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Starten met studeren valt samen met 
een kwetsbare ontwikkelingsfase

Doel: het vinden van je sense of belonging



Wat is sense of belonging?
En wat is het juist niet?



‘Because true belonging only happens when
we present our authentic, imperfect selves to
the world, our sense of belonging can never 
be greater than our level of self-acceptance’

Brené Brown





Wat speelt er in de studentenfase?

Een hoge mate van prestatiedruk en stress die verklaard 
kan worden vanuit een opstapeling van onzekerheden.

(Harder Better Faster Stronger onderzoek, juni 2023)





MMMS, 2023

En dat zien we terug in de 
cijfers…

Trim
bos-instituut



MMMS 2023:

Mentale gezondheid van studenten is op sommige aspecten 
verbeterd in de afgelopen twee jaar, ook nog veel klachten.

Frequent gebruik van cannabis en recent gebruik van 
psychedelica afgenomen, vapen gestegen, gebruik blijft verder 
gelijk.



Mo nito r Me nta le  Ge zo nd he id  
e n  Mid d e le ng e b ru ik 

Stud e nte n  ho g e r o nd e rw ijs
2 0 2 3

Be vind ing e n  2 e m e ting



Studenten als specifieke doelgroep voor monitoring

 Ontwikkelingsfase valt samen met (gaan) studeren: basis leggen voor 
identiteit

 Regie leren voeren welbevinden en mentale gezondheid

 Studententijd uitdagende en stressvolle periode

 Studententijd experimentele periode middelengebruik

 Andere uitdagingen dan niet-studerende leeftijdsgenoten en andere 
context



Monitoring hbo en wo, 
en mbo dan?

 Mbo kent een andere en meer diverse setting, vraagt specifieke meting

 Nauwelijks meerjarig onderzoek mbo studenten

 Wél: RIVM en Amsterdam UMC: mentale gezondheid mbo-student 
tijdens corona

 Wél: Test je Leefstijl 



Doel 2e meting

 1. Actualiseren cijfers MMMS 2021
 2. Op onderdelen verdieping zoeken
 3. Vergelijkingen maken 2021-2023



Deelnemende studenten

• 24 onderwijsinstellingen: 13 hogescholen, 11 universiteiten

• Respons: 32.558 studenten (6,5%)

• Man: 45%, vrouw: 54%, anders: 1%

• 84% onder de 26 jaar

• 15% internationale student

• 78% bachelor, 22% master, 90% voltijd



Weging en robuustheid data

• Weging op: geslacht (bij geboorte), leeftijd, opleidingsvorm, 
herkomst en regio onderwijsinstelling

• Groepen met elkaar vergeleken op selectie van 
uitkomstmaten: robuuste data

• Alsnog: indicatie, geen precieze schatting voor hele 
studentenpopulatie



I. Me ntale  
g e zond he id

Hoe  staat he t me t d e  me ntale  g e zond he id  
van stud e nte n in he t hog e r ond e rwijs?



Mentaal welbevinden

• Levenstevredenheid: gemiddeld 6,7 op een schaal 
van 0 tot en met 10. 

• 54%: gemiddelde of hoge mate van veerkracht.

• 20%: bovengemiddelde positieve mentale 
gezondheid; dat zijn de studenten die ‘floreren’.

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 17



Psychische klachten (1)

• 44% in de afgelopen vier weken depressie-/angstklachten, 
waarvan lichte (21%) of matige (13%) klachten.

• 59% emotionele uitputtingsklachten

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 18



Psychische klachten (2)

•26% ervoer in de afgelopen vier weken ten minste af en toe 
levensmoeheid. Hierbij gaat het in veruit de meeste gevallen 
om studenten die af en toe (15%) of soms (7%) 
levensmoeheid hebben ervaren.

• 53% in de afgelopen twaalf maanden matig tot heel veel 
hinder te hebben ervaren van psychische klachten op 
belangrijke levensgebieden (studie, werk, sociale contacten of 
persoonlijke relaties).

