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				Voorwoord

				De laatste 18 jaren heb ik bijna ieder boek gelezen dat ik kon vinden over depressie.

				Maar in de periodes dat ik depressief was, wilde ik alleen maar een simpel, kort en nuchter boek zonder psychologisch jargon. Een boek dat me zou helpen met beter worden. 

				Ik heb nooit een geschikt boek kunnen vinden. 

				Daarom hoop ik dat ik met het schrijven van dit boek veel mensen kan helpen. 

			

		

	
		
			
				Introductie

				‘Depressieve mensen’, las ik eens, ‘zijn gezegende mensen’. En zoals goeroe Maharaji vervolgde, “wanneer je down bent, pik dan iets op zolang je nog down bent”. 

				Onzin! Antwoordde ik. 

				Ik voelde me eerder vervloekt. Wanneer ik in de put zat, voelde ik me zo intens slecht en zag alles duister in. Ik kon niet eens zien waar ik was, laat staan dat ik om me heen kon kijken en iets op te pikken. 

				Toen ik op een avond nogal dronken was, realiseerde ik me dat deze verleiding me helemaal beheerste. Ik keek in de spiegel en zag er nog slechter uit dan ik me voelde. Het woord zelfmoord drong zich steeds vaker op in mijn gedachten. Ik was niet meer in staat om van het leven te genieten. Het voelde alsof ik op een steeds dunner wordend koord aan het balanceren was. 

				Ik had de verantwoordelijkheid over een aantal dieren. Ik besefte dat het mijn plicht was om voor ze te zorgen en geen einde kon maken aan mijn leven. 

				Ik moest hier iets aan doen! Er moest wel een manier zijn om een einde te maken aan deze sombere gevoelens. Twee jaar later, na het volgen van een aantal hele simpele

			

		

	
		
			
				Mijn depressie

				Negen en een half jaar lang zat ik in de diepe, donkere put die depressie heet. 

				Omdat ik geen verband om mijn hoofd had, niet zichtbaar bloed verloor, geen zichtbare wonden had en niets gebroken had, leek het alsof niemand kon zien hoe ziek ik was. 

				Wel had ik verschillende medicijnen tegen depressie geprobeerd. Er waren periodes dat ik me er wat beter door voelde, maar ik had ook veel last van de bijwerkingen. Ik heb verschillende psychologen en psychiaters geprobeerd, maar geen van hen leek me te begrijpen. Soms begon ik me er juist nog slechter door te voelen. Daarnaast heb ik zelfmedicatie geprobeerd en  ging uiteindelijk teveel alcohol drinken om de nare gevoelens te verdoven.

				 Het enige wat ik graag wilde, was me beter voelen!

				Niets leek te helpen en het leek erop dat de depressie mijn hele leven beheerste. 

			

		

	
		
			
				Hoe weet je of je depressief bent?

				Je kunt jezelf de volgende vragen stellen: 

				
						Voel je je het grootste deel van de tijd uitgeput?

						Ben je somber zonder dat daar echt een reden voor is?

						Vind je het moeilijk om mee te komen in de maatschappij?

						Vind je het makkelijker om niets te doen dan iets proberen te doen?

						Voel je je leeg en alsof je het contact met de wereld verloren hebt?

						Ben je bang dat je nooit meer in staat zult zijn om je te ontspannen en gelukkig te worden?

				

				

				Al met al is het een verschrikkelijk machteloos en diep ongelukkig gevoel. Als je nog energie hebt en meer wilt weten, kun je hieronder verder lezen over de symptomen. 

				Voor de medische wereld moet bij het diagnosticeren van een ernstige depressie één of twee van de volgende elementen aanwezig zijn:

				Er is sprake van een depressie als er minstens 5 van de volgende symptomen gedurende ten minste 2 weken aanwezig zijn geweest. Minstens één van de symptomen is (1) depressieve stemming of (2) vermindering van interesse en plezier. 

				
						Sombere stemming gedurende het grootste deel van de dag.

						Minder belangstelling voor leuke activiteiten.

						Veranderde eetlust en duidelijke gewichtstoename of gewichtsverlies.

						Slaapproblemen: slapeloosheid of meer slapen dan normaal.

						Veranderingen in activiteitenniveau, rusteloosheid of zich duidelijk langzamer bewegen dan normaal.

						Vrijwel alle dagen vermoeid en minder energie..

						Gevoel van schuld, hulpeloosheid, bezorgdheid, en/of vrees.

						Verminderd vermogen om zich te concentreren of besluiten te nemen.

						Gedachten aan zelfdoding.

				

				

				De verschijnselen zijn een duidelijke belemmering in sociale, beroepsmatige en andere belangrijke omstandigheden. 

				Daarbij moet worden uitgesloten:

				
						Dat de symptomen worden veroorzaakt door een lichamelijke aandoening, drugs, medicijnen of alcohol. 

						De symptomen kunnen niet worden verklaard door rouw, bv. na het verlies van een geliefde persoon.

				

			

		

	
		
			
				Houd contact met andere mensen

				Het is erg belangrijk dat je blijft omgaan met andere mensen. Steun krijgen van anderen speelt een grote rol bij de genezing. Maar door depressie is het juist zo moeilijk om contact te zoeken met anderen. Veel mensen die depressief zijn, willen anderen niet lastig vallen en trekken zich terug in hun veilige schulp. Dit isolement en de eenzaamheid, maken depressie steeds erger. Daarom is het zo ontzettend belangrijk dat je doorgaat met sociale activiteiten en dat je relaties met anderen onderhoudt. 

				De gedachte aan contact zoeken, zelfs al is het met familie en goede vrienden, kan overweldigend zijn. Misschien schaam je je, ben je te moe om te praten of de deur uit te gaan of voel je je schuldig omdat je een tijdje geen contact hebt gezocht. Bedenk goed dat deze gedachtes door je depressie komen. De mensen die om je geven willen graag contact met je en willen je helpen!

				Vertrouw op vrienden en familie. Praat over wat je doormaakt. Vraag om hulp en steun. Misschien heb je je een tijdje teruggetrokken, maar de mensen in je omgeving kunnen echt door deze moeilijke periode heen helpen. 

				Ga door met sociale activiteiten, zelfs als je er geen zin in hebt.  Wanneer je depressief bent, voelt het zoveel veiliger om in je schulp te kruipen. Toch zul je je minder somber voelen als je bij andere mensen bent. 

