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http://www.papendrecht.nl/oekraine

ﬂ townhall/paTtywa: Markt 22

B 0

oekraine@papendrecht.nl

Doctor/nikap/gokTop:

contact the location manager/3B'sisaTucs 3 MeHeKepPOM
nokauii/cBa3aTbCsa ¢ MEHeIXXKepoM nokavLmm

Ohd0

Bus/train aBTob6ycHun/notar : free/6e3kowToBHO
www.92920v.nl/en

epranacbkol moBu: BibrnioTeka,
Bbly4MTb rofsfiaHaCcKum A3blK: bnbnuoTteka

ﬂ Veerweg 135, Papendrecht

Tap water in the Netherlands
is of excellent quality. You can just drink it.

BoaonpoBoaHas Boga B HuaepnaHgax oTfIMYHOIo
KadecTBa. Bbl MOXeTe NnpoCTO BbINUTbL €r0.
BoponposigHa Boga B HinepnaHgax mae BigMiHHY
AaKicTb. MOXHa NpoCTO BUMUTM.

g}’flpendrecht



mailto:oekraine@papendrecht.nl
http://www.9292ov.nl/en

www.refugeehelp.com

NackaBo
npocMmo B
Hipepnangw!
RefugeeHelp - e craprosa
OHNAAH-NNATHOPMA AMA
YRPAIHCLRUX BixeHyia y
Higepnakaax | AnA BCIX, XTO Xoue
onowor

IHdpopmauis anga GixkeHuiB 3YKpaiHu:

NHdpopmauus ana 6exeHueB 13 YKpanHsbl:



http://www.refugeehelp.com/

UHdopmauma ansa yKkpavHueB B CBA3MU
C yrpo3omn 6e3o0nacHoCTHU

https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl

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

Psychische hulp / NcuxiyHa ponomora /
Ncunxuyeckoe obbATHE

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.

BoHM 3B’AXKyTb Bac i3 NpodeciiHMM NCUXONOTOM, KM MOMKe NiATPMMATKU Bac (NepeBaXKHO OHNAlH)
Ha BOJIOHTEPCbKMX 3acagax. Mpu HeobXigHOCTIi BOHM MOKYTb HaZ4aTU Nepekiagaya.

OHM cBAXKYT Bac ¢ NPodecCUOoHaIbHbIM NCUXOIOTOM, KOTOPbI CMOKET NOALEPKaTb Bac (B OCHOBHOM
OH/1alH) Ha BOJIOHTEPCKOW ocHoBe. Mpn HeobXOAMMOCTU MOTYT HaliTU NepeBoaYMKa.


https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl
https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl/informaciya-dlya-ukraincev-v-svyazi-s-ugrozoy-bezopasnosti
https://forrefugees.vluchtelingenwerk.nl/nl/informaciya-dlya-ukraincev-v-svyazi-s-ugrozoy-bezopasnosti
http://www.wereldpscychologen.nl/
mailto:wereldpsychologen@gmail.com

WEES VEILIG OP DE VLUCHT!

Vanwege de oorlog in Oekraine 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:

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:

ledereen die in het bezit is van een Oekraiens paspoort of ID-bewijs kan
gratis gebruik maken van het openbaar vervoer in Nederland. Als je met

“s 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
Ve die naar vrienden/familie. Vermijd het instappen in auto's van bestuurders

die niet toestaan dat er foto's worden genomen.

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.

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:

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.

Voor werkgerelateerde problemen en arbeidsuitbuiting kan je terecht bij
FairWork via het telefoonnummer 020 760 0809 of
https://www.fairwork.nu/uk/gomaLuHro-ctopiHky/. 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 Codrdinatiecentrum 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/

PROBLEMEN OP HET WERK:
.
T
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https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.forrefugees%2F&data=04%7C01%7Cn.huiberts%40comensha.nl%7Cf81c13a126294c1bd24508da025e21f8%7C73b83b8fe43b4d7dafc6ae2239e84488%7C0%7C0%7C637824900594692896%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=znX8Frp%2BTzxBa%2BQVAV4VOrwcsoN7m%2Fr8FDrVt8jMXHE%3D&reserved=0

BE SAFE ON THE RUN!

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:

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
Sa 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.

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.

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.

ACCOMODATION:

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.

For work-related problems and labor exploitation, contact FairWork by
calling +3120 760 0809 or https://www.fairwork.nu/uk/fomMaLLH0O-CTOPIHKY/.
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/

.

PROBLEMS AT WORK:
.
_
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NOTPUMYUTECH BE3MNEKIA!

BiliHa B YKpaiHI 3Mycmna 6araTb0oX XIHOK, AITEN | HONOBIKIB 3a/NLWNTU
CBOIO KpaiHy. MNepebyBatoum B TaKOMy BPa3/IMBOMY CTaHI, BOHU
MOXYTb CTaTW XXepTBamMu TOPrIBAI N0AbMU N ekcnayaTauyli. barato

N04en NPONOHYTbL CBOKO AOMOMOTY, ane, Ha Xasb, He BCIM MOXHa
LOBIPATH.

Bam pgoBenocs Tikatn?
ByabTe 0CcO6nMBO MUABHI B TaKNX MUTAHHAX:

AOKYMEHTW, LLO 3ACBIAYYHOTb OCOBY:

Hikonu He BigAaBanTe CBOro nacnopta Hikomy, KpiM NPUKOPAOHHVKIB. TprManTe
noro 6ansbko Ao Tina. CpotorpadyinTe nacnopt TenedoHoOM, LWob y Bac
36epernacsa konis Ha BUNAaAoOK BTPATW abo KpagikKn. HagiwniTe Lo Konito Apy3am/
poAnyam i cobi.

TPAHCITOPT:

Yci BNacHVKW yKpalHCbLKOro rnacrnopTa MoOXyTb KOPUCTYBaTNCA FPOMaACbKUM
TpaHcnopToM y HizepnaHaax 6e€3koLwTOBHO. AKLLO BM KOPUCTYETECA TaKCi/
N MiKpoaBTObyCcaMu/iHLLVIMY TPAHCMOPTHUMK 3acobamMu, NoBigOMTe poAnYiB abo
| APY3iB Npo Balle MicLe3HaxXoAKeHHSA AKHanWwBuAaLle. AKLO WOoCh 343aETHCA BaM
| nifo3pinvm, ogpasy BuxoabTe. 3pobiTe GoTorpadii NiLeHsii TakcucTa N HaAiWwniTb
- il Apy3amM/poanyam. YHUKaNTe KOPUCTYBaTUCA NOCIyraMin BOAIIB, AKi He
LA03BONATbL 3p06UTK doTorpadito.

[POLLUI:

XoBaiTe roTiBky, KpaLle B pi3HUX MicLuaX. BuxogbTe 3 TOro, Lo CyMKy abo 6arax,
AKVIA BU B3AM 3 COBOIO, B MEBHNIA MOMEHT A0BefeTbCA 3anULWnTK. 3anamM'atanTe
HOMep KpeauUTHOI/febeToBOI KapTKK. 3anamM'atate HoMepu TeniedoHiB KibKOX
HaAIVIHWX NtoAel, SKi MOXYTb NepekasaTy rpoLli abo JONOMOrTY B pasi MoTpeou i
AKLLO BW BTpaTUTe TenedoH.

