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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 veﬁ
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.

%

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,...
\/




Deel je problemen

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

o 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

~

J
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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 ” j

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-VIaanderen:

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
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? /
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? &

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.

(s

e 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

\moe en kan zich triestig voelen. J

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



3

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. /
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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.

o Zezijn veel drukker dan vroeger.

o Zesluiten zich af van hun omgeving.

o Ze gedragen zich terug als een klein kind.

o 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?

o 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 Belgi€, 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 Yum cTparkaoaeTe 8K Bif
HACTYMHUX CUMMNTOMIB?

Bu Tak 6arato nepexuau, Wwo / \
e JBW f0OBruii Yac y noraHoMy HacTpoi,

6inblie He moXeTe po3cabuTmCh. BiguyBaeTe cebe CnyCTOLWEHUM YU CYMHUM.

Bu noTpanunu B NacTKy HeraTMBHUX ¢ Bam Hiyoro He xo4eTbCA, HaBITb MPUEMHUX

peueit. HaBiTb NOBCAKAEHHI peui, Taki AK
BMUTUCA Ta OAATHYTUCA, BUMAratoTb baraTto

MOKe NPU3BECTUN [0 Pi3HWUX CKapr. eHeprii.

[YMOK, MoYyTTiB Ta cTpecy. Lle

e Y BaC HEMAE CMJ1 UTU WyKaTU poboTy UM
XOAMUTW Ha YPOKMU.

e Bu no4yyBaeTecAa BUHHUM.

e Bu crnuTe HECNOKIMHO, Ay*Ke Mano i Bam
YaCTO CHATbLCA KOWMapWU.

e Bu barato cnuTe, ase Nonpu Lie BiaYyBa€ETe BTOMY.

e Y Bac NOYyTTA HE3aXMLLEHOCTI, Big AKOro
BM He MoxKeTe no3byTucs.

e By BigYyBa€eTe 3aHEMNOKOEHHS, WBUAKO Ta
CU/IbHO NIAKAETECA.
Bu He morkeTe 30cepeauTHcs i 6araTo wo
3abyBaeTe.

e Y Bac ckapru Ha ¢isnMyHi cumnToMM, Taki
AK M'A30BUI BiNb, TONOBHKUI Binb, 6inb y

CMUHI.

o Ia3paeTbca HecmayHa. Bu icTe, Tomy wo
B NOBUHHI. ABO, HaBnaku, Bu baraTo icTe.

e Bu nocTiiHO TypbyeTeca. Bu He mokeTe

nepecTtaTv AymaTu.

e Bam He BMCTaYae BNeBHeEHOCTi y cobiTay
CBOEMY OTOYEHHI.

Bu nerko 3nmTech i gpaTtyeTech. Y Bac
6yBaloTb CMasiaxu rHiBy, AKi BU He MoxeTe
KOHTPO/IOBATH, asie MOTIM 3KaNKyeETe Npo Le.

Bam copomHo 3a cebe Bu BosieTe He
KOHTAKTYBaTK 3 iHLWMMUK NHOAbMMU.

Bu Binblue He xo4yeTe BCTYNaTU B CEKCYaIbHUM
KOHTaKT.

Bu noumHaeTe 6arato KypuTH, BKUBAETE
anKoroab abo iHWi 3acobun BUKNMKAIOTb
3a/1EeXKHICThb.

Bu He xoueTe XuUTu. /




NMOTFAHWI COH, NEPEXUBAHHA TA CTPEC?

Yomy BU CTparkaaETe Big, LUX CKapr?

MoKAmBi pi3Hi NPUYNHK

Bawe munHyne

Moxnugo, Bu 6ynu ceifKamu TOPTYP, BiliHM, MOAITUYHUX UM iHLWIMX NepecifyBaHb 4yu
CEKCYa/IbHOrO HAaCcW/IbCTBa B KpaiHi BalWOro noxoaeHHs. MoXanBo, BU BTPATUMAM Cim’to un apy3sisdu B
[0po3i, LOKN BU fobupanvca fo benbrii, Tpanuaoca Wwock NoraxHe, Wo HanAaKano Bac?

