











Toolkit ‘Signaleren op de Soos’
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Voorbeeldmail aandacht
voor financiéle stress

We hopen dat deze e-mail jullie in goede
gezondheid bereikt.

We begrijpen dat de recente/komende weken voor
velen onder ons financieel veeleisend kunnen zijn,
met de kosten die soms hoog oplopen. Het is niet
ongewoon dat dergelijke perioden gepaard gaan
met extra stress en zorgen over financién.

We willen jullie eraan herinneren dat niemand er
alleen voor staat. Er zijn verschillende hulpbronnen
beschikbaar voor studenten in Amsterdam die
kampen met financiéle stress of problemen:
Buurtteam Amsterdam: buurtteamamsterdam.nl/
jongeren/geld/#hulp-bij-jouw-geldzaken-tabi1

Het buurtteam helpt je gratis bij het regelen van

je geldzaken. Zoals informatie over hoe je boetes
in termijnen kunt betalen. Hoe je je administratie
op orde krijgt. Welke zorgverzekering je het beste
kan nemen. En tips over hoe je kan rondkomen met
je geld. Wacht niet te lang, schakel op tijd hulp in.
Je kan bellen, appen of e-mailen.

Jongerenpunt Amsterdam: amsterdam.nl/werk-
inkomen/jongerenpunt

Het Jongerenpunt biedt gratis persoonlijke hulp
en advies. Zoals een budgetadviesgesprek, waarbij
samen met een jongerenadviseur en eventueel
een schuldhulpverlener naar de financiéle situatie
gekeken wordt. Iedereen, met of zonder schulden,
komt in aanmerking voor dit gesprek.

Zijn er bovendien schulden boven de € 2.200? Dan
is er het traject Jongeren Schuldenvrije Start. Meer
informatie krijg je via een van de Jongerenpunten.



Voorbeeld Instagram post drankgebruik
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Voorbeeld Instagram post tijdens
relevante dagen/weken

World Kindness Day

Hoe ben ik een goede

wanneer je een gesprek sangaat:

ruimte om volledig zjn of haar verhaal te doen.

27



adam =

e E—

Doorverwijzingsmogelijkheden
in Amsterdam

Prestatiedruk en financiéle stress

Arkin MijniHelp: MijniHelp is online zelfhulp. Het
is beschikbaar voor iedereen met vragen over
psychische gezondheid, psychische klachten en
mogelijkheden voor steun en (zelf)hulp.

Buurtteam Amsterdam: Buurtteam Amsterdam biedt
gratis hulp bij geldproblemen. De budgetcoaches
van de gemeentelijke Buurtteams

L buurtteamamsterdam.nl/budgetcoach-amsterdam

Nibud (Nationaal Instituut voor Budgetvoorlichting):
Nibud biedt online tools zoals de ‘Persoonlijk
Budgetadvies’ tool, die helpt bij het opstellen

van een gedetailleerd budget en spaarplan. Ze
organiseren ook regelmatig workshops en cursussen
over financiéle planning en budgetbeheer.

L nibud.nl/tools/persoonlijk-budgetadvies

Banken bieden verschillende tools en diensten
aan die kunnen helpen bij het faciliteren van
spaarplannen.

Middelengebruik

Jellinek: Jellinek is een expert op het gebied van
verslaving. Op hun website vind je veel informatie
over middelengebruik.

Eenzaamheid

@ease: Bij @ease kun je anoniem, zonder afspraak en
gratis met iemand praten als je ergens mee zit, fysiek
of online.

UpTalk: Bij UpTalk kan je fysiek, via de chat of door
te bellen met iemand praten als je daar behoefte
aan hebt.

Humanitas: Vrijwilligers van Humanitas kunnen
ondersteunen bij o.a. sociaal isolement of bij rouw. De
hulp is gratis, laagdrempelig en altijd in de buurt.

Hoger onderwijsinstellingen

UVA: De UVA biedt een ondersteuningssysteem
voor het welzijn van studenten op basis van Skills,
Studentenleven en Support.

VU: Bij het Student Wellbeing Point helpen
getrainde studenten hun medestudenten met
welzijnsgerelateerde vragen.

HvVA: De HVA biedt verschillende vormen van
ondersteuning aan studenten, zoals student-
psychologen, studentenartsen, trainingen en
workshops.

InHolland: Studentbuddies bieden studenten een
luisterend oor en zijn er om hulp te bieden bij alle
vragen waar studenten mee rondlopen.



Overige studentenorganisaties- en initiatieven

Stichting Gelijkspel: voor een positieve seksuele

omgeving en beleving onder studenten.
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Stichting ‘Door het Geluid’: richt zich op het
doorbreken van het taboe rondom mentale

problemen en het bevorderen van de mentale
gezondheid van studenten door middel van
interactieve workshops. In deze workshops

gaan studenten het gesprek met jullie aan over
verschillende thema’s aan de hand van casuistiek
uit het studentenleven.

Lieve Mark: denkt ook graag mee in het verbeteren
van studentenwelzijn samen met studenten.

De Kwekerij: biedt workshops en
ontwikkelingsprojecten over het leven.
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