				10 tips voor het opbouwen van relaties met anderen

				
						Praat met iemand over je gevoelens

						Help andere mensen of dieren door vrijwilligerswerk

						Ga wat eten of lunchen met vrienden

						Vraag een goede vriend of familielid of hij/zij regelmatig contact met je opneemt

						Ga met iemand naar de film, theater, concert of iets anders

						Bel of e-mail iemand

						Ga een eindje wandelen met iemand op je werk tijdens de lunch

						Plan een etentje met anderen

						Ontmoet andere mensen door een cursus, sport of hobby

						Neem een therapeut, maatschappelijk werker of andere hulpverlener in vertrouwen

				

			

		

	
		
			
				Is professionele hulp nodig?

				Ja. 

				Zoek altijd medische en professionele hulp wanneer je je niet goed voelt!

				Zorg ervoor dat iedere andere lichamelijke reden voor depressie uitgesloten is. 

				Bij mij verergerde een traag werkende schildklier de sombere gevoelens. 

				Daarnaast kun je depressief worden door andere hormonale stoornissen, slaaptekort, verstoorde bloedsuikerspiegel of andere ziektes veroorzaakt worden. 

				Vergeet ook niet dat het gebruik van medicijnen, drugs en alcohol depressieve gevoelens kunnen veroorzaken. 

				Tegenwoordig zijn de meeste huisartsen heel begripvol als het gaat om depressie. Ze zullen vast bereid zijn om de nodige testen te doen. Als jouw huisarts je problemen niet serieus neemt, ga dan op zoek naar een andere arts. Er zijn veel mogelijke redenen voor depressie. 

				Psychiaters, psychologen en andere professionele hulpverleners zijn ervoor opgeleid om mensen met depressie te helpen. Toch gebeurd het helaas te vaak dat mensen een therapeut treffen die ze niet lijkt te kunnen helpen. Hierdoor geven ze de therapie op. 

				Depressie is een heel persoonlijke aandoening. Daarom  is het belangrijk dat je een therapeut vindt die je volledig vertrouwt en waarmee je goed op kunt schieten. Mijn vierde psycholoog bleek degene te zijn die me kon helpen. 

				Antidepressiva kunnen je mogelijk ook verder helpen. Misschien alleen tijdelijk om ervoor te zorgen dat je beter in staat bent om jezelf te helpen, of om therapie een kans te geven. Ze kunnen mensen echt beter laten voelen waardoor ze makkelijker met het leven om kunnen gaan. Maar pas op, van sommige medicijnen is bekend dat mensen er juist zelfmoordneigingen door kunnen krijgen. Bestel nooit medicijnen via internet. Overleg goed met je arts welke medicijnen je het beste kunt nemen. 

				Tenzij er een medische oorzaak is, zal je ultieme doel waarschijnlijk zijn om je gelukkig te voelen zonder pillen. 

			

		

	
		
			
				Hoe snel kan ik me beter voelen?

				Een depressie kan maanden of zelfs jaren duren. Het is helaas niet mogelijk om door basis technieken heel snel volledig te genezen. 

				Maar na een paar weken voelde ik me in ieder geval al wat beter met hulp van de volgende technieken. Ik voelde me zelfs veel beter na 3 maanden en na 2 jaren ben ik volledig genezen van mijn depressie. 

				Je kunt het absoluut winnen van je depressie!

				Wel is het makkelijker om een pilletje te slikken dan werken aan jezelf. 

				Maar verlies alsjeblieft niet de moed. Nu kun je het misschien moeilijk geloven, maar ooit zul je je absoluut beter voelen!

				Hierna gaan we aan de slag en ik zal je een aantal technieken uitleggen die echt de moeite van het proberen waard zijn. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 1: Lijst met je problemen

				Stap 1

				

				Schrijf alles op wat je ongelukkig en depressief maakt. 

				Diep van binnen weten we allemaal wel wat ons slechter laat voelen. Deze lijst kan over van alles gaan. 

				Van iets onbenulligs zoals bijvoorbeeld:

				
						Mijn haar is zo vies. 

						De hond moet nodig gewassen worden. 

						Mijn schoenen moeten gepoetst worden. 

				

				Tot hele belangrijke zaken als:

				
						Ons huwelijk is een ramp. 

						Mijn kind is altijd ziek. 

						Ik haat mijn werk. 

						Ik wil niet studeren. 

				

				Het kan best een hele lange lijst worden. Veel depressieve mensen hebben een heel negatieve kijken op het leven. Hierdoor kan alles heel slecht lijken. Schrik niet als je lijst door de lengte van je lijst. Zorg er gewoon voor dat je alles opschrijft wat je ongelukkig maakt in het leven. 

				Stap 2

				Lees nu item voor item alles door. Stel jezelf telkens de volgende vraag:

				Zelfs als ik niet depressief zou zijn, is er echt helemaal niets dat ik kan doen om dit probleem op te lossen of de situatie te veranderen?

				Als je deze vraag met ‘nee’ beantwoord, zet dan een streep door dat probleem. 

				Maak je geen zorgen. Het gaat erom dat je uitzoekt wat de negatieve dingen in je leven zijn waarvan je denkt dat je er wat aan te kunt veranderen. 

				Stap 3

				Kies het probleem dat het makkelijkste is op te lossen. 

				Bijvoorbeeld: Die groene muur irriteert me - Kom op, ga gewoon lekker die muur verven! Laat er een plant voor groeien of hang er een kleed voor. Wees creatief in je mogelijkheden. 

				Nog een voorbeeld: Als je je zorgen maakt of je wel genoeg tijd met je kinderen doorbrengt, ga dan eens bij ze zitten en lees een verhaal voor. Of je zou een spelletje met ze kunnen spelen of samen gaan sporten. 

				Stap 4

				Streep alles wat je gedaan hebt door met een gekleurde pen. Dit zal je moeten aanmoedigen om andere dingen te doen. Geef jezelf een schouderklopje bij alles wat je doet, hoe klein het ook mag zijn. 

				Wat heel alledaagse taakjes zijn voor mensen die niet depressief zijn,  kosten depressieve mensen ontzettend veel moeite. Daarom moet je er heel trots op zijn wanneer je iets gedaan hebt! 

				Alleen jij weet hoe vermoeiend het voor jou was. Vertrouw er daarom niet op dat een ander je daarvoor beloond. Anderen staan er immers niet bij stil hoe moeilijk het is. 

				Doe alles stap voor stap, je komt er wel. 