Bawa NoToYHa XXMUTTEBA Ta KMUT/I0BA Cl/ITyaLI,iﬂ

KuTTa y npuiManbHOMY LeHTpi MoxKe ByTW Ba)KKMm: Tam 6arato ntogei pisHUX HauioHanbHoCTel 3
Pi3HUMM KUTTEBUMMU 3BUYKAMM Ta TPaAMLiAMU. Bam f0BOAMTLCA 6AraTo YOro AiIUTU 3 YYXKUMU NIIOAbMMU.
Bu TaKoX He 3aBXAM 3HAETE, K NPOBECTM CBOI iHi 3 KOPUCTIO. Bam TakoxK NoTpibHO AoyeKkaTuca
pes3ynbTaTiB Npouesypu HafZaHHA NPUTYIKY: YN OTPMMAETE BM MNOCBIAKY Ha MPOXKMBAHHSA, YM Hi? B Benbrii
BaM TaKOX MOXKe BpaKkyBaTu NiagTPUMKM cim’i un apysis.

€ 6araTo iHWnx GaKToPIB, AKi CNIPUYMHAIOTbL CTPEC, | AeAKi CUMNTOMM € HE Y BCiX.
KoxeH BiavyBae cTpec No-CBOEMY. IHOAI CKaprn BUHUKAIOTb Nig, Yac npoueaypu OTPUMAHHA
NPUTY/KY, ane iHOAi AvLwe Nicaa Hei. '

2 Lo BM moxeTe 3p0butn 3i
CBOIMM CKapramum CamMoCTIMHO?

Po3mipkoBymnTte

—> 3anuuwiTb, WO BU BigYYBaETE, MepeXMBAETE Ta LLO BAC Typbye.
Lle moxke fonomorTv Bam NnoAUBUTUCA Ha cBOi Nnpobiemu 3i
CTOPOHMW.

- MNoaymaiiTe, Wo gonomarae Bam po3caabuTucsa. Yu € woco,
Lo Bam noaobanocs paHille, i Wo BU MOXKeTe pobutn TyT?
Hanpuknag, 3aiiMatucs My3nKoto, CopTom, 3aimaTtucs
rocnofapcTBOM, WKUTK i T. 4.

~



Moainitbca cBoimn Nnpobnemamm

e [loroBopiTb i3 cim’eto abo Apy3amu Npo Bawwi ckapru. Lle moxe 6yTy nonerweHHAMm.
e [loroBopiTb i3 f0BipPEHOI 0CO60I0, AK-OT Balll KOHCY/IbTAHT.

e 3B’AxiTbcA 3i cNiBBITYN3HMKAMK, AKI BUNPobyBanu Te came. YacTo BoHM Aobpe po3ymitloTb, yepes
IO BM NMpoOXoauTe.

*  AKLWO BU € BipYOUMM, BU MOXKETE 3BEPHYTUCA 33 NiATPMMKOLIO 40 MiCLLeBOI LLepKBM abo meyerTi.

* YyacTb Y rpynoBuUX 3axo4ax 419 AOPOCAUX, MoAoAi abo AiTel, TaKMX fK:
* [lcMxo-0CBIiTHI rpynoBi 3aHATTA
* TBOpuYi BNpasu

* Po3cnabntoroya rimHacTMKa

K Mind-Spring: \

By BTpayeHi? Y Bac € NouyTTa, WO BU 36UAKUCA 3i Waaxy?

Y nporpami Mind-Spring mun pasom LuyKaeMo 6anaHC BALIOro XUTTA, W06 BM 3HOBY
6aumam meTy.

Mporpama CKNIa[a€eTbeA i3 WeCTu 3ycTpivyen, Ha AKUX MAEeTbCs NPo cTpec Ta Npo

Te, K 3 HUM 6OPOTMCA, NPO BTPATY i }Kanoby, NPOo iZEHTUYHICTb | HOBUI KPOK Y
MaibyTHE. Micaa 3aHATTA NPOBOAATLCA BNPaBU po3caabneHHs.
Kypc 6e3KOLTOBHMIA | NPOBOAUTLCA PigHOK MOBOIO.

\ @ www.caw.be/hoe-wij-helpen/preventie/mind-spring/ /
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NMOTFAHWI COH, NEPEXUBAHHA TA CTPEC?

He BTpayaiTe yBarM Ha NOBCAKAEHHI CnpaBu

e CKnagitb po3kaag Ha

noHeAiNnokK:
BiBTOPOK:
cepepa:

yeTsep:
N'ATHULA:
cybora:

\ Hepaina:

K HOoTpuMyiTeCh CBOro HOPMabHOTO WOAEHHOTO LUKAY. \

e LloHoui naraitTe cnaTu B 04MH | TOM »Ke Yac i LWOopaHKy BCTaBalTe B MEBHWUI Yac.
e He nexiTb y NiXKKy Ta He CNiTb Y KPiCNi NPOTArom gHA.

e XogiTb y micueBy 6ibnioTeKy WOTUNKHA, WO6 NoYMTaTH XKypHan abo rasery.

