Q-
( is divers

Slecht slapen,
piekeren en stress?

Een wegwijzer voor mensen met een migratieachtergrond.

ru [MNOXOM COH, 6becnoKoncTBo u cTpecc?

PyKoBoAacCTBO ANA MUTPAHTOB

AGENTSCHAP
INTEGRATIE &

INBURGERING integratie-inburgering.be







1 Heb je last van deze

klachten?

Soms heb je zoveel meegemaakt
dat je je niet meer kan ontspannen.
Je zit vast in negatieve gedachten,

gevoelens en stress. Dit kan leiden

tot verschillende klachten.

a

Je voelt je al lange tijd somber, leeg of ver\
drietig.

Je hebt nergens zin in, ook niet in leuke
dingen. Zelfs dagelijkse taken zoals je wassen
en aankleden, kosten veel energie.

Je hebt geen energie om werk te zoeken of
om naar de les te gaan.

Je voelt je schuldig.

Je slaapt onrustig en te weinig. Je hebt vaak
nachtmerries.

Je slaapt heel veel, maar toch ben je altijd
moe.

Je hebt een groot gevoel van onveiligheid,
waar je niet van afgeraakt.

Je bent erg angstig. Je schrikt snel en hevig.

Je kan je niet goed concentreren en vergeet
veel dingen.

Je hebt lichamelijke klachten zoals spierpijn,
hoofdpijn, rugpijn.

Het eten smaakt niet meer. Je eet omdat het
moet. Of je eet juist heel veel.

Je piekert voortdurend. Je kan niet stoppen
met nadenken.

Je hebt een gebrek aan vertrouwen in jezelf
en in je omgeving.

Je bent snel boos en geirriteerd. Je krijgt
woede-uitbarstingen die je niet onder con-
trole hebt, maar waar je later spijt van hebt.

Je schaamt je voor jezelf.
Je wil liever geen contact met andere mensen.
Je hebt geen zin meer in seksueel contact.

Je begint veel te roken, gebruikt alcohol of
andere verslavende middelen.

Je hebt geen zin meer in het leven. /
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Hoe komt het dat je last hebt van deze klachten?

Er zijn verschillende oorzaken mogelijk.

Je verleden

Misschien was je in je land van herkomst getuige van martelingen, oorlog, (politieke) vervolgingen of
seksueel geweld. Misschien ben je familie of vrienden verloren. Of is er iets naars gebeurd tijdens je reis
naar Belgié waardoor je bang geworden bent?

Je huidige leef- en woonsituatie

In een opvangcentrum wonen kan moeilijk zijn: er verblijven veel mensen met verschillende nationali-
teiten en (leeflgewoontes. Je moet veel delen met vreemde mensen. Je weet ook niet altijd hoe je je
dagen nuttig kan invullen. Bovendien moet je wachten op de uitslag van je asielprocedure: krijg je een
verblijfsvergunning of niet? In Belgié mis je misschien ook de steun van familie of vrienden.

Er zijn nog veel andere factoren die stress veroorzaken en niet iedereen heeft alle klachten. ledereen
ervaart stress op zijn eigen manier. Soms ontstaan de klachten tijdens de asielprocedure, maar soms
ook pas erna.
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2 Wat kan je zelf doen
aan je klachten?

Reflecteer

—> Schrijf op wat je voelt, meemaakt en zorgen geeft. Dat kan je
helpen om met meer afstand naar jouw problemen te kijken.

—> Denk na over wat jou ontspant. Is er iets dat je vroeger graag
deed en wat je hier ook kan doen? Bijvoorbeeld muziek maken,
sporten, klussen, naaien,...
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Deel je problemen

o Praat met familie of vrienden over je klachten. Dit kan opluchten.

» Praat met een vertrouwd iemand, bijvoorbeeld je begeleider.

» Zoek contact met landgenoten die hetzelfde hebben meegemaakt. Vaak begrijpen ze precies

wat je doormaakt.
« Als je gelovig bent, kan je steun zoeken in de plaatselijke kerk of moskee.
» Neem deel aan groepsactiviteiten voor volwassenen, jongeren of kinderen zoals:
« psycho-educatieve praatgroepen;
« creatieve oefeningen;

« ontspanningsoefeningen voor je lichaam;

K Mind-Spring:

Je bent gevlucht? Je hebt het gevoel dat je je weg kwijt bent?
je weer een richting ziet.
en rouw, over identiteit en het zetten van een nieuwe stap in de toekomst.

Daarnaast zijn er ontspanningsoefeningen.
De cursus is gratis en wordt in je eigen taal gegeven.

\ www.caw.be/hoe-wij-helpen/preventie/mind-spring/

Via het Mind-Spring-programma zoeken we samen naar de balans in je leven zodat

Het programma bestaat uit zes bijeenkomsten over (omgaan met) stress, over verlies

~

/
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Zorg voor routine

Maandag:
Dinsdag:
Woensdag:

Donderdag:
Vrijdag:

Zaterdag:
K Zondag:

K Hou je normale dagelijkse ritme vast. \

» Ga elke avond op hetzelfde uur slapen en sta elke morgen op een vast tijdstip op.
» Ga overdag niet op bed liggen of in de zetel slapen.
» Ga elke week op dezelfde dag naar de plaatselijke bibliotheek om een tijdschrift of krant te lezen.

» Maak een schema voor elke dag van de week met activiteiten. Bijvoorbeeld:

boodschappen doen

klusjes opknappen

vrijwilligerswerk doen (vraag na bij je begeleider wat je kan doen
in de buurt)

naar de bibliotheek gaan om de krant te lezen

praten met iemand

handwerken
opruimen ” )

Onderneem actie

v Beweeg! Ga bijvoorbeeld wandelen of fietsen. In Vlaanderen en Brussel zijn er heel wat parken,
provinciale domeinen en recreatiedomeinen. Daar vind je speeltuinen, picknickweiden en soms
zelfs zwemvijvers. Je vindt alle mogelijkheden op de website van je provincie:

Antwerpen:
Brussel:

Limburg:
Oost-Vlaanderen:
Vlaams-Brabant:
West-Vlaanderen:

www.provincieantwerpen.be
www.brussel.be
www.limburg.be
www.oost-vlaanderen.be
www.vlaamsbrabant.be
www.west-vlaanderen.be

v Ben je alleen in het opvangcentrum, zonder
familie? Vraag aan een kamergenoot om

samen iets te doen: koken, boodschappen

doen, wandelen, ...




v Vraag de begeleider of je een cursus kan volgen.

v Doe mee aan leuke culturele activiteiten in je buurt.

» Wat gebeurt er waar voor volwassenen?
Surf naar www.uitinvlaanderen.be en ga naar ‘agenda’ - ‘gratis activiteiten’.

o Wat gebeurt er waar voor kinderen?
Surf naar www.uitmetvlieg.be en ga naar ‘agenda’ - ‘gratis activiteiten’.

v Leer en oefen Nederlands zodat je over je leven kan praten in het Nederlands. Op de website
www.nederlandsoefenen.be vind je ontmoetingsmomenten voor nieuwkomers in jouw buurt. Zo
breid je je sociale netwerk uit en kan je met anderen praten over je problemen. Wil je thuis al
wat Nederlands oefenen? Check dan zeker www.nedbox.be waarop heel wat leuke oefeningen
Nederlands staan.