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 19



Stress

• 56% in de afgelopen vier weken (heel) veel 
stress ervaren. 

• Studie de belangrijkste stressbron in het 
persoonlijk leven: 62% ervaart hiervan (heel) veel 
stress. 

• Op maatschappelijk gebied springen de kosten 
van het dagelijks leven eruit: 41% ervaart 
hiervan (heel) veel stress.

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 20



Prestatiedruk en eenzaamheid

• 44% van de studenten heeft vaak het gevoel 
onder druk te staan om aan de eigen 
verwachtingen te voldoen en/of aan die van 
anderen (prestatiedruk).

• 62% van de studenten voelt zich eenzaam; 38% 
enigszins en 24% sterk.

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 21



Mentale Gezondheid: 
Vergelijking 2021 - 2023

Onder de deelnemende studenten komen 
emotionele uitputtingsklachten, het vaak ervaren 
van prestatiedruk en gevoelens van eenzaamheid 
in 2023 minder voor dan in 2021.

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 22



Factore n d ie  ste rk same nhang e n me t e e n 
minde r g oede me ntale  g e zond he id

• (he e l) ve e l stre ss m.b .t. maatschap p e lijke  p rob le me n
• 2 of me e r stre ssvo lle  g e b e urte nisse n me e g e maakt afg e lop e n 

jaar
• Risicovol sociale me d iag e b ruik
• Risicovol g ame n
• (he e l) ve e l slaap p rob le me n
• Conce ntratie -, re ke n- e n le e sp rob le me n

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 23



Factore n d ie  ste rk same nhang e n me t e e n 
b e te re me ntale  g e zond he id

• (ve e l) sociale  ste un e rvare n;

• (ruim) vold oe nd e  tijd  e rvare n voor activite ite n d ie  
ontsp anning  b ie d e n, of e ne rg ie  op le ve re n; e n

• b e taald e  (b ij)b aan van ze stie n uur of me e r p e r we e k.

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 24



Hulp /ad vie s p sychische  klachte n

• 65% ontving  hulp  b inne n d e  inste lling

• 67% (ze e r) te vre d e n ove r hulp /ad vie s

• Me e r stud e nte n  he b b e n  hu lp  o ntvang e n  t .o .v. 2 0 2 1  

• Re d e ne n g e e n hulp : Vooral g e e n b e hoe fte , ze lf op losse n, 
kle in d e e l schaamte

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 25



II. Mid d e le n-
g e b ruik

Hoe  staat he t me t he t mid d e le ng e b ruik 
van stud e nte n in he t hog e r ond e rwijs?



Alcoholg e b ruik 

• 10% ove rmatig  d rinke r (me e r d an 14 (v) of 21 (m)/wk),    
16% zwaar d rinke r (b ing e n, min 1/wk 6 of me e r (m), 4 of 
me e r (v))

• 39% riskant d rinke r, 4% mog e lijke  afhanke lijkhe id
• Ge b ruik vooral sociaal, thuis (84%) e n uitg aan (80%)
• Mind e r vaak: vrouwe n e n stud e nte n id e ntifice re n als nie t 

m/v
Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik Stud e nte n hog e r 

ond e rwijs 27



Roke n e n vap e n

• 6% rookt d ag e lijks sig are tte n of shag , hie rvan wil 36% 
b inne n 6 maand e n stop p e n

• 4% vap e t d ag e lijks of re g e lmatig  – st ijg ing !