KOMKEeH AeHb TUXKHA i3 3axoaamu. Hanpuknaa;

NOKYMKH

APi6HI AOoMaLLHI cnpaBn/pemoHTH

6narogiliHa poboTa (3anuTaliTe CBOro KOHCY/IbTaHTa, WO BN MOXKeTe
3pobuTK No cyciacTay)

noxig, y 6ibnioteKy, wWo6 nountaTn raseTty

NOroBoOpPUTH 3 KUMOCb

pemecna 4v pyKoainna ”

npubupaHHa /

byabTe akTMBHUMMU

v Pyxalitecb! Hanpuknag, BupyLwaiTe B niwy nporynsHKy abo nokartanTteca Ha Benocunegi.
Y ®naHapii Ta bprocceni € 6arato MicbKux, NPOBIHLIMHMX Ta peKpeawliiHUX NapKiB. Tam BU

3HangeTe irpoBi ManAaHYMKK, NONAHY A4 NiKHIKIB 1 iIHOAI HaBiTb CTaBKM, A€ MOXHA KynaTucs.

Bu morkeTe 3HaMTKM BCi Ba

piaHTM Ha calTi BawWoi NPOBiHLLi:

° AHTBepneH: www.provincieantwerpen.be

* bploccenn:

www.brussel.be

e Jlimbypr: www.limburg.be

*  CxigHa ®naHpapis: www.oost-vlaanderen.be
°  dnamaHacbkuii bpabaHTt: www.vlaamsbhrabant.be

* 3axigHa ®naHppia: www.west-vlaanderen.be

v Buy npuiimanbHomy LEeHTpi ogHi, 6e3 cim’i?
3anuTaitTe cyciga, Y MoxeTe BU YUMOCh

3aHATMCA Pa3oOM: rOTYBaTU, POBUTM MOKYMKMK,

rynatmiT. [j




v 3anuTaiTe y KOHCY/NbTaHTa, Y4 MOXKETe BM NPONATH KypC.

%

v bepiTb y4acTb y LiKaBMX ANA BAC KYNbTYPHUX 3ax04aX Yy BallOMY PailoHi.

e Lo opraHi3yeTbca Ana 4OPOCAUX?
3asiTaltTe Ha caliT www.uitinvlaanderen.be, po3ain ‘agenda’ O ‘gratis activiteiten’.

e Lllo opraHisyeTbca gna gitein?
3asiTaiiTe Ha caltT www.uitmetvlieg.be, posgin “agenda” O “gratis activiteiten”.

v BuBuaiTe i NpaKTUKyiTe HidepnaHACbKY, LWO6 BM MOI/IM PO3MOBICTU MPO CBOE XKUTTA
HigepnaHacbkoto moBoto. Ha caliti www.nederlandsoefenen.be Bu 3HaliaeTe yac 3ycTpiyen ans
HOBAYKiB y BalLOMY PaliOHi.

TakKMM YMHOM, BM PO3LUMPIOETE CBOIO COLia/IbHY MEPEXKY i MOXKeTe roOBOPUTH 3 iIHLUIMMM NPO CBOi
npobnemu. Bu xoueTe NoNpakTUKyBaTH HifepaaHACbKY MOBY BAOMa? Toai 060B’A3K0BO nepesipTe
canT www.nedbox.be Ha Ak

CnpobynTe KinbKa NpocTux
BMpas., Wwob po3cnabutuca.

e HaBuiTbCA KOHTPONIOBATU CBOI AYMKM.
BUMAiTb Ha BYNMLO Ta 3aNHOLWLiTb odi. AKi
TpU pedi BM YyeTe? AKi Tpu peui BM BiavyBaeTe?
Posnntow,ite oyi i noanBiTbCA HaBKONO. AKI
Tpu pevi B4 baunte?
3akpwit ovi 3HOBY. AKi A4Bi peyi BK
yyete? fAKi ABi peyi Bu BigvyBaeTe?
Posnntow,ite oyi i noansiTecAa HaBKoNO. AKi
ABi peyi Bn 6aumnTe?

PosnntowwiTe oui. LLLo 81 yyeTe? LLLo BK
Bigyysaete? Lo Bu baunte?

e CTrerKkTe 3a CBOIM AUXAHHAM
CTpec 3myLuye Bac gmxatu weugwe. Tomy byabre yBaXkHi 4,0 CBOro NoAMUXY:

BAMXHITb | HaayNTe KUBIT.