KOHTAKTW:

JlomoBTecs 3 Apy3aMU N PiGHUMIN NPO KOAO0BE CNOBO, LLO6 NOBIAOMUTA M, LLO BA
B Hebe3neLw,j, WOMHO B LibOMY BUHVKHE HEOBXIiAHICTb. BOHM MaloTb 3HATW, Ae BU.

MICLLENMTEPEBYBAHHA:

AkLWwo B NepebyBacTe B MicLyi, Ae He NOYyBaeTeca B 6esneL,, 3BepTanTecs no
AOMNOMOrY A0 TaKUX iIHCTaHUi. AKLLO BU He MOXeTe 3yrnMHUTUCSA Yy ApYy3iB abo
poAMYIB, MPO Balle po3MillleHH:A noabae Bnaja HigepnaHgis. Bu matumeTte npaso
Ha 33Z0BOJIEHHSA OCHOBHUX NOTPe6, TakMX AK COH, XapuyBaHHSA | MeANYHi NOCYrI.
OpraHisauia gonomoru 6ixxeHusam «VluchtelingenWerk» nposoanTs iHGopMaLiiHi
3yCTpidi 1 Bigirpae ponb nocepegHvika. logatkosa iHpopmaLia opraHisawii
«VluchtelingenWerk» Ha cTopiHui www.forrefugees.nl.

NMPOBJIEMW HA POBOTI:

& Mpo npo6iemu, NoB'A3aHi 3 PO60TOK abo TPYAOBOK eKCrlyaTaLjieto,

nosigomnanTte go ®oHay FairWork 3a TenepoHom 020 760 0809 abo yepes
iHTepHeT https://www.fairwork.nu/uk/gomaLlH0-cTOpiHKY/. MOXNVBUA 3B'A30K
BaLLIOKO MOBOHO. Y pasi Nifo3pu LLOAO TPYAOBOI eKcnyaTalii 3BepTanTecs 40
HiZepnaHACbKOT IHCnekuil 3 TpyAoBUX NUTaHb 3a TenegoHom 0800 5151.

NMPUMYC N EKCMNYATALIA:

Y pa3i 6esnocepeHbOI Hebe3nekn oapasy TenedoHynTe 3a HigepnaHACbKNM
HOMepOM eKCTpeHoT gornomorn: 112. Y pasi nigo3pu WoAo NpuMycy 1 ekcrayaTaui
TenedpoHyrte 40 MicueBol noniuii 3a Homepom 0900 8844. HauioHanbHWI
KOOPAMHALiNHNI LLeHTp 60poTbbu 3 TopriBneto ntogbmm CoMensha gonomarae
XepTBam PO3MiLLEeHHSAM, LOMNOMOrow, iHpopmMaLli€to i nopagoto. JosaTkoBy
iHbOopMaLito MOXHa oTpuMaTu 3a TenedoHom 033 448 1186 (3 noHeginka rno
n'aTHuLto 3 09:00 go 17:00), enekTpoHHOM nowToto info@comensha.nl abo Ha
IHTepHeT-cTopiHUi https://www.comensha.nl/en/

OpraHi3auii 3a mexamun HigepnaHais, Aki HajatoTb A40MNOMOTY XepTBam TOPriBi
N0AbMUY, NepepaxoBaHi Ha CTOPIHL:
https://www.lastradainternational.org/members/

come Sha d ROde IITi?EHyHTUHHL

coordinatiecentrum tegen mensenhandel Viuch IEHHQ'EH Werk K r u i S
EAIRWORK Nederland




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.

BuniT 3 NaneHgpexTa abo Higepnaxnais

Axwio BM BUpIiLLMAKM NepeixaTu 40 iHWoro MyHiumnanitety B HigeprnaHgax, BM NOBUMHHI MOBIOOMUTU 5K
MyHiumnaniteT MNaneHgpexT, Tak i HOBUIA MyHILMNanITET, 4O SIKOro BY nepeikmxaeTte. 3a 4ONOMOrow

dopmu nepeisay. AKWOo Y Bac BUHUKHYTb 3anuMTaHHA 3 LbOro npueoay, B MoxeTe TenedoHyBaTu 3a
Homepom 14078.

Bu xo4eTe noBepHyTUCS B YKpaiHy UM B iHLWY KpaiHy? Toai BM 3000B’3aHi ckacyBaTu peecTpaliio B
HigepnaHgax. Bu moxeTe NoBigoM1MTH Hac Npo CBild BUi3g, 3@ KOPAOH 0COBUCTO Ha CTinuj. AKwWwo y Bac
BUHWKHYTb 3anMuUTaHHA 3 LIbOro NpuBoay, B1 MoxeTe TenedoHyBaTn 3a Homepom 14078.



In case of emergency B eKCTPEHOMY BUNaOKy
Contact security-officer fire-department or police  3B'SXiTbCSsl 3 OXOPOHLUEM MOXKEXHOT YaCTUHK abo noniuil

Alarm number: 112 Homep curHanizauii: 112
Tell clearly: ~ Who you are CKaxiTb YiTKO: XTO !
What has happened LLlo cTanocs
Where it is | | [le ue
Incase of an accident Bynagok HeLLacHoro BUNaaKy
Stay with the casualty 3anuwanTtecs 3 noTepninnum
Warn security-officer [TonepeanTn OXOPOHLUA
Follow instructions LoTpMynTeCh iIHCTPYKLIN
Incase of fire Bunagok noxexi
Prevent growth [lepelukogkaroTb POCTY
Use extinguiser BukopuctoBymnTe BOrHeracHuK
Close windows and doors 3aKkpunTe BikHa Ta ABepi
Leave the building 3anuwTe dyaisnto

Remember your safety.

[Tam'aTante npo ceoto Oeasrneky.
Stay clear of smoke

Tpumantecsa nogani sig gumy

Leave the building:
Follow directions
Use emergence exits

Buintu 3 Oyaieni:
[oTpnMyuTech iIHCTPYKLIN
BukopuctoByinTe BuxigHi Buxoam

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

3BiT Ha Micui 30opy
Hikonn He 3anuwanTte nepumitep 6e3 no3Bosny
[oTpnMyuTechb IHCTPYKLIN



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
nepeBipkKa curHanisauii

TeCTOBbIU OyAUITbHUK

LNULHOdWI

Every first Monday of the month at 12 am
KoxxeH nepunn noHeadinok micsus o 12:00

Kaxxabin nepBbin noHegernsHuk mecqaua B 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.

HaBuaHHA gna giteu Big 4 po 17 pokis
Litn Big 4 0o 6 POKiB MOXYTb XOAUTU B 3BUYAIMHY NOYATKOBY WKOAY B [NaneHapexTi

Oitv Big 7 oo 11 pokiB MoKyTb BiaBigyBaTu cneuianbHuMit Knac Ukrania B no4aTKOBIl WKoNi
ManeHapexTa. [po Le MOXKHa 3aNnTaTh Y MeHeaKepa SoKaLlil.

Litv Big 12 0o 17 poKiB MOXYTb XOANTU B cepegHto WwKoay B dopapexTi. Mpo ue moXKHa 3anuTatm y
MeHeaKepa nokKauii.
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SUPERMARKETS -
cynepmapketu 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

PuHky — Market

TUESDAY/ BIBTOPOK / BTOPHUWK
10:00 - 16:00

@Markt

O Korenbloemstraat 2

3353CN Papendrecht () 0648020297

g e
AT
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BusBuaHHA HigepnaHAacbKoi moBu

bibnioteka — Bibliotheek

Address: Veerweg 135, Papendrecht

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

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!
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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/.

