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VOORWOORD

Dit Voorwoord maq je lezen,
maar is bedoeld Voor je ouders.

Dat ook jonge kinderen een depressie kunnen door-
maken, klinkt misschien vreemd in de oren. Toch
worstelt naar schatting 3 tot 5% van de kinderen in
de lagere school met een depressie. We spreken van
een depressie als een kind zich gedurende een
lange tijd neerslachtig voelt. Dat gevoel is zo heftig
dat het kind niet meer kan genieten van gewone of
leuke dingen.

Sommige kinderen hebben een laag activiteitsniveau,
zijn passief, maken geen plannen, huilen vaak, be-
leven geen plezier meer en trekken zich in zichzelf
terug. Andere kinderen gaan zich juist agressief ge-
dragen, zijn heel prikkelbaar en opvliegend en zijn
kwaad op de wereld en op zichzelf. Kinderen met
een depressie durven vaak minder en zijn soms ook
bang.

Een depressie bij een kind kan heel veel oorzaken
hebben. In de huidige wereld staan onze kinderen
onder behoorlijke druk. Overdag moeten ze heel wat
opdrachten uitvoeren, op school, maar ook erna.
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Daarnaast moeten onze kinderen ook veel keuzes
maken. Sommigen zijn dan bang om de verkeerde
dingen te kiezen. Er kunnen ook dingen gebeuren,
buiten hun wil om, die hun leven plots drastisch
veranderen. Een echtscheiding van de ouders, een
verhuizing en dus verandering van de schoolomge-
ving, een sterfgeval in de familie, een nieuwe
partner van een ouder... Het zijn allemaal situaties
die kinderen moeten aanvaarden in hun leven. Ze
moeten ermee leren omgaan. Niet elk kind kan dit
zonder kleerscheuren verwerken. Naast factoren in
de omgeving moeten we onderkennen dat sommige
kinderen ook kwetsbaarder zijn dan anderen om een
depressie te krijgen. We spreken hier over een gene-
tische kwetsbaarheid. Vaak stellen we hierbij vast dat
ook andere mensen in de familie aan depressie
lijden of geleden hebben.

Het is noodzakelijk om depressie tijdig op te sporen,
zodat het kind snel geholpen kan worden. Maar
men kan er dan ook voor zorgen dat de depressie
geen chronisch karakter krijgt, zodat ze niet terug
opduikt op latere leeftijd. Het is ook belangrijk om
te weten dat depressie een gevolg kan zijn van een
gedrags- of leerstoornis, zoals ADHD of dyscalculie.
Het is dus bijzonder belangrijk om de reden waarom
een kind depressief is, goed uit te zoeken. Zolang de
echte oorzaak niet gevonden wordt, kan de situatie
van het kind niet verholpen worden en blijft de de-
pressie woeden.
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Dit boek lezen lost een depressie bij een kind niet op.
Maar het boek geeft wel een overzicht van factoren
die kunnen leiden naar depressie. De lezer leert de
signalen herkennen die wijzen op depressie en krijgt
concrete tips om beter om te gaan met de ziekte. Het
boek zet de lezer ook aan om vooral niet bij de
pakken te blijven zitten. Het meest zinvolle wat ie-
mand met een depressie kan doen, is hulp zoeken. Ga
op zoek naar betrouwbare gesprekspartners, luidt een
van de belangrijkste boodschappen uit dit boek. Door
bij zichzelf het probleem te herkennen en te er-
kennen, komt het kind al een heel eind verder. Als
het er dan nog in slaagt om de negatieve gedachten
in zijn hoofd bespreekbaar te maken, dan is beter-
schap in zicht.

Ria Van Noyen
Psychologe

Dokfer Eric Vercruyssen
Kinderarts — psychotherapeut

Dokfer Didier Walleghem
Kinder- en jeugdpsychiater
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WAAROM
DIT BOEKJE?

Hier begint het boek voor jou!

2 | Misschien voel je je al een tijdje niet
' | zo goed in je vel. Je hele lichaam
N\ voelt moe en loom aan. Je raakt nau-
% welijks je bed uit en elk moment lijk je
in huilen te kunnen uitbarsten. Elke
dag voelt somber aan. Alles in je leven
gaat mis en het is moeilijk om vrolijk
te zijn. Of je kan je heel prikkelbaar
voelen en voor het minste kwaad
worden. Wat meer is... je denkt ook
dat het allemaal jouw eigen schuld is.
Al deze gevoelens kunnen signalen zijn
van een opkomende depressie, de reden
waarom je je zo slecht voelt.

Sst.. Maak je qeen 2orgen. de bent 2eker nief de
enide die mef deze onaangename gevoelens kampt.
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Veel mensen hebben het in hun leven weleens
moeilijk. Wees niet bang om erover te praten, want
met de juiste en goede hulp kun jij uit deze akelige
situatie raken.

In dit boek bezorgen wij je heel wat weetjes en in-
formatie over depressie.