BUANXHITH | BTATHITb XKUBIT.

3pobiTb BAMX, HAAYWTE KMUBIT i 3aTPMMaliTe AUXAHHA HA KiZIbKa CEKYHA,.
MoBiNbHO BUAMXAWTE NOBITPA 3i CBOTO Tifla Ta BTATYNTE KUBIT.

N2 22

MoBTOPITb LLe KiNbKa pasiB, AOKM He Big4yeTe cebe cnokiiHiwe. Y Bac cknagHa
po3moBa? BUKOPUCTOBYIMTE LD TEXHIKY.

e [owykKalite B IHTepHETI onuc po3caabaioloumnx BNpas BaLo MOBOIO
CnpobyliiTe 1iory, ANXanbHi TEXHIKM, MeauTaL,ito, 6ir TOLLLO 33 AONOMOTOH IHCTPYKLi Ha BaLii pigHi MoBi:
-~ www.care4refugees.org
- www.youtube.com

BM TaKoX MoxeTe BCTAHOBWUTM Ha CBil cMapTdOH nporpamu, AKi 4ONOMONKYTb BamM 3MEHLIUTK CTpec.
Hanpwuknag, € nporpamu, siki HaragyoTb Bam, WO Bam NOTPiOHO Yac Big Yacy AnxaTtu cnokinHo. WykaiTe
K/Il0YOBIi CNOBA, TaKi AK «60poTbHaA 3i CTPECOMY», BaLLOIO PiAHOK MOBOIO.

19
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NMOTFAHWI COH, NEPEXUBAHHA TA CTPEC?

3 VY akux BunaaKax notpibHo
3BEPHYTUCA 33 JOMOMOTOH?

Bu aisHaeTech y cebe geski cumntomu cTpecy? Lie He 03HaYaE, Wo y Bac € NCUXiYHE 3aXBOPHOBAHHA.
Barato cMMNTOMIB TaKOX BMHWMKAOTb NPU iHWMX Npobiemax 3i 340p0B’AM.

Bu pisHaeTeca y cebe 6arato cMMNTOMIB, a60 BOHM CTalOTb Fipwmmn? Toai MOXKAMBO, WO Y BacC NcUxivyHe
3axBOpPIOBaHHA i Bam NoTpibHa gonomora.

@

anbinbLL NOLWMPEHUMM NCUXIYHUMM

3aXBOpPIOBaHHAMM cepes, bixKeHL,iB €
Jenpecia Ta NOCTTPaBMATUYHI CTPeCcoBi
po3nagu.

[enpecia: y Bac Hemae H6aaHHA Ta eHeprii Wocb
pobuTn. Bn yacto cymyete. Bu gymaeTe, Lo Hiyoro
He MOMKeTe 3p0bUTH, i LLLO BaLLE KUTTA HE Ma€E
CeHcy.

MocTTpaBmaTUuHKi cTpecosuii posnag, (MTCP):
BM YaCTO AyMAETe MPO BaXKKi MOMEHTHU 3i CBOrO
MWHYA0r0. BM YacTo nAKaeTech, Bac 1ErKO HaNnAKaTH.
Bu BBaXKa€eTe 3a Kpalle He KOHTaKTYyBaTH 3 II0AbMW.
Bu He poBipseTe maike Hikomy. Bu noraHo cnute.
Jroan 3 MTCP TaKoXK MatoTb CUMNTOMM Aenpecii.
XTOCb NOraHo cnuTb, 60 KOXHY HiY MOMY CHATbCA
\Kommapm, BTOMMBCA | MOXKe Bi4yBaTU CMYTOK.

MoroBopITb 3 KUMOCh i3 TUX, XTO NPALIOE 3 BAMU: NiKapeM, BalMM KOHCY/1bTaHTOM, MeACeCcTpolo...
Pasom BM NoAMBITLCA, LLO Came 3 BaMK BigbyBaeTbCA. AKLLO Balli CUMNTOMU CEPMO3HI, KOHCYNbTaHT
HanpaswuTb Bacy:

Y ®nanapii Ta bprocceni:
e LleHTp 3aranbHoro go6pobyTy (CAW)
* LleHTp ncuxiyHoro 3a0pos’a (CGG)

Y Bannosii Ta bptocceni:

e LeHTp ncuxiuHoro 3gopos’a (SSM)

e CycninbHUI LEeHTp couianbHux giit (CPAS)
° LUeHTp IHTerpauii

Mig yac NiKyBaHHA He BCi CKAprv 3HMKaKOTb Bigpa3sy. HacTo CMMNTOMM CTalOTb MEHLU CEePHO3HUMM.
Lle noKpalwye AKICTb BaLIOro KUTTA.
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POOR SLEEP, WORRY AND STRESS?