®diHaHcoBa nigTpuMKa

Bu moxeTe nogatu 3asBky Ha gonomory B Sociale Dienst Drechtsteden. 3BepHiTbca A0 MeHexepa
no nokawii.

Konu B1 oTpuMyeTe fonomory, novmMHaeTe npautoBatv abo nepeikmkaere B iHLWE MICTO, BU NOBUHHI
nosigomutn npo e Sociale Dienst Drechtsteden. Bu moxeTe 3pobuTtu Le TyT:
www.socialedienstdrechtsteden.nl.

diHaHCcoOBa nigTpPMMKa GiKeHUiB 3 YKpaiHu)

Yepes BilHy GaraTto yKpaiHLuiB BUMYLLEHI TikaTu. Pi3Hi kpaiHn €Bponu HagatoTb NPUTYIOK TaKUM
ocobam. Lle x pobumo i mn y OpextcreneH. MNpuTynok HagaeTbCa K y Pi3HOMaHITHUX MyHILUNanbHUX
LeHTpax npunomy GiXKeHUiB, Tak i y npunmaroumnx cim’ax. Mu nigTpumyemMo Takux bixeHLiB,
3abe3ne4youn iM OCHOBHI XXUTTEBI NOTPebn Ta Hagatoum iHaHcoBy gonomory. CouianbHa criyxba
[pexTcTeneH peanisye y cemun myHiumnanitetax [pexTcrefeHa Tak 3BaHy «CXemy BUMMAaT 4ornoMoru
Ha NPOXMBAHHAY.

LLlo HeobXxigHO AnA nogayi 3a9BU HA OTPUMAHHA OOMOMOIrM Ha NPOXUBAHHA?

[na nogadi 3asB1 Ha 4OMNOMOrY Ha MPOXUBAHHS BaXXNUBO MaTU HaCTyMHE:

* BU3HAHWI JOKYMEHT, LLO MOCBia4ye 0coby;

* peecTpauia y basoBomy peectpi HaceneHHs (BRP);

* IBAN-paxyHok.

Y po3gini 3anuTaHb Ta Bignosigen (Mg UMM NoBiAOMIEHHSAM) BM 3HaWAETe AOKNagHiwy iHopmauio.
Y uboMy ormnsgi noeTbcs Npo Te, WO BBaXXaAETbCS NOCBIAYEHHSIM 0COOU, SIK 3AINCHIOETLCA peecTpaLis
y Bba3oBomy peecTpi HaceneHHs (BRP) Ta akum YmHOM MoxHa BigkpuTi IBAN-paxyHOK.

LLlo nepenbavae cxema Bunnaty 4onoMorn?

Ocobwu, ki BTeknn 3 YKpaiHu, MatTb NPOTArOM CBOrO TMMYacOBOro nepedyBaHHS NpaBo Ha
OTPMMaHHS LWOMICSYHOI rpoLoBol gonomMmoru. Bee 3anexuTb Big HauioHanbHOI CXeMU, KO
BM3HA4YalTbCA CYyMM LLLOMICAYHUX BUNNAT ANsi 3340BOSIEHHS OCHOBHMX MNOTPeO y XxapyyBaHHi, oassi Ta
Ha iHWi ocobucTi BuTpaTn. Po3mip LLoMiCSYHOI BUNnaTy Ha xapyyBaHHs cknagae 205 eBpo Ha ocoby™.
Po3mip LwomMicayHMx BunnaT Ha npuabaHHa oasiry Ta Ha iHLWi ocobucTi BUTpaTn cTaHoBUTL: 55 eBpO Ha
0coby. Po3mip UTMNOBOI YacTKM A51s JOPOCIOro, KU MELLKAEe Y NpuiAMatodin cim’i, gopisHioe 215
€BPO Ha MicAub, a Ans HENOBHOMITHBOIO — 55 €BPO Ha MicsAUb.

* 3anexHo Big MOXIMBOCTEN MyHiLMNaniTeTy WOAO NpuiiomMy GikeHLiB JonoMora Ha NPOXUBaHHS
MOXXe TaKoX (4acTKOBO) HagaBaTWCb HATypOto, HaNpUKNaza, NPoAyKTamu XapvyBaHHS. Y OesSKuX
MYHiUMNanbHUX NPUTYIIKaxX HEMae MOXIMBOCTI CaMOCTIMHO rOTyBaTK iXy; Y Takux Bunagkax GikeHusam
HagaeTbCa XxapyyBaHHS (TOMy YacTka, Npu3HadeHa Ana npuabaHHs NpoayKTiB, HE BUNMAYyETbCS Y
CKnagi AoNOMOry Ha NPOXUBaHHS).

Mo6inbHa 6puraga

Bpuraga npauiBHMKIB couianbHOT Cnyx0u BiOBIAYyeE NPUTYIKK, Ae AonoMarae ixHiM MeLlKaHuaM i3
nofadyero 3asiB Ha OTPMMaHHS FPOLLIOBOI AOMOMOrM Ha NpoXmBaHHsA. MobGineHa Opuraga npautoe y
pisHUX nputynkax dpextcregeHa. Mix civoma myHiumnaniTetamm JOCATHYTO JOMOBEHOCTEN NPo
Micus Ta rpadik ii poboTu.

Ha nigcrasi BU3HAHOro AOKYMEHTa, Lo noceigyye ocoby, peectpauii y basoBomy peecTpi HaceneHHs
(BRP) Ta IBAN-paxyHKy MOXxHa nogaTu 3asiBy Ha OTPMMaHHS AOMNOMOIM Ha NPOXMUBAHHS.
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Ha nigcTtasi BU3HaHOro AoKymMeHTa, Lo noceigyye ocoby, peectpalii y basoBoMy peecTpi HaceneHHs
(BRP) Ta IBAN-paxyHKy MOXHa nogaTu 3asiBy Ha OTPUMaHHS AOMOMOrM Ha NPOXMBaHHS.

MpuTtynok y npunmatoyin cimm

BixeHLUi 3 YKpaiHU TakoX 3HaXoA4sATb MPUTYNOK Y NPUAMaKYmnX cim'sx. IM Takox HeobxiaHo
3apeecTpyBaTUCh Y CBOEMY MyHiumnaniteTi. MyHiumnanitTeT nepeBipsie HasgBHICTb peecTpauil y
BasoBomy peecTpi HaceneHHs (BRP), 3a HeobXxigHOCTI 3anuTye i Ta Hagae KOHCybTalji oo CXeMU
BMMMAT AONOMOIN Ha MPOXMUBAHHS.

3anuTtaHHA?

Y Bac € 3anuTaHHsA CTOCOBHO CXeMM BMMNMaT AONOMOr Ha npoxmnsaHHa? MoxxnvBeo, BignoBigb Ha
HbOrO BXe MICTUTbCS B pO34iNi 3anuTaHb Ta BignoBigen. AKWo ue He TakK, BU MOXeTe 3BEPHYTUCA 0
CouianbHoi cnyxou [pexTtcteneH.

3anuTaHHsA Ta BignNoBiAi Woao cxemu BUNaT 4OMNOMOrM Ha NPOXuBaHHA
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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.