Probeer enkele makkelijke L
oefeningen uit om tot rust te
komen

e Krijg je gedachten onder controle

Ga naar buiten en doe je ogen dicht. Welke drie
dingen hoor je? Welke drie dingen voel je?
Doe je ogen open en kijk rond je. Welke drie
dingen zie je?

Doe je ogen terug dicht. Welke twee dingen
hoor je? Welke twee dingen voel je? \Q/\
Doe je ogen open en kijk rond je. Welke twee —
dingen zie je?

Hou je ogen open nu. Wat hoor je? Wat voel -

je? Wat zie je? ﬁ

e Let op je ademhaling

Door stress ga je sneller ademen. Let daarom bewust op je ademhaling:

— Adem in en maak je buik dik.

> Adem uit en maak je buik terug plat.

-~ Adem in, maak je buik dik en hou je adem een paar seconden vast.

—> Blaas heel traag de lucht uit je lichaam en maak je buik terug plat.
Herhaal dit een aantal keer tot je je rustiger voelt. Heb je een moeilijk gesprek?
Pas dan deze techniek toe.

e Zoek online naar rustgevende oefeningen in je moedertaal
Probeer yoga, ademhalingstechnieken, meditatie, hardlopen, ... via instructies in je moedertaal:

- www.caredrefugees.org
- www.youtube.com

Je kan ook apps installeren op je smartphone die je helpen om stress te verminderen. Zo zijn er apps
die je eraan doen denken dat je af en toe rustig moet ademhalen. Zoek op trefwoorden zoals ‘omgaan
met stress’ in je moedertaal.
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3 Wanneer moet je hulp
vragen?

Herken je enkele klachten van stress? Het betekent niet onmiddellijk dat je een psychische ziekte hebt.

Veel klachten komen ook voor bij andere gezondheidsproblemen.

Herken je veel klachten of worden ze erger? Dan heb je misschien een psychische ziekte en heb je hulp
nodig.

KDe meest voorkomende psychische ziek-
tes bij vluchtelingen zijn depressies en post-
traumatische stress-stoornissen.

Depressie: je hebt geen zin en energie om
iets te doen. Je bent vaak verdrietig. Je denkt
dat je niets kan en dat je leven geen zin heeft.

Posttraumatische stressstoornis (PTSS):
je denkt vaak aan moeilijke momenten uit je
verleden. Je bent snel bang, je schrikt gemakkelijk.
Je wil liever geen contact met mensen. Je
vertrouwt bijna niemand. Je slaapt moeilijk.

Mensen met een PTSS kunnen ook depressieve
klachten hebben. lemand die slecht slaapt
omdat hij elke nacht nachtmerries heeft, is

Qoe en kan zich triestig voelen. /

Praat erover met een hulpverlener: een dokter, je begeleider, een verpleger, ... Jullie bekijken samen
wat er precies met jou aan de hand is. Als je klachten erg zijn, verwijst de hulpverlener je door naar:

In Vlaanderen en Brussel:

o Centrum Algemeen Welzijnswerk (CAW)
o Centrum voor Geestelijke Gezondheidszorg (CGG)

In Wallonié en Brussel:

« Services de Santé Mentale (SSM)
« Centre Public d’Action Sociale (CPAS)
« Centre d'Integration

Door de behandeling verdwijnen niet meteen alle klachten. Vaak worden de klachten minder erg. Dat
verhoogt de kwaliteit van je leven.
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4 Wie kan je helpen?

Kan je niet bij je vrienden of familie terecht? Ga dan naar een professionele hulp-

verlener. Je moet je daar niet voor schamen. Je bent niet de enige met klachten.

Huisarts

Als je in Belgié ziek bent, ga je eerst naar de huisarts. Heb je last
van stress of denk je dat je een psychisch probleem hebt? Dan
neem je best eerst contact op met je huisarts. Jullie bekijken
samen je klachten. De huisarts stelt een behandeling voor of
verwijst je door naar een geschikte hulpverlener of instelling.

-4

Er bestaan huisartsengroepspraktijken en wijkgezondheidscentra die een psycholoog in het team
hebben. Je kan er terecht voor (een eerste) psychologische begeleiding.

Trajectbegeleider bij het Agentschap Integratie en Inburgering

Je trajectbegeleider kent de organisaties in jouw regio die werken rond zorg en gezondheid. Tegelijkertijd
helpt je trajectbegeleider jou met je weg te vinden in ons land. Jullie bekijken samen wie of wat je verder
kan helpen. Hij of zij weet hoe moeilijk het soms is om in een nieuw land je leven herop te bouwen.

Trajectbegeleider bij het OCMW

Ben je in begeleiding bij het OCMW? Dan kun je gerust aan je begeleider laten weten dat het minder
goed met je gaat. Hij of zij helpt je zoeken naar de meest geschikte hulp.

Centrum Algemeen Welzijnswerk (CAW)

In een CAW kan je terecht als je moeilijkheden ervaart in je persoonlijke leven, zoals:

» financiéle moeilijkheden;

« problemen in je relatie of familie;

» verlies van familie of vrienden;

« eenzaamheid;

e stress;

» verslavingen;

» misdrijven of traumatische gebeurtenissen (zowel slachtoffers als daders).

Het CAW heeft ook vluchthuizen of opvangcentra voor slachtoffers van familiaal geweld.

Een CAW-team bestaat meestal uit maatschappelijk werkers en (relatie)therapeuten. De hulp is altijd
gratis. Indien nodig verwijst het CAW je door naar andere instellingen of hulpverleners.

Het CAW heeft centra in heel Vlaanderen en Nederlandstalig Brussel.

@ WWwWw.caw.be



%

Centrum Geestelijke Gezondheidszorg (CGQ)

Een Centrum voor Geestelijke Gezondheidszorg helpt mensen met psychische klachten. Leeftijd speelt
geen rol. ledereen kan er hulp krijgen: kinderen, jongeren, volwassenen en ouderen.

Het team van elk CGG bestaat uit psychiaters, psychologen, maatschappelijk werkers,... Al deze
specialisten werken samen. Ze zoeken samen met jou wat de beste aanpak is voor je hulpvraag.

Je huisarts of het CLB van de school van je kind verwijzen je door naar een CGG. Je kan dus niet op
eigen initiatief naar een CGG. Je gaat er altijd op afspraak.

@ www.geestelijkgezondvlaanderen.be

Zelfstandige hulpverleners

Heel wat psychologen, psychiaters en therapeuten werken als zelfstandige. Je kan soms sneller bij hen
terecht dan bij een Centrum voor Geestelijke Gezondheidszorg.

Als je naar een zelfstandige hulpverlener gaat, kom je bij één persoon terecht. Die kan je wel of niet
liggen. In een CGG zoeken ze naar de persoon of de vorm van hulpverlening die jou het beste past.

Voor een consult bij een zelfstandige hulpverlener betaal je tussen 40 en 70 euro. Een afspraak bij een
psychiater wordt (gedeeltelijk) terugbetaald door de ziekteverzekering.

Tip: vraag na bij jouw mutualiteit of ze financieel tussenkomt bij een therapie.

@ www.vind-een-psycholoog.be

Psychiatrische Afdeling in een Algemeen Ziekenhuis (PAAZ)

Je gaat naar een PAAZ als je bijvoorbeeld een psychische crisis hebt of als je aan zelfmoord denkt.
Je verblijft er meestal dag en nacht, voor een korte periode. Je kan er ook terecht voor een korte
behandeling van onder andere depressies, verslavingsproblemen, stemmings- of angststoornissen.

