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Girie

Bedensel «ikayetlerin bedensel bir nedeni olabilir, ancak gerginlik veya stres nedeniyle de ortaya
cekabilirler. Orneein: bas ae rsse, karen, mie de as rese, sert, boyun ae relars ve bel ae ress gibi. E« er ev
doktoru veya uzman hekim bu «ikayetlerde bedensel bir neden bulamazlarsa, bunlaren kaynae ¢ ruhsal
sorunlar olabilir.

Bu nedenle broe Grlin baels «: ‘Hislerde Sance ve ev doktoru bedensel bir sebep bulameyor « eklindedir.
Bedensel eikayetlerinizin yanenda karamsarlsk duygusu, Gziintl veya gerginlik duygunuz da olabilir.

Bu broe trde ruhsal-sinirsel «ikayetlerin neler oldue unu, nereden kaynaklandsklarsne ve bunlare azaltmak
icin neler yapabilecee« inizi izah etmekteyiz. Bu sorunlaren sk olarak bedende nasl hissedildi ini de
gostermekteyiz.

Bu eikayetleri taneyor musunuz?

Aeae «da ruhsal sorunlara ie aret edebilecek «ikayetlerin bir tablosu varder. Bu ¢ ikayetler herkeste farkle
« ekilde ortaya ¢ekabilir ve «ikayetlerin tamamenen herkeste mevcut olmase da gerekmez. Bu «ikayetlerin
ciddiyet derecesi de de+ icik olabilir. « ikayetler yavas yavae ortaya ¢ekarak, giderek artabilirken, aniden
de ortaya ¢ekabilirler.

Ruhsal-sinirsel sorunlara ie aret edebilecek en 6nemli i aretler:

Bedensel «ikayetler (ae relar)
- Devamle yorgunluk
Uyku sorunlare (uykusuzluk veya ¢ok fazla uyumak)
Kaslarda as re, bae ae rese, bel as rese
Mide ae rese, bae srsak bozukluklare, istahsszlek
Vicut savunmasenen zaysflamase (nezle ve grip olmak veya egzema olanas snen artmase)
Kalp ¢arpentese, hiperventilasyon (soluk almakta sorunlar), bazen yiksek tansiyon

Duygusal «ikayetler
- Sakinleeememek, devamls heyecanle olmak, stres
Cabuk kezmak, cevreden veya cevredeki insanlardan ¢abuk rahatssz olmak
Karamsarlek donemleri, nedensiz ae lamak, karamsar due tinceler, korku
Artek zevk alamamak, isteksizlik ve enerjisiz olmak
Kararsezlek, dikkati toplamanen kaybe, unutkanlek
Kendinden emin olmamak, kendine giivenin azalmase

Davrane deeiciklikleri
- Daha az verim ve/veya daha fazla hata yapmak
Giderek daha fazla sigara icmek, alkol veya uyusturucu madde kullanmak
Giderek daha fazla uyku ve sakinlestirici ilaglar kulanmak
Giderek sosyal temaslardan kagenmak
Artk zevk almamak veya geve eyememek
Mizah duygusunun kaybe ve/veya ae ore tenkit eder davranee
Daha fazla miinakae a etmek veya c¢ate ma icine girmek

Due tinceler
Korkulu, ‘yine ters gidecek’ veya ‘asla diizelmeyecek’ « eklinde die Ginceler
Kendiniz hakkenda ‘hi¢ dee erim yok’, ‘bae aresezem’, ‘kimse benden hoelanmeyor ‘hersey benim
sucum’ gibi olumsuz die Ginceler
‘Benim hakkemda dedikodu yapacaklar’ « eklinde « Gipheci due tinceler
Uyan<kken daha fazla hayale dalma ve fantazi
‘s imden nefret ediyorum’, ‘hepsinin cane cehenneme’ gibi saldergan die tnceler
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Bu eikayetler nasel ortaya ¢ekabilirler?

Ee er yasamenezda ¢ok fazla sorunlar yiklenmie seniz ve bunlar tst tste birikmie se, yukarsdaki
«ikayetler ortaya ¢ekabilirler.