MeauyHa cTpaxoBKa

3 1 nunHsa 2022 poky Ha GixeHuiB 3 Ykpainu 3 BSN Oyae nowmptoBatucs [lonoxeHHs npo MeanyHy
gonowmory nepemiuteHnm ocobam (RMO).

3 1 cepnHs 2022 poky GixkeHusAM 3 YKpaiHm OinbLue He NOTPiOHO MaT MeguyHe CTpaxyBaHHs nif, vYac
poboTu.
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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.

N

OV-chipkaart: Checking in at the cheapest rate. More information about this card:
www.waterbus.nl/ov-chipkaart.

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

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
AOMaLUHI TBapPUHU
AoMallHue NUToMubl

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.

B Higepnangax BakumHauis TBapuH € 060B’A3KOBOI. AKLLO Y Bac € AOMaLLHSA
TBapWHa, Bi3bMiTb i B OOHY 3 LINX OBOX BETEPUHAPHUX KMiHIK ¥ [NaneHgpexTi.

BakuuHaums XMBOTHbIX 0b6s3aTeNnbHa B HmnepnaHnax. Ecnn Yy Bac eCTb AOMallHee

XWBOTHOE, OTBEAUTE ero B OAHY 13 3TUX ABYX BETEPUHAPHBIX KITMHUK B
ManeHapexTe.

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

6e3KoLTOBHUN CNOpPT

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,

e

Location Google Maps:




Free to play

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

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

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

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

e Petting Zoo / koHTakTHUM 300napk / 3oonapk De Papenhoeve, Admiraal de
Ruyterweg 1A
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Free entrance tickets for playgrounds
be3komToBHi BXiTHi KBUTKI Ha TUTIYi MaITaHYNKN

Hallo, ik ben Hallo, ik ben

...................................................... uit Oekraine. et iaaae e e e reeriane e, Uit Oekraine.
Telefoonnummer ouder: .......ccooeeeeeeeeeeeeeeeeeenn, Telefoonnummer oUuder: ........ccccceeeeeeeeeeennns

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. Ik heb gratis toegang tot deze activiteit.

Hallo, ik ben Hallo, ik ben

...................................................... uit Oekraine. ettt iaaa e e e e reereane e, Uit Oekraine.
Telefoonnummer ouder: .......ccooeeeeeeeeeeeeeeeeeenn, Telefoonnummer ouder: ........ccccceeeeeeeeeeeeeennns

Ik heb gratis toegang tot deze activiteit. Ik heb gratis toegang tot deze activiteit.
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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, o6 YNMOCh
3aHATNCS

*  Hwu3bka KOHLeHTpauis

+  3abyAbkyBaTiCTb

+  [paTiBAnBicTb

* [lnakcuBicTb

+ [lonoxnusictb

+  CTpaLuHi cH®

*  [purHiveHicTb i cTpax

«  HebaxaHHs 3B'A3yBaTnCA 3 NHOAbMN

*  BiacyTtHicTb goBipw fo 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.

S,

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, SKill B foBipsieTe. Lle sonomoxke Kpalle BnopaTucs i3
CaMOTHICTHO. Lle Moxe gonomorTu.

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

*  HamaranTecs WoAHA BCTaBaTW i nAraTil cNatu B OAVH i TOW caMunii vac.

* He anBiTbCs TeneBi3op 3a roAnHy A0 TOro, K BU AsraeTe cnatu. Kpaile nocayxaty My3uky 4m

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, 3aMITbCSA YMMOCh i3 HUMU, NifiTb i3 HAMW Ha iIrpOBUI 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 ixy. CNpobyiiTe e, HaBiTb KL 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 BigBigalriTe CNOPTUBHUIA o Help anderen met klussen of verhuizen.
Kny6. o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
o /JlisHanTeck, UM € NOBAN3Y MOXIMBOCTI 419 BOJIOHTEPCHKOI 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, MidiTe A0 LiepkBr abo MeyeTi. MepeBipTe, 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 3pobuTtn. Bam yacto
CYyMHO. Bu fymaeTe, LLIO HiYOro He MOXeTe 3pobuTy, i
Ballle XUTTH He Ma€E CeHcy.

*  [pv NocTTpaBMaTUYHOMY CTPECOBOMY PO3/1aji
y Balli JYMKW Y1 CHX MOCTIIHO MOBEPTaKTLCA BaXKi C
norazan 3 MUHyNoro. Lle BUKAMKaE cTpax i Npr3BOANTb
[0 nigBuLLeHOol NakImBocCTi. CTa€ BaxKo A0BIPATU
iHWKM NtoAsaM. B 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.

S,

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 XUTTSA.

¢ 3a3Buyall BiH Ja€e Nopajun Npo COH,
XapuyBaHHS | BejleHHS NobyTy.

« IHOAi BiH BUNWCYE 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.

A60, HaBMaKu, MOXe 3aMOBKHYTH i
3aMKHYTUCA.

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

Y ANTUHN MOXKe 3'9BUTUCA CTPax

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,



niziniiininipiziiiiiiiizzzizdd

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.

S,

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 po3mMOBAAIOTS 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, Hanpukiag, Bif TpUBOrv Y genpecii,
abo niky, 06 Kpalle cnaTtu.

« [pynoBa Tepanis:y rpyni ntojen i3
noAibHMMYM Npobnemamu B 3MoxeTe 06roBoproBaTh ix i3 daxisuem. Bu 3mMoxeTe nobaumTy, WO 1 iHLWi Tex MatoTb
npobnemu. Lie fonomoxe Kpalle BNopaTuCs i3 CaMOTHICTHO.

* |HOAi AoMOMaratoTb 3aHATTS TBOPYOIO TePani€lo: MantoBaHHA Y My3MKYBaHHS JOMOMOXYTb MOKPALLUTA CAMOMOYYTTS.

*  |HOAi AornoMaratoTb 3aHATTS Gi3NUYHOKO Tepaniero: rpa Ta TPeHyBaHHSA 3MeHLLaTb CKaprit.

it Takox MOXyTb OTpUMaTK NCnxXivHy gonomory y GGZ — y cnewjianizoBaHOMy BiaZineHHi 4nsa aiter i nignitkis (Jeugd
GGZ). TyT NpaLotoThb Creuianicti 3 HajaHHSA 4OMOMOry AiTaM. TaM TakoX NPOBOAATL 6ecian. | oCKinbky MAaeTbca Npo Aiten,
3aCTOCOBYHOTbCA CreLiasibHi TepaneBTUYHI MeTOAW, Hanpukaag, irposa Tepanis. [paroun, ANTHUHA 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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Russisch

«Koe0a ebI ucnbimbieaeme cmpecc,
MHO20 OymMaeme U rnsioxo crume...»

BBepeHue

Ecnn Bbl 6exunTe 13 CBOEl CTPaHbl, Bam
NPUXOANTCA OCTaBNATL CeMbIO U Apy3eii. CBoM
40M 1 paboTy. [Ina ntoboro 6exeHLa 3To TAXeso.
W nHoraa Bbl YyBCTBYeTe, UTO Balle COCTOsIHME
YXYALUWIOCh. 3TO HOPMaJibHO. 3a4acTyro
HenpUSTHbIE CUMMTOMbI MPOXOAAT CaMu COBON.
Ho nHorga ans BbI3f0poBAeHNs BaM TpebyeTcs
MOMOLLLb.