Het team van een psychiatrisch ziekenhuis bestaat uit psychiaters, psychologen, (psychiatrisch)
verpleegkundigen aangevuld met bijvoorbeeld ergotherapeuten, bewegingstherapeuten, maatschap-

pelijk werkers,...

Beroepsgeheim
In Belgié hebben alle huisartsen, hulpverleners en trajectbegeleiders een geheimhoudingsplicht.
Ze mogen alleen met jouw toestemming informatie over jou aan anderen doorgeven.

Taal
Als je de taal onvoldoende beheerst, kunnen de huisarts of hulpverleners in sommige gevallen
een tolk inschakelen. Deze kan bij het gesprek aanwezig zijn of telefonisch tolken. Ook de tolk

heeft een geheimhoudingsplicht. J
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5 Welke hulp kan je krijgen?

Je problemen bespreken met een hulpverlener kan al een hele opluchting zijn.

Er zijn verschillende manieren waarop een hulpverlener je kan helpen.

Gesprekken

Hulpverleners praten met jou over je problemen. Ze bekijken welke problemen er zijn, wat de mogelijke
oorzaken zijn en welke oplossingen er zijn. Door te praten met een hulpverlener voel je je minder alleen
en beter begrepen.

Groepstherapie

Je kan samen met anderen een behandeling volgen. Je leert van elkaar en met elkaar: je herkent
gevoelens en situaties, je ervaart sympathie en soms ook de boosheid die in de groep ontstaat. Hoe
hechter de groep wordt, hoe groter het effect van de therapie.

Medicatie

In sommige gevallen schrijft de huisarts medicatie voor, bijvoorbeeld bij slaapproblemen of depressies.
Het is belangrijk dat je goed weet waarvoor je medicatie krijgt en hoe je het moet innemen. Blijf de
huisarts vragen stellen tot je zeker bent dat je het begrepen hebt. Wil je iets veranderen aan je medicatie?
Overleg dan met je huisarts of psychiater. Begin zeker nooit te experimenteren met je medicatie.

Sommige medicatie mag je niet te lang en niet te veel gebruiken. Andere medicijnen
moet je net wel constant innemen vooraleer je effect ziet.

6 Wie kan kinderen
en jongeren helpen?

Kinderen en jongeren kunnen ook angst of verdriet voelen. Ze krijgen bijvoorbeeld klachten nadat ze
gevlucht zijn uit hun land van herkomst. Hun klachten zijn vaak anders dan bij volwassenen.

» Ze zijn veel drukker dan vroeger.

e Ze sluiten zich af van hun omgeving.

» Ze gedragen zich terug als een klein kind.

» Ze plassen weer in hun broek terwijl ze dat al lang niet meer gedaan hebben.

Dit kunnen signalen zijn dat het niet goed gaat met je kind. Als ouder is dit erg om te zien, ook al heb
je het zelf misschien moeilijk. Als je je zorgen maakt, roep je best op tijd hulp in voor jezelf en voor je
kind. Hulpverleners kunnen je kind helpen bij het verwerken van wat jullie hebben meegemaakt.

Je kan ook voor kinderen en jongeren terecht bij de organisaties die we opsomden. Ze hebben deel-
werkingen die zich op kinderen en jongeren richten.



Meer weten?

= Vraag advies aan je trajectbegeleider of huisarts.

» Praat erover met de school van je kind en het CLB (Centrum voor Leerlingenbegeleiding).

» Jongeren kunnen met allerlei vragen zelf terecht bij het JAC, via chat, e-mail, telefoon of
een gesprek: www.caw.be/jac.

» Meer info over kinderen en jongeren met psychische problemen:
www.geestelijkgezondvlaanderen.be/kinderen-en-jongeren.

o Bij het CAW kunnen jongeren tussen 9 en 18 jaar deelnemen aan Mind-Spring Junior. Hier
werken ze in groep aan veerkracht: www.caw.be.

» Voor therapeutische begeleiding kunnen jongeren tussen 10 en 20 jaar ook terecht in
een Tejo-huis: www.tejo.be.

7 Meer informatie
en nuttige links

Geestelijk Gezond Vlaanderen: www.geestelijkgezondvlaanderen.be
Informatie over psychische klachten en over waar je terecht kan als je hulp zoekt.

Agentschap Integratie en Inburgering: www.integratie-inburgering.be

Het Agentschap Integratie en Inburgering organiseert de Vlaamse inburgeringscursus in Brussel en
Vlaanderen (met uitzondering van de steden Antwerpen en Gent). Het programma bestaat onder
andere uit een cursus over wonen en werken in Belgié, Nederlands leren en persoonlijke begeleiding.

Mind-Spring: www.caw.be/hoe-wij-helpen/preventie/mind-spring

Mind-Spring organiseert groepsactiviteiten voor vluchtelingen. Je krijgt er informatie over stress en
hoe je ermee kan omgaan. Het programma verhoogt je mentale weerbaarheid en helpt je je toekomst
aanpakken. Je wordt in je eigen taal begeleid.

HerstelAcademie: www.herstelacademie.be
Bij een HerstelAcademie werk je aan je psychische kwetsbaarheid. Je volgt er een cursus in groep,
begeleid door iemand met ervaringskennis en een hulpverlener.

CAW: www.caw.be
Het Centrum Algemeen Welzijnswerk (CAW) helpt mensen met vragen en problemen die te maken hebben
met welzijn.

Vind een psycholoog: www.vind-een-psycholoog.be
Een overzicht van alle zelfstandige psychologen in Vlaanderen en Brussel.

Uit in Vlaanderen: www.uitinvlaanderen.be
Zoek culturele activiteiten in je buurt om je te ontspannen.

Uit met Vlieg: www.uitmetvlieg.be
Zoek activiteiten in je buurt op maat van kinderen.

Nedbox: www.nedbox.be
Oefen je Nederlands online, via tv-fragmenten en krantenartikels.

Caredrefugees: www.caredrefugees.org
Ademhalingstechnieken en relaxatieoefeningen in verschillende talen.
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1 Ctpapaete nun Bbl OT
cnegyromx CMMNTOMOB:

Bbl Tak MHOrO MNEPEXUAMU, 4YTO
6onblle He MOKeTe pacc/iabutbes.
Bbl monanu B NIOBYLLUKY HEraTUBHbIX
MbIC/Iei, YyBCTB U CTPECCA. ITO MOXKET

NPUBECTU K Pa3/INYHbIM ¥anobam.

Bbl [Oonroe Bpemsa B MJIOXOM HacrpoeHmh
YyBCTBYETE Ce6s OMYCTOWEHHbIM UM FPYCTHLIM.

Bam Huuero He xo4eTcs, AaXe NPpUATHbIX BeLLI,eVI.
Ll,ame nosceaHeBHbIe BelW, TaKME KaK YMbITbCA
M o04€eTbCA, Tpe6yr0T MHOIO 3Hepruu.

Y Bac HeT cu/ UATU UCKaTb pPaboTy MAK XOAUTb
Ha YPOKM.

Bbl uyBcTBYETE CE6A BUHOBATLIM.

Bbl cnute 6eCnoKOMHO, CAIULWKOM Masio, U Bam
4acTO CHATCA KOLLIMapbI.

