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Voorwoord

Beste lezer,

In de afgelopen jaren heeft Stichting September al veel lezenswaardige zorgboeken uitgegeven 
over uiteenlopende aandoeningen. Dit boek behandelt depressie. De vele facetten die zijn ver-
bonden aan een depressie komen op een begrijpelijke wijze aan bod. De Depressie Vereniging 
is bijzonder ingenomen met dit boek, in het bijzonder omdat bekend is dat mensen met depres-
sieve klachten en hun naasten een enorme behoefte hebben aan informatie op verschillende 
terreinen. Het spreekt voor zich dat het een van de kerntaken van de vereniging is om daar in te 
voorzien (www.depressievereniging.nl), maar ook begrijpelijke, betrouwbare, actuele en logisch 
gebundelde informatie zoals u in dit boek kunt vinden, is bijzonder waardevol. Vooral omdat be-
kend is dat een goed geïnformeerde patiënt zijn aandoening beter kan accepteren, doelgerichter 
gebruik maakt van het zorgaanbod en beter in staat is met zijn aandoening om te gaan. In veel 
gevallen heeft dit een positieve invloed op de therapietrouw en het resultaat van de behandeling.

Het is lovenswaardig dat in dit boek ook aandacht is voor naasten. Maar al te vaak wordt voorbij 
gegaan aan de impact die de aandoening heeft op de omgeving. Het is goed dat wordt onder-
kend dat klachten van depressieve aard een zware wissel trekken op relaties. Die komen onder 
druk te staan. Naasten lopen daarbij het gevaar in een isolement te komen, met de kans zelf de-
pressief te worden. De informatie in dit boek biedt ook naasten inzicht in de aandoening, de ge-
volgen daarvan en hoe daarmee om te gaan. 

Een belangrijk ander onderwerp in dit boek is het thema preventie - ten onrechte vaak onder-
belicht. Dit terwijl bekend is dat door vroegtijdige onderkenning van depressieve klachten en 
preventieve activiteiten depressies kunnen worden voorkomen. Dit komt de kwaliteit van leven 
ten goede.

Ook wordt in dit boek ingegaan op de ervaringen van mensen met depressieve klachten: een 
onderwerp dat naar mijn mening niet mag ontbreken in een zorgboek over depressie. Het delen 
van ervaringen is bijzonder waardevol. Het maakt duidelijk dat je niet alleen staat met je proble-
matiek, waardoor er herkenning en erkenning ontstaat. Het biedt hoop en perspectief dat er na 
een zwarte periode, die onlosmakelijk is verbonden aan een depressie, ook weer een normaal 
leven mogelijk is.

Naast de hier genoemde onderwerpen komen er nog tal van andere relevante aspecten in het 
boek aan bod. Dat maakt duidelijk dat depressieve klachten veelomvattend zijn en hun impact 
hebben op verschillende levensterreinen. 

De Depressie Vereniging heeft veel waardering voor dit boek, omdat het een waardevolle, goed 
toegankelijke informatiebron is voor de enorme groep mensen met klachten van depressieve 
aard (800.000) en hun naasten. Deze informatie is niet alleen onmisbaar bij het omgaan met en 
de acceptatie van de aandoening, maar biedt ook handreikingen voor het nemen van eigen ver-
antwoordelijkheid en eigen regie op weg naar herstel.

De Depressie Vereniging is de patiëntenvereniging voor mensen met een depressie en hun naas-
ten. Wij bieden naast informatie, ook lotgenotencontact. Wilt u ons steunen in ons werk, word dan 
lid of donateur van de Vereniging! Kijk op www.depressievereniging.nl

Gerard Plessius,
directeur Depressie Vereniging
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Wegwijzer

In dit hoofdstuk
zz Allezonderwerpenzwordenzinzditzhoofdstukzkortzgenoemd.zZozvindtzuzsnelzdezinformatiez

diezuzzoekt.zUzkuntzditzhoofdstukzzienzalszeenzwegwijzerzvoorzdezrestzvanzdezinformatie.

