‘Pijn aan het gevoel
en de huisarts kan geen lichamelijke oorzaak vinden’

Themabrochure over
psychische klachten

Inleiding

Lichamelijke klachten kunnen een lichamelijke oorzaak hebben maar ook door spanning of
stress ontstaan. Voorbeelden zijn hoofdpijn, buikpijn, nek - of rugpijn. Als de huisarts of
specialist geen lichamelijke oorzaak kan vinden voor deze klachten, kunnen ze veroorzaakt
worden door psychische problemen.

Vandaar de titel van deze brochure: ‘Pijn aan het gevoel, en de huisarts kan geen lichamelijke
oorzaak vinden’. Naast uw lichamelijke klachten kunt u zich ook somber, verdrietig of
gestresst voelen.

In deze brochure leggen wij uit wat psychische problemen zijn, hoe ze kunnen ontstaan en
wat u kunt doen om ze te verminderen. Ook laten we zien hoe deze problemen vaak
lichamelijk te voelen zijn.

Komen deze klachten u bekend voor?

Hieronder volgt een overzicht van de meest voorkomende klachten die kunnen wijzen op
psychische problemen. Niet iedereen heeft dezelfde klachten en iemand hoeft ze ook niet
allemaal te hebben. De ernst van de klachten kan ook zeer verschillend zijn. Klachten kunnen
geleidelijk aan ontstaan en steeds erger worden, maar ze kunnen ook heel plotseling
opduiken.

De belangrijkste signalen die kunnen wijzen op psychische problemen zijn:

Lichamelijke klachten (de pijn)
- Aanhoudende moeheid
Slaapproblemen (zoals niet kunnen inslapen of doorslapen)
Spierpijn, hoofdpijn, rugpijn
Maagpijn, darmstoornissen, slechte eetlust
Verminderde weerstand (met meer kans op verkoudheid en griep, of bijvoorbeeld
eczeem)
Hartkloppingen, hyperventilatie (problemen met de ademhaling), soms
verhoogde bloeddruk

Emotionele klachten (het gevoel)
- Niet meer tot rust kunnen komen, gejaagdheid, stress
Prikkelbaarheid, irritatie
Sombere buiten, huilbuien, piekeren, angst
Niet meer kunnen genieten, lusteloos en futloos zijn
Besluiteloosheid, concentratieverlies, vergeetachtigheid
Onzekerheid, verminderd zelfvertrouwen
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Gedragsveranderingen
Minder presteren en/of meer fouten maken
Steeds meer roken, alcohol of drugs gebruiken
Steeds meer slaap - of kalmeringsmiddelen gebruiken
Sociale contacten steeds meer uit de weg gaan
Niet meer kunnen genieten of ontspannen
Verlies van humor en/of cynisch worden
Meer ruzies of conflicten hebben

Gedachten:
Angstgedachten zoals ‘het zal wel weer misgaan’ of ‘het komt nooit meer goed’
Negatieve gedachten over jezelf zoals ‘ik ben niets waard’, ‘ik heb gefaald’,
‘niemand vindt me leuk’
Achterdochtige gedachten zoals ‘ze zullen wel over me roddelen’
Vaker dagdromen of fantaseren
Agressieve gedachten zoals ‘ik haat mijn werk’ of ‘ze kunnen allemaal barsten’

Hoe kunnen deze klachten ontstaan?

Als er veel problemen op uw schouders rusten, kunnen bovenstaande klachten ontstaan.

Wat kan er op uw schouders rusten?
- Alle dingen die u in uw leven moet doen. Alledaagse dingen dus, zoals boodschappen
doen, huishouden, wassen, koken
Opleiding, werk
Kinderen opvoeden. Soms kan dat zwaarder wegen, bijvoorbeeld voor een alleenstaande
ouder
Zorgen voor anderen, zoals voor uw ouders of andere familieleden
Moeten rondkomen van weinig geld of het hebben van schulden
Verlies van een dierbare
Problemen in de familie
Heimwee naar het land van herkomst en naar uw familie die daar nog woont
Discriminatie

Soms rust er meer op uw schouders dan u aan kunt. Als dat lang duurt, kunt u de genoemde
klachten ontwikkelen. Dit kan schadelijk zijn voor uw gezondheid.

U wordt bijvoorbeeld steeds vermoeider en u kunt steeds minder problemen aan. Het kan zijn
dat u steeds vaker neerslachtig bent, dat u sociale contacten bent gaan vermijden of dat het
concentreren niet meer goed gaat. Zowel op school, of het werk, als in het gezin, de familie of
de vriendenkring zijn er problemen. U bent dan dermate uit balans geraakt dat het lastig is er
op eigen kracht uit te komen.

U kunt met uw lichamelijke klachten naar de huisarts gaan, maar die kan soms geen
lichamelijke oorzaak vinden. De lichamelijke klachten die u hebt ervaren, hebben dan
mogelijk een psychische oorzaak; u heeft dan te lang problemen gehad die u niet meer
aankan en dit uit zich dan in lichamelijke klachten. Het is dus van groot belang de huisarts
ook te vertellen over deze mogelijke oorzaken (zie ‘Wat kan er op uw schouders rusten?’).

