей со схожими проблемами под руководством 
	 специалиста. Вы видите, что у других людей тоже есть проблемы. Вы чувствуете себя менее одиноким.
•	 Также вы можете участвовать в занятиях креативной терапии: рисование или игра на музыкальных 
	 инструментах повышает ваше настроение. 
•	 Иногда вы занимаетесь двигательной терапией: во время игры или упражнений вы испытываете меньше 
	 физических жалоб. 

Дети также могут получить помощь в учреждении GGZ. Учреждения для помощи несовершеннолетним называются 
Jeugd GGZ. В них работают специалисты в области детской психологии и психиатрии. Здесь тоже проводятся беседы. 
Поскольку речь идет о детях, здесь применяются специальные методы лечения, например, игровая терапия. Играя, 
ребенок начинает чувствовать себя лучше. Специалист также может обсудить с родителями и дать рекомендации, 
как они могут помочь своим детям.

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.

История Абрахама 
Абрахаму 29 лет, два года назад он бежал из Эритреи. Он больше не хотел быть солдатом. Он наблюдал 
издевательства над людьми. И сам был избит. До побега ему пришлось три месяца скрываться. В 
Нидерландах он часто думает о том, что он видел в своей стране. Это снится ему по ночам, и он с криком 
просыпается. А иногда картины из прошлого, как фильм, проходят перед ним среди белого дня. Резкий шум 
вызывает у него страх преследования. Он очень устает от собственных страхов. Абрахам идет к участковому 
врачу и просит помощи. Он говорит, что боится сойти с ума. Сначала врач направляет его к сотруднику 
поддержки пациентов (POH GGZ). После нескольких бесед POH GGZ говорит, что Абрахаму требуется более 
серьезная помощь и направляет его в клинику GGZ. Ему ставят диагноз: посттравматическое стрессовое 
расстройство. В беседе со специалистом GGZ Абрахам впервые решается рассказать о том, что он пережил в 
Эритрее. Он получает лекарство, чтобы лучше спать.

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 vluchtte, 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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You have a talent or skill? 
У вас є талант або вміння? 

Tell your location-manager. Maybe we can arrange something! 

Скажіть своєму менеджеру локації. Може, щось влаштуємо! 
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www.papendrechtverrast.nl

Welcome in 
Papendrecht

1 	 City Hall (Markt 22)

2 	 Library (Veerweg 175)

3 	 Petting Zoo

4 	 Thrift store Opnieuw & Co 
(Burgemeester Keijzerweg 22)

5 	 Bij Bosshardt (second-hand
clothing) Staringlaan 3

6 	 Heerlijkheid van Papendrecht

7 	 Oosteind & Tiendzone

8 	 Nature- en Bird Watch 
‘De Alblasserwaard’

9 	 Leonardo Hotel Papendrecht

10 	 Sports center/swimming pool

11 	 Mall WinkelPark de Meent

12 	 De Markt

13 	 Westeind

14 	 Marina

De Waterbus  
van Blue Amigo

15 	 Noordhoek, line 20 direction 
	 Alblasserdam/Ridderkerk/ 

Rotterdam (Erasmusbrug)

16 	 Veerdam, line 22 direction 
Dordrecht (old town district)  
and Zwijndrecht

17 	 Rosmolenweg, line 23 direction 
Hollandse Biesbosch/Sliedrecht

Complete timetable at www.waterbus.nl

By car
18 	 Direction Alblasserdam/ 

Kinderdijk windmills

19 	 Direction Oud-Alblas/ 
	 Alblasserwaard

20 	 Direction Alblasserwaard

21 	 Direction Dordrecht/Hollandse 
	 Biesbosch

walking route along 
Old Papendrecht

green walking route 

Parks/green areas to walk 

Viewpoint 3 rivers

Fruit sale/orchard

Restaurant

Shopping Mall

Petting zoo

Theater

Church
Playground route

Top 20 nicest 
playgrounds, visit  

them all!

Walk the  
sculpture route
Art along the river,
an experience in itself
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