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Studeer je in Nijmegen? Ook je huisarts 
en apotheek in Nijmegen?
Ons gezondheidscentrum ligt dicht bij de campus. Naast huisartsen en 
een apotheek hebben we ook diëtisten en psychologen bij onze praktijk. 
Wel zo handig, alles op één plek. 

Wil je je inschrijven, of een keer kennis maken? Je bent van harte welkom. 
Neem contact met ons op via onderstaande gegevens.

Met vriendelijke groet,

Paul Pulles en Maaike Gieben, huisartsen
Miriam Stoks en Hamid Gongai, apothekers.

Heyendaalseweg 288, 6525 SM Nijmegen

T: 024-3552339 | E: info@gcrakkenstein.nl 
W: www.gcbrakkenstein.nl

STUDENTEN KORTING: NEWYORKPIZZA.NL/STUDENTEN

WE 
LOVE
STUDENTS
& SCHOLIEREN
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DAT KAN ALTIJD NOG
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DUO overtrad privacyregels met 
‘volgsoftware’ in e-mails aan 
studenten
De Dienst Uitvoering Onderwijs (DUO) 
heeft in het e-mailverkeer met studenten 
gebruik gemaakt van ‘volgsoftware’, 
waarmee kan worden aangetoond dat 
een student een belangrijk bericht heeft 
geopend. Dat gebeurde waarschijnlijk in 
strijd met de privacyregels, bevestigt DUO na 
berichtgeving door de Volkskrant. Inmiddels 
heeft de dienst het gebruik van de software 
opgeschort.

“Wij waren altijd in de veronderstelling 
dat we het binnen de kaders van de wet 
deden”, zei een woordvoerder van DUO in 
het NOS Radio 1 Journaal. Na vragen van 
de krant is de dienst in gesprek gegaan 
met de Autoriteit Persoonsgegevens 
(AP), die zei dat het gebruik van de 
trackingsoftwarehoogstwaarschijnlijk in strijd 
was met de privacyregels.

“We willen niet de schijn wekken dat we 
in een grijs gebied zitten, dus hebben we 
gezegd: we stoppen er even mee”, zei de 
woordvoerder. “En de gegevens parkeren 
we even. Daar doen we even helemaal niets 
mee.” Na de zomer gaat DUO in gesprek 
met de AP om te kijken hoe de dienst wel op 
een legale manier gebruik kan maken van 
data.

‘Buitenproportioneel’
Volgens de privacywet AVG mogen de 
gegevens die met dit soort software worden 
verkregen niet herleidbaar zijn tot een 
persoon, en in dit geval was dat wel zo. 
Als DUO kan vaststellen dat een individuele 
student een bericht heeft ontvangen, kan 
dat bijvoorbeeld in een rechtszaak worden 
gebruikt als bewijs.

Naast de AP zegt ook advocaat Christiaan 
Alberdingk Thijm, die gespecialiseerd is in 
informatie- en privacyrecht, dat DUO met 
de software de regels heeft overtreden. 
“Om persoonsgegevens te verwerken, moet 
DUO een gerechtvaardigd belang hebben”, 
citeert de Volkskrant hem. Dat kan er zijn, 
maar het gebruik van de software in al het 
e-mailverkeer is volgens Alberdingk Thijm 
buitenproportioneel.

Verder zegt de advocaat dat studenten 
altijd geïnformeerd moeten worden over het 
gebruik van de trackingsoftware. “Je zou in 
de e-mail zelf kunnen zeggen: let op, met 
een tracker kunnen we zien of je het leest of 
niet”, zegt Alberdingk Thijm.

Cookies
Volgsoftware wordt al jaren gebruikt, 
bijvoorbeeld in digitale nieuwsbrieven of 
persberichten, om meer te weten te komen 
over het leesgedrag van ontvangers. 
Onderaan de berichten wordt een 
programmeercode geplaatst, die bij opening 
van de e-mails een minuscule afbeelding 
downloadt. Zo worden op de server van 
de afzender data als het IP-adres van de 
ontvanger geregistreerd.

De software werkt ongeveer zoals een 
cookie op een website. Toch gelden 
er andere regels voor trackingsoftware 
in e-mails, omdat de programma’s - in 
tegenstelling tot cookies - geen informatie op 
de computer van de ontvanger plaatsen. ¶

Waarom selectie van studenten 
lastig is
Een slordige 93.000 aanstaande 
eerstejaars studenten bereiden zich voor 
op een studie op een universiteit ergens 
in Nederland. Ze hebben geluk met een 
van de betere hogeronderwijsstelsels 
van de wereld en dat geldt ook voor de 
toegankelijkheid ervan.

Maar het is lastig schipperen met 
die toegankelijkheid. De poorten wijd 
openzetten kan ertoe leiden dat velen 
de middelbare school verlaten zonder 
grondige bezinning op hun capaciteiten 
en ambities en tamelijk makkelijk iets 
kiezen wat ‘wel leuk’ lijkt. Coole grote stad, 
beste vriendin doet het ook, niet te ver 
weg: maar al te gauw wegen oneigenlijke 
keuzefactoren mee. In de praktijk valt een 
aanzienlijk deel van de nieuwe studenten 
al in het eerste jaar af omdat de inhoud 
of zwaarte van de studie anders uitpakt 
dan voorzien. Dat is verloren tijd en geld 
voor de student, verloren moeite voor de 
universiteit en verspild belastinggeld.