Bbl MHOro cnuTe, HO, HECMOTPSA Ha 3TO
YyBCTBYETE YCTaNOCTb.

Y Bac YyBCTBO HE3aLMULLEHHOCTM, OT KOTOPOro
Bbl HE MOXeTe M36aBUTbCA.

Bbl ucnbiTbiBaeTe 6eCnoKoicTBO, ObICTPO MU
CU/IbHO MNyraeTecs.

Bbl He MOMKeTe COoCpedoTOYUTbCA M MHOroe
3abbiBaeTe.

Y Bac *anobbl Ha PU3NYECKME CUMNTOMbI, TaKMe
KaK MblleyHaa 6onb, ronosHas 6osb, 601b B
CNuHe.

Ena KaxkeTca 6e3BKyCcHON. Bbl eguTe, noTomy 4To
Bbl AO/IXKHbI. MnK, HA060POT, Bbl MHOTO eguTe.

Bbl noctoAHHO 6ecrnokouTecb. Bbl HE MokeTe
nepecraTtb Aymartb.

Bam He xBaTaeT yBepeHHOCTU B cebe 1 B cBOem
OKPYKeHUU.

Bbl nerko 3nutecb WM pasgpaxaetecb. Y Bac
6bIBAOT BCMbILLKM FHEBA, KOTOPbIE Bbl HE MOXKETe
KOHTPO/IMPOBATb, HO MOTOM COXKaneeTe 06 3TOM.

Bam cTbigHO 3a cebA.

Bbl npeanounTaeTe He KOHTAKTUPOBATb C
APYrMMU IOABMMU.

Bbl 60/1blle HE XOTUTE BCTYNaTb B CEKCYaNbHbIi
KOHTaKT.

Bbl HauMHaeTe MHOMO KypuTb, ynotpebnsere
a/IKOrO/Ib WM APYr1e Bbi3blBalOLLME 3aBUCMMOCTb
cpefcrsa.

Bam 60/blle He XOUETCA KUTb. /
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NM10XOW COH, BECMOKOWCTBO U CTPECC?

MouyeMmy Bbl CTpagaeTe OT 3TUX Kanob?
B0O3MOXHbI pasHble MPUYUHDI.

Bawe npownoe

BO3MOKHO, Bbl 6b1n csBuaeTenamMmm nbiTok, BOWHbI, MONUTUYECKUX WU Apyrux I'IpeC/'IeAOBaHMl‘;I nnn
CEKCYyalbHOIo Hacunma e Baluen CTpaHe npoucxoxaeHuna. Moxket 6bITb, Bbl NOTEPA/IN CEMbBIO UTN p,pysel"/'l.
Nnun B nyTH, NoKa Bbl ,CI,OﬁMpal'IMCb B benbruto, cny4ynnocb YTo-TO NAOX0E, YTO Hanyraao Bac?

Bawa TeKyWw.aa XN3HeHHaAa N XnanwHaa CUuTyauuA

’KM3Hb B NpUMEeMHOM LLeHTpe MOoKeT 6biTb TPYAHOW: TaM MHOro NtoAel pasHbIX HaLMOHANbHOCTEW C
Pa3HbIMU KU3HEHHbIMU MPUBbIYKAMKU WU TPaAUUMAMW. Bam npuxoamuTca MHOroe AennTb C YYKUMU
NoAbMU. Bbl TakKe He Bceraa 3HaeTe, Kak NPOBECTW CBOM AHU C NO/b30M. Bam TakKe HYXKHO Ao AaTbCA
pe3ynbTaToB npoueaypbl NpefocTaBieHUsa ybexuwa: noayuymte Bbl BUA, Ha KUTENbCTBO UKW HeT? B
Benbrum Bam TakKe MOXKET He XxBaTaTb NOALEPKKM CEMbU WU ApY3ei.

Ectb mHoOro Apyrmnx d)aKTOpOB, KOTOpble BbI3bIBAOT CTPECC, N HEKOTOPbIE CMMNTOMbI €CTb HE Yy BCEX.

Ka)KLI,bIVI MCMbITbIBAeT cTpecc no-csoemy. NHoraa »Kan06bl BO3HMKALOT BO Bpema npouenypbl noay4yeHuUA

3

y6e>+(14u.|,a, HO MHOr4a TO/IbKO Nocne Hee.

2 YTO Bbl MOXKeTe caenaTtb
CO CBOMMMU Kanobamwm
CaMOCTOATEe/IbHO?

Pasmblwnamnre

> 3anuwunTe, YTo BbI 4YyBCTBYETE, NepeXnBaeTe N4YTO BacC 6ecnokout
970 MOXeT NoMOoYb Bam NOCMOTPETb Ha CBOMU I'Ip06lleMbI co
CTOPOHDbI.

- lNoaymailTe O TOM, YTO NOMOraeT Bam paccnabutbea. EcTb an
YTO-TO, YTO BaM HPABW/IOCb paHblUe M YTO Bbl MOXKeTe AenaTb
34ecb? Hanpumep, 3aHMMaTbCA My3bIKOW, CIOPTOM, 3aHUMaTbCA
XO3ANCTBOM, WUNTb U T. 4,...

=
&

%\
—



Nogenntecb cBOMMMU I'IpO6l'I€MaMVI

o rlOI'OBOpVITe C CeEMbeN Unun APYy3bAMU O BalLUX »anobax. ITo MorKeT 6bITb 0bneryeHnem.

. nOFOBOpVITe C AOBEPEHHbIM TNLUOM, TAKUM KaK Ball KOHCY/1bTaHT.

o CBAXWUTECH C COOTEYECTBEHHUKAMMW, KOTOpPbI€ UCMbITAa/IN TO XKe CamMmoe. YacTo oHun XOPOLWO NMOHNMAKT,

yepes 4YTo Bbl NpoxoauTe.

o ECAu Bbl BEpYIOLLMIA, Bbl MOXKeTe 06paTUTHCA 33 MOAAEPKKOM B MECTHYIO LLEPKOBb UM MEYETb.

e YyacTByWTe B rpynnoBbiXx MeponpuATUAX A8 B3POC/bIX, MONIOAEXKWN UU AeTeN, TAKUX KaK:
» [cuxo-o06pasoBaTesibHbIe FPyNMnoBble 3aHATUA
+ TBOpYecKkue ynpaxkHeHuA

° Paccna6nmou.|,aﬂ T’MMHaCTUKa

K Mind-Spring:

Bbl noTepsAHbI? Y Bac ecTb YyBCTBO, YTO Bbl COMNCH C MYTU?

B nporpamme Mind-Spring mbl BMecTe ulem 6anaHc Ballem X13HMU, YTobbl Bbl
CHOBA BUAE/M LieNb.

MporpamMma coCTOUT U3 LIECTU BCTPEY, Ha KOTOPbIX UAET peyb O CTpecce U 0
TOM, KaK € HUM BOpPOTbCSA, O NoTepe U Tpaype, 06 MAEHTUYHOCTU U HOBOM Luare B
byayuiee. Mocne 3aHATUA NPOBOAATCA YNParKHEHUA Ha pacciabneHue.

Kypc 6ecnnaTHbI M NPOBOAMUTCA Ha BalleM POAHOM f3bIKe.

\ www.caw.be/hoe-wij-helpen/preventie/mind-spring/

~

/
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NM10XOW COH, BECMOKOWCTBO U CTPECC?