				Wanneer je lijst kleiner wordt, kun je beginnen aan de problemen die het moeilijkste op te lossen zijn. 

				Wees daarbij niet bang om professionele hulp te zoeken:

				Wanneer je huwelijk slecht is, zou je daarvoor een therapeut kunnen zoeken. Of als het je dwars zit dat je juist geen relatie hebt; er zijn tegenwoordig ook dating coaches om je op weg te helpen in de dating jungle. 

				Als je verslaafd bent aan drugs, gokken, alcohol of iets anders, geef jezelf dan op bij een instelling voor verslavingszorg. Google is gewillig om iets bij je in de buurt te vinden en je zou natuurlijk altijd je huisarts kunnen vragen. 

				Als je een hekel hebt aan je werk, bedenk dan wat je graag zou willen doen. Moet je voor de baan van je dromen nog een opleiding volgen? Kun je misschien ergens financiële ondersteuning of korting krijgen voor het volgen van die opleiding? Als je geen opleiding hoeft te volgen, stel dan heel zorgvuldig een nieuw CV op en schrijf een goede brief. Op internet is veel advies te vinden over solliciteren. En ja, ook hiervoor zijn coaches te vinden. Ook recruiters en uitzendbureaus kunnen je helpen met solliciteren. Al zijn zij vooral commercieel bezig, ze kunnen je ook tips geven. 

				Sommige dingen zijn gewoon te moeilijk om alleen te doen. Dus het is geen schande om hulp te vragen. Het is absoluut de moeite waard om problemen op te lossen of dingen te veranderen. Als dat niet gebeurd, is het moeilijk om je beter te voelen. 

				Na een mislukte relatie en verlies van werk moest ik een nieuw leven opbouwen. Dat gebeurt niet zomaar, het heeft veel inzet gekost. Maar hoe meer energie ik stak in het oplossen van problemen, hoe makkelijker mijn leven werd. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 2: Doelen in ons leven

				Deze techniek heb ik geleerd van mijn psycholoog. 

				Veel mensen maken lijstjes met de dagelijkse dingen die gedaan moeten worden. Maar wat we vaak op zo’n lijst vergeten is:

				Wat kan ik vandaag doen dat me helpt om mijn levensdoelen te bereiken?

				Er zijn weinig depressieve mensen weten wat ze willen doen in hun leven. 

				Toen mijn psycholoog het aan mij vroeg, was ik met stomheid geslagen. Ik was teveel bezig met mijn depressie en had geen energie over om aan meer dan  ‘Wanneer voel ik me eens beter....’  te denken. En wanneer ik me wat beter voelde, had ik helemaal geen zin om na te denken. Dan wilde ik er alleen maar van genieten dat ik me wat beter voelde. 

				Uiteindelijk ben ik een lijst gaan schrijven met de aanname, ‘Als ik niet meer depressief ben..’. Dit maakte het een stuk gemakkelijker om uit te vinden wat ik wilde doen met mijn leven. 

				Als je er eenmaal achter bent gekomen wat je wilt bereiken of doen, besteed dan elke dag in ieder geval een half uur met je te concentreren op je levensdoelen. 

				Als je bijvoorbeeld altijd al hebt willen leren schilderen, tekenen, zwemmen, studeren of een andere baan, richt je dan iedere dag op het doen wat nodig is om je doelen te bereiken. 

				Een half uur per dag loopt op tot wel ongeveer 182 uur per jaar.

				Dat betekent dus 182 uren waarin je intensief bezig bent geweest met het bereiken van je belangrijkste doel in je leven. 182 uren besteed aan je hoofd vullen met kennis en vaardigheden en niet met negatieve gedachtes. 

				In plaats van te zeggen ‘ik kan niet tekenen’, kun je beter zeggen: ‘Misschien kan ik nu nog niet tekenen, maar 182 uren later kan ik dat wel’. 

				Richt je op lange termijn resultaten. Tegenwoordig verwachten teveel mensen onrealistisch snelle veranderingen. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 3: Schoon je gedachten op

				Al onze gevoelens en zintuiglijke ervaringen worden met/in/via door onszelf, naar ons en anderen gecommuniceerd. Zo geven we betekenis aan alles wat we doen en laten. We praten niet alleen met anderen, maar ook met onszelf, onophoudelijk, zelfs als we dromen. Deze innerlijke communicatie is zo vanzelfsprekend dat we er vooral bij stilstaan als we in conflict zijn met anderen. Hierom worden relaties ook wel spiegels genoemd. 

				Het is soms confronterend te zien hoe een ander een specifieke situatie heel anders beleeft en interpreteert dan jij. Soms met alle vervelende gevolgen van dien. We gaan ervan uit dat we de werkelijkheid scherp en helder zien, maar hoe meer je je verdiept in mensen om je heen, hoe meer je zult  zien dat dezelfde woorden, soms hele andere dingen betekenen. 

				Veel conclusies, automatische gedachten en angsten dicteren een beperkt beeld van de sociale situatie waarin iemand zich bevindt. En daaruit volgende beperkte reacties zorgen weer voor scheefgroei en misverstanden tussen mensen. 

				Mensen reageren op jouw uitingen, of je het nou wilt of niet. In sociale situaties worden constant conclusies getrokken over zaken die we (nog) niet kunnen weten. Kijkt iemand niet terug omdat iemand jou niet aantrekkelijk vindt, of omdat hij teveel in beslag genomen wordt door een opkomende presentatie. We weten het vaak eenvoudigweg niet. Om onze werkelijkheid te begrijpen en te beïnvloeden, doen we – afhankelijk van hoe we die werkelijkheid zien – een aantal dingen om de waarheid bij anderen te achterhalen. We gaan vissen of raden. Niet altijd met succes. 

				Wat kun je doen om het leven minder moeilijk voor jezelf te maken? In theorie is het een eitje, in de praktijk vergt het vaak energie om al die vastgeroeste ideeën en gedachten niet meer zo serieus te nemen, en ze eventueel te herzien. 

				Om je te helpen staan hieronder de meest voorkomende denkfouten: vermoedens die voor waarheid worden aangezien. In principe komen ze allemaal neer op dezelfde mentale vertekening. Een conclusie trekken terwijl je niet genoeg of verkeerde informatie hebt:

				Verkeerde oorzaak en gevolgtrekking: ‘Ik ben afgewezen omdat ik niet mooi genoeg ben.’