‘0ci!” denk je wellicht. ‘Lezen over depressie, daar
word je helemaal niet vrolijker van. Dat klopt. Maar
toch is het een goed idee om dit boek door te nemen.

Wij vertellen hoe je weet dat je een depressie hebt,
hoe het voelt en wat je kunt doen om ervanaf te
raken. Misschien herken je dingen omdat je zelf de-
pressief bent of denkt het te zijn. Of misschien heb
je een vriend of een vriendin die zich de laatste tijd
‘anders’ gedraagt. Het kan ook zijn dat je eigen
mama of papa al een tijdje niet meer zichzelf is.

In dit boek kom je veel te weten over depressie en hoe
je ermee kunt omgaan. Na het lezen ervan, begrijp je
beter wat iemand met een depressie doormaakt. Zo
kun je jezelf — of je vriendje of vriendinnetje met een
depressie — beter begrijpen en misschien zelfs een
beetje helpen.

LET OP: als je een depressie hebf, dan 2vl je die
niet 2omaar kwijfraken door dit boek fe lezen.

Maar we proberen je zo goed mogelijk te informeren
en te helpen. Eén ding staat vast: jij bent niet de



De depressie survivalgids 13

enige die ermee kampt. Er zijn een heleboel kinderen
in de lagere school en jongeren die een depressie
doormaken. Maar geen paniek. Je kunt geholpen
worden. Je hoeft je écht niet je hele verdere leven
slecht te voelen. Met een goede begeleiding en waar-
schijnlijk een aantal veranderingen in je omgeving
ben je er binnenkort weer helemaal bovenop. Dan ga
je weer swingend door het leven!

Oh ja, nog even dif: wie 2ijn wije

M Ria Van Noyen is psychologe en psychotherapeute.
Bij Ria komen heel veel kinderen om hulp
vragen die zich niet goed voelen. Ook kinderen
die lijden aan een depressie. Ria praat met de
kinderen en met hun ouders of andere mensen
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uit de omgeving om samen te zoeken naar op-
lossingen. Als Ria eenmaal voldoende weet over
een kind, zal ze een behandeling voorstellen en
begeleiden. Zo probeert ze ervoor te zorgen dat
de donkere wolken en het sombere gevoel in het
hootd van een kind weer verdwijnen.

m Dokfer Eric Vercruyssen is kinderarts en psycho-
therapeut-systeemtherapeut voor kinderen en
jongeren. Deze dokter werkt zowel in Belgié als
in Nederland. Zieke kinderen zijn bij hem dus in
goede handen. Maar een groot deel van zijn tijd
behandelt hij ook kinderen en jongeren met
psychosomatiek. Daarmee bedoelen we dat dokter
Vercruyssen niet alleen je lichaam zal onder-
zoeken als je bijvoorbeeld buikpijn hebt. Hij zal
vragen of jij je goed voelt vanbinnen en of je
niet te veel piekert. Want al die stress zou ook
weleens buikpijn of hoofdpijn kunnen geven.

m Dokfer Didier Walleghew is kinder- en jeugdpsy-
chiater en psychotherapeut. Een Kinder- en
jeugdpsychiater is een dokter, maar een beetje
een speciale dokter. Soms zegt men weleens dat
het een ‘praat- en speel-dokter’ is. Omdat hij met
kinderen praat en/of speelt om hen beter te leren
kennen. Hij praat ook met ouders. Hij wil van
hen - en soms ook van nog andere grote
mensen — weten hoe zij denken over de moeilijk-
heden die het kind ervaart. Bij een kinder- en
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jeugdpsychiater zoals Dokter Walleghem kun je
terecht voor allerlei zaken die minder goed gaan:
je niet lekker in je vel voelen, niet goed kunnen
opletten op school, moeilijk kunnen omgaan
met andere kinderen van je leeftijd. Misschien
heb je problemen met onverwachte of niet leuke
veranderingen in je leven of mogelijk maak je
nare ervaringen mee thuis of elders. Hij gaat dan
zoeken en proberen te begrijpen wat er aan de
hand is. Hij bekijkt hoe er aan het probleem ge-
werkt kan worden en wie daar bij kan helpen.
Als al heel wat geprobeerd is, en het probleem
geraakt niet opgelost, kan hij eventueel voor-
stellen om medicijnen te nemen. Die kunnen er
mee voor zorgen dat je je beter voelt.

m Annick Beyers. Dat ben ik. Ik schrijf graag. Vaak
zijn het ‘grote mensen’—teksten voor websites en
boeken. Maar - sst...vertel het aan niemand -
het liefst schrijf ik voor kinderen zoals jij. Ik ben
dus zeer vereerd dat ik ook dit boek mag
schrijven. Hopelijk vind je genoeg antwoorden
op al je vragen en kan dit boek je helpen om je
straks weer helemaal beter te voelen.

Ziezo, nu weet je ook wie we allemaal zijn. Dat praat
ietsje gemakkelijker, vind je ook niet? ©

Let’s sfart!