Sinds een aantal jaar mogen 
bachelorstudies met een beperkt 
aantal plaatsen (numerus fixus) en 
masterstudies selecteren aan de poort. 
Ze mogen bijvoorbeeld kijken naar de 
middelbareschoolcijfers, een toelatingstoets 
instellen of de motivatie testen. Studies 
met zo’n drempel laten inderdaad minder 
uitval zien. Het kijken naar beweegredenen 
en talenten lijkt ook eerlijker dan het 
simpelweg verloten van de beschikbare 
plaatsen.

Toch blijkt ook selectie minder eerlijk 
dan het op het eerste gezicht lijkt. Hoe 
onbevooroordeeld universiteiten ook 
proberen te kijken, feit is dat bij studies 
waar selectie toegepast wordt sommige 
groepen meer kans maken dan andere. 
Jongens, jongeren met een niet-westerse 
achtergrond en jongeren met laagopgeleide 
ouders blijken eerder af te vallen. Kennelijk 
geven universiteiten al dan niet bewust 
toch de voorkeur aan instromers van wie 
ze verwachten dat ze snel en probleemloos 
doorstromen en afronden met een diploma. 
Zo is de rijksbekostiging immers opgezet: 
studenten die vertragen of afvallen kosten 
de universiteiten geld.

Dat weet ook minister Van Engelshoven. 
Ze werkt momenteel aan een Strategische 
Agenda Hoger Onderwijs en Onderzoek. 
Een van de dingen die ze daarin beoogt is 
die voetangels en klemmen goed zichtbaar 
maken. Hoe houden we het hoger 
onderwijs zo breed mogelijk toegankelijk? 
Hoe zorgen we er tegelijkertijd voor dat 
niet iedereen maar wat gaat studeren, 
maar een gedegen keuze maakt en 
hoe kunnen universiteiten daarbij 
helpen? Zónder onwillekeurig voorrang 
te geven aan nieuwelingen die ze hoge 
kansen toedichten, namelijk degenen 
die niet helemaal gekscherend worden 
aangeduid als de ‘brave witte meisjes’? 
Dat wordt een ingewikkelde puzzel. Een 
bekostigingssystematiek die ruimte biedt 
aan studenten die meer tijd nodig hebben, 
aan ruimte voor vorming, zou daarbij 
helpen. ¶

Pabo-studenten haken af door te 
zware toetsen
Door een tegenvallend aantal 
aanmeldingen op pabo’s groeien de zorgen 
over het lerarentekort op basisscholen. 
Veel nieuwe pabo-studenten struikelen al 
voor het eerste leerjaar is begonnen. De 
oorzaak: te moeilijke toelatingstoetsen.

Studenten die havo of mbo hebben 
gedaan, maar geen aardrijkskunde, 
geschiedenis of natuur en techniek in hun 
vakkenpakket hadden, moeten sinds 2014 
zo’n toelatingstoets maken. Het ministerie 
van Onderwijs heeft die ingevoerd om de 
kwaliteit op de pabo’s te verbeteren en te 
zorgen dat de opleidingen minder tijd kwijt 
zijn aan het bijspijkeren van basiskennis.

Ruim een kwart van de studenten haalde 
de toelatingstesten de afgelopen jaren 
echter niet, waardoor ze niet aan de 
pabo mochten beginnen. Ze liepen vooral 
vast op geschiedenis, waar meer dan 
30 procent op zakte. Uit cijfers van Cito 
blijkt het aantal studenten dat voor de 
toelatingstoetsen slaagt te dalen.

Volgens het Landelijk Overleg 
Lerarenopleiding Basisonderwijs (LOBO) 
weerhouden de toetsen sommige 
scholieren er zelfs van een poging te 
wagen op de pabo. ,,Die leerlingen zitten 
middenin hun examenjaar en kunnen 
zulke toetsen er echt niet bij hebben. We 
denken dat dat vooral voor mbo’ers geldt”, 
verklaart secretaris Henk Verheijde. Naast 
de verplichte toelatingstoetsen moeten 
leraren in spe slagen voor een taal- en 
rekentoets. 

Uit de voorlopige cijfers blijkt dat ruim 8600 
studenten zich hebben ingeschreven om 
na de zomervakantie op één van de pabo’s 
aan de slag te gaan. Dat is een lichte 
stijging ten opzichte van vorig jaar, toen 
schreven 8132 studenten zich in, maar die 
stijging wordt vrijwel geheel veroorzaakt 
door een groter aantal deeltijdstudenten.

LOBO vindt dat ‘zorgelijk’. ,,Er vallen vaak 
nog behoorlijk wat mensen af, omdat het 
toch best zwaar blijkt om naast het werk 
een studie te doen. De pabo is absoluut 
geen fröbelopleiding”, aldus Verheijde. 
,,Met deze aantallen winnen we de strijd 
tegen het lerarentekort niet.”

Volgens ramingen stijgt het tekort van 2322 
leraren en directeuren nu naar een tekort 
van ruim 4000 in 2023. Wanneer er niets 
verandert, kan dit leiden tot een tekort van 
10.847 fulltime banen in 2027.

Het ministerie van Onderwijs evalueert de 
effecten van de toelatingstoetsen op de 
in- en uitstroom van studenten. Volgens 
een woordvoerder stroomden net na 
de invoering minder studenten in, maar 
stabiliseert dat. Het percentage studenten 
dat doorstroomt naar het tweede jaar is 
met 7 procent juist gestegen. ,,Voor de 
invoering zag je dus dat meer studenten 
uitvielen”, stelt een woordvoerder.¶
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  IN WELKE AFVALBAK  
  HOORT DEZE VERPAKKING?