				Alle denkfouten hebben er uiteindelijk mee te maken dat je een gevolg en oorzaak vermoedt waar er geen (bewezen) is. Soms is er wel een verband, maar klopt de conclusie niet die je eruit trekt. Zo is er een duidelijk verband tussen de hoeveelheid ijs die verkocht wordt in een jaar en het aantal keren dat er huidkanker wordt geconstateerd? Betekent dat ijs eten huidkanker kan veroorzaken? Niet echt: het blijkt dat hoe zonniger het is, hoe meer ijs er gegeten wordt en hoe meer huidkanker er wordt geconstateerd. De zon is de oorzaak van zowel de toegenomen ijszucht als huidkanker. 

				Hieronder enkele specifieke denkfouten: 

				De generalisatie: ‘Ik ben nu drie keer bedrogen, alle vrouwen zijn ... ’
Een bekende denkfout is die van de generalisatie waarbij een paar ervaringen je laten denken dat iets altijd zo is. Voorbeeld: denken dat alle vrouwen onbetrouwbaar zijn omdat twee ex-vriendinnen zijn vreemd gegaan. Woorden als ‘niemand’, ‘altijd’, ‘nooit’, ‘iedereen’ zijn verdacht. Als je die gebruikt dan weet je dat dit een valkuil van je is. Discriminatie wordt door deze denkfout in stand gehouden. Een aantal rotte appels van een minderheid kunnen onterecht de hele groep vertegenwoordigen. ‘Alle moslims willen de westerse standaard vernietigen.’

				
Anderen voorbeelden: ‘Mensen mogen mij gewoon niet zo.’ ‘Vrouwen houden niet van introverte mannen.’

				Zwart-wit-gedachte: ‘Oei, ik ben te laat, ik heb het nu helemaal verpest...’
Veel mensen hebben de neiging om prestaties van zichzelf of anderen met een overdreven extreme standaard te evalueren. Een vriend van ons was ooit – voor hij zijn huidige vriendin ontmoette - erg aan het sukkelen met de mensen van het andere geslacht. Enthousiast als hij is liep hij bijna zonder uitzondering iets harder van stapel dan zijn tegenspeelsters. Als hij een mindere date had waarbij de nietsvermoedende vrouw had aangegeven het rustiger aan te willen doen, strafte hij zichzelf en haar met uitspraken als: “Hoe heb ik het nou alweer kunnen verpesten, ik had je nooit gelijk weer moeten bellen. Ik ben hopeloos, sorry.” Zijn welgemeende, maar overdramatische reacties zorgden vaak voor het uitblijven van de volgende ontmoeting.

				De misattributie: ‘Mijn buurvrouw doet alleen maar leuk tegen me omdat ze toevallig in een goede bui is’
Uit onderzoek blijkt dat mensen met weinig zelfvertrouwen hun verdiensten aan toeval danken en hun mislukkingen aan zichzelf wijten. Mensen met zelfvertrouwen doen het andersom. Wie heeft er gelijk? dat is niet altijd duidelijk. Wel kun je ervan uitgaan dat laatstgenoemden gelukkiger zijn.

				Sommige mensen trekken zich zaken persoonlijk aan of voelen zich verantwoordelijk voor zaken, waar ze eigenlijk geen invloed op hebben. Het zijn mensen die zich schuldig kunnen voelen als iemand op hun feestje uitglijdt, of zich rottig voelen als iemand een voedselvergiftiging krijgt, nadat zij het restaurant hebben uitgekozen. 

				Gedachten lezen: ‘Oei, hij kijkt moeilijk, hij is natuurlijk nog boos omdat ik hem niet gebeld heb.”
Dit is een bijzondere vorm van het trekken van verkeerde oorzaakgevolgtrekkingen. Heel vaak denken we dat we weten wat anderen denken en voelen. Vaak is dat een projectie van onszelf. Om echt te weten wat iemand denkt moet je het vragen. Als we ervan uitgaan dat we het weten kun je ‘bad vibes’ veroorzaken als die er in eerste instantie niet waren. Wie is er niet een keer chagrijnig geworden van de vraag: ‘Hè, ben je weer chagrijnig of zo?’

				Een mening als feit zien: ‘Ik las in een magazine dat ongelukkige mensen veel vaker ziek worden: ik ben een risicogroep.’
Vaak zien mensen over het hoofd gezien dat bijna alle uitspraken over de wereld, ongeacht of die van een dronkaard of een Nobelprijswinnaar komen, slechts meningen (lees: vermoedens/ gedachten/ veronderstellingen/ vooroordelen ) zijn. Als een fysicus denkt dat Madonna niet kan zingen en dat het Universum waarschijnlijk uit tientallen dimensies bestaat die wij niet kunnen zien dan zal het als hij eerlijk is zeggen dat hij het niet zeker weet. De meeste wetenschappers zijn getraind in het verschil tussen een mening en een feit: een feit is iets waarover verschillende onafhankelijke meetinstrumenten ondubbelzinnig aantonen dat het zo is. Uiteraard bestaan er ook feiten die wij niet kunnen vaststellen, naar in dat geval blijven ze... een vermoeden. 

				Selectieve waarneming en aandacht: “Bijna iedereen is spontaner dan ik”
We kennen allemaal het fenomeen van de rode fiets, de felblauwe trui of de gele auto. Nadat je een dergelijk exemplaar gekocht hebt lijkt de hele wereld er vol mee. Toeval? Synchroniciteit? Misschien, maar je kunt het deels toeschrijven aan selectieve aandacht. We zien (en roepen op) wat je verwacht te zien. De menselijke geest is heel goed in het zien van signalen die kloppen met wat je toch al verwacht, en het negeren van wat niet strookt met je verwachtingen. 

				Alle bovenstaande denkfouten en neigingen zijn het logische gevolg van ervaringen en de conclusies die we daaruit hebben getrokken. Ze zijn niet per definitie op waarheid gebaseerd, maar sommige gevallen hebben de neiging dat wel te worden. Hierom noemen we ze blinde vlekken. Je denkt dat ze uit de werkelijkheid stammen maar je vergeet dat je er zelf heel actief aan hebt meegebouwd. Een goed voorbeeld van hoe de zichzelf vervullende profetie werkt is die van het zelfbeeld. 

				Probeer je met deze kennis in je achterhoofd bewust te worden van denkfouten die je zelf maakt. Schrijf ze op en verzin een meer positieve gedachte. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 4: De truc met een elastiekje

				

				Dit is zo’n simpel trucje, maar het heeft bijna magische resultaten!