Wegwijzer

Veel informatie
Uzvindtzhierzinformatiezoverzdepressie.zDezopzetziszheelzbreed.zDepressiezisznietzalleenzeenzmedischz
onderwerp,zdezezaandoeningzheeftzveelzgevolgenzinzhetzdagelijkszleven.zOokzoverzdezezgevolgenz
vindtzuzinformatie.

Inzditzhoofdstukzvindtzuzeenzoverzichtzvanzallezonderwerpen:zuzkuntzhetzlezenzalszeenzwegwijzerzvoorz
dezrestzvanzdezinformatiezinzdezezuitgave.

Algemene aanwijzingen
Eerstzgevenzwezeenzpaarzalgemenezaanwijzingenzvoorzhetzgebruikzvanzditzboek.

Opzoeken
Hetzisznietznodigzhetzboekzvanzvorenznaarzachterenztezlezen,zzoalszeenzroman.zHetziszeenzboekzwaarinz
uzhierzenzdaarzietszleestzwaarzuzbelangstellingzvoorzheeft.zUzhaaltzhetztevoorschijnzalszuzantwoordzwiltz
opzeenzbepaaldezvraag.

Bepaaldezonderwerpenzlijkenznuzmisschienznietzvanzbelang,zmaarzkunnenzdatzlaterzwelzworden.zDoorz
uwzaandoeningzkrijgtzuztezmakenzmetzveranderingen,zenzeenznieuwezsituatiezkanznieuwezvragenzop-
roepen.zUzkuntzhetzboekzduszookzgebruikenzalsznaslagwerk,zwaarinzuzinformatiezopzoektzdiezuzopzdatz
momentznodigzheeft

Viazditzhoofdstuk,zdezinhoudsopgavezenzdezindexzkuntzuzsnelzvindenzwatzuzwiltzweten.zElkzhoofdstukz
begintzmetzeenzsamenvattingzwaarmeezuzeenzoverzichtzvanzdezonderwerpenzkrijgt.zAchterinziszeenz
lijstztezvindenzmetzonderzmeerzboekenzenzbrochures,zorganisatieszenzwebsiteszdieznogzmeerzinformatiez
overzdepressiezgeven.

ÂÂ Ziezhoofdstukz27,zMeer informatie

Herhalingen
Deztekstenzbevattenzherhalingen.zZoznuzenzdanzzultzuzdenken:zmaarzditzhadzikztochzalzergenszgelezen?z
Wezherhalenzomdatzinformatieznietzmeteenzblijftzhangen.zOmzinformatiezbeterzoverztezbrengen,ziszhetz
goedzzoznuzenzdanzeenzbelangrijkzpuntztezherhalen.
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Daarnaastzkomenzherhalingenzvoorzomdatzuzhetzboekzkuntzgebruikenzalsznaslagwerk.zUzkuntzgerichtz
naarzhetzantwoordzopzeenzvraagzzoeken,zzonderzeerstzallezvoorafgaandezinformatieztezlezen.zDaaromz
herhalenzwezeenzuitlegzwelzeens.

Persoonlijke ervaringen
Dezinformatiezdiezwijzgevenzheeftzeenzalgemeenzkarakter.zMaar:z‘algemenezmensen’zbestaanzniet.zIe-
dereenziszanderszenzlevenszverschillen.zDaaromzlatenzwezookzpatiëntenzaanzhetzwoord.zHerzenzderzvindtz
uzkorteztekstjeszwaarinzmensenzietszvertellenzoverzhunzeigenzervaringen.

informatie helpt
Informatiezkanzuznietzgenezen,zmaarzwelzhelpen.zEenzdepressiezheeftzgevolgenzvoorzuwzdagelijksz
levenzenzdaarzzultzuzmeezomzmoetenzgaan.zDitzboekzbevatzinzelkzgevalzveelzantwoordenzopzdezvragenz
diezuzzultzhebben.zOokzvoorzuwznaastenz–zvoorzwiezdezdepressiezookzveelzgevolgenzheeftz–zbevatzhetz
boekzbelangrijkezinformatie.zVerderzstaanzerzveelztipszenzadviezenzinzoverzwatzuzzelfzkuntzdoenzomzeenz
nieuwezdepressieztezvoorkomen.