‘Bij mijn ouders stonden altijd al bakken voor de verschillende 
afvalsoorten. En in hun tuin ligt een grote composthoop. Ik kreeg 
afval scheiden van huis uit mee. Nieuwe spullen koop ik zelden. 
Als ik wat nodig heb, ga ik naar een kringloopwinkeltje bij mij in 
de buurt. Kleding die ik niet meer draag, gooi ik niet weg, maar 
verkoop ik voor een symbolische prijs via Wardrobe, een soort 
marktplaats.’

‘Als ik boodschappen doe, gebruik ik altijd een kartonnen doos 
die bij de uitgang van de supermarkt ligt. Ik vind het wel jammer 
dat veel producten in plastic verpakt zijn. Pas kocht ik een 
kabeltje van 20 cm voor mijn mobiel. Het kabeltje was verpakt 
in plastic, dat in een plastic doos zat en daaromheen zat weer 
plastic bubbel foam. Waar zijn we mee bezig? Dat had toch 
ook in een klein envelopje gekund? Ik breng weinig weg bij de 
vuilstort. Alleen als iets echt kapot is, lever ik het apparaat in bij 
de supermarkt in de wecyclebak. Maar veel spullen zijn goed 
te repareren. Laatst was mijn laptop kapot. Ik vond op YouTube 
uitleg over hoe je een kapotte laptop moet maken. Nu doet ie 
het weer.’

‘Natuurlijk juich ik het toe als iedereen zijn of haar steentje 
bijdraagt aan het scheiden van afval. Ik heb in verschillende 
landen gewoond, en zag hoe anders mensen met afval 
omgaan. In het ene land zag ik totaal geen afval op de grond. 
Zelfs kauwgom deed men netjes in een papiertje. Maar in een 
ander land zag ik een bende, waar iedereen van alles op de 
straat gooide. Toch heb ik pas gelezen dat  bedrijven drie keer 
zoveel vervuiling produceren als alle Nederlandse huishoudens 
bij elkaar. Natuurlijk helpen alle kleine beetjes, maar de grote 
vervuilers zijn dus niet de inwoners.’

‘Ik merk dat sinds de ondergrondse containers gesloten zijn, er 
veel afval naast de containers wordt geplaatst. Ook op de gang 
van mijn studentencomplex zie ik vaak spullen staan zoals een 
tv of een oud matras. De huisbaas kan het allemaal opruimen. 
Eigenlijk zouden inwoners die goed scheiden, moeten worden 
beloond voor goed gedrag in plaats van dat ze moeten betalen. 
Ik vind het jammer dat de restafvalcontainers worden aangepast 
om er 30 liter zakken in te doen in plaats van 60 liter. Dan gaat 
het volgens mij alleen om de kwantiteit en niet om kwaliteit. 
Waarom wordt er geen geld gestopt in voorlichtingscampagnes 
over bewustwording zodat iedereen weet hoe en wat hij of zij 
moet scheiden?’

‘In mijn omgeving merk ik wisselende reacties. Sommigen 
reageren boos omdat ze met bepaalde auto’s niet meer in 
de binnenstad mogen rijden. Dat trekken ze door naar afval 
scheiden, omdat ze zich betutteld voelen. Uit protest gooien 
ze alles op één hoop. Maar anderen zijn zeer milieubewust 
en doen er alles aan om afval te scheiden. Ik merk bij 
leeftijdgenoten dat zij zich weleens laten afschrikken door wat 
zij horen en zien in de media, zoals het polariseren van de 
klimaatprotesten. Dat sentiment vind ik jammer omdat mensen 
zich laten ontmoedigen. Ik adviseer: lees je jezelf goed in, 
gebruik je gezond verstand en mening in plaats van in de 
contramine te gaan.’

Afvalpas aanvragen
	� Op www.afvalbalie.nl kun je tot 1 januari 2020 gratis een 

afvalpas aanvragen om de ondergrondse container te 
openen. Je kunt per adres maar één afvalpas aanvragen. 
Woon je met twee of meer kamerbewoners en wil je 
meerdere afvalpassen? Stuur dan een mail naar afval@
arnhem.nl.

Wil je meer weten over het nieuwe betaalsysteem?
	� Op www.arnhem.nl/afval vind je meer over waarom er een 

nieuw betaalsysteem voor de afvalstoffenheffing wordt 
ingevoerd.

Wil je weten welk afval in welke afvalbak hoort?
	� Kijk op www.afvalscheidingswijzer.nl  of download de 

afvalscheidingswijzer app voor Android en voor iPhone. 

Wat mag er wel en wat mag er niet bij PBD? 
	� Op www.arnhem.nl/pbd  staat een overzicht van wat er wel/

niet bij het PBD mag. Je kunt speciale PBD-zakken gratis 
online bestellen via www.zakkenbestellen.nl of ophalen bij 
een supermarkt of wijkwinkel in de buurt.

Waar staan de ondergrondse containers? 
	� Op www.arnhem.nl/afval  vind je een kaart met daarop 

waar in jouw buurt een ondergrondse container staat voor 
restafval, voor PBD afval, voor papier en voor glas. 

