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Wat is depressie?
 Depressie: meer dan een sombere bui

Iedereen voelt zich weleens verdrietig, lusteloos of somber. Dit zijn 

normale menselijke emoties die horen bij het leven. Maar wanneer 

deze gevoelens weken- of maandenlang aanhouden en je functioneren 

ernstig beïnvloeden, kan er sprake zijn van een depressie. Depressie is 

een ernstige en complexe psychische aandoening die zowel fysieke als 

mentale symptomen veroorzaakt. Het is geen teken van zwakte, maar 

een medisch erkende aandoening die behandeling vereist.

 De medische definitie van depressie

Volgens de DSM-5 (het diagnostische handboek voor psychische 

stoornissen) is een depressie een stemmingsstoornis die wordt 

gekenmerkt door minstens vijf van de volgende symptomen, die ten 

minste twee weken lang aanwezig zijn:

1. Aanhoudende somberheid of leegte

2. Verlies van interesse of plezier in bijna alle activiteiten

3. Veranderingen in eetlust of gewicht (zonder dieet)

4. Slaapproblemen (slapeloosheid of juist overmatig slapen)

5. Lichamelijke onrust of juist traagheid

6. Vermoeidheid of verlies van energie

7. Gevoelens van waardeloosheid of schuld

8. Concentratieproblemen of besluiteloosheid

9. Terugkerende gedachten aan de dood of zelfdoding

Een depressie kan mild, matig of ernstig zijn en kan zonder duidelijke 

aanleiding ontstaan. In sommige gevallen is er een duidelijke oorzaak, 

zoals een ingrijpende levensverandering, verlies of een trauma.

 De verschillende soorten depressie

Depressie kent meerdere vormen. De meest voorkomende zijn:

 Klinische depressie (major depressive disorder): een 

ernstige vorm van depressie die dagelijkse activiteiten 

verstoort.

 Dysthymie (persisterende depressieve stoornis): een 

chronische, minder intense depressie die twee jaar of langer 

aanhoudt.

 Seizoensgebonden affectieve stoornis (SAD): depressie die 

samenhangt met seizoensveranderingen, vooral in de winter.

 Postnatale depressie: een depressie die optreedt na de 

bevalling.
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 Bipolaire depressie: onderdeel van een bipolaire stoornis, 

waarbij depressieve periodes worden afgewisseld met 

manische episodes.

 Neurologische en hormonale oorzaken van depressie

Onderzoek toont aan dat depressie een biologische basis heeft. De 

hersenen van mensen met een depressie vertonen afwijkingen in de 

werking van neurotransmitters zoals serotonine, dopamine en 

noradrenaline. Deze stoffen reguleren stemming, motivatie en 

emoties.

Daarnaast spelen hormonen een rol. Zo kan een disbalans in cortisol 

(het stresshormoon) bijdragen aan depressie. Ook schommelingen in 

oestrogeen en progesteron (bij vrouwen) kunnen 

stemmingsstoornissen veroorzaken, bijvoorbeeld rond de 

menstruatie, zwangerschap of menopauze.

 Het belang van vroege herkenning

Hoe eerder depressie wordt herkend, hoe beter deze kan worden 

behandeld. Veel mensen negeren de eerste signalen of schrijven ze toe 

aan stress of vermoeidheid. Dit kan leiden tot een verergering van de 

klachten.

 Voorbeeld:

Lisa, een 32-jarige marketingmanager, begon zich langzaam minder 

gemotiveerd te voelen op haar werk. In eerste instantie dacht ze dat ze 

gewoon vermoeid was. Maar na enkele maanden merkte ze dat ze 

geen plezier meer had in activiteiten die haar eerder gelukkig 

maakten. Ze trok zich steeds meer terug en begon moeite te krijgen 

met dagelijkse taken. Pas na zes maanden besefte ze dat ze misschien 

een depressie had.

 Oefening:

Schrijf op een schaal van 1 tot 10 hoe je je de afgelopen twee weken 

hebt gevoeld. Vergelijk dit met eerdere periodes in je leven en probeer 

patronen te herkennen.

 De invloed van externe factoren

Hoewel depressie vaak een biologische basis heeft, kunnen externe 

factoren een belangrijke rol spelen:

 Chronische stress: langdurige stress op het werk of in relaties 

kan depressie uitlokken.

 Trauma en verlies: een moeilijke jeugd, mishandeling of het 

verlies van een dierbare kunnen een depressie veroorzaken.
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 Sociale isolatie: gebrek aan sociale steun vergroot het risico 

op depressie.

 Fysieke gezondheid: aandoeningen zoals 

schildklierproblemen, diabetes of een tekort aan bepaalde 

vitamines kunnen depressieve klachten verergeren.