Yae amenezda hangi sorunlar size yik olabilirler?
Yaeamenezda yapmansz gereken her eey. Alee verie yapmak, ev ieleri, gamas o y’kamak, yemek
pie irmek gibi gunluk i ler
Ee tim, galema
Cocuklarsnsze yetis tirmek. Ornes in yalnsz yas ayan bir ebeveyn icin bu daha ae «r bir yiik olabilir
Base kalarenen bakeme, velilerinizin veya die er aile fertlerinin bakems
Senerle parasal olanaklarla yas ame devam ettirmeye ¢ale mak veya bor¢lu olmak
Sevdie iniz birisinin vefat etmesi
Ailede sorunlar
Geldie iniz Glkeye sela hasreti cekmek veya orada oturan aile fertlerini 6zlemek
Irk aysreme

Bazen yaecamda yukiniuz tae syabilecee inizden daha as e olabilir. Es er bu durum uzun surerse, yukarda
belirtilen «ikayetler ortaya gekabilir. Bu sae e enez icin zararleder.

Ornes in giderek kendinizi daha yorgun hissedersiniz ve giderek sorunlare g6zebilmekte guglik
cekersiniz. Daha se « ekilde karamsar olabilirsiniz, sosyal temaslardan kagenmaya ba layabilirsiniz
veya dikkatinizi toplamansz giderek daha zorlae or. Okulda ¢evresinde, is ¢cevresinde, aile icinde veya
arkadae cevresinde sorunlar olabilir. Bu durumda dengeniz yalnez bae*na devam edebilmenizi
engelleyecek ¢ ekilde bozulmue olabilir. Bedensel «ikayetlerle ev doktoruna bae vurabilirsiniz, ancak ev
doktoru nedenini tespit edemez. Sizi rahatsez eden «ikayetlerin tahminen ruhsal bir nedeni varder; uzun
sure baea gekamadee snez sorunlar varder ve bunlar bedensel « ikayetler olarak kendini belli eder.

Bu nedenle ev doktorunuza varsa ruhsal «ikayetlerinizi de s6ylemeniz ¢ok dnemlidir

(‘Yaeamenezda hangi sorunlar size yuk olabilirler’ bélimuine baken).

Ee er daha fazla izahat ve bilgi almak isterseniz Informentaal ile temas kurun
(son sayfada acek oldue u saatler ve nase temas kurabilecee iniz belirtimektedir).

Des ardan yardem

Araetermalardan Tirk ve Arap aselle go¢cmenlerin sek olarak ruhsal sorunlarenen neden ve ¢6zimuni dini
inanclarenda aradeklare anlae \imee ter. Ancak imam veya biyiict her zaman sorunlara ¢6zim bulamazlar.
Bu durumda sorunlarensze anlatmak igin ev doktorunuza da gitmeniz dnemlidir.

Hollandada birden fazla tedavi ayne zamanda (bateya ait tedavi veya kiiltiire ait tedavi, imam gibi)

iyilee meye katkeda bulunabilir. Burada konu ‘hakiki’ veya ‘doe ru’ yol dee ildir, ancak bir arada girieimle,
«ifa bulmanen sae lanmaseder. Batedaki sa Ik yardsme bu konuya agekter. Bunu ¢cekinmeden bir yardem
gorevlisiyle konue abilirsiniz. Bateya ait bir kurulueta se olarak bir imam da gorevlidir.

Uzun sure devam eden ruhsal sorunlarda normal ‘bate usulti yardema da bae vurmansz tavsiye edilir.
Bazen ruhsal sorunlar konusunda konue mak zordur, nedeni bu durumun alee elmee bir konue ma konusu
olmamaseder. Ruhsal sorunlarsnsze konue maktan utanabilirsiniz veya bu konuda konue maktan
zorlanersenez; 6rnee in ruhsal sorunlaren olmass, zaysflsk olarak gorulebilir.