Malik van den Brink (23) derdejaars 

student Communicatie Multimedia 

Design aan de HAN vindt afval 

scheiden belangrijk. Maar af en toe 

weet hij niet welk afval in welke 

afvalbak hoort, bijvoorbeeld bij 

chipszakken of pizzadozen. Het 

zou mooi zijn, vindt hij, als op de 

verpakking staat in welke afvalbak 

deze hoort. Dan hoef je dit niet altijd 

uit te zoeken. Waarom vindt Malik 

afval scheiden belangrijk?
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  STUDEREN  
  MET AUTISME

Tien jaar geleden opende het eerste 
Stumass studentenhuis in Nijmegen. 
Inmiddels begeleidt Stumass ruim 
600 studenten met autisme in alle 
studentensteden van Nederland. 
Samen met IVA en Capito Wonen 
is Stumass onderdeel van Stichting 
JADOS: een stichting die studenten 
en werkenden/werkzoekenden met 
autisme begeleidt en streeft naar 
een samenleving waarin mensen 
met autisme als vanzelfsprekend 
participeren.  

Brak naar college, werken, sporten en 
tussendoor nog studeren – voor veel 
studenten is dit aan de orde van de dag. 
Het studentenleven is dynamisch, maar 
soms ook overweldigend. 
Dit laatste geldt misschien nog in 
sterkere mate voor studenten met 
autisme. De organisatie Stumass richt 
zich op deze groep studenten. 
Zij biedt specialistische begeleiding 
op het gebied van wonen, studeren 
en leven. Hoe is het eigenlijk om te 
studeren met autisme? 

Taboe
Mirjam vertelt: ‘’Ik worstel nog steeds met 
mijn PDD-NOS-diagnose. Bijna niemand 
weet het. Zelfs mijn eigen vriend niet.  
Er rust toch vaak nog een taboe op 
autisme.’’ Ze zucht even en vervolgt: 
‘’Studeren was niet altijd makkelijk voor 
me. Ik raakte soms compleet overprikkeld, 
overzag het allemaal niet meer. 
Dit resulteerde in twee oplossingen: de 
kroeg in of mijn bed in. Op een gegeven 
moment lag ik twee maanden in bed. 
Toen wist ik: ik heb hulp nodig.’’

Ook Tim, een derdejaars psychologie-
student, zonderde zich een poos af in zijn 
studentenkamer. “Ik heb enorm veel moeite 
met het opstarten van mijn dag.  

Ik heb tijden gehad dat ik hele dagen 
achter mijn laptop zat en games speelde. 
Ik kon mezelf niet naar de universiteit 
slepen. Ik had een enorme behoefte aan 
sociale activatie, maar wist niet hoe ik dat 
kon bewerkstelligen. Via de huisarts kwam 
ik bij een psychiater terecht. Hij kende 
Stumass en zo is het balletje gaan rollen.’’

Stumass huizen
Stumass begon tien jaar geleden met 
één vestiging in Nijmegen en is inmiddels 
gevestigd in bijna alle studentensteden van 
Nederland. Sommige studenten ontvangen 
ambulante begeleiding, anderen wonen in 
‘Stumass-studentenhuizen’. Tim woont in 
zo’n studentenhuis. Hij vertelt: “Ik vind het 
fijn hier. Er is veiligheid en structuur. 
En bovenal: er zijn andere studenten.  
Dit haalt me uit mijn isolement. Er is altijd 
begeleiding aanwezig voor praktische 
vragen. Ook geven zij emotionele steun en 
denken ze met me mee.’’ De dertigjarige 
Johan, net op het randje van afstuderen, 
herkent zich hierin. Wel is hij kritischer:  
‘’Er werd ook een stuk van het 
studentenleven afgesneden. Er waren niet 
echt wilde feestjes en er mag geen drugs 
worden gebruikt. En dat hoort er toch wel 
een beetje bij.’’ Grijnzend vervolgt hij: 
“Al ging ik wel echt mijn eigen weg.’’

Ambulante begeleiding
Mirjam ontvangt ambulante begeleiding: 
ze woont zelfstandig op kamers en 
iedere week komt er een begeleider bij 
haar langs. Erg happig was ze in eerste 
instantie niet. “Ik wilde eigenlijk geen hulp, 
omdat ik er geen zeurende ouders bij 
wilde. Maar eigenlijk is dat helemaal niet 
zo. Mijn ambulant begeleider komt iedere 
week langs. Ze stelt me kritische vragen 
en oordeelt niet. Ze helpt me bijvoorbeeld 
met mijn planning, met het houden van 
overzicht. Ze is echt een stok achter de 
deur: ik vlucht niet meer zo snel.’’ 
Ook brengt Stumass Mirjam veel op sociaal 
gebied. Ze vertelt: “Stumass is een soort 
veilige bubbel. Er is onderlinge herkenning 
en bovenal: geen onderlaag. What you see 
is what you get. Ik houd ervan.’’

De studenten hoeven alle drie niet lang na 
te denken over de vraag of ze Stumass 
aan zouden raden. “Echt hoor’’, besluit 
Mirjam. “Stumass biedt me meer dan 

ik ooit had durven hopen. Ik krijg tools 
aangereikt waar ik mijn leven lang iets aan 
heb.’’

Wil je meer weten over Stumass? Kijk dan 
op de website: www.stumass.nl

 PAK JE PASSIE!
Een tienstappenplan naar succes!

Johan Struwe

Verkrijgbaar bij

www.bol.com www.managementboek.nl
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Geef jezelf een boost 
met vrijwilligerswerk!

Wil je weten hoe?