				Het is de bedoeling dat je je bewust wordt van je negatieve gedachtenpatroon en dat verkeerde denken afleert. Want van negatieve gedachten, ga je je steeds ongelukkiger voelen!

				

				Stap 1

				Doe een elastiekje om je pols. Maar pas op dat het niet knelt en afknijpt. 

				Stap 2

				Begin met het luisteren naar wat je allemaal tegen jezelf zegt. Wat gaat er om in je gedachten? Ben je constant heel kritisch tegen jezelf? Loop je te schelden tegen jezelf? Komen er steeds hele negatieve gedachten in je op? 

				Stap 3

				Iedere keer dat er zo’n negatieve gedachte in je opkomt, trek je aan het elastiekje en laat het terug schieten naar je huid (niet te hard, het is niet de bedoeling dat je jezelf martelt). Daarbij roep je STOP tegen jezelf. Het beste is hardop, maar als je dat niet wil of kan, dan kun je dat ook in gedachten doen. 

				Stap 4

				Probeer iedere keer te bedenken hoe vaak je dit gedaan hebt die dag. Aan het eind van de dag zul je ervan versteld staan wat je score is. 

				Ik schaamde me eens zo dat ik tegen mijn psycholoog had gelogen over mijn score. Belangrijkste is dat je eerlijk tegenover jezelf bent over zulke dingen. 

				Stap 5

				Luister heel goed naar jezelf en volg een week  lang deze stappen. Schrijf aan het eind van de dag op hoe vaak je het elastiekje hebt gebruikt. Bereken aan het eind van de week je totaalscore. 

				Je zult je er nu wel heel erg van bewust zijn hoe vaak de negatieve gedachten in je opkomen. 

				Stap 6

				Laat het elastiekje nog wat langer om je pols. 

				Stap 7

				Iedere keer dat er weer een negatieve gedachte in je opkomt, vervang je die gedachte door een positieve versie. 

				In plaats van: ‘Ik kan niet uit bed komen.’

				Zeg je: ‘Ik kan best uit bed komen.’

				Of verander ‘Ik kan dit niet leren’ in ‘Ik zal het in ieder geval proberen om te leren.’ Proberen is altijd beter dan niets doen!

				Stap 8

				Doe stap 7 gedurende week 2. Het is echt de moeite waard om dit te doen! Ik zal je uitleggen waarom. 

				Langzaam zul je het resultaat beginnen te merken. Je geest zal beginnen om automatisch de negatieve gedachte te vervangen door positieve. 

				Blijf deze techniek altijd oefenen. Als je het elastiekje niet wil of kan gebruiken, kun je ook alleen STOP tegen jezelf zeggen. Maar het is effectiever als je het met het elastiekje doet. 

				Misschien dat het een tijd goed gaat en dat het daarna een periode minder goed gaat. Als je merkt dat er weer meer negatieve gedachten in je opkomen, is het belangrijk om je weer heel nauwkeurig met stap 7 bezig te houden. 

				Ik heb mijn elastiekje maandenlang omgehouden, gewoon als visuele herinnering. Het was zo’n lelijke gele, maar het werd mijn beste vriend. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 5: Fleur op

				Ik vond dit erg leuk om te doen. Het hielp me om me wat rustiger maar ook vrolijker te voelen. 

				Plak enorm veel mopjes en grapjes die je ontzettend grappig vind op een groot stuk papier. Van die grappen waar je altijd om moet lachen. Misschien kun je door je depressie helemaal nergens om lachen, gebruik dan de grapjes uit die je vroeger wel heel leuk vond. Op internet en in kranten zul je veel moppen kunnen vinden. 

				Plak tussen deze grappen foto’s en plaatjes die rust, vrede en geluk uitstralen. Zorg er wel voor dat er niets in voorkomt dat je droevig maakt . Het mag je niet herinneren aan vervelende dingen. Zelf houd ik veel van het landelijke leven en ik heb hele mooie foto’s gevonden van het Toscaanse landschap. Wanneer ik daarnaar kijk, voel ik me direct kalm, vredig en hoopvol. 

				Geniet minstens één keer per dag van je eigen gemaakte poster. 

				Herinner jezelf eraan dat het leven ook mooi en grappig kan zijn. 

				Sta jezelf toe om te dromen over geluk, ontspanning en geluk.  Bedenk dat je gelukkig mag zijn in dit leven en dat het je goed recht is om te dromen. Dromen is ook een onderdeel van het leven. Je zult goede tijden tegemoet gaan!

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 6: Veranderen = leren ontspannen

				Ontspanning vermindert spanning, angst en stress en het helpt om je lichaam en geest te laten ontspannen van de alledaagse drukte. Om in een dramavrije gemoedstoestand te komen, is het belangrijk om echt goed te ontspannen. Naar muziek luisteren, een warm bad nemen, wandelen in het bos en sporten zal voor veel mensen ontspannend zijn, maar het is niet altijd genoeg. 

				Doe daarom iedere dag de volgende ontspanningsoefeningen en in ieder geval een keer per dag. 

				Ademhalingsoefening

				Om te kunnen ontspannen is het ontzettend belangrijk om op de juiste manier adem te halen. De beste manier is de buikademhaling. Oefen dit dagelijks, liefst meerdere keren per dag. Je kunt het bijna altijd en overal even doen. Laat de ontspanningsoefeningen altijd voorafgaan door een aantal ademhalingsoefeningen. Wanneer je merkt dat je gespannen wordt – waar en wanneer dan ook  – doe deze ademhalingsoefening en je zult merken dat je al snel een stuk rustiger wordt. 

				
						Ga zo gemakkelijk mogelijk liggen of zitten.  

						Sluit je ogen. 

						Leg je handen op je buik; zo kun je goed voelen hoe je buik op en neer gaat. 

						Adem in door je buik uit te zetten. 

						Adem uit en voel met je handen dat je buik weer platter wordt. 

						Adem in en tel in gedachten (eenentwintig, tweeëntwintig, enzovoort). 

						Adem uit, en tel in gedachten even ver als bij het inademen. 

						Neem een pauze die even lang duurt als het in- of uitademen; tel in gedachten. 

						Begin dan weer met inademen en tellen; herhaal de oefening enige keren. 

				

				Ontspanningsoefening

				
						Zoek een rustig plekje op waar je niet gestoord zult worden. 

						Voordat je begint, doe een paar milde stretch oefeningen om je spierspanning te verminderen. 

						Maak het jezelf gemakkelijk, je kunt gaan zitten of liggen. 

