Froma
students
perspective

Rob startte tijdens de corona
lockdown zijn nieuwe studie
sportkunde in Den Haag

“Ik merkte vooral dat mijn
motivatie en concentratie steeds
minder werd. Het was vooral heel
erg naar om alle lessen online te
moeten volgen waardoor je ook
geen band met iemand kon
opbouwen. Echter was het soms
ook best wel fijn om vanuit huis te
werken en door het verminderde
reizen meer tijd over te hebben.
Daarom vind ik een mix tussen
online en fysieke les heel erg fijn”

Nina schreef haar scriptie voor
haar studie international
tourism mangement gedurende
de corona lockdown

“Het gekke was dat het misschien
niet eens echt voelde als studeren.
De opdrachten en scriptie moesten
gemaakt worden, maar doordat
alles online was werd ik ook niet
echt tussentijds gecontroleerd. Je
kreeg verder ook niet mee hoe ver
je medestudenten in het proces
waren. Er zijn genoeg dagen
geweest waar ik echt voor mijn
scriptie ben gaan zitten, maar aan
het einde van de dag nog steeds
niet veel op papier had staan. Ik
had nog het geluk dat ik een video
mocht maken, waardoor ik naar
buiten moest en redelijk
interactief bleef. Eigenlijk voelde
ik mij niet echt meer een student
maar voelde het meer als een
opracht die na vier jaar
studeren gewoon af moest. Zelf
vind ik dit erg jammer, ik had het
graag samen met mijn
medestudenten gedaan. Samen
aan onze scripties werken, samen
de laatste dagen blokken,
uiteindelijk samen de deadline
halen en hierop proosten. Gelukkig
had ik mijn familie, zij hebben mij
gemotiveerd en waarmee ik
uiteindelijk het inleveren van
mijn scriptie toch een beetje heb
gevierd.”

Annelotte de Rooij was
eerstejaars student
gezondheidswetenschappen
tijdens de corona lockdown
vorig jaar

“Ik had heel veel zin om te gaan
studeren. Je laat je
middelbare school mensen achter
je en verwacht nieuwe mensen te
leren kennen. Het ding is alleen dat
je niet naar school mag waardoor
je geen nieuwe contacten kon
maken want je ziet niemand. De
online lessen vond ik niet prettig
om te volgen waardoor ik veel info
miste. Uiteindelijk ben ik gestopt
omdat ik er eigenlijk een beetje
ongelukkig van werd.”

Mentale gezondheid in tijden van crisis:

DE WEERBAARHEID
VAN STUDENTEN
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Angst om studievertraging op te lopen,
een verslechterd concentratie vermogen
en een versterkt gevoel van somber- en
eenzaamheid. Een greep uit de
ontwikkelingen in het leven van
studenten tijdens de coronacrisis. De
coronacrisis heeft een grote impact gehad
op de gehele samenleving.

Maar onderzoek van het CBS wees uit dat
jongvolwassenen het zwaarst zijn
getroffen. Dit komt doordat zij in een
levensfase zitten waarin goede scholing
en het hebben van sociale contacten van
groot belang is voor verdere ontwikkeling
in hun leven.

Een van de psychologische basisbehoeften is
sociaal contact en verbondenheid. lets wat tij-
dens de coronacrisis door de maatregelen sterk
teruggedrongen werd. Daarom is het belangrijk
te kijken hoe studenten hier uitkomen en hoe er
bij toekomstige crisissen op

geanticipeerd kan worden

Esther van Dam is sinds 2017 erkend
psycholoog en runt haar eigen prakitijk
“Praktijk Esther van Dam”. Hier helpt ze mensen
met klachten van psychische aard zoals: angst
klachten, psychische trauma’s, depressies en
burn-out. Ze geeft haar blik op de mentale
gezondheid van een crisis, zoals de
coronacrisis, op studenten. Het gesprek
houden we, zoals we onder andere al gewend
zijn, via onze laptopschermen. Dit maakt het
echter niet minder open en eerlijk. Dat is iets
wat ze ook mee probeert te geven, het belang
van openheid over jouw (mmentale) situatie.

