
Inspiratie Café  Depressie 

Vooraf
Jongeren over … depressie 

Over de streep: Wat viel op?  

Dinsdag 31 januari 2017 werd het tweemaandelijkse 
Inspiratie Café DÓÓR en VÓÓR jongeren 
georganiseerd bij RIBW Brabant in Tilburg. Tijdens 
deze pizza-sessie werd samen met drieëntwintig 
jongeren nagedacht en gesproken over het actuele 
jeugdthema ‘depressie’. Waaraan merk je dat je niet lekker in je vel zit? Hoe wordt  
daarop gereageerd in jouw omgeving? En wat vind je dat er dan zou moeten gebeuren?  
Een inspirerend mooie, warme avond vol ervaringsverhalen, lef, oprechte aandacht en 
heerlijke pizza. In deze infographic lees je wat er is gedeeld. 

Het Inspiratie Café is een werkvorm van het jongerenparticipatienetwerk regio  
Hart van Brabant ‘Samen MET de Jeugd’. Voor meer informatie kijk op  
www.facebook.com/samenmetdejeugd/  

Aan de ene kant		  .. schieten ze me op alle mogelijke manieren te hulp

						      .. tonen ze hulp bij praktische dingen 

						      .. geven ze me de tijd en de ruimte 

		

Aan de andere kant		 .. wordt er niet écht naar mij geluisterd

						      .. wordt er meteen gedacht in oplossingen

						      .. voelt het alsof ik altijd maar perfect/blij moet zijn

“Ik vind het moeilijk om wat ik waarneem na te checken bij een ander en het te vragen. Wat nou als het niet klopt?  

Wat nou als hij/zij daar helemaal geen behoefte aan heeft? Hoezo zou ík daar de juiste persoon voor zijn?’’
 

•	 Durf na te checken bij een ander wat je waarneemt. 

	 Door het enkel te durven te vragen, kan je namelijk al zoveel betekenen voor een ander. Ik bedoel .. wat is het 

	 ergste wat er kan gebeuren?? Het maakt je in mijn mening enkel een persoon dat zorg draagt voor zijn medemens.

•	 Oprecht en met aandacht luisteren, zonder waardeoordelen

•	 Erkennen van het gevoel van de ander

•	 Uitgaan van de behoefte van de ander: ‘Er zijn’

•	 Omgeving betrekken, zodat gevoelens samen gedeeld en gedragen kunnen worden

•	 Eigen keuzevrijheid behouden

“De dag beginnen en eindigen met overleven: een groot gevoel maar klein 

gegeven. Het weten dat deze donkere gedachtes en gevoelens niet eigen 

zijn, voelen dat deze overstijgend zijn. Gevangen in eigen lichaam en geest, 

geen uitweg meer zien. Daar waar je je ooit veilig en begrepen voelde, 

spullen die voorheen waarde hadden, ebben langzaam van je weg. Het 

niet kunnen voelen van mijn voorrecht, maar er wel bewust van zijn dat ik 

het niet meer voel. Dat is wat een depressie voor mij betekent.’’

 

“Als je merkt, voelt dat je het allemaal teveel wordt, dat je het nodig 

hebt om even te vertragen .. uitvinden wat je wilt en belangrijk vindt ..  

neem die tijd dan voor jezelf! Doe dat! En ga niet voorbij aan dit gevoel.’’

“Het is moeilijk om je zo kwetsbaar op te stellen tegenover (on)bekenden.’’

“Er wordt zoveel van je verwacht in onze maatschappij. Het voelt alsof je je niet kut mag voelen. Dat maakt de stap om hulp te vragen 

vaak te groot. Je wilt niet falen.’’ 

“Normaal gesproken deel ik mijn gevoelens niet graag, maar juist doordat anderen zo open waren, werd ook dit voor mij gemakkelijker.’’

“Zichtbaarheid en erkenning helpt om het taboe te doorbreken. Durf te vragen!’’

“Bij bijna alle jongeren bleek een depressie van (in)directe invloed te zijn. Toch rust er nog steeds een taboe op, gek eigenlijk!’’
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“Het is alsof je tegen een muur pr
aat…”

-	Stiller 
-	Onzeker 
-	Isolement 
-	Prikkelbaar
-	Negatieve mindset 

-	Alcohol of drugsgebruik

-	Het opzetten van een masker

-	Niet, er wordt zelden gepraat ove
r  

	 hoe we ons ‘echt’ voelen.

In Dialoog …

1.     Hoe merk jij dat een ander niet lekker in zijn vel zit?

2.    Hoe reageert de omgeving?

3.    Wat zou er moeten gebeuren?
meedenken?

meepraten?

meedoen?

16-23 jaar?

Hoe denken jongeren over...

Depressie

meedenken?

meepraten?

meedoen?

16-23 jaar?

.. want: 
wanneer zijn het gevoelens die horen bij je leeftijdsfase?

waar ligt die grens? waaraan herken je deze?

En welke mensen zouden de signalen moeten oppikken?

Wil je mee-eten, denken en praten over dit onderwerp?

Dinsdag 31 januari 2017, vanaf 17:30 tot 20:30u

RIBW Brabant - Willem II Straat 21-23 in Tilburg

KOM NAAR HET INSPIRATIE CAFÉ EN DOE MEE!

MEER INFO & AANMELDEN VIA: 

fb.com/groups/inspiratieca
fetilburg/

fb.com/samenmetdejeugd/

06 27 24 84 08

eva.saeboe@tilburg.nl 

!!

http://www.facebook.com/samenmetdejeugd/