4 XTO MOXXe Bam AONOMOITH 7

He mokeTe nitn Ao cBoix Apy3is um cim’i? 3BepHiTbca A0 NpodeciiHOro NomMivyHuKa-

acuCTeHTa. B He NOBUHHI COPOMUTUCH LLbOTO. Bu He GLI,MHMP’I, Y KOTo € ﬂpO6J’I€N\M.

CimenHuM nikap

AKWoOo BM 3axBopinn y benbrii, cnovyaTKy BM 3BEpPTAETECH A0
cimeliHoro nikaps. Bu cTparkgaeTe Big cTpecy Yn AymaeTe, Wo y
Bac ncuxiyHi npobaemun? Toai Kpalle cnovyaTky 3BepHYyTUCA [0
ciMeMHoro nikaps.

Bu 0brosopuTe 3 HUM CBOI CKapry, i Nikap 3aNPONOHYE NiKyBaHHA
abo HanpasuTb Bac Ao noTpibHoro cneuianicta abo B NOTPIGHY
yCTaHOBY.

€ rpynu nikapis 3arasibHOT NPAKTUKM Ta PaViOHHI MeAUYHi LeHTPU, B AKMX € NCUXOJIOT. Bu
MOXeTe MiTU TyAM 33 (NepLuoto) NCUXOOTIYHO MiATPUMKOLO.

MporpamHunii KOHCYNbTAHT AreHu,ii 3 iHTerpauii

Balu KOHCYNbLTAHT 3HAE OpraHi3aL,ii y BalWoOMy perioHi, AKi NpaLooTb y rasy3i OXOPOHM 340Pp0B’A Ta MegUYHOT
[0nomoru. Y TOoM »Ke Yac, Balll KOHCY/IbTaHT AONOMOME BaM 3HAUTU CBild LWWAAX Y HALWiM KpaiHi.

Pazom BM NOAMBITLCA, XTO UM LLLO MOXKe AOMOMOrTM Bam y Noganbwomy. BiH Un BoHa 3HaE, AK BaXKKO iHOA
nepebynyBaTn CBOE XKUTTA Y HOBIM KpaiHi.

KoHcynbTtaHT y OCMW

Bac cynposoaxye OCMW? Toai BM MOXKeTe CNOKiMHO NOBIAOMWUTM CBOIO KOHCY/IbTaHTa, AKi y Bac
npobnemu. BiH abo BOHa J0ONOMOXKe BaM 3HalTU Halibinblw HeobxigHy Aonomory.

LleHTp 3aranbHoro aobpobyty (CAW)

Bu morkeTe 3BepHyTUCA 7,0 CAW, AKLLO Y BAaC BUHMKAN OCOBUCTI TPYAHOLL:

* ¢iHaHCOBI TPYAHOLL

° npob6semu y Bawmnx CTOCYHKaxX un cim’i

* BTpaTacim’iumn gpysis

® CaMOTHICTb

° cTpec

°  3a/7eXHOoCTi

*  3/7104MHM ab0 NOAIT, WO TPAaBMYIOTb (K Y pasi *KepTB 3/104MHIB, TaK i B y pasi ocib, aki
BYMHUIIN 3104UHU

CAW TaKoX Ma€ NpUTYAKM abo NpUMManbHi LEHTPU ANA KepTB CIMEMHOro HaCUAbCTBA.

KomaHaa CAW 3a3BMYail CKNA[AETLCA i3 COUiaNbHMX NpauiBHMKIB Ta TepanesTie. [lonomora 3aBxau
6e3KoLTOBHa.

Mpu HeobxiaHocTi CAW HanpaBuTb Bac 40 iHWKX ycTaHOB abo 40 NoTpibHMx daxisLiB.
CAW mae BigaineHHa no Bcii ®naHapii Ta y HigepnaHacbko-moBHOMY Bprocceni.

@ WWwWw.caw.be



LleHTp ncuxiyHoro 3a0pos’a (CGG)

LleHTp NcuxiyHOro 34,0Pp0B’A AONOMArae Nt0AAM i3 CUMNTOMAMM MCUXIYHMX 3aXBOPIOBaHb. Bik He
rpae poni. Tam MOXXyTb OTPUMATKM AOMNOMOrY BCi: 4iTW, MONOAb, AOPOCAI Ta CTapi.

