


ALS JE JE ROT VOELT

Soms voel je je niet lekker omdat je lichaam niet
werkt zoals het hoort, maar je kunt je ook niet
goed voelen als je hoofd niet werkt zoals het
hoort. Dat laatste heet een psychisch
of een mentaal probleem. Het kan
invloed hebben op je stemming, je
gedachten en je gedrag. Je kunt

je zelfs zo somber, bezorgd,

gestrest of verward voelen

Psychische problemen
komen veel voor. De
meeste mensen krijgen er in
dat je niet meer kunt hun leven wel mee te maken.
functioneren. Bij psychische problemen heb je
bijvoorbeeld last van:
* een depressie — een somber gevoel
dat heel lang duurt;

* angst — een bezorgd, gespannen of
bang gevoel, vooral over dingen
die gaan gebeuren of die misschien
kunnen gebeuren;

* eetproblemen — als je te weinig of
te veel eet omdat je niet goed met
lastige gevoelens kunt omgaan.

Een psychisch probleem kan je
verward, van streek of nerveus
maken. Je kunt je er ook eenzaam
of angstig door voelen. Hoewel
psychische problemen soms
moeilijk zijn uit te leggen, is
het altijd goed om erover te
praten.

Ken je het spreekwoord
‘Gedeelde smart is halve
smart’! Het betekent dat je
beter met je gevoelens kunt
omgaan als je met iemand
over je problemen praat.

Bovendien geef je anderen de

kans om je te helpen. In dit

boek maak je kennis
met jongeren die

over hun psychische

problemen hebben

gepraat en je leest wat
~ er daarna gebeurde.

Je psychische gezondheid is net zo belangrijk als je lichamelijke
gezondheid. Als je je arm hebt gebroken, vraag je om hulp. Dus
waarom zou je dat bij een psychisch probleem niet doen? Zit je
ergens mee en heb je er last van, dan is het belangrijk dat je de
hulp krijgt die je nodig hebt.



Thomas merkt dat zijn probleem
erger wordt. Uiteindelijk raapt
hij al zijn moed bij elkaar en
stapt hij naar een leraar

die hij aardig vindt. Dit

is wat er gebeurde.

Meneer Kramer

Regelmatig sporten is
ontspannend en maakt je hoofd

leeg. Je voelt je minder gestrest,
gespannen en nerveus. Het maakt niet uit
welke sport je doet. Voetbal, hockey, rugby,
fietsen, basketbal, vechtsport en zwemmen
zijn allemaal goed voor je. Als je maar een
sport kiest die je leuk vindt!




DEEL JE
ZORGEN

PRATEN OVER

HOE JE JE VOELT

ledereen maakt in zijn leven weleens lastige of vervelende dingen mee.

Vaak helpt het om deze problemen bespreekbaar te maken. De boeken
uit deze serie geven je het vertrouwen om te praten over je zorgen, maar

laten je ook zien hoe je anderen kunt helpen door in gesprek te gaan.

In Praten over hoe je je voelt vertellen kinderen en jongeren over hun
ervaringen. Sommige hebben last van een rotgevoel dat maar niet
weggaat, andere zijn erg bang of gestrest.

Wat zou jij in hun situatie doen? Door de tips en verhalen van
anderen begrijp je steeds beter wat mentale problemen zijn
en hoe jij daarmee om kunt gaan.
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