• Volg ons op Facebook of Twitter

• Kom langs bij ons 
Bemiddelingscentrum aan het 
Stationsplein 26 (1ste etage)

• Kijk op www.vwc-nijmegen.nl

• Schrijf je bijvoorbeeld in bij de 
Talentenbank

Wil jij naast je studiegenoten ook 
andere mensen leren kennen? Wil je een 
leuke (werk)ervaring opdoen? Dan is 
vrijwilligerswerk een goed idee! Je leert 
de stad en andere mensen  kennen, en 
je draagt ook nog eens jouw steentje bij 
aan de samenleving. Net als ruim 60.000 
andere vrijwilligers in Nijmegen.

Vrijwilligers zijn onmisbaar Misschien heb 
je al eerder vrijwilligerswerk gedaan, op 
jouw middelbare school, op de sportclub 
of bij een vereniging. Dan weet je uit eigen 
ervaring al hoe belangrijk vrijwilligers zijn. 
Geen sportclub of vereniging draait zonder 
hen. Evenementen en festivals trouwens 
ook niet. Denk eens aan de Nijmeegse 

Vierdaagse, deze zou zonder vrijwilligers 
niet eens bestaan!

Voor elk wat wils
Wil je dingen regelen, iemand mee op pad 
nemen, helpen bij sportieve evenementen, 
of ben je een handige Harry? Je kunt 
op heel veel manieren vrijwilligerswerk 
doen! En: helpen kan al vanaf één keer. 
Vrijwilligerswerk kun je eenmalig doen, 
voor een langere tijd of flexibel zoals het 
jou uitkomt.

Vacaturebank en Talentenbank 
De Vrijwilligerscentrale Nijmegen heeft al 
vele tienduizenden vrijwilligers begeleid 
naar honderden stichtingen, verenigingen 

en instellingen. In onze digitale Vacature-
bank vind je interessante klussen voor 
korte en lange tijd. Heb je daar niet meteen 
kunnen vinden wat je aanspreekt?  
Via de Talentenbank kun je jouw diensten 
aanbieden aan maatschappelijke organisa-
ties. Zo wordt een perfecte match gemaakt! 
Heb je een interessante functie gevonden, 
dan kun je rechtstreeks contact opnemen 
met die organisatie. Uiteraard ben je 
ook van harte welkom in ons Bemid-
delingscentrum aan het Stationsplein 26 in 
Nijmegen. Wij helpen je daar graag verder.

Verbreed je horizon, word vrijwilliger
	� Breid je netwerk uit
	� Ontmoet nieuwe mensen

	� Benut je talenten
	� Beteken iets voor anderen
	� Leer nieuwe vaardigheden
	� Poets je cv op

  GEEF JEZELF EEN BOOST MET 
  VRIJWILLIGERSWERK!

De juiste studie gevonden. Nu nog de 
perfecte kamer. Met 6.500 kamers 
beschikt SSH& over het grootste 
aanbod in Nijmegen & Arnhem. 

Vind je kamer op www.sshn.nl

Volg ons nu ook op

SSHN1734 Adv Woonkrant 130x197 - Bellen.indd   1 14-04-17   14:39

maandag t/m donderdag  
10.00 - 16.00 uur 

Loop eens binnen of maak  
een afspraak!
Stationsplein 26, 6512 AB Nijmegen
(024) 820 00 20
algemeen@vwc-nijmegen.nl

OPENINGSTIJDEN: 
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Oliebollen die de bloedsuikers door het plafond jagen, partysnacks die 

maagzuur en oprispingen veroorzaken. En de dag erna een kater van 

de verkeerde wijn. Oud en nieuw is voor je lichaam geen pretje.  

Met deze tips red je het.

  OLIEBOLLEN

Tip 1 Soep vooraf
Eet voordat je naar een borrel gaat liefst 
een stevige, vullende soep. Erwtensoep 
bijvoorbeeld. Wat eiwitrijke hapjes zoals 
garnalen of zalm zijn ook een goede keuze.  
Dan hakt het eerste glaasje alcohol er minder in 
en is het makkelijker jezelf te beheersen.
Het wonderlijke van oliebollen is dat ze als een 
steen op de maag liggen, maar dat je er op 
een gezellige oudejaarsavond makkelijk een 
stuk of tien wegwerkt. Zeker nadat je eerst een 
fles champagne hebt genuttigd. Nog gekker: 
het kan zomaar zijn dat je op nieuwjaarsdag 
wakker wordt met een enorme trek in… nog 
meer oliebollen. Hoe kan het dat je die enorme 
vetbommen kunt blijven eten? Dat heeft te 
maken met het heftige effect dat oliebollen en 
alcohol hebben op de bloedsuikerspiegel.  
Dat eerste glaasje alcohol om in de stemming 
te komen – vooral genuttigd op een lege maag 
– zorgt ervoor dat de hoeveelheid glucose in het 
bloed razendsnel wordt opgejaagd.

Zelfbeheersing
De eerste 15 minuten heb je nog wel de 
zelfbeheersing om niet te gaan graaien in die 
schaal met besneeuwde bollen. Maar dan heeft 
de alvleesklier de tijd gehad om het opgejaagde 
bloedsuiker weer naar beneden bij te stellen. 
En dan kun je ineens een enorme trek krijgen.
Bovendien zorgt dat tikje alcohol ervoor dat je 
het niet gênant vindt om de eerste bol van de 
schaal te plukken. Hoppa, die zit er alvast in. 
Vanaf dat moment kan er een berglandschap 
ontstaan van suikerpieken en -dalen waardoor 
je blijft eten (en drinken). Een die de andere 
morgen gewoon opnieuw begint. De overtollige 
energie die je binnenkrijgt wordt opgeslagen 
als vet, terwijl jij je uitgeput voelt. Probeer deze 
graaihonger te voorkomen.