> [n jouw praktijk werk je geregeld met

studenten. Heb jij een verandering gezien op
het gebied van angst of andere mentale
problemen met betrekking tot de coronacrisis
en bijjbehorende maatregelen?
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“lk werk samen met Caredate (een organisatie
die wachtlijsten kort probeert te houden en
waar mensen die hulp nodig hebben zelf hun
psycholoog kunnen kiezen en contact

kunnen leggen). Zij werken met regio’s en ik

sta aangewezen bij regio Nijmegen. Sinds ik bij
hen ben aangesloten merk ik wel dat ik sowieso
meer studenten in mijn praktijk heb gekregen.
Daardoor heb ik veel studenten gezien die
problemen hadden rondom corona. Angst voor
corona zelf is iets wat ik bijvoorbeeld niet veel
heb gehoord vanuit de studenten. Wat wel veel
naar bovenkwamn is andere angstklachten,
gevoel van somberheid of depressies. Deze
klachten laten meestal wel zien dat er al iets
latents aanwezig is binnen een persoon, maar
dat door een crisis zoals bijvoorbeeld corona
it naar voren komt.”

“Voel geen schaamte over je
situatie”

“Crisis in de breedste zin van het woord geeft
druk. Hierdoor kan een persoon niet meer
compenseren en kan datgene wat latent is,
naar de voorgrond treden. Dit is iets dat geldt in
tijden van corona maar ook tijdens andere
situaties. Bijvoorbeeld bij een groot verlies
Tijdens zon soort crisis komen de thema’s naar
voren die heel erg over jou als persoon gaan.
leder mens reageert daar anders op, dit geld
ook voor de coronacrisis.”

> Heb jij tips of handvaten voor studenten zodat
ze In de toekomst beter om kunnen gaan met

hun mentale gezondheid tijdens zulke crisissitu-

aties, zoals corona?

“Het belangrijkste is om er altijd over te praten.
Dit kan met een vriend, vriendin of mede
student zijn bijvoorbeeld.
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Beeld: Sanne Huisman

‘Wat ik merk is dat er vaak schaamte of
Plokkade hangt rondom mentale gezondheid
Zolang je je verhaal kan doen ben je al een heel
eind”

“Belangrijkste is om erover te
praten”

“Verder Is structuur heel belangrijk. Dit was iets
wat erg moeilijk is voor mensen in coronatijd.
Studenten zaten veelal binnen achter hun
laptop, waardoor vroeg opstaan, gezond eten
en regelmatig bewegen steeds meer naar

de achtergrond verdween. Structuur vinden

in deze dingen is cruciaal. Het zoeken van
groepijes gelijkgestemde waarmee je samen
dingen kan doen is ook belangrijk. Bijvoorbeeld,
elke avond FaceTimen om samen te koken en
samen te eten. Hierdoor eet je toch een soort
van samen en dit helpt tegen het gevoel van
eenzaamheid.”

“Voel geen schaamte over je situatie. Ik denk dat
er onbewust toch een taboe is wanneer je iets
niet redt of last hebt van mentale
problemen. Sociale media kunnen hierbij een
rol spelen omdat hierop alles geijkt en mooi
wordt weergegevern. Maar die andere kant, de
minder goeie kant, die heeft ook ruimte nodig,
Dat mag er ook gewoon zijn.

HOE WAS

JE DAG?



Mentale gezondheid is gezondheid van je geest. Wanneer je mentaal fitter
bent functioneer je ook beter, ben je weerbaarder tegen stress en kan je
makkelijker in controle zijn over situaties. Daarom gaat deze rubriek dieper
in op verschillende aspecten en themas over mentale gezondheid. Deze

maand duiken we dieper in op de impact van de coronapandemie op de
mantale gezondheid van studenten.

