Hoe zorgen we voor een
mentaal gezonde omgeving?

Om goed in je vel te zitten heb je waardering, veiligheid en verbondenheid nodig. Een veilige plek
om te wonen, een stabiel inkomen, gelijke kansen. En een fijne sfeer op school, op je werk, online of
op je sportclub of vereniging. Ondertussen...

De uitdagingen
..heeft 1 op de 5 jongeren geldzorgen en zijn de kosten van het dagelijks leven de grootste bron
van stress voor studenten

... geeft ruim 60% van de jongeren aan wekelijks mentaal uitgeput te zijn door school, studie, of
werk

... merkt bijna veertig procent van de jongeren tussen 14 en 17 jaar dat social media slecht zijn voor
hun zelfbeeld

... voelt 42% van de jongeren zich overprikkeld

... hebben veel jongeren stress omdat ze moeten vechten voor hun plek

... ervaart een op de vier jonge werkenden burn-out klachten — niet alleen door het idee het altijd
goed te moeten doen, maar ook door het gevoel altijd bereikbaar te moeten zijn

... geeft de constante stroom negatief nieuws jongeren stress.

Praten over oplossingen

+ Hoe kunnen we de druk om altijd blij en fit te zijn bij elkaar wegnemen?

+ Hoe laten we elkaar zien dat een doodnormale 6 of 7 voor het leven ook prima is?

+ Wat kunnen we bedenken voor meer ‘sense of belonging’, het gevoel dat je ergens bijhoort?
+ Hoe zorgen we voor fijne rolmodellen in onze omgeving, en een goede band met familie?

+ Hoe creéren we meer plekken waar je je gewoon okee kunt voelen?

+ Wat kunnen we samen bedenken om sociale ongelijkheid op school, op de sportvereniging,
online of in de buurt te verkleinen?

+ Is therapie het beste antwoord als het niet zo lekker gaat? Wat zou nog meer helpen?

+ In welke mate vinden we dat stress ook bij het leven hoort?

N.B. Deze vragen kunnen je helpen een gesprek op gang te brengen. Of samen een thema te
kiezen. Natuurlijk kun je ook je eigen onderwerpen of vragen formuleren.

over mentale gezondheid te delen op praatpower.nl/resultaten.
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