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Inleiding

Beste lezer,

Veel mensen krijgen in hun leven ooit wel eens te maken met een depressie. In de
puberteit zijn jongeren echter extra bevattelijk voor verwarde gevoelens en somber-
heid door de vele fysieke, emotionele en geestelijke veranderingen. Waar de de-
pressie ook vandaan komt, om gewoon je leven te kunnen leiden en gelukkig te zijn
zul je ermee moeten leren omgaan.

Of je depressieve gevoelens nu licht of ernstig zijn, lang of kort duren, erfelijk zijn of
door omstandigheden zijn ontstaan, door de oefeningen in dit boek te doen kun je
geholpen worden. Ze zijn niet bedoeld als vervanging van andere behandelingen,
maar als aanvulling. Als je depressief bent, kun je dus ook met een psychotherapeut
praten of medicijnen nemen. Realiseer je dat werken aan het beheersen van een de-
pressie te vergelijken is met een cursus doen, of iets nieuws beginnen: hoe meer je
erin steekt, hoe meer je eruit haalt. Als je dit boek vluchtig leest, zul je er een beetje
van leren; als je er echt in duikt en ermee aan de slag gaat, zul je je leven plezieriger
maken.

Aangezien iedereen anders is en op een andere manier beter wordt, bieden we hier
een heel scala aan oefeningen aan. Het is jouw taak om ze allemaal te onderzoeken
en uit te vinden welke oefeningen voor jou de beste zijn. ledere oefening die je uit-
probeert, moet je zien als een experiment. Jouw doel is om iets over jezelf te leren.
Als een bepaalde oefening niet veel voor je doet, betekent dat niet dat je iets fout
hebt gedaan. Het betekent dat je hebt geleerd dat deze oefening op dit moment
voor jou niet de juiste is. Ga door totdat je iets vindt dat wel werkt. Sommige activi-
teiten moet je misschien een tweede of derde keer proberen voordat je er vertrouwd
mee bent. En dat is heel normaal.
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Het is belangrijk om te praten met iemand bij wie je je veilig voelt als jouw depressieve
gevoelens niet wegtrekken, zelfs verergeren of je bang maken. Diverse oefeningen
aan het eind van dit boek gaan hierover. Praat erover met een volwassene die jou

zou kunnen helpen.

Besef dat je iets goeds doet voor jezelf als je met dit boek aan het werk gaat. Je bent
aan het leren met je gevoelens om te gaan en op een goede manier voor jezelf te

zorgen. Je kunt leren hoe je met een depressie moet omgaan, net zoals je kunt leren
je schoenveters te strikken, of om te lezen of schrijven. Je verdient het om je goed te

voelen en zo zul je je ook voelen als je er maar aan blijft werken!

Lisa M. Schab