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik Stud e nte n hog e r 
ond e rwijs 28



Cannab is e n and e re  d rug s

• 6% fre q ue nt cannab is (min. 1/wk afg 12 maand e n)

Re ce nt g e b ruik (in d e  afg e lop e n maand ):

• 4% xtc 4% amfe tamine 6% 3-MMC

• 2% cocaïne 5% ke tamine 3% 4-MMC

• 2% p syche d e lica <1% GHB 5% lachg as

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik Stud e nte n hog e r 
ond e rwijs 29



O ne ig e nlijk g e b ruik me d icatie

• 3% g e b ruikte  we le e ns conce ntratie ve rhog e nd e mid d e le n in 
afg e lop e n 12 maand e n (zond e r voorschrift)

• 3% g e b ruikte  we le e ns slaap - e n kalme ring smid d e le n in afg e lop e n 
12 maand e n (zond e r voorschrift)

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 30



Hind e r van g e b ruik

• 90% g e e n of b e e tje  hind e r

• 6% matig  hind e r

• O nd e r d e  2% ve e l hind e r

• O p va lle nd  ve rsch il m e t h ind e r van  p sych ische  klachte n!

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 31



Middelen: Vergelijking 2021 - 2023

• Aantal deelnemende studenten dat dagelijks vapet is meer in 2023 (4%)
dan in 2021 (1%).

• Drie soorten gebruik komen minder voor in 2023 vs. 2021:
• Oneigenlijk gebruik slaap- en kalmeringsmiddelen
• Frequent gebruik cannabis
• Recent psychedelicagebruik

• Andere middelen op gelijk niveau gebleven: alcohol, xtc, 
concentratieverhogende middelen, cocaïne, roken

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n hog e r ond e rwijs 32



Same nhang e nd e  factore n 
(me e r) mid d e le ng e b ruik

• Stud e nte nhuis/woning  me t me d e stud e nte n

• Hog e  stud ie schuld  (40k e n hog e r)

• Ve e l ste un e rvare n vanuit stud e ntve re nig ing

• Me e make n stre ssvo lle  g e b e urte nis afg e lop e n 12 
maand e n

Monitor Me ntale  g e zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik Stud e nte n hog e r 
ond e rwijs 33



Hulp /ad vie s mid d e le ng e b ruik

• 15% hulp  b inne n/b uite n inste lling  afg e lop e n 12 maand e n, 
vooral b uite n

• We in ig  hu lp , maar we l me e r hulp /ad vie s ontvang e n d an in 
2021

• Re d e ne n g e e n hulp : Vo o ra l g e e n  b e ho e fte , ze lf op losse n, 
kle in d e e l schaamte

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 34



He t we rke n aan we lzijn van stud e nte n b lijft 
onve rand e rd  van b e lang .

Ve e l sociaal-maatschap p e lijke  contextfactore n 
sp e le n e e n ro l, hie r mag  me e r op  g e focust 
word e n d an op  he t ind ivid u e n d e  inste lling .

Conclusie



Versterken van de mentale vaardigheden en veerkracht van de 
individuele student

Maar bovenal in de sociale en maatschappelijke context acties en 
verantwoordelijkheid nemen

AANBEVELING

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 36



We lke  sociale  norme n sp e le n e e n ro l in d e  same nhang  tusse n wone n in 
stud e nte nhuis e n/of lid  zijn van ve re nig ing  e n mid d e le ng e b ruik?

We lke  factore n sp e le n e e n ro l in d e  re latie  vo ld oe nd e  tijd  voor ontsp anning  
e n me ntale  g e zond he id ? 

VERVO LGO NDERZO EK

Monitor Me ntale  Ge zond he id  e n Mid d e le ng e b ruik 
Stud e nte n Hog e r O nd e rwijs 37



Zorgen over uitkomsten alcohol

- Alcoholgebruik onverminderd hoog: doelen Nationaal Preventie Akkoord 
studenten worden zo niet gehaald

- Veel drinken sociaal geaccepteerd en veel natuurlijk herstel, risicovol 
alcoholgebruik studenten daarom vaak gedownplayed
(Misch et al., 2007; Vik et al., 2003; Casswell et al., 2002)

- Risico’s: verminderde studieprestaties, studievertraging- en uitval, 
ongelukken, grensoverschrijdend gedrag en risico op afhankelijkheid



Relatie mentale gezondheid en middelengebruik

Niet prominent zichtbaar in MMMS, mogelijke verklaring: 

- Vooral sociaal gebruik en relatie vooral zichtbaar bij problematisch gebruik

- Grootste problemen ontstaan vaak over de tijd, studenten zijn net gestart met 
drinken

- Student genoeg mentaal vaardig om risicogedrag te herkennen bij zichzelf?

