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In deze brochure maak je kennis met de online behandeling Depressie van
Therapieland. Je krijgt uitleg over wat een depressie is en hoe Therapieland jou
kan helpen je klachten het hoofd te bieden. Ook krijg je tips waarmee je direct aan
de slag kunt om jouw problemen te verminderen. Met de online behandeling van
Therapieland leer je weer grip op je leven te krijgen zodat je je weer beter gaat
voelen en gezond en vitaal wordt.

Somberheid
Nergens zin in
Slaapproblemen
Concentratieproblemen
Veranderde eetlust
Schuldgevoelens

Minder energie

Rusteloos
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DEPRESSIE

De één krijgt het na het verlies van een dierbare, de ander door een lichamelijke
ziekte. Ook kan depressie in de familie zitten of bij seizoensveranderingen optreden.
De oorzaken voor depressie zijn divers. Wel hebben ze allemaal te maken met hoe
je reageert op stress. Je kunt in een neerwaartse spiraal terechtkomen. Je voelt je
somber, piekert en hebt nergens meer zin in. Zelfs niet in leuke dingen. Je trekt je
terug. Ook slaap en eet je meer of juist minder dan anders. Het kan zijn dat je wordt
geplaagd door schuldgevoelens. Je concentreren gaat slechter en je hebt minder
energie. Het leven is een stuk minder leuk. Je hebt een depressie.

TIJD VOOR VERANDERING

Depressie komt veel voor. Elk jaar treft het zo'n 500.000 Nederlanders. Gelukkig valt
er veel aan te doen. Met de juiste aanpak kan depressie worden verholpen en door
tijdig ingrijpen kun je (nieuwe) klachten in veel gevallen voorkomen. Vind jij het tijd
voor verandering? De behandeling van Therapieland biedt je de juiste inzichten en

vaardigheden om direct zelf je depressie te lijf te gaan.

“Ervaring”

““Eerst dacht ik dat
het wel zou overgaan, maar

ik bleef somber. Op een gegeven
moment ondernam ik niks meer.
Met Therapieland kon ik
mijn klachten zelf

L

aanpakken.
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THERAPIELAND

Herken je de genoemde klachten en wil je er aan werken? Kies dan voor de online
behandeling Depressie van Therapieland. Therapieland is gespecialiseerd in het ont-
wikkelen van laagdrempelige, betrouwbare en bewezen effectieve online behandelin-
gen. Het grote voordeel van online behandeling is dat je wanneer het jou uitkomt, in
je eigen omgeving en in jouw tempo je problemen kunt overwinnen. Dit kan zelfstan-
dig of samen met anderen. Maar net wat jij wilt.

DOEL VAN DE BEHANDELING

Het doel van de behandeling Depressie is je depressieve klachten te laten afnemen.
Je gaat meer positieve emoties ervaren en krijgt weer zin om leuke dingen te doen.
Je leert de regie over je eigen leven terug te krijgen zodat je weer gezond en vitaal
wordt én blijft.
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INHOUD VAN DE BEHANDELING

In de behandeling leer je op een toegankelijke en speelse manier van je depressieve
klachten af te komen. Door filmpjes, opdrachten en adviezen krijg je concrete hand-
vatten aangereikt.

Er worden drie thema’s aangeboden, waaruit je zelf een keuze maakt. Zo stem je de
behandeling af op jouw behoefte. In Biologie wordt uitgelegd hoe een depressie li-
chamelijk werkt en hoe je hierop invloed kunt uitoefenen. Bij Omgeving leer je de rol
van je omgeving bij het ontstaan van klachten, maar ook bij het herstel. Kies je voor
Kwetsbaarheid, dan wordt duidelijk waar jouw gevoeligheid ligt en hoe je hiermee
rekening kunt houden.

Welk thema je ook kiest, je leert door inzichten en oefeningen met je klachten om te
gaan en deze zo snel mogelijk te verminderen. Verder wordt aandacht besteed aan
het voorkomen van terugval, zodat je niet alleen gezond wordt, maar dat ook blijft.
Op die manier werk je aan duurzame verbetering.

SAMEN

Je staat er niet alleen voor in de behandeling. Steun van anderen is belangrijk op
weg naar herstel. Daarom kun je binnen het programma ervaringen uitwisselen met
mensen met soortgelijke klachten. Je kunt ook je omgeving erbij betrekken door je
partner of goede vriend uit te nodigen in de behandeling. Deze krijgt dan informatie
en tips hoe om te gaan met jouw situatie. Bij verzuim is het mogelijk je bedrijfsarts in
de behandeling te betrekken. Wil je je therapeut of huisarts uitnodigen? Ook dat kan.
Jouw privacy staat steeds voorop. Jij bepaalt wie wat mag zien.

“Door

Therapieland
voel ik me veel positiever
en ben ik weer actief. Dat mijn
partner kon meedoen, was heel
fijn. De sfeer thuis verbeterde
en samen zijn we alert op
het voorkomen
van terugval.”
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JOUW WENSEN

De behandeling Depressie van Therapieland wordt afgestemd op jouw wensen. Jij
kiest wanneer, waar en in welk tempo je werkt aan het verminderen van je klachten.
Je bepaalt welk thema bij jou past en wie mag meekijken in de behandeling. Heb je
behoefte aan begeleiding? Therapieland bekijkt met jou hoe dat het beste kan; met
een e-coach, online psycholoog of in combinatie met een behandeling op locatie. Het
is mogelijk delen van de behandeling te volgen. Heb je in het verleden een depressie
gehad en wil je terugval voorkomen? Dan kun je je richten op het deel Terugvalpre-
ventie. Ook zijn er Mindfulness oefeningen om mee aan de slag te gaan.

Meld je nu gratis aan en maak een test om te kijken welke behandeling het beste
bij je past. Je betaalt pas wanneer jij besluit verder te gaan met de behandeling. Je

krijgt opdrachten, video’s en maakt testen. De behandeling wordt afgesloten met een
evaluatie.
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AAN DE SLAG

Als je last hebt van somberheid of depressie ga dan aan de slag met Therapieland.
Het werkt heel eenvoudig en het kost je slechts € 50,-. Je meldt je aan op de site

via ‘registreren’. Daarna ontvang je een bevestigingsmail waarmee je je registratie
afrondt en in de behandeling terechtkomt. Daar wijst het zich vanzelf, je wordt door
de behandeling heen geholpen. Je kunt altijd alle adviezen en tips terugzien en alle
gegevens die je invult, zijn goed beveiligd. Niemand heeft toegang tot het program-
ma als jij dat niet wilt.

TIPS

Om je alvast op weg te helpen, vind je hieronder enkele tips waarmee je kunt begin-
nen aan je herstel. Sommige lijken misschien lastig, toch kun je hiermee een negatie-
ve spiraal doorbreken. Probeer het, het helpt!

Blijf in
beweging. Door

Maak
jezelf positiever
fysieke inspanning ga door dagelijks drie
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Deze online behandeling is bedoeld voor iedereen met
depressieve klachten, zoals somberheid, nergens zin in
hebben en slaapproblemen. Met behulp van de online
behandeling leer je actief je probleem aan te pakken. Door
filmpjes, opdrachten en adviezen krijg je concrete handvatten
om je klachten te verminderen, alleen of met je omgeving.
Weer energiek en vitaal worden en blijven?

Ga naar www.therapieland.nl

www.therapieland.nl
info@therapieland.nl
088-0201103
Therapieland BV