Tip 2 Appelflappen!
Kies voor appelflappen in plaats van oliebollen. 
Of bereid oliebollen volgens de tips in het 
kader ‘de veilige oliebol’. De eerste oliebol 
bezorgt je een gevoel van ongekend genot. 
Dat is het werk van dopamine, de stof die er in 
het brein voor zorgt dat je achter aangename 
ervaringen aanholt. Dopamine speelt een rol 
bij het ontstaan van verslavingen. En zoals 
steeds duidelijker wordt: ook bij de verslaving 

aan voedsel.We weten verder dat een lekkernij 
waarvan de calorieën voor de helft afkomstig 
zijn van vet en de andere helft van koolhydraten, 
het grootste genot oplevert en de trigger is om 
eindeloos te blijven eten. Welke lekkernijen 
dat zijn? Donuts bijvoorbeeld. Of chocolade. 
Of chips. Of oliebollen. Dus terwijl in je maag-
darmstelsel een file van onverteerde oliebollen 
ontstaat, zegt je genotzuchtige brein: doe mij er 
nog maar een!

Tip 3 Water!
Drink tijdens het feesten regelmatig een 
glas water. Dat helpt om overeten en dus 
maagklachten te voorkomen.

Brandend maagzuur
Inmiddels ben je acht oliebollen en drie glazen 
goedkope sekt verder. De maag is vol en de 
inhoud puilt een beetje over de rand, langs de 
maagmond de slokdarm in. Dat voelt niet prettig. 
Zuurbranden, oprispingen, stekende pijn in de 
maag: het kunnen allemaal tekenen zijn van 
een maag die (regelmatig) veel te vol wordt 
geladen. Het appelzuur en het koolzuur van de 
sekt of champagne maken het er niet veel beter 
op. Gek genoeg ervaren sommige mensen het 
gevoel van zuurbranden als ‘honger’, waardoor 
ze nog meer gaan eten dan prettig voelt. 
Maagzuurremmers kunnen de klachten tijdelijk 
verlichten, maar je kunt beter zorgen dat het niet 
zover komt.

Tip 4 AD Oliebollentest!
Haal je oliebollen bij de kraam (zie de AD 
Oliebollentest!) en koop er precies genoeg voor 
oudejaarsavond. Als je zelf gaat bakken, worden 
het er al snel veel te veel.

Pond buikvet
De gemiddelde oliebol bevat zo’n 200 tot 260 
calorieën. Eet er twintig en je wordt de dag erna 
wakker met ruim een pond extra buikvet. Extra 
pondjes zijn niet de enige nadelige gevolgen 
van de oliebol.
De oudejaarslekkernij wordt gefrituurd in 
onverzadigde plantaardige olie. Tijdens het 
bakproces ontstaan Advanced Glycation End 
Products (AGEs). Dat zijn stofjes die bijdragen 
aan de veroudering van het lichaam en de kans 
op hart- en vaatziektes, diabetes en nierfalen. ¶
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Bel, e-mail, chat of app met ons.

www.siriz.nl

Wasmachines - drogers - vaatwassers - en meer

Huren vanaf €9,- per maand

Gratis bezorging & aansluiting

Geen extra kosten

100% garantie

www.splash.nl

V

Wij zoeken  
gezonde vrijwilligers 
Wij zoeken gezonde 
vrijwilligers vanaf 18 jaar voor 
geneesmiddelenonderzoek. 

www.qpsvrijwilliger.nl

De onderzoeken CS0276, CS0278, CS0283, CS0285 en CS0287 
in het kort:

    Vergoeding:  € 688-4241,-  bruto + reiskosten

    Profiel: M/V, vanaf 18 jaar

    Tijdsinvestering: 6-28 onderzoeksdagen

Adverteren?  
Bel: 085-0020974  

voor de mogelijkheden!
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Alle studenten vanaf 18 jaar zijn 
verplicht om een zorgverzekering 
af te sluiten. Ook studenten uit het 
buitenland die in Nederland willen 
werken, moeten een Nederlandse 
zorgverzekering afsluiten. 

Als student word je baas over je eigen 
geldzaken, waaronder je zorgverzekering: 
je gaat premie betalen aan je 
zorgverzekeraar en je krijgt te maken 
met het eigen risico voor medische 
zorg. Ongetwijfeld wil je proberen om je 
zorguitgaven zo laag mogelijk te houden. 
Studeren is immers al duur genoeg en 
iedere euro die je kunt besparen is mooi 
meegenomen.
Zorgverzekeraars bieden daarom speciale 
zorgverzekeringen aan met (collectieve) 
kortingen en andere voordelen voor 
studenten.

Waarom een studenten 
zorgverzekering?
Een zorgverzekering voor studenten 
is doorgaans voordeliger, omdat 
zorgverzekeraars de basis- en aanvullende 
verzekeringen uitkleden met onnodige 
dekkingen en keuzes waar je als student 
meestal geen gebruik van maakt.  
De meeste studenten zijn immers jong 
en gezond. Verder regelen studenten het 
liefst al hun zorgzaken online in plaats 
van via de post. Ook dat is voor een 
zorgverzekeraar goedkoper waardoor de 
polis extra scherp geprijsd kan worden.
Staar je echter niet blind op een zo 
goedkoop mogelijke zorgverzekering en let 
bij het afsluiten van een een polis op alle 
(beperkende) voorwaarden. Deze staan 
beschreven in de polisvoorwaarden van de 
zorgverzekeraar.