 Zelfreflectie en vroege detectie

Het is belangrijk om bewust stil te staan bij je emoties en mentale 

gezondheid. Een depressie sluipt vaak langzaam je leven binnen. Door 

regelmatig zelfreflectie toe te passen, kun je signalen eerder 

herkennen.

 Oefening:

Neem tien minuten per dag om je stemming te evalueren. Gebruik een 

dagboek of een app om te noteren hoe je je voelt en wat mogelijke 

triggers zijn.

Depressie is een ernstige, maar behandelbare aandoening. Het is meer 

dan een tijdelijke sombere stemming en heeft zowel biologische als 

externe oorzaken. Door de symptomen tijdig te herkennen en actie te 

ondernemen, kun je erger voorkomen. In de volgende hoofdstukken 

bespreken we hoe onze moderne samenleving depressie beïnvloedt 

en welke stappen je kunt nemen om ermee om te gaan.
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Hoofdstuk 2: De impact van onze moderne 

samenleving op depressie

1 De toename van depressie in de moderne wereld

De afgelopen decennia is het aantal mensen met depressieve klachten 

sterk toegenomen. Terwijl we leven in een tijd van ongekende 

technologische en medische vooruitgang, lijkt onze mentale 

gezondheid juist te verslechteren. Hoe komt dit? Welke factoren in 

onze moderne samenleving dragen bij aan de groei van depressie?

2 De rol van technologie en sociale media

Hoewel technologie ons leven op veel manieren heeft verbeterd, heeft 

het ook nadelen:

 Overmatige schermtijd: Blauw licht van schermen verstoort 

de slaap en kan bijdragen aan depressieve gevoelens.

 Sociale vergelijking: Op platforms zoals Instagram en 

Facebook worden perfecte levens getoond, waardoor mensen 

zich tekort kunnen voelen schieten.

 Online isolatie: Hoewel sociale media ons verbinden, 

vervangen ze vaak diepere, persoonlijke interacties.

3 Oefening:

Breng je schermtijd in kaart en probeer deze dagelijks met 30 minuten 

te verminderen. Noteer hoe je stemming verandert.

 De druk van prestatiedrang en succes

Onze samenleving legt steeds meer nadruk op prestaties. Succes 

wordt vaak gemeten in termen van carrière, uiterlijk en materiële 

bezittingen. Dit kan leiden tot:

 Perfectionisme: De constante druk om te presteren kan angst 

en depressie veroorzaken.

 Werkstress en burn-out: Lange werkdagen en hoge 

verwachtingen kunnen leiden tot uitputting en 

neerslachtigheid.

 Financiële druk: De stijgende kosten van levensonderhoud en 

de drang naar een luxueus leven kunnen bijdragen aan stress 

en depressie.
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 Oefening: Maak een lijst van drie dingen die je écht gelukkig 

maken, los van externe verwachtingen. Plan deze activiteiten 

in je week.

 De invloed van individualisme en eenzaamheid

Vroeger was gemeenschapszin vanzelfsprekender. Families woonden 

dichter bij elkaar en buren waren meer betrokken bij elkaars leven. 

Tegenwoordig zien we een toename in:

 Eenpersoonshuishoudens: Meer mensen leven alleen en 

missen dagelijks sociaal contact.

 Minder gemeenschapszin: Mensen kennen hun buren 

minder goed en voelen zich minder verbonden.

 Sociale angst: De digitalisering heeft face-to-face 

communicatie verminderd, wat sociale vaardigheden kan 

aantasten.

 Oefening:

Schrijf drie namen op van mensen met wie je deze week bewust 

contact wilt opnemen. Stuur een bericht of bel ze.

 Voeding en levensstijl

Onze moderne leefstijl draagt op verschillende manieren bij aan 

depressie:

 Slechte voeding: Ultra-bewerkte voedingsmiddelen met 

weinig voedingsstoffen kunnen je stemming negatief 

beïnvloeden.

 Gebrek aan beweging: Regelmatige lichaamsbeweging heeft 

een bewezen positief effect op de mentale gezondheid.

 Slaaptekort: Onregelmatige slaappatronen door 

schermgebruik en stress kunnen depressieve klachten 

verergeren.

 Oefening:

Voeg elke dag een gezonde maaltijd en 30 minuten beweging toe aan 

je routine en noteer hoe je je voelt.

Onze moderne samenleving biedt veel voordelen, maar brengt ook 

risico’s met zich mee. Technologie, prestatiedruk, eenzaamheid en 

ongezonde leefstijlen dragen bij aan de stijging van depressieve 

klachten. Door bewust stil te staan bij deze factoren en kleine 

aanpassingen te maken in ons dagelijks leven, kunnen we ons mentale 

welzijn verbeteren. In het volgende hoofdstuk gaan we dieper in op 

het herkennen van depressieve signalen bij jezelf en anderen.