						Begin met rustig adem te halen. Adem rustig en diep op een rustige en moeiteloze manier.

						Span je spieren aan, waarna je ze weer ontspant in ieder deel van je lichaam. Doe dat deel voor deel, beginnend bij je voeten en vervolgens naar boven en eindig met je nek, hoofd en gezicht.

						Wanneer je je richt op ieder gebied, voel dan hoe warm, zwaar en ontspannen dat deel is. 

						Druk alle gedachtes en zorgen weg die in je opkomen en die je afleiden. Stel je voor dat ze wegdrijven. 

						Doe geen moeite om je te ontspannen; laat simpelweg de spanning in je spieren wegvloeien en sta toe dat ze meer en meer ontspannen worden. 

						Laat je hoofd leeg worden. Sommige mensen vinden het prettig om te denken aan een mooie plek zoals op een strand of in de natuur.

						Doe dit ongeveer 20 minuten. Adem dan een paar keren diep in en uit, open je ogen maar blijf nog even zo lekker zitten of liggen voordat je opstaat en verder gaat met waar je mee bezig was. 

				

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 7: Kom in beweging

				Wanneer je depressief bent, dan kan beweging wel het laatste zijn wat je wil doen. Maar beweging is een heel krachtige hulp bij het genezen van depressie. Het is zelfs zo dat onderzoek heeft bewezen dat regelmatige beweging net zo effectief kan zijn als medicijnen. Het zorgt voor meer energie en dus minder vermoeidheid.  Zelf heb ik daarnaast gemerkt dat mijn gedachten positiever worden tijdens en na het sporten. 

				Onderzoekers weten nog niet precies waardoor beweging zo goed werkt tegen depressie. Maar er is veel bewijs dat het bewegen ervoor zorgt dat er meer stofjes in je hersenen vrijkomen die ervoor zorgen dat je je beter voelt. Er komen meer endorfines (ook zo’n gelukstofje) vrij, het vermindert stress en verlaagt de spierspanning - al deze dingen hebben een positief effect op depressie. 

				Probeer om iedere dag zeker 30 minuten te bewegen voor het maximale effect. Maar als dat eerst nog teveel is, begin dan klein. Korte periodes van bijvoorbeeld 10 minuten bewegen zal ook al een positieve invloed hebben op je stemming. 

				Hier zijn wat manieren om mee te beginnen: 

				
						Neem de trap i.p.v. de lift

						Parkeer je auto wat verder weg

						Ga vaker met je hond wandelen (als je geen hond hebt, kun je natuurlijk zo ook wandelen)

						Ga samen met iemand anders sporten

						Loop rond terwijl je aan het bellen bent. 

						Ga een eindje fietsen

				

				

				Kies activiteiten die matig intensief zijn. Begin langzaam en wordt niet te fanatiek. Meer is niet altijd beter. 

				Als volgende stap kun je wandelingen, fietstochten of anderen vormen van beweging in je dagelijkse routine plannen. Het is belangrijk dat je iets kiest wat je leuk vind of wat je vroeger leuk vond. Dat maakt het gemakkelijker om vol te houden.  

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 8: Surf op de golven

				Je zult merken dat ondanks alles wat je doet en alle therapie, je een terugval kunt hebben en dat depressie weer toe slaat. 

				Geef dan niet op. Wanhoop niet. Genezen gaat helaas niet onmiddellijk. Vertrouw erop dat de depressie uiteindelijk absoluut zal verdwijnen. 

				‘Surf op de golven’ is misschien iets dat moeilijk te begrijpen is. Misschien is de volgende versie gemakkelijker:

				Stel je voor dat je op zee ligt met je rug op een grote golf. Geen paniek, je zult niet verdrinken. De golf zal je niet mee de zee opvoeren, je niet opslokken en laten verdrinken. 

				Geniet ervan als de golf je omhoog brengt, voel de zon op je gezicht, kijk naar de blauwe lucht en ontspan. De golf zal je veilig terug naar het strand brengen. 

				Depressie brengt ons niet uit de ‘echte wereld’. Daarvoor hoef je niet bang te zijn. 

				Surf op de golven en probeer de volgende tips eens: 

				
						Er zijn van die dagen dat je absoluut  geen energie meer hebt. Dat is een normaal verschijnsel van depressie. Doe niet meer dan absoluut noodzakelijk is en wees niet te streng voor jezelf. Verwijt jezelf niet als je sommige dingen niet doet en waarvan je vindt dat je die zou moeten doen. 

				

				 

				Dit is een grote vergissing die veel depressieve mensen maken. In plaats van zich te beseffen dat ze zo weinig energie hebben dat het onmogelijk is om te doen wat ze normaal doen, maken ze zichzelf vreselijke verwijten en noemen zichzelf een luie mislukkeling. 

				

				Als je been gebroken is, zal niemand verwachten dat je eenzelfde hoeveelheid werk kan verrichten dan anders. Waarom zul je het dan van jezelf verwachten als je depressief bent? Accepteer het dat er dagen zijn waarop je minder kan doen dan anders. 

				

				
						Als je de behoefte hebt om even te gaan liggen je af te sluiten. Ga dan niet in je bed in een donkere slaapkamer liggen. Ja, ik weet dat het zo veilig en warm voelt. Maar wanneer je wakker wordt, dan lijkt ‘de wereld’ zo ver weg. 

				

				

				Probeer eens buiten te gaan liggen als het zomer is. Of in de woonkamer wanneer het weer niet zo goed is. 

				

				
						Of je hebt geen zin om te eten. Of je hebt geen wilskracht en het enige wat je wilt doen is eten.

				

				

				Dit is waarom je voorraad met gezonde voeding zo belangrijk is. Veel te vaak hebben depressieve mensen geen energie om gezond te koken. Daarom eten ze de slechtste snacks en zoetigheid. Het is geen wonder dat ze zich dan slechter voelen. 

				

				Zelfs als ik geen zin had om te eten, maakte ik een gezonde soep en met een plak geroosterd bruin brood smaakte dat toch goed. Een handje noten (ik neem geen gezouten pinda’s), is ook zo lekker. Kamille thee helpt me om beter te slapen. 

				

				
						Pak je spaarpot waar je voor zulke dagen wat in gedaan hebt. Trakteer jezelf daar eens van. Een nieuw tijdschrift of boek liet me vaak beter voelen. Misschien kun je er wel nieuwe kleren van kopen. Koop iets waarvan je weet dat je je er beter door zult voelen. 