1. Y Bac eCcTb eCTb 3TN

CUMNTOMBI?

Huxe pa3melLeH cnMcok cumMnToMoB. Mogo6Hble

CUMMNTOMbI BO3HMKAOT 13-3a cTpecca. Bbl

nosiy4aeTe MeHbLLE YJ0BONLCTBUS OT XU3HU.

YyBCTBYyeTe Cebsi He O4eHb XOPOLLIO. Y BaC MOryT

6bITb CneaytoLLMe NpU3HaKky He340POBbS:

* [lnoxoi coH

*  HaBs34uMBble MbICAN

+  CAnwKoM 60MbLLAsA YCTanocTb, YTOObI
UTO-TO AeNaTh

«  Tnoxas KoHLeHTpauus

*  3abbIBUMBOCTb

*  PasgpaxnTenbHoCTb

* [lnakcmBoOCTb

*  [yrnmBocCTb 6€3 NpUYKHbI

*  CHbl, BbI3bIBaloOLLME CTPaX

*  YyBCTBO YHbIHUS 1 TPEBOTU

*  HexenaHve 06LWwaTbCs C NHOAbMU
* HepoBepue Kk nrogaM

Bce 3Ty cMMNTOMBI Mbl Ha3bIBAEM MCUXUYECKMU XKalobaMU. Bbl Takyke MOXETe UCMbITbIBaTb CI)I/I3I/I‘-I€CKyI'O 60/b. N cCHUXeHMe anneTuTa.

NcTopma XaccaHa

XaccaH (38 net) 6exan B HuaepnaHapbl 13 Mpaka. Ero xeHa octanack B Vpake. MNpunbbiB B HuaepnaHabl, XaccaH gyman: «34ecb 1 B 6€30MacHOCTU».
MepBble MecALbl XaccaH YyBCTBOBa Cebsi XOpoLUo. Yepes rog oH NoayvaeT BUA Ha X1TenbcTBo. OH Mocensercs B O4HOM V3 MyHULMNAANTETOB
1 NOAAeT JOKYMEHTbl Ha BOCCOEAMHEHME C XXeHOW. DTO JONrNiA MpoLecc. XacCaH UCMbITbIBAeT BCe bo/bLUe cTpecca. EMy Bce c1oxXHee 3aHNMaTbCS
N3yyveHneM HUAEPNaHACKOro s3blka. OH 6bICTPO BbIXOAUT 13 cebs. OAnH pas Aeno AOXOAUT MOYTU A0 ApPaky € 3eMasikoM. OH MI0X0 CiuT 1 BCe
€ro MbIC/IY TONBKO 0 XeHe. OH AeT K y4acTKOBOMY Bpayy. Bpau 06bsACHSieT XaccaHy, YTO 3T CUMNTOMbI CBA3aHbI C ero cuTyauuneid. MpuymnHom
Xanob apnserca cTpecc. Bpayu coBeTyeT XaccaHy exXefHEeBHO 3aHMMAaTbCA CNOPTOM 1 HarnpaBAsieT ero B PailoOHHYH0 CNy>X0y coLManbHOM n
MeAVLMHCKON noMoLum (wijkteam). Tam ¢ XaccaHOM becefyeT OAMH U3 COTPYAHUKOB. OH ycTpamnBaeT XaccaHa Ha paboTy BOJIOHTEPOM. OTO
NMOMOraeT eMy OTB/IeYbCs. DTO MOMOTraeT eMy NepexmnTb BPeMS 40 BOCCOEAMHEHUS C KEHO.

S,

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
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. YeMm Bbl MOXKeTe NoMoYb cebe caMoCTOATEeNIbHO?

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.

MocTapariTecb COXpaHATb akTUBHOCTb. [laxe ec/ivi HUYero He Xxo4eTcs JenaTtb. 9TO MOMOXeT BaM
no4YyBCTBOBaTb cebs nyyLlle. Bbl N03HaKoMUTeCh C NtogbMN. COBMeCTHasa paboTa unm obLueHne
Ha NoBCeAHeBHble TeMbl OTBNEKAOT OT MblCnel. HeCKonbKo naei:

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.

*  Probeeriedere 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.

* Alsje kinderen hebt, doe iets met hen, ga naar een speelplek in de buurt.

+ 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.

« [oroBopuTe 06 3TOM C TeM, KOMY Bbl JoBepsieTe. Bbl moUyBCTBYeTE, UTO Bbl HE OAHW.
ITO MOXET NOMOUYb.

«  He nexwTe B noctenu n He cnute gHem. ECin Bbl YyBCTBYyeTe yCTaNoCTb, NOnpoobyinTe
YeM-TO 3aHATbCS.

« [NocTapanTech NOXUTLCA CNaTb U BCTaBaTb MO yTPaM B OAHO U TO e BpeMs.

* He cmoTpuTe TeneBM30p 3a Yac A0 CHa. Jlyylle nocayLaTb My3blKy UIN NOYNTATb KHUTY.

«  Ecany Bac ectb feTn, 3aiMUTECh YEM-TO C HUMW, CXOAMTE Ha UTPOBYHO MIOLLAAKY B BalleM
parioHe.

*  EwbTe Tpn pasa B feHb, MO BO3MOXHOCTY, 340pOBYyt0 efly. CTapainTecb eCTb Jaxe npu
OTCYTCTBUW anneTuTa.

*  Bbl MOXeTe filen1aTb MHOMO pasHbIX Aef, iydlle BMecTe C ApYyrMin IIoAbMU:
0 BmecTe rotoBUTb ey 1 HABOAUTb YNCTOTY.

0 WrpaTb Ha My3blKanbHbIX MHCTPYMEHTAX. o Samen muziek maken.
0 Kaxablin feHb rynsaiiTe nnu katatecb Ha Beslocuneje He MeHee noayyaca. 0 Gaiedere dag een half uur of langer buiten wandelen of fietsen.
o [lomormte KOMy-TO C PEMOHTOM WJIN Mepee3soM. o Help anderen met klussen of verhuizen.
o Ecan Bbl Nt06bUTe 3aHMMAaTBLCA CNOPTOM, MOMNPOBbYViTe GUTHEC nan ber. Vinn Bctynute o Alsjevan sporten houdt, probeer fitness of hardlopen.
B CMOPTUBHYIO CeKLMIO. Of ga bij een sportvereniging.
0 Y3HaliTe, MOXeTe NN Bbl 3aHATHCA BOJIOHTEPCKOV paboTo HeAaneko oT AoMa. o Kijk of je vrijwilligerswerk kunt doen in de buurt.
0 Ecnm Bbl roBOpuTE Ha @HTIMACKOM WUAW HUAEPNAHACKOM A3bIKe, Bbl MOXeTe o Als je Engels of Nederlands spreekt kun je mensen helpen met tolken.

0 Als je geloof je kan helpen, ga dan naar een kerk of moskee. Kijk of je
het daar fijn vindt.

nomoraTb APYriM NOAAM Kak YCTHbIA NepeBoUnK.
o Ecnu Bbl BepytoLLmiA, TO CXoAuMTe B LLepKOBb MW MeyeTb. BO3MOXHO, TaMm Bbl
noyyBCTByeTe cebs nyylue.