He ynyckaiTe 13 Buay nosceaHeBHble Aena

K anﬂ,ep)KMBal;'iTECb CBO€ro Hopma/ibHOro exXeaHeBHOro LnKAna. \

noHeAeNbHUK:
BTOPHUK:
cpepa:

yeTBepr:
nNATHULA:
cy66ora:

K BOCKpecCeHbe:

° Kamp,y}o HOYb NOXKNTECH CNAaTb B O4HO U TO e BpemMAa U KaxKgoe yTpo BCTaBaliTe B onpegeneHHoe Bpemsa.
e He nexuTte B NOCTENIN U HE CMUTE B Kpec/ie B TeYeHne AHA.
° Xogutes MECTHYHO 6VI6J1MOTEKY B OAWH U TOT XK€ AEHb KaXAyto HEAENTO, YTOBbI NOYNTATDL KYPHaN UNn rasety.

e CocTaBbTe pacnucaHune Ha Kaxablii AeHb He4enn ¢ MeponpuaTuamu. Hanpumep:

MOKYMKK
MeJIKMe goMallHue Aena/ peMOHTbI

6naroTBopuTenbHas paboTa (cnpocuTe CBOEro KOHCYNbTaHTa,
YTO Bbl MOXKETe CAenaThb Mo CoCeacTay)

noxon B 6ubanoTeky, YyTobbl NOYMTATH raseTy

NoroBoOpUTb C Kem-HUbyAab

pemecna uau pykogenune ’

ybopKa J

byabTe akTUBHDI

v [suraitecb! Hanpumep, oTnpasbTech B Melwlyr MPOryaKy UAW MoKaTaWTecb Ha Benocunege. Bo
dnaHapum v bproccene ecTb MHOFO rOPOACKUX, MPOBUHLMA/bHbBIX M PEKPEALMOHHbIX NapKoB. Tam Bbl
HalgeTe UrpoBble MAOWAAKM, YKANKM AN MUKHUKOB M MHOTAA AaXKe NPyabl, r4e MOXKHO KynaTbCs.

Bbl MOXKeTe HaliTh Bce BAapPWMaHTbI Ha caiiTe BawweW npoBUHUUN:

* AHTBepneH:
* bBptoccensb:
°  Jlumbypr:

WWwWw.provincieantwerpen.be
www.brussel.be
www.limburg.be

* BocToyHas ®naHgpua:  www.oost-vlaanderen.be
e ®namaHackuit bpabaHT: www.vlaamshrabant.be
° 3anapgHas ®naHppus: www.west-vlaanderen.be

v Bbl B npuemHom ueHTpe

Cnpoche cocepna, MOXeTe in Bbl l-IeM-Hl/I6yLI,I:
3aHATLCA BMeCTe: roTOBUTb, Ae/1aTb NOKYMNKHU,

rYNATb UT. 4.

oAHu, 6e3 cembu?




v CnpocuTe KOHCYNbTaHTa, MOXETe /i1 Bbl MPOMITM KypC.

%

v YyacTByiTe B UHTEPECHBIX A1 BAaC KYAbTYPHbIX MEPONPUATUAX B Ballem paioHe.

* Y10 OpraHusyeTca A5 B3POC/bIX?
Mocetute calT www.uitinvlaanderen.be, pasgen ‘agenda’ - ‘gratis activiteiten’.

° Y10 OpraHusyeTtca ana geten?
MoceTuTe cant www.uitmetvlieg.be, pasgen‘agenda’ - ‘gratis activiteiten’.

v U3yyaiTe M npakTUKYMTE HUAEPAAHACKMI, YTOObI BbI MOI/IN PACCKa3aTb O CBOEW XKMU3HW HA HUAEPNAHACKOM
A3blKke. Ha carite www.nederlandsoefenen.be Bbl HallzeTe Bpema BCTPeY 415 HOBUYKOB B BalLleM panoHe.
Takum o6pa3om Bbl pacluMpsieTe CBOK COLMAbHYKO CETb MU MOMKETe roBOpUTb C APYTMMW O CBOMX
npobaemax. Bbl XOTUTE NONPAKTUKOBATLCA B HAAEPAHACKOM AoMa? Toraa o6a3aTeNbHO NpoBepbTe CalT
www.nedbox.be Ha KOTOPOM MHOrO 3ameyaTesibHbIX YNPaXKHEHWUM MO HUAEPAAHACKOMY.

MonpobyiTe HECKONBKO NMPOCTbIX
ynpaxKHeHUI, 4Tobbl paccnabutbces

e HayuuTecb KOHTPOAMUPOBATb CBOU MbIC/U.

BbliiauTe Ha ynuuy 1 3aKkpoiiTe rnasa. Kakue
TPV Bewy Bbl cibiwmnTe? Kakue Tpu BeLy Bbl
yyscTByeTe?

OTKpo¥iTE r1asa U nocmoTpuTe BOKpYr. Kakue
TPV Bewy Bbl BUAUTE?

3aKpoli masa cHoBa. Kakue pgge Belwy Bbl

_’\\
cnbiwmnTe? Kakue ABe BeLlW Bbl ‘-IyBCTByeTE? —s BN
%
—

OTKpoWTe rnasa 1 nocMmoTpuTe BOKpyr. Kakue
[ABe Bellu Bbl BuauTe?

OTKpoiTe rnasa. Yto Bbl cablwmnTe? YTO BbI -

yyecTBYyeTe? YTO BbI BUAMTE? ﬁ

e Cnepute 3a CBOUM AbIXaHMEM

CTpecc 3acTaBaseT Bac AblwaTh bbicTpee. Mo3ToMy byabTe BHUMATE/IbHbI K CBOEMY [bIXaHUIO:

BOOXHMTE U HagyinTe XUBOT.

BbIAOXHUTE U BTAHUTE }KMUBOT.

CaoenaiiTe BAOX, HaAyNTe }KUBOT M 3a4€PKUTE AblXaHUE Ha HECKOIbKO CEKYHA,
Mepa/ieHHO BblAblXaliTe BO34yX U3 CBOEro Tesa M BTATMBAMNTE KMBOT.

MoBTOpPMTE 3TO HECKO/IbKO pa3, NOKa He NoYyBCTByeTe cebs croKoliHee. Y Bac CNOXKHbIN
pasrosop? MpUMeHUTE 3Ty TEXHUKY.

N 2 2 Z

e lMouwumte B UHTEpHETE ONMCaHNe paccnabnaloWwmnx ynpasKHeHU Ha Ballem poaHOM A3blKe

MonpobyiiTe iory, AblXaTe/IbHble TEXHUKKW, MeaAUTaLmIo, 6er U T. . C NOMOLLbIO MHCTPYKLMIA Ha Ballem
pPOAHOM f3bIKE:

- www.caredrefugees.org
- www.youtube.com

Bbl Tak)Ke MOXeTe yCTaHOBWUTb HA CBOM CMApPTOOH MPUIONKEHMUS, KOTOPble MOMOTYT BamM YMeHbLIMUTb
cTpecc. Hanpvmep, eCcTb NMPUIOKEHMUSA, KOTOPbIe HAMOMMUHAKOT BaM, YTO BaM HYXXHO BPemMs OT BpeMeHMU
[bIWATb CNOKOMHO. MWwmnTe KAtoueBble C10Ba, TakMe Kak «6opbba co CTpeccom», Ha Ballem pOLHOM A3bIKe.

19
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NM10XOW COH, BECMOKOWCTBO U CTPECC?

