
         

Als negatieve emoties je dag 
teveel kleuren 
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Wat gebeurt er nou in je hoofd bij een depressie? 

• https://youtu.be/Q45vQ2-d8Kk 
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Behandelopties bij een depressie 

• antidepressiva 
• ECT, lichttherapie 
• psychotherapie 
• bewegingstherapie 
• e.a. 
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Tips bij depressieve klachten 
 Blijf actief. Spreek een paar keer per week met iemand af. Samen een kop thee drinken is al een 
mooie stap 
Kom in beweging. Probeer iedere dag minimaal een half uur te bewegen. Bijvoorbeeld door te gaan 
wandelen of te sporten 

Probeer zo gezond mogelijk te blijven eten 
Drugs en alcohol, dit kan de klachten verergeren 
Breng structuur aan in de dag. Dat geeft houvast. Sta op tijd op, eet driemaal per dag en ga op tijd 
weer naar bed 

Onderhoud contact met vrienden en familie 
Zoek steun bij lotgenoten. Herkenbare verhalen van andere mensen kunnen voor opluchting 
zorgen, troosten en steunen.  
Wees open over je klachten. Praat met mensen die belangrijk voor je zijn. Je staat er dan niet zo 
alleen voor.  
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Top 10 stressvolle life events 

Overlijden van een partner 
Echtscheiding 
Overlijden van een nabij familielid 
Persoonlijke verwonding of ziekte 
Huwelijk 
Werkloos worden 
Pensioen 
Seksuele problemen 
Overlijden van een goede vriend(in) 
Verandering van baan 
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Depressie versus rouw in de DSM5 
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