S,
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3. NHorga cMMnTOMbl OUY€eHb
cepbe3Hble

NHoraa HenpuATHBIX CUMMTOMOB MHOFO 1 OHU
YCUNMBAOTCS. BO3MOXHO, peyb NAeT 0 MCUXNYECKOM
paccTporicTBe. Torga BaM Hy>kHa NpodeccroHanbHas
rnomolLb. 3aboneBaHus, Hanbonee YyacTo
BCTpeyatoLLmecs y bexxeHLeB, Ha3bliBaOTCA genpeccren 1
NOCTTPaBMaTNYeCKNM CTPECCOBbIM PacCTPONCTBOM.

S,

Mpw fenpeccun y BacC HeT XeNaHWs 1 CU YTo-TO
fenaTb. Bac yacto ogoneBaeT rpycTb 1 TpeBora.
Bbl AymaeTe, UTO Bbl HAYEro He MOXeTe, 1 UTO B
BaLLUEeN XN3HUN HET CMbIC/a.

Mpv NoCTTpaBMaTUYECKOM CTPECCOBOM paccTpoiicTBe
y BaC B MbIC/IIX 1 B CHaX MOCTOSIHHO MOBTOPSAHOTCA
TsXesble cobbITVS 13 NpoLunoro. Bac yacto
oxBaTblBaeT CTpax 1 Bbl Nerko nyraetecs. Bam TpyaHO
AOBePSTb NOASM. Bbl He XOTUTe BCTYNaTb B KOHTAKT C
NoAbMU. Bbl nnoxo cnnTe.

NcTopusa Xayabl

Xayge 22 rofa, oHa 6exana ns Cnpun. OHa xunBeT B HuaepnaHgax yxe 2 roga. OHa
XVBET BMeCTe CO CBOe CeCcTpOit. Y Xayabl 4acTo 60AUT XMBOT. OHa NA0XO0 CAUT U
nerko nyraetcs. Korga 3BOHAT B jBepb, OHa He peLuaeTcs OTKPbITb. Ecim Ha ynnue
pasfaeTcs rPOMKUIA LLYM, 3TO Tak ee MyraeT, YTO OHa naadveT. Xaysa NpuxoaunT K
Yy4aCTKOBOMY Bpayy, HO OH He HaxoAuT Gur3nyeckrx 3aboeBaHni. NockonbKy
OHa O4YeHb TPEBOXHA, Bpay 3anucan ee Ha NpuemM K KosJiere, KoTopblil 3HaeT TONK
B MCUXONIOrnYecknx npobnemax. Bpau kaxayro Hesento becesyet ¢ XayAoin. Bpay
BbIMMCbIBAET eli 1IeKapCTBO, KOTOPOE MOMOraeT Jyylle CNpaBAATbLCA CO CTpaxoM. OHa
HaynHaeT YyBCTBOBATb Cebsi cuibHee. MNocTeneHHO Xaya HauMHaeT paccka3blBaTb
0 CBOEW XU13HW B CpUK. DTO HeNerko, Tak Kak 3TO CBA3aHO C HEMPUATHBIMMN
BOCMOMWHaHUAMN. M BCe-TakM OHa A0BOJbHA, YTO MOXET MOAENNTLCSA C KEM-TO
cBoMMU cekpeTamu. OHa cTana nydlle cnaTtb, OTHOLUEHWS C CECTPOM 1N KOHTaKThbl B
LLIKOSIe HaNaXVBatOTCS.

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 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. Korpa cneayet o6paTtutbCca
3a noMmoubio?

Mcnxmyeckre xanobbl He Bcerza

NPOAOMKUTEIbHBI MO BPEMEHU. 3a4acTy OHU

CnaberoT UM NCYE3atoT B TeUeHVe HECKONIbKIX

Hezenb. Bbl MOXeTe Nonpo6oBaTh NOMoYb cebe

CaMOCTOSATENIbHO.

Ho eciv CUMMATOMbI He 1CYe3atoT B TeYeHne

MecsiLia UM BaM CTaHOBUTCS BCE XYXE, TO HAZ0

YTO-TO Aenatb.

He aymaiiTe, 4to 3TO NposiBNieHve cnabocTu.

NanTe K yuacTkoBOMY Bpauy. UTo MoXeT cienatb

y4acTKoBbIli Bpay?

*  YyacTKoBbIli Bpay BbICNyLLIAeT Bac.

« OH WM OHa 3aZacT BaM BOMPOChI O BaLLKX
06CTOATENbCTBAX.

+  Bpau zaeT pekoMeHAaLmMn B OTHOLLIEHWM CHa,
NUTaHUA N 3aHATUIA.

«  VHorga Bpay MOXeT BblAaTb TabneTku Ha
HeCKoNbKO AHEN, UTO6bI Bbl MOMAIN yYLLe
cnate.

YyacTkoBbIli Bpay paboTaeT BMeCTe ¢ Apyrumu
MeANLNHCKAMM CrelpuanictamMmy B Ballem

Hace/1leHHOM MYyHKTe. JTO Ntoan, KOTOPblE€ MOTYT BaM NMOMOYb, Takmne Kak MmeacecTpa Ui ncnxosaor. 270 ﬂpOCI)ECCI/IOHafIbeIe

cneynanncTbl.

CoTpyaHUK Mo noaaep>xke naumneHToB GGZ (NcMxmaTprnyecKkoe 3apaBooxXpaHeHue)

CoTpyaHUMK No noajep> ke naumeHToB GGZ obnasaeT 3HaHUAMU O NMCUXMYECKUX PAaCcCTPONCTBAX 1 paboTaeT BMecTe C
Yy4aCTKOBbLIM BPAaYOM. Y Hero uau Hee 60nblie BpeMeH), YeM y YHaCcTKOBOro Bpaya, YTobbl MOroBOpUTbL C BAMW O BaLLIMX
TpeBorax v cTpaxax. Bmecre ¢ coTpysH1KOM MO nojaepkke Bbl 06Cy>KAaeTe BOMNPOC O TOM, Kak Bbl MOXeTe MOBAUSATb Ha
CMMMTOMbI 3a60n1eBaHUsA. MHorme NoAn N06AT rOBOPUTL O CBOUX CUMMTOMAX, O TOM, YTO Bbl MEPEXAN, 1 O TOM, YTO Bbl
MOXeTe MpesnpuHATb.

CoTpyAHUK MO NoAjep>KKe NaLmeHToB HasbiBaeTcs Takxke POH GGZ. O6bIYHO 3TO YeNnoBeK CO CPefHUM MeANLUHCKAM
obpasoBaHMeM UK € 06pa3oBaHMeM NCUXON0ra, CO CcreLranmnsannen B 061acTn NCUXMYECKMX Npobiem.