				

				

				Voordat ik besefte dat ik een enorme dip had aan het einde van de maand, zorgde een gebrek aan geld er dan voor dat ik me nog slechter ging voelen. 

				

				
						Zoek een begripvolle partner, vriend of familielid die je masseren of kriebelen wil. Of je kunt een schoonheidsbehandeling of massage boeken bij een masseur. Vaak trekken depressieve mensen zich terug met zo weinig mogelijk contact met anderen. Ze willen niet teveel van anderen vragen. Maar door de liefdevolle aanrakingen weet je geest dat je geliefd bent. 

				

				

				Waarom zou je ook niet een groepje vormen en dit voor elkaar te doen?

				

				
						Doe je elastiekje weer om als het af gedaan hebt. Zorg ervoor dat je controle hebt over je negatieve gedachten, vooral in deze periode!

				

				Deze technieken zullen je helpen om steeds beter met een depressie om te gaan, totdat je depressie helemaal uit je leven kunt bannen. 

				

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 9: Wees lief voor jezelf

				Gebrek aan zelfvertrouwen en assertiviteit kan zowel een oorzaak als een gevolg zijn van depressie. Het zal goed zijn om zelfhulpboeken te lezen of hulp te zoeken zodat je meer zelfvertrouwen opbouwt en assertiever wordt. Maar ik zal je hier wat ideeën geven over wat je makkelijk kunt doen om je snel beter te voelen. 

				Denk om wat je zelf nodig hebt en graag doet. Luister naar je lichaam, je geest en wat je hart je ingeeft. Als je lichaam je bijvoorbeeld verteld dat je te lang achter elkaar gezeten hebt, sta dan op, beweeg en strek je spieren. Als je hart ernaar verlangd om tijd door te brengen met een dierbare vriend, doe dat dan gewoon. Als je hoofd je ingeeft dat je de kamer op moet ruimen en schoonmaken, zet je favoriete muziek op en ga aan de slag. Stop met je negatieve gedachtes. 

				Zorg heel goed voor jezelf.  Misschien heb je het nooit eigen gemaakt om goed voor jezelf te zorgen. In dat geval heb je waarschijnlijk juist heel goed voor anderen gezorgd en ben je jezelf vergeten. Begin vandaag nog met net zo goed voor jezelf te zorgen. Behandel jezelf als iemand die je lief is. Je zult merken dat je naarmate je beter voor jezelf zorgt, dat je je beter zult gaan voelen. Hier zijn wat manieren om goed voor jezelf te zorgen: 

				
						Gezond eten

						Meer bewegen

						Zorg ervoor dat je genoeg rust en slaap krijgt

						Persoonlijke hygiëne, op z’n minst tandenpoetsen en je wassen

						Verzorg je uiterlijk goed

						Regelmatig naar de kapper gaan

						Probeer om een gezonde regelmaat te ontwikkelen.

						Leuke dingen doen

						Lach, zelfs als je eigenlijk niet lachen kunt

						Vaak iets nieuws leren

						Neem de tijd om van dingen te genieten

						Doe iets met je talent en mogelijkheden

						Draag kleren waarin je je goed voelt

						Beloon jezelf vaak, ook om kleine dingen

						Luister naar muziek die je mooi vindt

						Kijk naar programma’s en films die je leuk vindt

						Lees een leuk boek of tijdschrift

						Breng tijd in de buitenlucht door

						Speel met je huisdier

						Breng tijd door met andere (positieve) mensen

						Omring je met spullen die je mooi vindt

						Besteed aandacht aan je maaltijden en maak er iets speciaals van

						Doe iets goeds of leuks voor iemand anders

						Doe dingen waarvan je weet dat je je er beter door voelt. 

				

				Het is de bedoeling dat je jezelf iedere dag goed behandelt. Schrijf iedere dag voor het slapen gaan hoe goed je jezelf hebt behandeld. 

			

		

	
		
			
				Techniek nr. 10: Gevecht tegen de achtbaan

				Het lijkt soms alsof depressieve mensen in cirkels rondgaan. Dagen gevuld met geluk en energie kunnen gevolgd worden door dagen doorgebracht in volslagen wanhoop. 

				Ik weet nog heel goed hoe het mijn lieve vriendin Lisa verging. De ene dag waren we druk bezig met het wassen van de auto’s, schoonmaken van haar huis, zorgen voor haar kinderen en cake bakken. Terwijl we bezig waren, zong Lisa nog zo prachtig. De volgende dag lag ze in bed en had ze het over zelfmoord. De dag daarna had ik ook amper energie over om de dagelijkse dingen te doen. 

				Vooral vrouwen met PMS kunnen lijden aan deze op en neerwaartse bewegingen van hun emotionele achtbaan. 

				We gaan hier wat aan doen, maar laten we eerst eens inzicht krijgen in je achtbaan. 

				Stap 1

				Pak een kalender. Geef aan het begin van de dag een cijfer voor je stemming. 1 staat voor het absolute dieptepunt en 10 voor volmaakt geluk. 

				Bijvoorbeeld: 

				Maandag de 13e - 2

				Dinsdag de 14e - 5

				Woensdag de 15e- 6

				

				Maak je er geen zorgen over of het cijfer wel zo precies is. Je zult al snel kunnen bepalen of het een dag voor een 3 of een 6 is. 

				Als je geen zin in cijfers hebt, kun je doen wat een vriend van me gedaan heeft. Je kunt ook een lachende smiley face tekenen voor een goede dag, een frons voor een middelmatige dag en een droevige voor een slechte dag. 

				Het principe is hetzelfde, dus doe wat je zelf het liefste doet. 

				Houd gedurende 3 maanden lang een score bij voor iedere dag. Misschien kun je na een maand al een patroon ontdekken. 

				Zelf kwam ik erachter dat ik van de 15e tot de 20e een 2 scoorde. Rond de 25e voelde ik me zo slecht dat de score 1 was. Op de 26e begon ik me vaak beter te voelen en vanaf die dag noteerde ik een 5 als scoorde. Daarna een 6 en steeds een beetje beter. 

				Ik noem de laagste punten in deze achtbaan ‘De Grote Dip. 

				Zodra je weet op welke dagen je je het slechtste voelt, kun je er wat aan gaan doen. 

				Doorloop de volgende 5 stappen in de week voorafgaand aan en tijdens de periode waarin je je slechter zult gaan voelen.