Relatie is WEL bekend: relatie met persoonlijkheidsprofielen (SURPS): 

Angstgevoeligheid en hopeloosheid

(voorspelt ook uitval en vertraging: Dopmeijer, 2021)



Hoe verminderen we nu
risicovol alcoholgebruik bij studenten?

Vier sporen, elkaar versterkend: 

1. Versterken van de mogelijkheden van studenten zelf in het om kunnen 
gaan met groepsdruk en vigerende normen rondom alcohol.

2. Identificeer studenten met risico op problematisch gebruik.

3. Reduceren van de beschikbaarheid, betaalbaarheid en marketing 
rondom alcohol in omgevingen van studenten.

4. Aanpassing van de sociale norm rondom alcoholgebruik in 
studentenhuizen, student(sport)vereniging en andere 
studentomgevingen. 



Versterken van mogelijkheden
spoor 1

Blijvende aandacht voor rol ouders in normen rondom 
alcoholgebruik

Investeer in interventies (Moti-4, Preventure, Wat drink jij?)



Versterken van mogelijkheden
spoor 1

Blijvend investeren in programma’s voor studentenwelzijn (breed)

- Versterken mentale gezondheidsvaardigheden

- Versterken digitale vaardigheden



Integrale aanpak studentenwelzijn

Preventie en vroegsignalering

Promotie van mentale gezondheidsvaardigheden

Binding en een inclusief, open en steunend studieklimaat

Professionalisering (staff training) m.b.t. studentenwelzijn

Student support services



Bewustwording en het goede gesprek met studenten: COKE SHOW van Stichting TIME-OUT



Create videos with https://clipchamp.com/en/video-editor - free online video editor, video compressor, video converter.




Identificeren
spoor 2

Gebruik van AUDIT of AUDIT-C binnen onderwijsinstellingen, preventie, 
zorg: frequentie, hoeveelheid, patronen (functie van gebruik)

Training voor studentbegeleiders: signaleren, bespreekbaar maken en 
doorverwijzen (Trimbos-instituut en IrisZorg)

Training studentenbegeleiders - Trimbos-instituut

https://www.trimbos.nl/kennis/welzijn-studenten/training-studentenbegeleiders/


Reduceren beschikbaarheid, 
zichtbaarheid, marketing
spoor 3

 ‘Studententijd van je leven’ handreiking als leidraad

 Hogeschool Leiden, Universiteit Leiden en gemeente Leiden voorbeeld

 Alcoholbeleid onderwijsinstellingen 

 Trainen studentverenigingen

 Komen tot aanpak om goedkope alcoholverkoop en deze verkoop als 
financiële noodzaak studentverenigingen te reduceren



Aanpassing sociale norm
spoor 4

Social Norms Approach:

Via de Social Norms Approach worden de juiste feiten over het gebruik van 
alcohol (of andere middelen) onder studenten verspreid, zodat de 

mogelijke mispercepties weggewerkt worden en daarmee ook het eigen 
gebruik van alcohol (of andere middelen) vermindert.

(VAD)



Tot slot

Onderwijsinstellingen zijn key settings voor ontwikkeling en daarmee 
preventie,

maar…

Het (risicovol) alcoholgebruik van studenten kent ook een sociaal-
maatschappelijke basis en dus ligt ook daar een verantwoordelijkheid. 



Tot slot

-> Integrale aanpak <-

Samenwerking ouders, studenten(-verenigingen), onderwijs, preventie, 
zorg, bedrijfsleven, lokale en nationale overheid

Waarbij stem van de student nadrukkelijk gehoord wordt



Vragen of contact? jdopmeijer@trimbos.nl
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