Indien u meer uitleg of informatie wilt, neemt u dan contact op met Informentaal (zie op de
laatste pagina de openingstijden en contactgegevens).
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Hulp van buitenaf

Uit onderzoek blijkt dat Turkse en Arabische migranten vaak de oorzaak en de oplossing voor
hun psychische problemen zoeken in hun religie. De imam of gebedsgenezer kan echter niet
altijd een oplossing voor de problemen bieden. Het is dan van belang dat u in dat geval ook
naar de huisarts gaat om uw problemen voor te leggen.

In Nederland kunnen er meerdere behandelingen tegelijk (westers en cultuureigen, zoals de
imam) bijdragen aan het herstel. Het gaat niet om de ‘ware’ of ‘juiste’ weg, maar om met
gezamenlijke inzet te werken aan herstel. De westerse hulpverlening staat hiervoor dus open.
Dit kunt u gerust met een hulpverlener bespreken. Vaak is er aan een westerse instelling ook
een imam verbonden. Bij ernstige psychische problemen die blijven voortduren is het wel
raadzaam om in ieder geval ook naar de reguliere ‘westerse’ hulpverlening te gaan.

Soms is het lastig om over psychische problemen te praten, omdat het in veel culturen geen
gebruikelijk gespreksonderwerp is. Het kan zijn dat u zich er voor schaamt, of dat er een
taboe op rust; psychische problemen kunnen bijvoorbeeld als een zwakte gezien worden.

Heel veel mensen hebben psychische problemen. Voor uw huisarts is het in ieder geval geen
taboe en hij of zij zal u ook begrijpen, mits u uw klachten maar goed omschrijft: zowel de
lichamelijke als de emotionele klachten en mogelijke oorzaken (zie ‘Wat kan er op uw
schouders rusten?).

De huisarts en hulpverleners zijn in Nederland wettelijk verplicht te zwijgen naar anderen
(zwijgplicht). Voor een goede behandeling van uw problemen is het belangrijk dat u uw
problemen durft te bespreken. Alleen dan kunnen ze ook goed behandeld worden en kan de
therapie u en uw familie ten goede komen. Het is raadzaam om uw problemen snel te
herkennen en te behandelen, omdat ze anders vaak erger worden.

Hoe vindt u hulp?

Wanneer u last heeft van bovengenoemde problemen en klachten, kan de huisarts samen
met u naar een oplossing zoeken. Hij/zij zal samen met u zoeken naar een mogelijke
behandeling. Eventueel kan hij/zij u doorverwijzen naar een specialist. Ook zijn er cursussen
en ontmoetingsbijeenkomsten voor u in de eigen taal.

Als u hier meer over wilt weten, of het gesprek met de huisarts wilt voorbereiden, of
bijvoorbeeld nog vragen heeft na uw afspraak met de huisarts, dan kunt u bij Informentaal
terecht voor informatie en advies.

Meer informatie: Informentaal / ‘Pijn aan het gevoel’

Herkent u zelf bovengenoemde problemen of maakt u zich zorgen om bijvoorbeeld een
familielid of iemand anders in uw omgeving, dan kunt u bij Informentaal terecht. U kunt
telefonisch of in een persoonlijk gesprek in uw eigen taal, informatie en advies krijgen over
alle vragen die te maken hebben met psychische gezondheid.

Informentaal is hiervoor het migrantenvoorlichtingsproject ‘Pijn aan het gevoel’ begonnen.
ledere woensdagmiddag tussen 14.00 en 17.00 uur zijn een Turks en een Arabisch
sprekende voorlichtster aanwezig die u in eigen taal van informatie kunnen voorzien. Zij
kunnen u in een persoonlijk gesprek informeren over ondersteunings - en hulpmogelijkheden.
Ook geven zij informatie over hoe om te gaan met een familielid waar u zich zorgen over
maakt. Hiervoor kunt u een afspraak maken met één van onze voorlichters.
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Informentaal heeft ook diverse folders en (thema)brochures in het Arabisch en Turks over
belangrijke ziektebeelden, zoals depressie, angst en schizofrenie. Deze zijn gratis
verkrijgbaar bij Informentaal. In de folders van Informentaal kunt u meer lezen over onze
werkwijze. Wij zijn op werkdagen telefonisch en via e-mail bereikbaar. De diensten van
Informentaal / ‘Pijn aan het gevoel’ zijn gratis. U en uw vragen worden anoniem behandeld.

Informentaal

2° Const. Huygenstraat 39
1054 CP Amsterdam

T. 020-590 46 00

F. 020-590 46 01

E: info@informentaal.nl

I: www.informentaal.nl

Deze brochure is tot stand gekomen in samenwerking met Caro Hulshoff, auteur van de
handleiding Psychische problemen, Hoe ga je ermee om? in het kader van het project GGZ
Amsterdam Zuidoost kiest kleur.

Informentaal is het informatie - en adviespunt van JellinekMentrum op het gebied van de

geestelijke gezondheid(szorg) voor mensen met psychische problemen, hun omgeving en
voor professionals.
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