KomaHaa KoxHoro CGG CKMafa€eTbCA 3 NMCUxiaTpiB, NCMXONOTIB, COLia/ibHUX NpPaLiBHMKIB Towo. Bci ui
cneuianicT npaLoTb pasoM. Pa3om 3 BamuM BOHM LWYKAOTb HAWKpaLLMiA Niaxig 4015 BaWOro 3anuTy nNpo
Aonomory.

Y CGG HanpaBuTb Bac Nikap abo CLB (LleHTp i3 cynpoBoAy Y4HIB) WWKONM BAWWOi AUTUHW.
TakMM YUMHOM, BM He moxeTe NiTh B CGG 3 BNACHOI iHiLiaTuBK. Tam NpuMom TifibKK 3a
nonepegHiMm 3anuMcom.

@ www.geestelijkgezondvlaanderen.be

He3zaneXHi MOMIYHUKW.

Barato ncuxosoris, NcUxiaTpiB i NcMxoTepanesTiB NPaLOOTb CAMOCTIMHO. IHOAj BU MOXKeTe NoTpanuTu Ao
HUX WBKUALeE, Hi*K A0 LleHTpy ncuxiyHoro 340poB’s.

AKLWO BW 3BEPTAETECH A0 HE3a/IEXKHOr0 NOMIYHUKA, BU NOTPANAAETE A0 KOHKPETHOI NtogMHU. BiH Bam
Mmoke cnogobatumca um He cnogobatmca. Y CGG Bam niabepyTb cneuianicta abo popmy gonomoru,

AKa NiAXoAUTb BaM HalKpalle.

KoHcynbTaLisa HesanexHoro nomiyHMKa KowTye Big 40 go 70 eBpo. Mpuitom y ncuxiatpa 4acTKoBO abo
NOBHICTIO ON/IAYYETLCA MEANYHOIO CTPAXOBKOIO.

Mopapaa: 3anuTaiTe y CBOTM MeAWNYHIll CTPaxoBili KOMNaHii, Y4 onnavye BoHa Tepanito

@ www.vind-een-psycholoog.be

McuxiaTpuyHe BiaAineHHA y NikapHi 3aranbHoro npododinto (PAAZ)

Bu ipete B PAAZ, AKWO, HanpuKAag, y Bac NCMxosoridyHa Kpusa, abo Bu gymaeTe npo camorybcrso. Bu
3a/IMLIAETECA TaM Ha KiJibKa AHiB i HOUYel Ha KOPOTKMIA Nepios, Bu TakoX moxKeTe BignpaButuca Tyau ans
KOPOTKOYACHOrO NlikyBaHHA genpecii, npobaem i3 3anexHicTio, po3sagamu, NoB’a3aHnMm

3 nepenagamm HacTPOIO YN CTpaxamu.

KoneKkTuB ncuxiaTpuyHOI NikapHi CKNagaeTbea i3 ncuxiaTpis, ncuxonoris, (NcMxiaTpUyHUX) meacecTtep, A0
AKUX BXOAATb, HANPUKAAL, TPYAOTEepanesTH, PyxoBi TepaneBTH, coLiaibHi NPaLiBHUKN TOLLO.

/I'Ipodaeciifma TaEMHULA \

Y benbrii BCi nikapi, MeaAnYHi NpaLiBHUKM Ta KOHCYNbTaHTM 3060B’A3aHI OTPMMYBATHCA
KOH}iAEHUiNHICTb. BOHW MOXYTb NepeaaBaT iHGopmaL,ito Npo Bac iHWWM NMLLE 3 BaLIOro
[03BOY.

Mosa

Y AeAKUX BUNAAKaX, AKLO BM He BOJIOAIETE MOBOIO, JliKap abo KOHCYNbTAHTU MOXKYTb

BMK/MKATU NepeKknagaya. BiH moxe 6yTn npucyTHim nig vyac po3mosu abo nepeknagatu

Qo TenedoHy. MepeKknasay TakoK 3060B’A3aHUI [OTPUMYBATUCA KOH)IAEHLINHOCTI. /
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NMOTFAHWI COH, NEPEXUBAHHA TA CTPEC?

S5 AKy gonomory BM moxKeTte
OTPUMATK?