Feiten over depressie

Klachten
Alszuzdepressiefzbent,zbentzuzlangereztijdzsomber.zDezezsomberheidziszanderszdanzdezverdrietigezenz
somberezgevoelenszdieziedereenzwelzeenszheeft,zenzdiezbijzhetzlevenzhoren.zUwzsomberezstemmingz
nietzofznauwelijksztezbeïnvloeden.

Naastzdezdepressievezstemmingzkunnenzbijzeenzdepressieznogzanderezklachtenzvoorkomen.zMisschienz
heeftzuznergenszmeerzplezierzin,zenzkuntzookznergenszmeerzinteressezvoorzopbrengen.zOokzklachtenzalsz
slapeloosheid,zconcentratieproblemenzbesluiteloosheid,zschuldgevoelenszenzhetzgevoelznikszwaardztez
zijn,zkomenzveelzvoor.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz1,zKlachten

Oorzaken
Eenzdepressiezheeftzzeldenzéénzduidelijkzoorzaak.zVaakzspelenzmeerderezzakenzeenzrol:zpersoonlijkez
eigenschappen,zbepaaldezleefomstandigheden,zlichamelijkezproblemen.zSomszlijktzdezdepressiezuitz
hetznietsztezkomen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz2,zOorzaken

Omgaan met depressie

De dag doorkomen
Mensenzmetzeenzdepressiezhebbenzdezneigingzhunzdagenztezlatenzverlopen,zzonderztotzietsztezko-
men.zHetzkanzhelpenzomzalthanszeenzminimumzaanzstructuurzvastztezhouden.zInzditzhoofdstukzleestzuz
waaromzdatzkanzhelpenzenzhoezuzweerzregelmaatzinzuwzdagenzkuntzbrengen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz3,zDagbesteding
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Werk
Eenzdepressiezkanzhetzwerkzbehoorlijkzinzdezwegzzitten.zProbeerzbijzproblemenzgoedztezoverleggenz
metzuwzleidinggevendezenzuwzcollega’s.zAlszuznazeenzdepressiezweerzaanzhetzwerkzgaat,zzijnzerzeenz
aantalzzakenzwaarzuzopzkuntzletten.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz6,zWerk

De naaste omgeving
Eenzdepressiezheeftzookzgevolgenzvoorzdezmensenzinzuwznaastezomgeving.zWatzkunnenzanderenzdoenz
omzuztezhelpen?zEn:zwatzkunnenzanderenzdoenzomzzichzelfztezbeschermenztegenzuwzsomberheid?

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz4,zPartner en naasten

Seksualiteit
Heelzwatzmensenzmetzdepressiezhebbenzseksuelezproblemen:zzezhebbenzeigenlijkzgeenzzin,zzijnztez
moezofzkunnenzzichznietzontspannen.zSeksuelezproblemenzzijnzgeenznoodlot,zuzkuntzerzwatzaanzdoenz
–zalzdanznietzmetzuwzpartner.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz5,zSeksualiteit

Behandeling

Hulp
Dezeerstezstapzopzwegznaarzherstelziszomzhulpzvragen.zDatzisznietzgemakkelijkzomdatzveelzmensenzden-
ken:zhetzheeftztochzgeenzzin...zDatzheeftzhetzechterzwelzdegelijk.zNazdiezeerstezstapzkrijgenzveelzmensenz
dezhulpzdiezzeznodigzhebbenzomzvanzhunzdepressieztezherstellen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz7,zHulp vragen en vinden

Wel of geen behandeling?
Nietziedereenzdiezmetzdepressieklachtenzbijzdezhuisartszkomt,zkrijgtzdirectzeenzbehandelingzvoorge-
schreven.zVaakzheeftzuzdezkeuze:zafwachtenzhoezdezdepressiezzichzontwikkelt,zofz(eventueel)zaanvul-
lendzeenzniet-intensieveztherapiezvolgen.zNiet-intensieveztherapieziszvooralzeffectiefzbijzlichterezdepres-
sies.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz8,zNiet-intensieve therapievormen