3 B KaKkux c/y4asax Hy»XXHO
obpaTnTbCA 33 NOMOLLbIO?

Bbl Yy3HaeTey cebn HEKOTOpPblie CUMNTOMbI CTpecca? 9TO He 03HayYaerT, yTo Y Bac ncnmxmnyeckoe 3aboneBaHue.
MHoOrme cMMNTOMbI TaKe BO3HUKAKOT npu gpyrmnx npo6nemax CO 340poBbEM.

Bbly3HaeTe y cebss MHOTME CUMMTOMbI, U/IM OHW CTaHOBATCA Xy»e? Toraa BO3MOMKHO, 4TO Y Bac NCUMXMUYECKoe
3abon1eBaHMe U BaM HyXXHa MOMOLLb.

@

anbonee PacnpoCTpaHEHHbIMU MNCUXUYECKUMU

3ab60N1eBaHUAMKN Ccpean BeKeHLeB ABAATCA
Jenpeccus U NOCTTPaBMaTUYECKUE CTPeCCoBbIe
paccTpoicTBa.

[enpeccua: y Bac HET XenaHuA N 3Heprum 4To-
TO Aenatb. Bbl yacTo rpyctute. Bol AymaeTe, 4TO
HUWYero He moxkete caenatb, U YTO Balla U3Hb
He nmeeT CmMblCna.

MocTTpaBMaTUUECKOEe CTPeCccoBOE PacCTPOICTBO
(MNTCP): Bbl YacToO AymaeTe O TPYAHbIX MOMEHTaX 13
CBOEro npowsioro. Bbl 4acTo nyraetecb, BaC Nerko
HanyraTb. Bbl npeanoyntaeTe He KOHTaKTMPOBATb

c nogbmun. Bbl He goBepseTe NoyTM HUKomy. Bbl
Na0Xo cnuTe.

Y mogeti ¢ NMTCP TakXe eCTb CUMNTOMbI genpecuu. KTo-To, KTO NI0X0 CMUT, MOTOMY YTO KaXKayto
\Hoqb €My CHATCA KOLUMAapbl, yCTaa U MOXKeT YyBCTBOBATb rpycCTb. /

MoroBopuTe C KEM-HUBYAb U3 TEX, KTO paboTaeT c BaMK: BPaYoM, BalLMM KOHCY/IbTAHTOM, MeZCECTPOMN...
BmecTe Bbl NOCMOTPUTE, YTO MMEHHO C BaAMM NMPOMCXOANT. ECIM BalLM CUMNTOMbI CEPbE3HbI, KOHCY/bTaHT
HanpasuT Bac B:

Bo ®naHapuu n bptoccene:

e LleHTp obwero 6narococtoaHmna (CAW)
* LleHTp ncuxmnyeckoro 3g50poBba (CGG)

B BannoHuu u bpioccene:

* LLeHTp ncMxmyeckoro 350poBbA (SSM)
*  O6WecTBEHHbIN LEeHTP coumanbHbIx genctenin (CPAS)
* UeHTp NHTerpauumn

Mpu neyeHnmn He Bce Kanobbl UcYe3atoT cpasdy. YacTo CMMNTOMbI CTAHOBATCA MEHEE Cepbe3HbIMU. ITO
Y/y4YLLIaeT KauyecTBO BalLEW KMU3HMU.
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DORMI PROST, Al GRUI SI STRES?

4 KTo moyKeT Bam NOMOYb?

He mokeTe nontn K cBOMM Apy3bAm Man cembe? Obpatutech K NpodeccrmoHaibHOMY
MOMOLLHWUKY-aCCUCTEHTY Bbl HE AOMKHbI CTECHATLCA 3TOrO. Bbl HE €4AMHCTBEHHbIN, Y KOTO
€CTb Npobiembl.

CemenHbIN Bpau

Ecnv Bbl3a6onenu B benbrum, cHavana Bbl 06paLLaeTecb K cCEMerHOMY
Bpayy. Bbl cTpasaeTe oT cTpecca Uau AymaeTe, YTO y BaC NCUXMUYECKHE
npobaembl? Torga Nyylle cHavyana obpaTUTbCA K cemelHoMy Bpauy.
Bbl 06cyauTe ¢ HUM CBOM XKanobbl, U Bpay NPeLIOKNUT edeHne nam #
HanNpPaBMWT BaC K HYXKHOMY CMELMannCTy MU B HYXKHOE YUPEsKAeH.

EcTb rpynnbl Bpayei obwielt MPaKTUKN U PAaiOHHbIE MEAUUMHCKME LEHTPbI, B KOTOPbIX €CTb NCUXOAOT. Bbl
MOXXeTe NoNTK TyAa 3a (NepBOI) NCUXONOTMYECKOM NOAAEPHKKOM.

MporpammHbIN KOHCYNbTAHT AreHTCTBA MO MHTErpauum

Baw KOHCY/IbTAHT 3HA€eT OpraHn3aLMn B BallemMm permoHe, Kotopble pa6OTaPOT B obnactm 34pPaBOOXpPaHEHNA
n MEAMLI,VIHCKOﬁ nomoLuu. B To e Bpems Ball KOHCYbTaHT MOMOXET Bam HaWTK cBOM nyTb B Hawem CTpaHe.
BmecTe Bbl NOCMOTPUTE, KTO UM YTO MOXKET NOMOYb Bam B ,a,aaneﬁLueM. OH MM OHa 3HaEeT, KakK TPpygaHoO
MHOr4a NepecTponuTb CBOKO XXU3Hb B HOBOM CTpaHe.

KoHcynbTtaHT 8 OCMW

Bac conpoBoxaaet OCMW? Torga Bbl MOXeTe CMOKOMHO CO0BLWMTbL CBOEMY KOHCY/IbTAHTY, Kakue y Bac
TpyAHOCTU. OH MM OHA MOMOXKET BaM HaTU Hanbonee NoAXOA ALY MOMOLLb.

LileHTp obuiero 6narococtoaHmna (CAW)
Bbl moxkeTe 0b6paTntbca B CAW, eciv y Bac BO3HUKAWN IMYHbIE TPYAHOCTHU:

s ($UHaHCOBbIE TPYAHOCTH

s npobnembl B BalIMX OTHOLIEHUAX UIN CEMbE

° MoTepa cembu UK Apy3en

° OAMHOYecTBO

s cTpecc

°  3aBUCMMOCTM

° MpecTynaeHua uav TpasmupytoLime cobbiTUA (Kak B C/yYae KepTs NPecTyrnaeHui, Tak 1 B
c/lyyae nunL, COBEPLUMBLLMX MPECTYNAeHUs)

Y CAW TaKkxe ecTb NPUKOTbI U NPUEMHbIE LLEHTPbI AN1A XXepPTB CeMeMHOro Hacuus.

KomaHnaa CAW 06bI4HO COCTOUT U3 cOLManbHbIX PabOTHMKOB U TepaneBToB. Momolb Bcerga 6ecnnaTHa.
Mpu HeobxoamMmocT CAW HanpasBuT BacC B A4pYrue yupesKAeHUA UAKN K HYSKHbIM CrieLuaancTam.

CAW umeeT otaenieHuns no scen dnaHapum 1 B HUAEpPAaHACKO-A3blMHOM Bproccene.