Andere voordelen
Een studenten zorgverzekering biedt 
vaak ook nog andere voordelen, namelijk 
speciale dekkingen die interessant zijn 
voor jongeren, bijvoorbeeld anticonceptie, 
fysiotherapie, condooms en medische zorg 
in het buitenland.

Buitenland
Als student is de kans groot dat je voor een 
stage of studie tijdelijk naar het buitenland 
gaat. Het is dan handig om je polis even 
te controleren op dekking van zorgkosten 
voor spoedeisende zorg in het buitenland. 
De basisverzekering vergoedt weliswaar 
de noodzakelijke zorg in het buitenland, 
maar alleen tot aan het in Nederland 
geldende tarief. Is de behandeling in het 
buitenland duurder, bijvoorbeeld omdat 
de behandeling plaatsvindt in een privé-
kliniek? Dan vergoedt de zorgverzekeraar 
alleen de zorgkosten tot aan het in 
Nederland geldende tarief voor die 
behandeling Alle kosten erboven zijn voor 
eigen rekening.

Extra buitenlanddekking
Wil je een extra dekking voor 
spoedeisende zorg, zodat de zorg ook 
volledig wordt vergoed als de behandeling 
in het buitenland duurder is?  
Dan kun je ervoor kiezen om een 
aanvullende verzekering af te sluiten 
met Europa- of Werelddekking voor 
spoedeisende geneeskundige zorg.  
Een andere optie is een reisverzekering 
met een vergelijkbare dekking.

Werken in het buitenland
Als je voor langere tijd naar het buitenland 
gaat, bijvoorbeeld meer dan een jaar, of in 
het buitenland gaat werken, heeft dit vrijwel 
zeker gevolgen voor je zorgverzekering 

in Nederland. Neem contact op met de 
zorgverzekeringslijn (0800 64 64 644) voor 
advies in dit soort situaties.

Heb ik recht op zorgtoeslag 
als student?
Je probeert natuurlijk een zo laag 
mogelijke zorgpremie te krijgen bij je 
zorgverzekering, maar in Nederland 
heb je als student ook nog recht op een 
financiële compensatie. Dit noemt men 
de zorgtoeslag. Deze toeslag komt je 
tegemoet voor de kosten die je moet 
maken in verband met je zorgverzekering, 
zoals premie en eigen risico.

De hoogte van de zorgtoeslag is 
afhankelijk van verschillende dingen, maar 
dekt meestal meer dan 75 procent van de 
betalen zorgpremie, afhankelijk van de 
gekozen dekking.

	� Je moet in ieder geval minimaal 
18 jaar zijn om recht te hebben op 
zorgtoeslag

	� Je moet verzekerd zijn bij een 
Nederlandse zorgverzekeraar

	� Je mag jaarlijks niet meer verdienen 
dan 30.000 euro (geldt in 2020 voor 
alleenstaanden)

Als je van de zorgpremie de ontvangen 
zorgtoeslag aftrekt kom je erachter dat 
je als student maar enkele tientjes per 
maand betaald aan zorg. In 2020 is de 
zorgtoeslag voor de laagste inkomens 
omhoog gegaan.

Eigen risico vrijwillig 
verhogen?
Het wettelijk verplichte eigen risico is in 
2020 vastgesteld op 385 euro.  

MEER INFO

SSH Utrecht
Tel.: 088-7304200
www.sshxl.nl

  IN DECEMBER KUNNEN WE  
  WEER OVERSTAPPEN

Het is echter mogelijk om het eigen risico 
vrijwillig te verhogen met maximaal 500 
euro naar een totaal van 885 euro.  
Dit heeft als voordeel dat je een korting op 
de premie krijgt die kan oplopen tot zo’n 25 
euro per maand. Dit is vooral aantrekkelijk 
voor jonge, gezonde mensen (zoals de 
meeste studenten), omdat die vaak geen of 
beperkt zorg nodig hebben.

Het nadeel van het vrijwillig verhogen van 
het eigen risico is dat je een groter risico 
loopt op hogere zorgkosten.  
Als je een dure behandeling ondergaat 
in het ziekenhuis of te maken krijgt met 
ziekenhuisvervoer per ambulance zit al 
snel aan een rekening van meer dan 800 
euro. In theorie zou je dus 885 euro op je 
rekening moeten hebben staan, voor het 
geval dat er toch iets ernstigs gebeurt.  
Of je moet een goede geldschieter hebben 
natuurlijk.

Kan ik nog meer korting 
krijgen?
Er zijn nog meer voordelen voor studenten, 
want je kunt je als student ook collectief 
verzekeren bij veel zorgverzekeraars in 
Nederland. Dit houdt in principe in dat zij 
je korting geven, wanneer je met een grote 
groep mensen ergens bij verzekert.
Zo bieden veel hogescholen en 
universiteiten, maar ook studieverenigingen 
korting op de studenten zorgverzekering 
met collectiviteitskorting. Ook kun je zelfs 
al een premieverlaging realiseren wanneer 
je jezelf aanmeldt voor de Facebook-
pagina van een specifieke zorgverzekeraar. 
Ideaal, want iedere student heeft wel een 
Facebook-account tegenwoordig.
De korting op de zorgverzekering kan bij 
studenten in sommige gevallen oplopen tot 
tien procent. ¶
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  ALCOHOL

Onderstaand schema geeft aan wat alcohol met je doet. Het maakt niet 

uit of je bier, wijn of iets sterkers drinkt. Doordat de glazen die je voor 

de dranken gebruikt verschillen, krijg je in verhouding net zoveel alcohol 

binnen. Natuurlijk is bij iedereen het effect van alcohol anders en ligt het 

ook aan de omstandigheden van het moment. Hoeveel je gegeten hebt 

bijvoorbeeld, of hoeveel slaap je hebt gehad.

