Informatiefolder Zorgprogramma Depressie


Iedereen voelt zich wel eens somber, neerslachtig of zit in een 'dipje'. Dat is heel normaal. Je zit tijdelijk even niet zo lekker in je vel. Meestal gaat dit na een paar uur of een paar dagen weer over. Een depressie is anders dan een 'dipje'. Je sombere stemming duurt lang. Het gevoel van neerslachtigheid is heftig. Of je somberheid heeft gevolgen voor je 'normale' functioneren. We spreken dan van een depressie.

[bookmark: _GoBack]Als je somber en neerslachtig bent, vraag je je af wat er toch met je aan de hand is. Waarom voel je je zo? En vooral: hoe kom je van die vervelende depressieve gevoelens af? Om deze vragen te beantwoorden kun je het online behandeling depressie gebruikten. Je leest wat de oorzaken en gevolgen zijn en je gaat schrijven over je eigen situatie. Je gaat stap voor stap met je depressie aan de slag. Het is misschien niet altijd makkelijk. Maar je bepaalt zelf je tempo. En je behandelaar (Gezondheidszorgpsycholoog) helpt je erbij.
Hiernaast is van belang om letterlijk in beweging te komen en daarvoor krijg je hulp van een fysiotherapeut. Deze gaat je helpen om gedoseerd jouw lichamelijke conditie op te bouwen, dat weer een positief effect heeft op jouw welbevinden. Het programma bestaat uit behandelingen op de praktijk waar je wordt begeleid om je belastbaarheid (kracht en conditie) te verbeteren. We streven ernaar om zoveel mogelijk oefeningen aan te leren die je thuis makkelijk kunt doortrainen. We kunnen door de persoonlijke manier van trainen makkelijk rekening houden met je huidige niveau of lichamelijke klachten. Het is een programma van 12 weken waarin we ook regelmatig de vooruitgang en effecten van bewegen op je welbevinden zullen blijven meten.

Voor de behandeling van je depressie volg je via het zorgprogramma online sessies. Je behandelaar bekijkt hoe je bepaalde sessies hebt doorlopen en geeft feedback. Bij sommige sessies is feedback niet nodig. Je gaat dan gelijk door met de volgende sessie. Je online behandeling wordt afgewisseld met telefonisch contact of afspraken met je behandelaar, meestal zijn het 4 afspraken. Als je tussendoor vragen hebt, kun je een bericht sturen naar je behandelaar via de berichtfunctie. De behandeling duurt 12 weken en na 20 weken is er een evaluatie.
De website is even goed beveiligd als het online bankieren van je bank. De oefeningen die je online maakt zijn alleen zichtbaar voor jou en je behandelaar.

Samengevat: Dit programma bestaat uit 3 onderdelen: met behulp van de fysiotherapeut word je gestimuleerd om in beweging te komen en via psychologische zorg leer je met de klachten om te gaan en er vanaf te komen door zowel sessies als online behandeling.

Succes!