@ www.caw.be



LleHTp ncuxuyecKkoro 3a0poBbsa (CGG)

LlEHTp NCUXNYECKOro 340poBbA NoOMoraeT 1to4am C CUMNTOMaMUn NCUXNYECKUX 3aboneBaHui. BO3paCT He
urpaeT ponn. Tam moryT NoAy4YnTb MOMOLLb BCE: AETU, MONOAEXKDb, B3POC/bIE U CTAapPUKW.

KomaHga Kaxgoro CGG coCTOMUT M3 MCUMXMATPOB, MCMXOMOrOB, COUManbHbIX PabOTHUKOB U T. 4. Bce atn
cneumnanucTbl paboTatoT BMecTe. BMecTe ¢ BaMM OHM ULLLYT YYLLIMIA NOAXOA, A/1A BaLLEro 3anpoca o0 NOMOLLM.

B CGG HanpasuT Bac Bpay uau CLB (LleHTp no conpoBOMXKAEHWUIO YYEHMKOB) LUKO/bI Bawero pebeHKa.
Takum o06pasom, Bbl He moxeTe noiTn B CGG no cobcTBEeHHOM MHULMATMBE. Tam NpPUEM TONbKO MO

npe,u,BapMTeanon 3anucu.

@ www.geestelijkgezondvlaanderen.be

He3aBuncrmmblie MOMOLLHUKMN.

MHorve ncuMxonoru, MCUxXMaTpbl U NcuxoTepanesTbl paboTaldT camocTosATeNbHO. MHOrAa Bbl MoKeTe
nonacTb K HUM bbicTpee, yem B LLeHTp ncMxmMyeckoro 34,0poBbA.

Ecnu Bbl 0bpalyaeTech K HE3aBUCMMOMY MOMOLLHUKY, Bbl MOMNagaeTe K KOHKpeTHOMY YenoseKy. OH Bam
MOKET MOHPaBUTLCA UAM He NoHpaBuTbcA. B CGG Bam nogbepyT crneumanucta uam Gopmy NOMOLLY,
KOTOpble MOAXOAAT BaM /lyyLLe BCero.

KoHcynbTaumna He3aBUCMMoro nomouHnka ctout ot 40 ao 70 espo. Mpuem y ncmxmatpa 4aCTUYHO UK
NMOJIHOCTbIO OMJ/IAYMBAETCA MeAULMHCKOW CTPAXOBKOM.

CoserT: cnpocuTe B CBOEW MEAVILJ,MHCKOVI CTanOBOVI KOMMNaHWUK, onnayvymeaeT 1M OHa Tepanuto.

@ www.vind-een-psycholoog.be

McuxunaTtpumyeckoe otaenenme B 6onbHuLe obuiero npoduna (PAAZ)

Bbl naete B PAAZ, ecnu, Hanpumep, y Bac NCMXONOTMYECKUIA KPU3UC UK Bbl AyMaeTe 0 camoybuitcTee. Bbl
OoCTaeTeCb TaM Ha HECKO/IbKO AHEN U HoYel Ha KOPOTKUI Nnepunoa Bbl Takke MoXKeTe OTNPaBUTbLCA TyAa
ONA KpaTKOBPEMEHHOro fieyeHus genpeccun, npobaem c 3aBUCMMOCTbIO, PaCCTPOMCTBAaMMU, CBA3AHHbIMU
C nepenagamu HacTPOeHUA UK CTPaxamu.

KonnekTtns ncuxmaTpmyeckoi 601bHMLbI COCTOUT M3 NCUXMATPOB, NMCUXOIOTOB, (NCUXMaTPUYECKUX) MeacecTep,
B KOTOpbIe BXOAAT, HANPUMeEp, TPYAOTEPANEBTbI, ABUraTe/IbHbIE TEPaNeBTbl, COLMaIbHbIe PAaBOTHUKM U T. 4.

/I'Ipocbeccuonanbuaﬂ TaiiHa \

B benbrMn BCe Bpaun, MeAUUMHCKME pPabOTHMKM WM KOHCY/NbTaHTbl 06s3aHbl  cobaogaTb
KOHPMAeHUManbHocTb. OHM MOTYT nepenasaTb MHPOPMAUMIO O Bac APYrMM TOJIbKO C Ballero

paspeLueHus.

A3bIK
B HEKOTOpbIX CaAyYasx, ecan Bbl HEAOCTATOYHO B/IaZeeTe A3bIKOM, BPpay UM KOHCY/NIbTAHTbl MOTYT
BbI3BaTb nepeBogyMKa. OH MOEeT NMPUCYTCTBOBATb BO BPEMA Pa3roBopa WM NepeBoAUTb MO

\Tenedey. MepeBoAUMK TaKKe 0653aH cob0aaTb KOHPUAEHUNANBHOCTD. J
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NM10XOW COH, BECMOKOWCTBO U CTPECC?

S5 Kakyto nomollb Bbl MOXKeTe
NONY4YUTL?

O6cykaeHune Balwmx Npobiem C KOHCY/IbTaHTOM AN MeAULUHCKUM PaboTHUKOM
MOXeT BbITb 60NbLIMM 0bnerdyeHnem. CyLecTByeT HECKO/IbKO Cnocob0oB MOMOLLNK,
KOTOpPble NOMOLLHMKM MOTYT OKa3aTb.

becepbl

CoumanbHble paboTHWKM MOTOBOPAT C BaMM O Balumnx npobaemax. OHM NOCMOTPSAT, Kakue ecTb Npobaembl,
KaKOBbl BO3MOMKHbI€ X MPUUMHBI U KaKKe ecTb peleHuns. O6Lanch C KOHCY/IbTAHTOM, Bbl YyBCTBYeTe cebs
MeHee O4MHOKUM U yHLle MOHUMaeMbIM.

[pynnosaa Tepanua

Bbl MOXKETE NPOXOAUTL SIeYEHME BMECTE C APYrMMM. Bbl yunTech Apyry Apyra v Apyr c 4PYrom: B rpynmne
Bbl pasgensere YyBCTBA M CUMTyaL MK, Bbl UCMbITbIBAETE COYYBCTBUE, @ MHOTAA U THEB. Yem Bauke apyr
ApYry CTaHOBATCA Nt0AM B rpynne, Tem 6osblie 3ddeKT oT Tepanuu.

MeankameHTO3HOe nevyeHue

B HEKOTOPbIX C/lyYasnx Bpay Ha3HaYaeT IeKapCTBa, Hanpumep, Npu Npobaemax co CHOM UK AeNpPeccusmu.
BakHO, UTOBbI Bbl XOPOLLO 3HANAW, A1 YErO Bbl NOYYMAN NEKAPCTBA U KaK UX NpUHUMATL. MpogoKaiTe
3a4aBaTb BOMPOCHI JOKTOPY, NOKa He ybeautech, 4TO NOHMMAaeTe. Bbl XOTUTE YTO-TO U3MEHWUTL B CBOMX
nekapcTeax? MPOKOHCYNLTUPYITECH C BPAYOM MM NCUXMATPOM. KOHEYHO, HUKOTAa He
HayMHakTe sKCNepMMeHTUPOBATDL C BalMMM SIeKapCTBAMM.

HeKoTopble /IeKapcTBa HeNb3A MPUHUMATb CAUWKOM AOATO MW CAUWKOM MHOTO.
[pyrve nekapcTsa Hy»KHO NPUHUMATb NOCTOAHHO, MPEXAe YeM Bbl yBUAUTE 3D EKT.

