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REFUGIUM
Flucht und Gesundheit

�сихично здраве
Psychische Gesundheit

REFUGIUM – �драве за бежанци

�ази информационна брошура е част от проекта
REFUGIUM за обучение на бежанци по здравни
теми, изготвена от HAW Hamburg, катедра: здравни
науки.
�нформацията ще помогне на �ас, �ашето
семейство и приятели да бъдете здрави в !ермания.

"аучете с REFUGIUM за
■■■■ #дравеопазването в !ермания
■■■■ $сихичното здраве в !ермания
■■■■ &игиената в !ермания
■■■■ Устната хигиена в !ермания
■■■■ (изическата активност в !ермания
■■■■ &раненето в !ермания

�ие и �ашето здраве са важни за нас!

�редотвратяване на психични
заболявания

1. �ревенция чрез:

■■■■ )азходки
■■■■ �нтеграция и обучение
■■■■ *порт
■■■■ +отивация
■■■■ *оциални контакти
■■■■ $равилно структуриране на деня
■■■■ *таване сутрин и лягане вечер

2. �анно разпознаване и лечение чрез:

■■■■ *оциално-консултативни центрове
■■■■ /онсултации за бежанци
■■■■ !рупи за взаимопомощ

3. �рофесионално лечение чрез:

■■■■ 0екарско лечение
■■■■ $сихологична или психиатрична терапия
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�акво е психично здраве?

$сихичното здраве осигурява добър стандарт на
живот, продуктивност и социално участие. "ару-
шено психично здраве може да се установи от леки
или по-тежки смущения. $оследиците от подобни
нарушения могат да бъдат индивидуално или
социално проявени, както и да повлияят на
физическото здраве на човека. �ма т.нар. рискови
фактори, като например претоварване, насилие,
стрес и т.н., но има и т.нар. защитни фактори като
физическа активност, здравословно хранене,
семейство и приятели, които оказват влияние
върху психичното здраве. 

�етте най-големи стрес фактора
за бежанците в "ермания:

■■■■ 0ипсва ми домът
■■■■ 0ипсват ми семейството и приятелите
■■■■ $ричините за бягство
■■■■ $ътят на бягство
■■■■ Условията в новата страна

$сихичните заболявания често възникват след
стресиращи и застрашаващи ситуации. �е не са
признак на слабост. +огат да бъдат излекувани с
лекарска или терапевтична помощ или поне да
бъдат облекчени.

Обърнете внимание на
психичното си здраве!

�ак да разпозная психично
заболяване?

%якои симптоми …

■■■■ �мам повтарящи се кошмари.
■■■■ 1увствам се виновен/а, че оцелях.
■■■■ *трахувам се от предстоящото.
■■■■ "е искам да мисля за лошите преживявания.
■■■■ 1есто съм ядосан/а, агресивен/а, на настроения.
■■■■ Отдалечавам се все повече от семейството и

приятелите си.
■■■■ "е мога да се концентрирам.
■■■■ Обмислям да се самонараня.
■■■■ $рибягвам до наркотици и алкохол, за да

забравя.

� извънредни ситуации като война, насилие,
болест, бягство всеки човек реагира различно:

■■■■ някои хора развиват трайна депресия
■■■■ някои хора развиват депресия, от която се

възстановяват след известно време 
■■■■ някои хора първоначално не развиват психични

заболявания, а след определен период от време
■■■■ някои хора изобщо не развиват психични

проблеми 
■■■■ всяко ново претоварване може да предизвика

различна реакция при различните хора

�секи човек е индивидуален!
�сяка ситуация е различна!

�елигия

"рупа за взаимопомощ

�риятели(емейство

)изическа активност *узика, +зкуство

/увство за хумор