				Stap 1

				Natuurlijk moet je altijd gezond eten. Maar eet absoluut geen junk food tijdens deze dagen. Drink veel water, eet veel groente en fruit, maak lekkere salades, eet kip en vis i.p.v. rood vlees. Probeer niet teveel suiker, koekjes, snoep, chips, alcohol, koffie en thee te nemen enzovoort. Gooi slecht eten weg of verstop het goed. 

				Stap 2

				Vul je vriezer, koelkast en andere kasten met lekker en gezond eten. Zelf vond ik noten en gedroogde vruchten een goed alternatief voor chips en snoep. Ik at bruin brood in plaats van wit brood. Maakte lekkere vruchtensappen en smoothies, was extra creatief met het maken van lekkere salades. Zocht recepten voor de heerlijkste soepen en gerechten met groenten, vis en kip. Een beetje chocolade kan juist wel goed zijn. 

				

				Stap 3

				Maak een spaarpotje waarin je af en toe wat kleingeld stopt. Koop iets leuks voor jezelf wanneer je je slecht voelt. Wat ideetjes: je favoriete tijdschriften, muziek of boek, iets lekkers voor in bad of onder de douche, een bos bloemen, naar de film gaan, theater,cabaretvoorstelling, uit eten of gewoon ergens wat drinken.

				Stap 4

				Ga bewegen! Zelf heb ik een hekel aan beweging, maar vooral in deze dagen dwing ik mezelf om toch echt meer te sporten. 

				Heb je een favoriete sport? Mooi, dan is het niet moeilijk om te bedenken wat je zou kunnen doen. Weet je het niet? Ga een eindje wandelen, touwtje springen, dansen, joggen, wandelen, fietsen, tennissen, wat dan ook. Doe het natuurlijk niet te gek en fanatiek. Probeer iedere dag ongeveer een half uurtje wat te doen. 

				Stap 5

				Zorg ervoor dat je zeker in deze periode iedere dag ontspant. Je kunt de ontspanningsoefeningen doen die al eerder zijn beschreven, mediteren, yoga  of in bad gaan. Of gewoon stil zitten of liggen terwijl je naar je favoriete muziek luistert. Sluit je ogen en droom. Je kunt ook tekenen of lezen proberen, vraag je eventuele partner om je te masseren of kriebelen. 

				Bedenk goed dat al deze 5 stappen ontzettend belangrijk zijn, vooral in de periode voordat je je nog slechter zult gaan voelen. 

			

		

	
		
			
				Wat kan ik nog meer doen om mezelf van depressie te bevrijden

				

				Niet iedereen houdt van meditatie of hypnose. 

				Ik heb zelfhypnose geleerd van een fantastische vrouw. Het helpt me om rustiger te worden wanneer ik zenuwachtig of angstig ben. Hierdoor voel ik me ontspannen, vredig, rustig en meer zelfverzekerd. 

				Als je dit ook wilt leren, zorg er dan voor dat het van een goed getrainde, ervaren professional leert. Voeg niet meer trauma aan je leven toe door je in te laten met onbetrouwbare therapeuten en kwakzalvers. 

				Maar er zijn veel meer manieren om je rustig en vredig te voelen. Als mediteren en hypnose niets voor je is, dan moet je het niet doen. 

				Hier volgen wat manieren waarop je die rust ook kunt bereiken: 

				
						Tuinieren

						Schilderen

						Tekenen

						Schrijven

						Breien

						Bidden

						Koken

						Wandelen

						Fotograferen

						Yoga

				

				Alles wat je maar kunt doen waardoor je meer plezier hebt in je leven is natuurlijk goed!

				Wat je ook kunt proberen om je beter te voelen, is lichttherapie. Dit is een behandeling van seizoensgebonden stemmingsklachten, maar ook mensen met een ‘gewone’ depressie kunnen er baat bij hebben. Lichttherapie reguleert op kunstmatige wijze de natuurlijke aanmaak van melatonine en herstelt daarmee het dag-nachtritme. Het is een kuur waarbij door middel van zeer sterk licht, zonder UV-straling, via de ogen het dag-nachtritme en de stemming direct wordt beïnvloed. Het is niet verslavend en zeer veilig. 

			

		

	
		
			
				Zijn we gezegende mensen?

				Heb je ooit een depressief persoon ontmoet die niet intelligent en gevoelig was? Ik niet. Ik geloof dat depressieve mensen gezegend zijn met enorme intelligentie en creativiteit. Stuk voor stuk zijn het heel gevoelige mensen.

				Ik had eens gehoord dat er bedrijven zijn die depressieve mensen aannemen. Wanneer ze een goede periode hebben, produceren ze het meest creatieve werk ooit!

				Nog steeds heb ik periodes dat ik niet veel energie heb. Maar mijn hersenen zijn dan wel het meest creatief. Zelfs als ik niet meer kan doen dan een tijdschrift doorbladeren, schieten me veel ideeën te binnen. Ik schrijf deze dan op. Als ik weer meer energie heb, voer ik mijn plannen uit. Iedere maand wordt ik creatiever en creatiever. 

				Telkens wanneer ik uit een depressie kom, kom ik sterker terug. Ik heb het dan toch weer overleefd. We leren over liefde en gevoel. Gebruik dit in je dagelijkse leven. 

				Probeer te onthouden dat je niet de enige bent die depressief is. Ook sta je niet alleen. Wereldwijd lijden miljoenen mensen hieraan. Surf op de golven.

				Blijf hoopvol - dit is een ervaring die veel mensen meemaken en je zult door deze periode heen komen. Wanneer je dit overwonnen hebt, zul je je sterker voelen en veel geleerd hebben over jezelf. 

				

			

		

	
		
			
				Hoe omgaan met iemand die depressief is

				Misschien heb je dit boek voor iemand in je omgeving gekocht die depressief is. Het is niet gemakkelijk om met iemand om te gaan die een depressie meemaakt. Wat je het beste kunt doen, is naar ze luisteren, zonder ze te veroordelen. Een luisterend oor is al heel belangrijk. Geef niet teveel advies, tenzij ze erom vragen. Als je begrijpt wat de depressie veroorzaakt, kun je die persoon helpen met het vinden van een oplossing. 

				Breng wat tijd met ze door. Luister naar hun problemen en moedig ze aan om door te gaan met hun dagelijkse bezigheden. 

				Als het slechter met ze gaat of wanneer ze niet beter worden, spoor ze dan aan om naar hun huisarts te gaan voor hulp. 
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