Bir ¢cok insanen ruhsal sorunlare varder. Ev doktorunuz sizi kendilie inden anlayabilmesi tabu de- ildir.
Ruhsal, duygusal ve bedensel alandaki ¢ ikayetleriniz ve size gére buna sebep veren nedenleri
kendiniz aceklsk getirmelisiniz. ("Yasamenezda hangi sorunlar size yuk olabilirler’ bolimune baken).
Hollanda da ev doktoru ve sae sk yardsm gorevlilerinin yasal olarak hastalara ait bilgiler konusunda ‘ser
saklamak’ « eklinde yasal zorunluluklare varder. Sorunlarenezen doe ru « ekilde tedavisi igin, sorunlarenez
konusunda konue maya cesaret etmeniz 6nemlidir. Sorunlarensz ancak bu  ekilde tedavi edilebilirler ve
verilen terapinin size ve ailenize yarare olabilir. Sorunlarenezen gabucak tanesnmase ve tedavi edilmesi
tavsiye edilir, aksi halde sorunlarensz ¢oe alarak giderek as erlae erlar.
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Nasel yardesm bulabilirsiniz?

Yukarda s6zi gecen sorun ve «ikayetleriniz varsa, ev doktoru sizinle birlikte bir ¢6ziim arayabilir. Ev
doktorunuz sizinle birlikte size uygun bir tedavi arar. Gerekirse sizi bir uzman hekime havale edebilir.
Sizin i¢in kendi dilinizde tane ma toplantelare ve kurslar varder.

E« er bu konuda daha fazla bilgi almak isterseniz, veya ev doktoruyla konus maya hazerlanmak igin,
veya Ornee in ev doktoruyla konus madan sonra, sormak istedie iniz bir ey varsa, bilgi ve tavsiye igin
Informentaal’a bae vurabilirsiniz.

Daha fazla bilgi i¢in: Informentaal / ‘Hislerde Sanc*

Yukarda s6zi gecen sorunlar size tanedek geliyorsa veya drnes in bir aile ferdi veya bae ka birisi
konusunda endie eliyseniz, Informentaal’a bae vurabilirsiniz. Kendi lisanenszda telefonla veya kie isel bir
konue ma serasenda, ruh sae lss *na ilie kin btlin sorularensza cevap alabilirsiniz.

Informentaal bunun icin ‘Hislerde Sance ade altsnda bir gé¢cmen bilgilendirme projesi bas latmes ter. Her
¢areamba gunu 6« leden sonra saat 14.00 — 17.00 arasenda Tirkce ve Arapca konuean birer
bilgilendirme gorevlileri size kendi lisanenszda bilgi verebilir. Bu gorevliler size kieisel bir konue ma
serasenda destek ve yardem olanaklarene a¢eklayabilirler. Ayne zamanda endie eli oldue unuz bir aile ferdi
konusunda ne yapmanez gerektie i hakkesndada bu gorevlilerden bilgi alabilirsiniz. Daha genie bilgi i¢in
gorevlilerden birisiyle randevu alabilirsiniz.

Informentaal’da depresyon, korku ve eizofreni gibi ciddi hastalsklara ait Arapca ve Tirkce broe trler de
varder. Bu broe Urrleri Informentaal’dan Ucretsiz olarak alabilirsiniz. Informentaal’sn bu broe tirlerinde nasel
cale tee smez konusunda daha fazla bilgiler varder. «» glinlerinde bize telefon veya elektronik mektup (e-
mail) ile ulae abilirsiniz. Informentaal / ‘Hislerde Sance' hizmetleri ticretsizdir. Siz ve sordue unuz sorular
anonim olarak ieleme alsnerlar.

Informentaal

2e Const. Huygenstraat 39-1

1054 CP Amsterdam

Telefon: 020-590 46 00

Telefaks: 020-590 46 01

Elektronik mektup adresi: info@informentaal.nl
nternet adresi: www.informentaal.nl

Bu broe Uir “Psychische Problemen, Hoe ga je ermee om?” yazare Caro Hulshoff'un is birlis iyle, “GGZ
Amsterdam Zuidoost kiest kleur” projesi ¢ergevesinde gercekles tirilmie tir.

Informentaal JelinekMentrum’un psikolojik sorunlare olanlar, ¢evresindeki kimseler
ve profesyoneller i¢in ruhsal sae Isk(bakeme) bilgi ve tavsiye kurulue udur.
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‘Pijn aan het gevoel
en de huisarts kan geen lichamelijke oorzaak vinden

Themabrochure over
psychische klachten

Turks/Nederlands

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

Gedragsveranderingen
Minder presteren en/of meer fouten maken
Steeds meer roken, alcohol of drugs gebruiken
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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).

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
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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.

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: informentaal@zonnet.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.
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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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