Cny>x6a o6LLeii couuanbHOV pa6oTbl UM paiioHHas ciy>k6a coumanbHO U MeaULMHCKO nomoluy (wijkteam)
YUacTKOBbIV Bpa4 UAM COTPYAHVIK NMOAAEPXKIN 3HAOT, Kakrie OpraHmn3aummn no coceAcTBy MOryT BaM NMOMOYb. YUaCTKOBbIA
Bpay MOXeT HanpaBuTb Bac, K MPUMepY, B PalioHHYH CyX6y coLanbHOM U MeANLMHCKOM nomoLLm (wijkteam) nnm

B CNyX6Y coumanbHoi paboTel. Cneumnanmct no counanbHoli pabote MOryT MOMOYb BaM, €C/IN Y BaC SMOLIMOHA bHbIe
npo6nemMbl AN NPobemMbl JoMa. TakKe OHW 0Ka3bIBAKT MNPAKTMYECKYH MOMOLLb, HaNpUMep, MOMOratoT pa3obpaTthCcs ¢
opunymanbHeIMM Bymaramu nnm ¢ puHaHcamm. OHM Takxke MOMOratoT, C/IN Y BaC eCTb A0,

Bce, uTo Bbl 06Ccy>KaaeTe, ocTaeTcs TaliHOM

Bce COTPYAHVIKN MEAULIMHCKMX WY COLManbHbIX yupexzaeHnin B HuaepnaHzax o6s3aHbl XpaHuTh B TaiHe MHGopMaLmto,
KOTOPYH Bbl C HAMW 06Cy>XAaeTe. ITO NPONMCaHO B 3aKoHoAaTenbcTee. OHM 0693aHbl MPOCUTL Balle paspeLleHune ans
TOro, YTo6bI NepesaTh BalLM AAHHbIE eLle KOMY-TO. HKKTO He 3HaeT, 0 YeM Bbl FOBOpUTE.

3Ta nomolLlb NpegocTaBnseTcs 6ecnnaTHo.

MoMOLLb YHaCTKOBOro Bpaya v COTpYAHMKa Noaaepxkin naumeHtos GGZ npegoctaBnsercs 6ecnnaTHo. 3T ycayrn
OMNNIaYMBaOTCA M3 BalLel MeNLMHCKOM CTPaxoBKW. Bam He NpuaeTcs onnayvmBaTh 1 YacTb PACX0A0B («COBCTBEHHbIN
purcK»). MomoLLb paioHHOM cnyx6bbl wijkteam nam coumanbHOM CyK6bl A5 Bac Takke 6ecnnatHa. OHa onnayvBaeTcs 13
6rogkeTa MyHMLMNanmTeTa.

S,

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. Mcnxnueckune 5 Psychische klachten bij kinderen
>Kanobbl y geten

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.

[eTn 6exeHueB Takxe MoryT

MCMbITbIBATb MCUXYECKEe Xanobsbl.

Hanpumep:

+  PebeHoOK MOXeT cTaTb 60/see
AKTUBHbIM, YeM paHbLLe,

*  PebeHOK MOXeT cTaTb TuLLE W
MonYanvBeee.

*  WHoraa mbl BUAMM, UTO pebeHoK
BeJleT cebs Kak ManeHbKU.

*  Wnu nucaeTcs B WUTaHbI, XOTH
JlaBHO 3TOro He Aenarn.

«  [eTwn moryT cTaTb NyrAvBbIMU UK
MOCTOSAHHO FPYCTUTb.

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.

PoanTtensam TaXeno BUAETb CBOEro
pebeHka, KOTOpbI MA0X0 cebs
yyBCTBYeT. PebeHKy ToXe Taxeno
BUAETb, UTO ero poauTenu cebs nioxo
YyBCTBYHOT. VI poanTenu, n fetu
6ecnokosATcs Apyr o Apyre.

Ecnu Bbl poauTeNb, TO MHOTAa BaM XOUeTCs, UTObbl pebeHoK 6bi/1 CNoKolHee. M Bbl Ha4MHaeTe HakasblBaTb pebeHka bonee
CTPOro, Yem paHblile.

NHoraa Bbl camu nepexxunn Tsaxkenble NcnbiTaHus. M Bbl caMuy NMaoxo cebsa vyBcTByeTe. BaM CIOXHO NposiBASTbL AOCTaTOUHO
BHUMaHWS K BalLIMM JeTsaM. B 3ToM cnyyae BaxHO 06paTuTbCSA 3a MOMOLLLH0. BaM MoModeT yuacTkoBbI Bpad. Vnu
cnewumanbHasa MejcecTpa Uav Bpad-neamatp. 3Tu cneumanncTbl paboTatoT B yUpPeXAeHUsIX, 0Ka3blBaOLLMX (MEAVLMHCKYH)
NMomMoLLb AeTsIM 1 NOoAPOCTKaM. HanpuMep, B KOHCYbTaLNOHHOM H6OPO /15 HOBOPOXAEHHbIX U AOLLKONBHNKOB, B
HaYanbHOM NN CpesHel LLKOoSe.

S,



niziniiininipiziiiiiiiizzzizdd

6. UTto penatb, ecnun
paioHHas cny)x6a He
nomoraeTt?

NHoraa Balm CUMNTOMbI O4YeHb CEPbe3HbI,
1 MOMOLLM Y4aCTKOBOro Bpava nnu
COTPYZAHVKOB PaiOHHO CNYyXObl He
AOCTaTOYHO. B 3TOM Ciyyae oHU MoryT
HanpaBWUTb Bac K clneLnannctam, Takum Kak
MCUXONOT WA NCUXMATP. ITO CneLmnanmncTbl
B 061aCTV NCUXMATPUYECKOTO
3ApaBooxpaHeHus. Mbl Ha3biBaeM 310 GGZ
(geestelijke gezondheidszorg). 3avacTyto
Takne yupexzaeHuns pacnonoxeHbl Aanblue,
B ropoje 1Uau B pernoHe.

Verwijsbrief 9

GGZ: uTO 3TO0?

Cnyxb6a NcxmaTpmuyeckoro
34paBooxpaHeHna GGZ paboTaeT Ans Bcex
Xutener HuaepnaHAoB 1 onaayvvBaeTcs
Ballein MeALNHCKON CTPaxXOBKOWA.

GGZ nomMoraeT NAs8M C NCUXUYECKMMN
paccTporicTBaMu. 34ecb paboTatoT
crneumannctbl ¢ 6onbLlunmM onbiTom. C Bamun
byzeT 06LLaThCs, K MpUMepy, colmanbHO-
NcUXMaTPUYECKNA MepaboTHUK, MCUXON0T UK ncnxmatp. O6bIYHO Bbl MPUX0OAMTe Ha Npuem B GGZ HeCKONbKO pas B
mMecsiu,

Uto penaet GGZ gnsa Bac?

MNMocne TOro, Kak y4acTKoBbIli Bpay BblJaeT BaM HanpasieHuve B yupexzaeHne GGZ, Bbl camy 3anncbiBaeTech Tya Ha

npvieM. VMIHoraa nepebiii Npyem Ha3HayatoT He Cpasy, BaM HY>XXHO byJeT HEMHOro NoAoXAaTbk. [epBblii NpremM Ha3blBaeTCs
«MHTeViK» (intake). Bo Bpemsi nepBoOro npriemMa CrneLmanuncT nydlle y3HaeT BacC M y3HaeT o Ballnx npobnemax. OH 3ajaeT
BOMPOCHI O BaLLKX Xanobax. A Takxe O Ballel ceMbe, 06pase XM3HW 1 0 NPOLLIOM. BO3MOXHO, Bbl y>Ke pacckasbiBanu Bce
3TO paHbLUe. Ho BaXKHO pacckasaTb 3TO CHOBA, TakK Kak CAeLmanymcT JO/MKeH NO3HAaKOMUTLCS C BaMU.

