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voor geestelijke
gezondheid

LESS DEPRESS

Mentale gezondheid en suicidepreventie bij jongeren




Inhoud

- Eigen ervaringen

- Kennismaken met het preventieprogramma Less Depress
* Theorie in het kort

* In gesprek over suicidaliteit

» Onderzoek en inzichten

* (Online) hulpmogelijkheden







Kennismaken met Less Depress
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Theorie in het kort
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Dipje
# Sombere bui,
verdwijnt meestal

vanzelf (hebben we
allemaal wel eens)

Depressie

2 Sombere bui blijft
aanhouden minimaal
twee weken
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problemen gedrag jongere is minder actief) schoolresultaten (bijv. huiswerk niet
meer maken)
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Sombere stemming Verlies interesse of plezier
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Toename/afname Rusteloosheid
gewicht of eetlust Slaapproblemen of vertraging Vermoeidheid
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Schuldgevoel Concentratie- Gedachten aan de dood
problemen
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Tenminste één
van deze
symptomen

Tenminste vier
van deze
symptomen
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Zelfvertrouwen

Draagkracht

Trauma Sociale

Relaties vaardigheden

Vrienden

1Q

Temperament

Familie

School Medicatie
effect

Beperkingen

Fysieke
gezondheid



Erfelijke/biochemsiche
factoren

Persoonlijkheid

Psychiatrische ziekte
inclusief alcohol / drugs

Suicidaal gedrag

Levensheschouwing

Maatschappelijk en
interpersoonlijk
steunsysteem

Psychologische factoren

Ingrijpende
levensgebeurtenissen/
verlieservaringen




Suicidale neiging

} Suicidepoging Suicide
Suicidale Suicidale
boodschap boodschap
Observeerbaar
gedrag

Niet-observeerbaar gedrag:
Bewuste en onbewuste
gedachten, drang of

suicidale plannen

Tijd




Suicidegedachten
!

Suicidewens

|

Suicideplan
l
Suicidepoging
l

— ontstaat geleidelijk Suicide IAmbivaIentie




Directe signalen:

Zelfverminking, eerdere poging(en), uitingen suicidaliteit




Veilige hechting

Sociale en communicatieve
vaardigheden

Zelf inzicht en zelfvertrouwen

Begrip en kennis

Gevoel van controle over situatie
Veerkracht en weerbaarheid tegen stress
Goede relatie met tenminste één ouder

Aanwezig en steunend zijn
Ouders hebben een goede relatie

Positieve schoolervaringen
Goed contact met leerkracht

Steun uit omgeving
Positief gezinsklimaat
Sport-, club- of verenigingsleven




In gesprek over suicidaliteit






Onderzoek en inzichten



Of je nu denkt dat je iets kan
of denkt dat je het niet kan,

je hebt altijd gelijk.

NDiNada Henry Ford




Proces- en effectevaluatie onder leraren in het
voortgezet onderwijs in Noord- en Midden-Limburg

van 2024 tot 2025.

€ £ Maar ik heb ook tijdens een
oudergesprek aan die leerling
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Brouwers, S. E. M., de Lange, E. M. T., Zijlstra, D. N. (2025). Depression and suicide prevention intervention: Less Depress. Process- and effect evaluation among high school teachers in North and Central Limburg from 2024 to 2025.




(Online) hulpmogelijkheden
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https://gripopjedip.nl/
https://injebol.nl/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=brand&utm_content=182465419114&utm_term=injebol&gad_source=1&gad_campaignid=22541130162&gclid=CjwKCAiA3-3KBhBiEiwA2x7FdF0qMKa3K8pmurUkiuXRTQ86WPvR5vo0LJV1Iu6tJM-oqSnRplulJhoCq9sQAvD_BwE
https://jongerenhulponline.nl/
https://ease.nl/?_gl=1%2A1asipku%2A_up%2AMQ..%2A_gs%2AMQ..&gclid=CjwKCAiA3-3KBhBiEiwA2x7FdLeSrspUwGmyHbN4PqD5s7m1CUanbes9Ak-c7PxqdpHoYDXp27VzyhoCKEQQAvD_BwE
https://www.113.nl/
https://ikvoelmerot.nl/
https://mindyoung.nl/?_gl=1*d35227*_gcl_aw*R0NMLjE3Njc2MDkwNDAuQ2p3S0NBaUEzLTNLQmhCaUVpd0EyeDdGZEtDTFQtWWJOQTlvMGZET0p4WjlkckNmcjBVbmRQdEg3Nks4VEw4SkhNMjdtTlhRaTkwUG5ob0NSYUlRQXZEX0J3RQ..*_gcl_au*MTg0NDE2NzE5Ni4xNzYzNDc0Mzk4
https://join-us.nu/doe-mee/real-life?gad_source=1&gad_campaignid=20785500601&gclid=CjwKCAiA3-3KBhBiEiwA2x7FdN0fxWEuDOPQsZU9wl1jatud6uD_yKCqPo2xiRILk646q31n-x3GQxoCoVoQAvD_BwE

Meer info voor professionals
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Ingrijpende jeugdervaringen

mentale ziekten en problemen

L] Hoe ingrijpende jeugdervaringen mentale ziekten en problemen kunnen veroorzaken

Langdurige stress verhoogt het
risico op:

« Minder gezonde verbindingen in
de hersenen

« Verstoorde hechting
« Verstoorde identiteitsontwikkeling

2 Aangetast

Ontregelde
Ontregeld hapmoon:en werking van de + Verminderde concentratie
stress-systeem  immuun- ; ;
genen « Verhoogde prikkelbaarheid en

systeem

Vatbaarder voor mentale
problemen. De gevolgen:

onrust

Ingrijpende jeugd-
ervaringen zijn de
sterkste voorspeller voor
het ontstaan van
mentale problemen

* Moeite met ontspannen « Ontwikkelingsachter-
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Ongezonde
leefs“]' Ongezonde Alcohol, rokenen Te weinig
voeding drugsgebruik sporten en
bewegen

« Laag zelfbeeld
* Leerproblemen

« Gedragsproblemen
« Stemmingsproblemen

als reactie op
langdurige stress en
onveiligheid



https://www.augeo.nl/
https://www.augeo.nl/-/media/Files/Bibliotheek/Infographic-Ingrijpende-jeugdervaringen-4-mentale-gezondheid.pdf
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online training
suicidepreventie

R zelfmoord
aanmelden inloggen 1 1 3 preventic

In gesprek met een jongere

Leer hoe je het gesprek met een jongere kan voeren
over gedachten aan zelfdoding en daarmee mogelijk
iemand kan helpen.

Naar de training eerst meer weten?



https://vraagmaar.113.nl/in-gesprek-met-een-jongere/
https://lessenvoorhetleven.com/

AT% Deeress Roeramme

i
0



	Dia 1
	Dia 2: Inhoud 
	Dia 8
	Dia 9: Kennismaken met Less Depress
	Dia 10
	Dia 11:  
	Dia 12:  
	Dia 13: Theorie in het kort
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24: In gesprek over suïcidaliteit
	Dia 25
	Dia 29: Onderzoek en inzichten
	Dia 30
	Dia 31: Proces- en effectevaluatie onder leraren in het voortgezet onderwijs in Noord- en Midden-Limburg van 2024 tot 2025.
	Dia 32: (Online) hulpmogelijkheden
	Dia 33
	Dia 34: Meer info voor professionals
	Dia 35
	Dia 36
	Dia 37