ObroBopeHHs Bawux Npobaem i3 KOHCY/IbTAHTOM abo MeANYHUM NPaLLIBHUKOM
MOKe ByTM BEMKUM NoNereHHAM. ICHYE KinbKka cnocobiB 4ONOMOrK, ki NOMIYHUKK

MOXYTb Ha4aTH.

becign

CoujianbHi NpauiBHUKM NOrOBOPATL i3 BaMK NPo Balwi npobaemun. BoHn noansnaTbes, aKki € npobiemu,
AKI MOXK/IUBI IX NPUYMHM Ta AKI € pilleHHA. CNiIAKYIOYUCD i3 KOHCYNBTAHTOM, BM NOYYBAETECA MEHLW
CaMOTHIM i KpaLue 3po3yminnum

[pynosa Tepania

Bu moxeTe NnpoxoAnTU NiKyBaHHA pa3om i3 iHWKUMK. B BUnTeCA OAMH Y O4HOTO | OAMH 3 O4HUM: Y Fpyni
BM NOAiNAETEe NOYYTTA Ta CUTYaLil, BM BigYyBaeTe CNiBYYTTA, @ iHOAi Vi THiB. YUM 6AMNKUMMUK OLUH A0
OZHOrO CTaloTb Nto4M B rpyni, TUM Binbwnit edekT Big Tepanii

MeanKameHTO3He NliKyBaHHA

Y feakux BUNaZKax /likap Npu3HayaEe Niku, Hanpuknag npy npobaemax 3i cHom abo genpeciamu.
BaxnuBo, wob Bu Aobpe 3Hanu, 4NA HOro BM OTPUMANU NiKM Ta AK iX NpuiimaTy. MpogosxyinTe
3anMTYyBaTU NikapA, NOKU He NepeKOHAETeCs, Wo po3ymieTe. Bu xoueTe WoCb 3MIHUTHK Y CBOIX NiKax?
MPOKOHCYNbTYNTECA 3 NIKAPEM UM NCUXIaTPOM. 3BUYAMHO, HIKOIM HE MOYMHAWTE eKCNEePUMEHTYBaTH i3
BaLLIMMM NiKaMM.

[eski Nikn He MOXKHa NpUIMaTH HaATO A0Bro abo HaATo 6araTo. IHWi Niku NoTpibHO
npuiiMmaTV NOCTIKHO, NepL HiXK BU Nobaunte edpekT

6 XTO MOXXe AONOMOrTH
AiTAM Ta MoaoA,?

[iTv Ta Monoai Ntoan TaKoXK MOXKYTb BidyBaTu cTpax abo cmyToK. Hanpuknag, y HUX 3’aBAA0OTbCA
CUMNTOMM MIiCAIA TOTO, AK BOHM 3a/IMILMAN KpaiHy CBOFO MOXOAKEHHs. IXHi cumnTomum yacTo
BifPi3HAOTLCA Big, CUMNTOMIB Y LOPOCAUX:

* BoHW HabaraTo HeCMoKIiMHiWi M HemocuatouiLi, HiXK paHiwe.

° BoHM i3ontot0Tb cebe BiA HABKONULLHBLOIO CepeaoBuLLa.

° BOHM 3HOBY NOBOAATHCA AK MaNEHbKI AiTH.

°  BOHM 3HOBY MIiCAIOTb Y LWUTAHW, XO4a BXKe He pobuIM LbOro A0BIUi Yac.

Lle MOXyTb 6yTH CMUrHaM NPO Te, LLO Y BaLIOi AUTUHM He BCe rapasg. AK 6aTbKam ,Bam Lie BayKKO 3pO3YMITH,
HaBiTb AKLLO BaM CaMMM BaXKKO. fIKLLO Bac LWOCb Typbye, HalKpaLle BY4acHO oTpumaTtu gonomory ans cebe Ta



CBOET AUTUHW. KOHCYNBTaHTU MOKYTb AOMOMOITU BaLLiM AUTUHI NEPEXUTU Te, LWL BU BUNPOOYBanu.
B TaKOX MOXKeTe 3B’A3aTUCh 3 OpraHisaLisiMmu, AKi M1 nepepaxyBanun. BoHM 4acTo MatoTb BigAineHHs ona aiten
Ta Mosoai.

[eTanbHiwe?

° 3BepHiTbCA 32 NOPaLO0 A0 CBOrO KOHCYNAbTAHTa abo cimeliHoro nikaps.

e TlorosopiTb Npo Le 3i WKoo Balw ol AnTUHM Ta CLB (LleHTpom i3 cynpoBoay yuHiB).

e Monogingn moxyTb cami3septatmca go JAC3ycima 3annTaHHAMM Yepes YaT, ENEKTPOHHY
nowTy, TenedoH abo ocobucTe 3BepHEHHA: WWW.Ccaw.be/jac.

e [nA piTelt Ta MONOAi 3 NCUXONOTYHUMUK NpobieMamu:
www.geestelijkgezondvlaanderen.be/kinderen-en-jongeren.