Geschreven door Sanne Huisman

E €I beweging voor

studenten door

studenten

Thom van Os is student technische
natuurkunde maar zet zich daarnaast in
voor frisse gedachtes. Een platform dat
studenten de kans geeft waar nodig hun
hart te luchten bij een medestudent.

Na zelf last te hebben gehad van
paniekaanvallen tijdens de pandemie
besloot hij zelf ook iets voor anderen

te willen doen en sloot zich afgelopen
september aan bij het nieuwe bestuur van
Frisse Gedachtes.

“Ik denk dat studenten vallen onder de meest
kwetsbare groep als het gaat om mentale
gezondheid. Dit is ook terug te zien in cijfers die
zijn gepubliceerd. Hierin zie je dat studenten
het meeste last hadden van de situatie en
hierdoor ook de grootste toename hebben
gehad in mentale gezondheidsklachten. Dit
heeft er onder andere mee te maken dat
tijdens de jaren rond je studententijd je
ontwikkelingen doormaakt die je vormen.

“Om me heen zag ik het ook dat het invloed had
op mede studenten. Op een gegeven morment
mochten we naast online lessen weer fysiek
toetsen maken. Dan zag je na een lange tjd je
medestudenten weer terug op school en vraag
je om je heen een beetje hoe het is gegaan met
iedereen de afgelopen tijd. Ik denk zonder te
overdrijven dat een op de drie mensen die

ik sprak aangaven dat ze het echt wel heel
zwaar hadden en daarvoor bij een psycholoog
of coach liepen. Op dat moment ging het met
mij ook niet zo heel goed dus ergens voelde
het wel fijn dat ik niet de enige was die ergens
meezat. Daarom is praten ook zo belangrijk
omdat je dan merkt dat je niet eenzaam bent in
je problemen”

“Je bent niet eenzaam in je
problemen”

“Het is daarom heel belangrijk om met iemand
te praten omdat het ook oplucht als je ergens
mee rondloopt. Tegenwoordig zie je dat
wachittijden voor psychologen heel erg lang zijn
en dat is tijdens de coronaperiode alleen maar
meer geworden. Als je met een acuut probleem
zit omdat je met jezelf in de knoopt zit,
bijvoorbeeld last van depressieve gevoelens,
angstklachten of paniekaanvallen dan wil je
graag zo snel mogelijk hulp. Als je dan nog
‘weken moet wachten voel je je compleet
hopeloos. Wat frisse gedachtes hier probeert

te doen is die periode waarin je in de limbo zit
een oplossing te bieden. Studenten kunnen
praten met buddy’s. Buddy’s zijn zelf ook
studenten wat het vaak laagdrempeliger maakt
om te starten met praten. Het gaat om het
openen van het gesprek”

“In principe kan iedereen buddy worden.
Natuurlijk checken we wel of er een match is
met frisse gedachtes. Het grootste deel van de
buddy’s studeert psychologie, toegepaste
psychologie of is ervaringsdeskundige.
Daarnaast krijgt iedere buddy bij ons een
fraining en workshop aangeboden. Aansluitend
worden ze getraind door 113
zelfmoordpreventie. Op die manier proberen
we te zorgen dat ze echt gedreven en adequaat
zijn voor het voeren van gesprekken. Dat is

ook het speerpunt van het platform. We geven
namelijk geen adviezen maar zijn er voor een
opening voor een gesprek. De uitlaatklep voor
studenten.

“In de toekomst hopen we met frisse
gedachtes een huishoudelijke naam te zijn,
waar het bekend is onder studenten dat
‘wanneer je met een probleem zit, je bij ons
kan aankloppen. Hierbij hopen we natuurlijk
niet dat steeds meer mensen meer problemen
hebben en daarom naar ons komen. Maar we
hopen dat de studenten die ergens last van
hebben weten waar ze heen kunnen gaan.”

Beald Sanne Hudsmar:
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