Praten
Depressieszkunnenzeffectiefzwordenzbehandeldzmetzgespreksbehandeling.zUzpraatzdanzmetzeenzpsy-
chotherapeutzofzeenzanderezhulpverlenerzoverzuwzproblemenzenzzoektzsamenznaarzoplossingen.zDez
behandelingziszerzinzverschillendezvormen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz9,zGespreksbehandeling

Pillen
Voorzdezbehandelingzvanzeenzdepressiezwordenzvaakzantidepressivazgebruikt.zDoorzdezezmedicijnenz
verdwijntzdezdepressiezniet,zmaarzverbetertzwelzuwzstemming.
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Erzzijnzverschillendezsoortenzantidepressiva.zBijzhetzgebruikzzijnzerzeenzaantalzzakenzwaarzuzrekeningz
meezmoetzhouden.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz10,zBehandeling met medicijnen
ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz11,zOverzicht van medicijnen
ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz12,zOmgaan met medicijnen

Andere behandelingen
Behalvez‘praten’zenz‘pillen’zzijnzerzsomsznogzanderezbehandelingenzmogelijk,zzoalszlichttherapie,zli-
chaamsgerichteztherapiezenzelektroconvulsieveztherapie.zSommigezmensenzkiezenzzelfzvoorzeenzal-
ternatievezbehandeling.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz13,zAndere behandelingen

Opname
Inzsommigezsituatiesziszeenzopnamezdezbestezoplossing.zUzbeslistzmeestalzzelfzofzuzopgenomenzwiltz
worden,zinzoverlegzmetzuwzhulpverlener.zAlleenzinzuitzonderlijkezgevallenziszeenzgedwongenzopnamez
nodig.

Doorzdezopnamezkomtznietzineenszalleszgoed,zmaarzhetziszwelzhetzbeginzvanzuwzherstel.zProbeerzuzzoz
goedzmogelijkzvoorztezbereidenzopzdezopname.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz14,zOpname

Hulp en steun

Hulpverlening
Erziszveelzhulpzvoorzmensenzmetzeenzdepressie.zHierzvindtzuzeenzoverzicht.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz15,zOverzicht van de hulpverlening

Organisaties: steun
Viazdezpatiëntenverenigingzkuntzuzinzcontactzkomenzmetzlotgenoten:zmensenzdiezdezelfdezaandoe-
ningzhebbenz(gehad).zZijzwetenzwatzuzdoormaaktzenzhebbenzvaakzaanzeenzhalfzwoordzgenoeg.zOokz
hebbenzzijzvaakztipszenzadviezenzdiezzezgraagzmetzuzdelen.

Naastzdezpatiëntenverenigingzzijnzerznogzenkelezanderezorganisatieszdiezzichzinzettenzvoorzmensenz
metzeenzdepressiez(enzhunznaasten).

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz16,zOrganisaties die u kunnen steunen

Voorkomen van depressie

Herhaling voorkomen
Depressieszkunnenzzichzherhalen.zDiezkanszkuntzuzkleinerzmakenzdoorztezlettenzopzeventuelezvoorte-
kenen.zHoezeerderzuzingrijptz-zbijvoorbeeldzdoorzhulpztezvragenz-,zhoezgroterzdezkanszdatzuzeenznieuwez
depressiezvoorkomt.zInzditzhoofdstukzvindtzuzonderzmeerzeenzoverzichtzvanzvoortekenen.
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ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz17,zVoortekenen

Positiever leren denken
Heelzwatzmensenzdenkenzzichzdepressief.zIkzbenznietszwaard,zikzhebzaltijdzpech,zdatzexamenzhaalzikzvastz
niet…zNegatiefzdenkenzkanzwordenzdoorbroken.zLeeszinzditzhoofdstukzhoezuzdatzaanpakt.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz18,zPositiever leren denken

zorgen voor uw lichaam
Hoezbeterzuzvoorzuwzlichaamzzorgt,zhoezbeterzuzzichzzultzvoelen:zfitter,zsterker,zbeterzopgewassenztegenz
dezwereldzenzditzleven.zNietzvoorznietszspelenzsportzenzbewegingzeenzbelangrijkezrolzinzveelzdepres-
siebehandelingen.zLeeszinzditzhoofdstukzwatzuzkuntzdoenzomzbeterzvoorzuwzlichaamztezzorgen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz19,zZorgen voor uw lichaam