* B CAW opraHizoBaHi 3aHaTTA Mind-Spring Junior ana monogi sikom Big 9 go 18 pokis. Ha
Ha UMX 3aHATTAX YYaCHUKM NPALIOOTb Y rpyni HaA NiABULLEHHAM CBOEI NCUXONOTiYHOT
cTiKocTi: www.caw.be

* 3aTepaneBTUYHUM CYNPOBOAOM HOHAKK Ta AisyaTta Bikom Big 10 o 20 poKiB MOXKYTb

3BEPTATUCA TAKOX [0 LEHTPY TepanesBTUYHOro cynposoay Tejo-huis: www.tejo.be

7 [eTanbHiwa iHpopmaLia Ta
KOPWCHI NOCMNAHHA

Cnyxb6a ncuxiuHoro 3pgopos’a PnaHgpii: www.geestelijkgezondvlaanderen.be
IHpOpMaLLiA NPO NCUXONOTIYHI CUMATOMM Ta NPO TE, KYAM BN MOXKETE 3BEPHYTUCA 33 LONOMOrOH0.

AreHTCTBO 3 iHTerpauii: www.integratie-inburgering.be

AreHTCTBO 3 iHTerpauii opraHisye pamaHACbKUM iHTerpauiiHnin Kypc y Bptocceni Ta Pnanapii.
(3a BUHATKOM micT AHTBepneH Ta leHT). Mporpama BK/IOYaE B cebe Kypc Npo XuTTa Ta poboTy B
Benbrii, BUBYEHHSA HifepaaHACbKOT MOBU Ta MepCOHaNbHUI CYnpoBia,.

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

Mind-Spring opraHisoBye rpynosi 3axogu ans 6ixkeHuis. Bu oTpumyeTe iHpopmauito npo cTpec

i Npo Te, AK 3 HUM ynopaTtuca. Mporpama nigBu1LLYE Bally MeHTasIbHY CTiMKICTb Ta JONOMAarae Bam
NPUMMaTK pilleHHA NPO CBOE MabyTHE. B oTpUMaeTe KOHCybTaL,ii pigHO MOBOIO.

Herstelacademie: www.herstelacademie.be
B akazemii BM nonpaLoeTe HaL NCUXIYHO BPa3nBICTIO. BM BiABiAyBaTUMETE rpynoBUIA KypC Yy CynpoBoOA,i
NOAWHW 3 LOCBIAOM Ta KOHCY/IbTAHTOM.

CAW: www.caw.be
LleHTp 3aranbHoro fo6pobyty (CAW) gonomarae ntogam 3 NUTaHHAMM Ta Npobaemamm, NOB’A3aHUMMU 3
6narononyyysam.

3HaiiTK ncuxonora: www.vind-een-psycholoog.be
Ornap ycix He3anexHux ncuxonoris y PnaHapii Ta bprocceni.

Y ®nanapii: www.uitinvlaanderen.be
3HalAiTh KYNIbTYPHI 3aX04M Yy BalWOMY pailoHi, wob poscnabuTtucs.

Uit met Vlieg: www.uitmetvlieg.be
3HaWTY NoAii ANA AiTeN y BalWOMy PanoHi.
Nedbox: www.nedbox.be

MonpaKTUKYNTECb 3 HigepnaHACbKOT Yepes TeneBisiiHi KNinu Ta raseTHi cTaTTi.

Caredrefugees: www.caredrefugees.org
[uxanbHi Ta po3ciabntotodi BNpaBu PisHUMM MOBaMU
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NOTAHU COH, NEPEXWUBAHHA TA CTPEC?







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).

La 6powypa ekcnepTHoro ueHTpy Pharos B HiaepnaHaax, npuceadYeHa 6iKeHUAM 3 NCUXONOTIYHUMMU
CKapramu.

Lle BuaaHHA AreHTCTBa 3 iHTerpauii Ta rpomagaHCbKoi iHTerpauii y cnisnpaui 3 LleHTpom ncuxivyHoro
3g0poB’a (2019 p).

AGENTSCHAP STEUNPUNT =
INTEGRATIE & GEESTELIJKE
INBURGERING GEZONDHEID

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