6 KTOo MmoXKeT NnomMmoub
AETAM U MONOAEHKMN?

[eTn n monogble NOAM TaKKe MOryT YyBCTBOBATb CTPax WAW rpycTb. Hanpumep, y HWUX nossAastoTCA
CUMMTOMBbI NOC/IE TOTO, KaK OHU MOKWMHY/IN CBOO CTPAHY NPOUCXOXKAEHMA. X CMMNTOMbI 4acTO OT/IMYALOTCA
OT CUMMTOMOB Y B3POCbIX:

s OHM HamHOro H6ecnokoliHee N HeycMaUYMBEE, YEM pPaHbLLe.

o OHM n30nMpYLOT cebAa OT OKpYKatoLWEen Ux cpesbl.

o OHM cHOBA BeayT cebs Kak MasneHbKue AeTu.

o OHM CHOBA MOYATCA B LWITAHbI, XOTA Y}Ke He 4eNaNn 3TOro L0/roe Bpems.

3T0 MoryT 6bITb CUIHA/IbI O TOM, YTO Yy Balero pebeHKka He Bce B NopsaKe. Kak pogutento Bam 31O TPYAHO
MOHATb, AaXKe eC/IM BaM CaMUM TPYAHO. Ecam Bac 4To-To 6€CNOKOUT, yyLle BCero BOBPeMs Noy4ymTb NOMOLLb
ans ceba n ceoero pebeHKa. KoHCybTaHTbl MOTYT MOMOYb Ballemy pebeHKy NepeskuTb TO, YTO Bbl UCTIbITAIN.

Bbl TaK»e MOKeTe CBA3aTbCA C OPraHmn3aLmnsamm, KoTopble Mbl epedncanan. OHM YacTo UMEIOT OTAe/IeHUA
ONA AeTel U MONOAEXKM.



MoppobHee?

» Ob6paTuTech 3a COBETOM K CBOEMY KOHCY/ILTAHTY UM CEMEHOMY Bpauy.

» [oroBopwuTe 06 3TOM CO LLKO/OV BaLLero pebeHKa v CLB (LieHTpoM Mo conpoBOXKAEHMIO YY4EHUKOB).

* Monogble ntogn moryT camu obpaluatbea B JAC co Bcemy BONPOCaMu Yepes yaT, 31eKTPOHHYHO
nouty, TenedoH uau NyTem aAnMUYHoro obpatweHusa: www.caw.be/jac.

o [na petei U MONOAENKM C NCUXONOTUYECKMMU Npobaemamu:
www.geestelijkgezondvlaanderen.be/kinderen-en-jongeren.

o B CAW opraHusoBaHbl 3aHaTMA Mind-Spring Junior gna monogexun ot 9 go 18 net. Ha
3TUX 3aHATMAX YYaCTHUKM paboTatoT B rpynne Haz MNOBbILLEHWEM CBOEN MCUXONOTMYECKON
YCTOMYMBOCTU: www.caw.be

* 3a TepaneBTMYECKMM COMPOBOXAEHWEM lOHOWKM U fesylwKu ot 10 go 20 net moryt
06palLaTbCca TaKXkKe B LLeHTP TepaneBTUUYECKOro conpoBoXaeHus Tejo-huis: www.tejo.be

7 bonee nogpobHasn
MHdOPMaALMA U NONE3HbIE
CCbINIKM

Cnyxb6a ncuxmuyeckoro 3aoposba ®naHgpun: www.geestelijkgezondvlaanderen.be
NHPopMaLMa 0 NCUXONOTMYECKMX CUMNTOMAX M 0 TOM, KyA,a Bbl MOXKeTe 06paTUTbCA 33 MOMOLLLbHO.

AreHTCTBO NO UHTErpauum: www.integratie-inburgering.be

AreHTCTBO MO UHTerpaumu opraHusyeTt GpaamaHACKUI MHTErpaLMoHHbIN Kypc B Bptoccene u dnaHgpum
(3@ ncknoueHnem ropoaos AHTBeprneH U leHT). Mporpamma BK/tOYaeT B cebs Kypc O KM3HU 1 paboTe B
Benbrun, nsyvyeHne HUAEPNAHACKOTO A3bIKA U MEPCOHa/IbHOE COMPOBOXKAEHME.

Mind-Spring: www.caw.be/hoe-wij-helpen/preventie/mind-spring

Mind-Spring opraHusyeT rpynnosble meponpuatua ans 6esxkeHues. Bbl nonyvaete nHbopmaLmio o ctpecce
M 0 TOM, KaK C HUM CNpaBuTbCA. [Iporpamma nosbliLLaeT Bally MeHTabHY0 YCTOMYMBOCTb M MOMOraeT Bam
NPUHMMaTb peLleHns 0 cBoem byayLuem. Bbl MoayunTe KOHCYAbTaLMKU Ha CBOEM POAHOM A3bIKE.

Herstelacademie: www.herstelacademie.be
B akagemun Bbl NopaboTaeTe Hag NCUXUYECKOW PaHMMOCTbI. Bbl ByaeTe nocew,atb rpynnoBoi Kypc, B
COMPOBOXKAEHUMN YE/NOBEKA C OMbITOM W KOHCY/IbTaHTA.

CAW: www.caw.be
LleHTp obuero 6narococtosiHua (CAW) nomoraeT ntogam ¢ Bonpocamu v npobaemamu, CBA3aHHbIMU C
6narononyynem.

Haiitu ncuxonora: www.vind-een-psycholoog.be
0630p BCeX HE3aBUCUMbIX NcuMxonoros Bo ®naHapun u bproccene.

Bo ®naHapum: www.uitinvlaanderen.be
Haiaute KynbTypHble MEPONPUATHA B Balem palioHe, YTobbl paccnabutbes.

«Uit met Vlieg»: www.uitmetvlieg.be
Halitu meponpusaTtuAa 4ns geTen B Ballem paiioHe.

Nedbox: www.nedbox.be
MonpaKkTUKYNTECh B HUAEPAaHACKOM Yepes TeNIeBU3MOHHbIE KAUMbl U ra3eTHble CTaTbM.

Caredrefugees: www.caredrefugees.org
[pbixaTenbHble U pacciabnatolime ynpaxkHeHWA Ha pasHbIX A3bIKaX.
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NNOXOWN COH, BECNOKOMCTBO U CTPECC?







Deze brochure is geinspireerd op de folder voor vluchtelingen over psychische klachten van het
expertisecentrum Pharos in Nederland.

Dit is een uitgave van het Agentschap Integratie en Inburgering in samenwerking
met het Steunpunt Geestelijke Gezondheid (2019).

Npea naHHoON 6polutopbl MoYepnHyTa M3 MaTepManoB O NCUXONOrMYecknx npobnemax ana bexkeHues
3KCnepTHOTO LeHTpa «Papoc» B HuaepnaHaax.

dTa 6powtopa ABnseTcA nybavKaumen AreHTCTBA NO WMHTerpauumM B COTpyAHuyecTBe c LleHTpom
noaAepXKu ncMxmyeckoro 340posba (2019).

AGENTSCHAP STEUNPUNT =
INTEGRATIE & GEESTELIJKE

INBURGERING GEZONDHEID

V.U.: Paolo De Francesco, Agentschap Integratie en Inburgering, private stichting, Tour & Taxis, Havenlaan 86C bus 212, 1000 Brussel