Contact met anderen
Mensenzmetzeenzdepressiezhebbenzdezneigingzzichzafztezsluitenzvoorzanderen.zDatziszjammer,zwantzhetz
contactzmetzanderenzkanzhelpenzomzeenzdepressieztezoverwinnen.zGoedezsocialezcontactenzmakenz
bovendienzdezkanszopzeenzdepressiezkleiner.zInzditzhoofdstukzleestzuzwatzuzkuntzdoenzuwzsocialezcon-
tactenztezverbeteren.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz20,zContact met anderen

Achtergrondinformatie

Soorten depressies
Erzzijnzverschillendezsoortenzdepressies.zOmztezbepalenzwelkezsoortzdepressiezuzheeft,zmakenzartsenz
gebruikzvanzeenzbepaaldezindeling:zdezDSM.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz21,zSoorten depressies

Depressie bij vrouwen
Depressiezkomtzvakerzvoorzbijzvrouwen.zHetzisznietzhelemaalzduidelijkzwaaromzdatzzozis.zSommigez
behandelarenzpleitenzvoorzeenzanderezaanpakzvanzdepressiezbijzvrouwen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz22,zDepressie bij vrouwen

zelfdoding
Tijdenszeenzdepressiezkuntzuzveelzaanzzelfdodingzdenken.zHoezgaatzuzmetzzulkezgedachtenzom?zWatz
kunnenzuwznaastenzvoorzuzdoen?zWaarzkuntzuzhulpzkrijgen?

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz23,zZelfdoding
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Wetten en regelingen

Vergoedingen
Doorzuwzaandoeningzmaaktzuzkosten.zUzbetaaltzvoorzdezbehandelingen,zdezmedicijnenzenzoverigez
zorg.zDitzzijnz‘ziektekosten’.zDezezkostenzkrijgtzuzvaakzvergoed,zinzelkzgevalzvoorzeenzdeel.zDitziszvastge-
legdzinzeenzaantalzregelingen.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz24,zZiektekosten

Financiële gevolgen
Alszuzziekzbentzenznietzkuntzwerken,zzijnzerzbepaaldezregelszdiezervoorzzorgenzdatzuztochzeenzinkomenz
heeft.zMetzwelkezregelszuztezmakenzkrijgt,zhangtzafzvanzuwzsituatie.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz26,zZiekte, werk en inkomen

goede samenwerking
Probeerzzozgoedzmogelijkzsamenztezwerkenzmetzdezverschillendezhulpverleners:zgeefzbijvoorbeeldz
duidelijkezenzvolledigezinformatiezoverzuwzklachtenzenzoverzdezeffectenzvanzdezbehandeling.zDitzzalz
zijnzvruchtenzafwerpen:zeenzgoedezsamenwerkingzzorgtzvoorzeenzgoedzverloopzvanzdezbehandeling.

Zorgzerzverderzvoorzdatzuzgoedzopzdezhoogtezbentzvanzdezrechtenzdiezuzalszpatiëntzgeniet.zHoudzerzookz
rekeningzmeezdatzuzalszpatiëntzookzplichtenzheeft!

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz25,zSamenwerken met hulpverleners

Meer informatie

Nog meer informatie
Wijzwetenzveelzoverzdepressie,zmaarzanderenzook.zHierzvindtzuzperzdeelonderwerpzdezbelangrijkstezin-
formatiebronnen:zdeskundigezorganisaties,zinformatievezwebsites,zbetrouwbarezinfolijnen,zenzgoedez
boekenzenzbrochures.

ÂÂ Meerzinformatiezinzhoofdstukz27,zMeer informatie
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