3aTeM cneymanncT pacckasbliBaeT BaM, Kakoe MHEeHKe Y Hero (Hee) CI0XXUN0Ch O Ballein npobaeme. BO3MOXHO, OH MOCTaBUT
BaM KOHKpeTHbI ArarHo3. YacTo 370 fenpeccus vy NnocTTpaBMaTyeckoe CTPeccoBoe pacCcTpPorCcTBO (ptss).

CrneumanucT obcyxzaeT C BaMy Hanmboee onTUMalibHble MeToAbl NedeHns. Takke Bbl MOXeTe BblCKa3aTb CBOW MOXEeNaHUS.

YCTHbIV NepeBoAYUK

Ecnn Bbl He BnaseeTe HUAEPNAHACKUM A3bIKOM, CMELManncT MoXeT NPUrIacuTb YCTHOTO NepeBoynka. IHoraa oHu NpocsT
BaC NpPUBECTU € CO6OI KOro-To, KTO MOMOXeT C nepeBOoAOM. ECi y BaC HeT 3HaKOMBbIX, KOTOPbIe MOTYT U XOTAT MOMOYb,
TO Bbl MOXeTe NMOoMpPOCUTb NPUrNacUTb 0PULIMaNBLHOIO NePeBOAUNKA. YCTHBIN NepeBogUNK NPUCYTCTBYET TMYHO UK
nepeBoAUT Mo TenedoHy. NepeBoAUMK TakxKe CBsA3aH NPodeccMoHanbHOM TaliHOWM 1 He pa3riallaeT cogepXKaHus BaLlero
pasrosopa.

S,

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. Kakmne Buabl nomowun/
neyeHwvsa npegnararTca npu
»>Kano6ax Ha nNcmxmyeckoe
340poBbe?

MNMoMOLLb NPU MCUXNYECKNX PaCcCTPONCTBaX
OT/INYAETCS OT MOMOLLM NpU GU3NYECKMX
3abonesaHusx. Ansg ocnabneHns NCUXNYeckKmnx
Xanob o4eHb BaXXHO rOBOPUTH.

Ecnv Bbl nonyuaete nomolb GGZ, 7o Balule
JleyeHve BbIFISANT, Hanpumep, Tak:

+  becegbl: cneymanuctel GGZ pasroBapusatoT
C BaM¥ O BaLUMX CMMATOMax. Bbl moxeTe
roBOPWTb O BalLMX TpeBorax. Takxe Bbl
MOXeTe rOBOPUTL O BeLLaX, O KOTOPbIX BaM
TAXENI0 rOBOPUThL. VIMEHHO 3TU TAXe ble BeLy
NMOCTOSAHHO KPYTATCS Y Bac B rosiose. Pacckas

0 HUX 0bneryaeT Hanps>XeHue. 3TO MOMOXeT
He YyBCTBOBaTb Cebs B 04MHouYecTBe. BmecTe
CO CreLmanncTom Bbl FOBOPUTE O TOM, YTO Bbl
MoXeTe fienatb No-4pyroMmy. Bam gatot coseT o
TOM, YTO /lyYLLe AefnaTb, a YTo - HeT. Ha Takol
b6ecesie MOXeT NPUCYTCTBOBATL M Ballla CEMbS

AW NapTHep.

JNekapcTtBa: Bpay U NCMXnaTp NponmncbiBaeT eKapcTBa, HanpyMep, MpOTUB CTPAxoB Uan genpeccun. am nekapcrso
AN yAyyLleHns CHa.

lpynnoBasi Tepanusi: Bbl FOBOPUTE O CBOMX Npobaemax B rpynne Ageli co CXOXMMr npobaemMamm noj pykoBOACTBOM
cneymanuncta. Bel BUANUTE, UTO Y APYrnX NtOAEN TOXe eCTb NpobieMbl. Bbl UyBCTBYyeTe ceba MeHee OAMHOKUM.

TaKkxe Bbl MOXeTe y4acTBOBaTb B 3aHATUAX KPeaTVBHOW Tepanun: pucoBaHne Uan Urpa Ha My3sblKaabHbIX
NHCTPYMeHTaX MoBbILLAEeT Balle HaCTpoeHue.

NHoraa Bbl 3aHMMaeTeCh ABUraTe/ibHON Tepanuein: BO BpeMs Urpbl UV yNpaXKHEHW Bbl UCMbITbIBaeTe MeHbLLe
dur3MYecknx xanob.

JeTn TakxKe MOryT Mofy4nTb MOMOLLb B yupexzaeHn GGZ. YupexzaeHuns 419 MOMOLLM HeCcoBepLLUEeHHONETHVIM Ha3blBatoTCs
Jeugd GGZ. B Hux paboTatoT cneumanncTel B 061acTy AeTCKOM NCUXONOTUN 1 NCUXUATPUN. 34eCh TOXEe NPOoBOAATCA becesbl.
MocKoNbKy peyb UAET O AeTsX, 34eCb MPUMEHSAITCS CneunanbHble MeToAbl edeHns, Hanpumep, nrposas Tepanus. Urpas,
pebeHOoK HauMHaeT YyBCTBOBaTb cebst Nyylue. Cneumnanmnct Takke MOXeT 06CyAnTb C POAUTENSIMN U AaTb PeKOMeHZauunu,
KaK OHW MOTYT MOMO4Yb CBOUM AETSIM.
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NcTtopusa Abpaxama

Abpaxamy 29 net, ABa roAa Hasaz oH 6exan ns putpen. OH 6obLUe He xoTes 6biTb congatom. OH HabaroAan
n3jeBaTeNbCTBa Haj Nto4bMU. VI cam 6bin n36uT. o nobera emy NpuLLIOCE TPU MecsLa CKpblBaTbcs. B
HuaepnaHzax oH 4acTo AymMaeT O TOM, YTO OH BUJE/ B CBOE CTPaHe. 3TO CHUTCA eMy MO HOYaM, 1 OH C KPUKOM
npocbinaeTcs. A MHOrAa KapTUHbI M3 MPOLLIOro, Kak GuibM, MPOXOAAT Nepes HUM cpean 6enoro AHS. Pe3kuii lwym
BbI3bIBaeT y Hero cTpax npecnefoBaHnsa. OH OYeHb yCTaeT OT COBCTBEHHbIX CTPaxoB. Abpaxam UAeT K y4acTKOBOMY
Bpayy 1 NpocuT nomoLy. OH roBOpUT, YTO 6OUTCS COMTK € yMa. CHavana Bpay HarnpasAseT ero K COTPYAHUKY
noasep>xku naumeHTos (POH GGZ). NMocne Heckonbknx 6eces POH GGZ roBopuT, UTo Abpaxamy TpebyeTcs bonee
cepbe3Hast MOMOLLb U Harnpas/seT ero B KNnH1KY GGZ. EMy CTaBAT AMarHo3: moCcTTpaBMaTtuyeckoe CTpeccoBoe
paccTporicTBo. B 6ecese co cneymanmctom GGZ Abpaxam BrepBble peLuaeTcs pacckasaTb O TOM, UTO OH Mepexius B
SpuTtpee. OH Noly4aeT NeKapCTBO, YTOObLI yYllie CraThb.

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.



You have a talent or skill?

Y Bac € TanaHT abo BMiHHA?

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

CkaxiTb CBOEMY MeHemKepy nokadii. Moxe, Wwocb BnawTtyemo!
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www.papendrechtverrast.nl 3T anexperienceinitself them all!
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