1 – 3 glazen:  
vrolijk – ontspannen
Bij een alcoholpromillage van 
0 tot 0.5 heb je één tot drie 
glazen alcohol in een uur 
gedronken. Tijdens een feestje 
of mooie zomeravond gebeurt dit 
natuurlijk al snel. Je polsslag en 
ademhaling versnellen hierdoor 
enigszins. Je krijgt bovendien een 
warm gevoel omdat je bovenste 
bloedvaten zich verwijden.  
Je pijngrens vervaagt en daarmee 
ook je reuk- en smaakvermogen. 
Als je nu naar de wc gaat, blijf je 
gaan! Ook je eetlust neemt toe 
en je krijgt behoefte aan vette 
snacks.

3 – 7 glazen: 
aangeschoten – 
glaasje teveel
Wanneer je alcoholpromillage 
stijgt tot 1.5, dan heb je minimaal 
drie glazen in een uur gedronken. 
Het is waarschijnlijker dat je al 
tegen de zeven glazen alcohol 
hebt gedronken. Je stemming 
en gedrag veranderen heel 
duidelijk, ook voor je omgeving. 
Je natuurlijke remmingen worden 
minder en jij voelt je ‘on top of the 
world’.  
Het tegenovergestelde gebeurt: je 
wordt verdoofd door de alcohol. 
Je geheugen gaat achteruit en 
je kunt situaties minder goed 
inschatten. Het is nu niet meer 
verantwoordelijk om auto te rijden 
omdat ook je concentratie en je 
gezichtsvermogen achteruit gaan. 
Je krijgt nu last van zogenaamde 
tunnelvisie en ziet dus amper wat 
er om je heen gebeurt.

7 - 15 glazen: zat – 
dronken
Alles wat hier al eerder gemeld is 
als effect van alcohol op je lijf en 
mentale toestand, wordt alleen 
nog maar heftiger merkbaar. 
Waarschijnlijk voel je jezelf nu 
emotioneel labiel.  
Je vertoont overdreven 
emotionele reacties, of dat nu 
een positieve of negatieve emotie 
is, en hebt geen zelfkritiek meer. 
Inmiddels is ook lichamelijk aan 
je te zien dat je behoorlijk hebt 
gedronken: je krijgt een rood 
hoofd en je pupillen worden een 
stuk groter. De kans is aanwezig 
dat je nu langzaam misselijk 
begint te worden.

15 – 20 glazen: 
laveloos
Inmiddels zijn al je zintuigen 
verdoofd en ben je totaal in de 
war. Aanspreekbaar ben je zeker 
niet. Je ziet en hoort nauwelijks 
nog wat er om je heen gebeurt. 
Het alcoholpromillage in je bloed 
is zeker 3 tot 4.

20 – 25 glazen: 
knock-out
Als je zoveel drinkt, bestaat de 
kans dat je in coma raakt.  
Je bloed wordt zo langzaam 
door je lichaam gepompt dat 
je organen te weinig zuurstof 
krijgen. Je ademhaling of je hart 
kunnen het zelfs begeven.  
Als je niet bewusteloos raakt, 
mag je van geluk spreken.  
Feit is wel dat je de volgende dag 
een enorme kater zult hebben!
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Als student heb je een druk studerend en sociaal leven. Waar haal je de energie vandaan? Naast een gezond leefpatroon 

haal je die energie uit voedingsstoffen van gezonde voeding. Iedereen weet wel dat je regelmatig en gevarieerd moet eten 

en veel water moet drinken. Maar hoe pas je dit soort gezondheidsadviezen toe in je studentenleven? 

Lekker in je vel
Zonder de juiste voedingsstoffen en in de 
juiste hoeveelheden, kan je lichaam niet 
goed functioneren en krijg je een lagere 
weerstand, word je ziek of ontwikkel je 
overgewicht of juist ondergewicht. Als je 
gezond en gevarieerd eet, zul je merken 
dat je beter in je vel zit en meer energie 
overhoudt. Het Voedingscentrum heeft 
een aantal richtlijnen opgesteld waar je 
rekening mee kunt houden als je gezond 
wilt eten.

Variatie
Variatie is het sleutelwoord. Als je 
gevarieerd eet, krijg je veel voedingsstoffen 
binnen. Als je gaat variëren met de 
gerechten die je maakt, ga je koken 
vanzelf leuk vinden. Vermijd kant-en-
klare maaltijden uit de supermarkt zo veel 
mogelijk, hoe gemakkelijk het ook is. In 
de meerderheid van deze maaltijden zit te 
veel vet en zout en te weinig koolhydraten 
en vezels. Daarnaast bevatten ze vaak 
veel conserveringsmiddelen, additieven 
en smaakversterkers. Als je dan toch kiest 
voor een kant-en-klare maaltijd, kies dan 
voor een variant met voldoende groenten 
en kijk goed naar het etiket.

Groente en fruit
In groente en fruit zitten veel vitamines, 
mineralen en vezels. Aanbevolen wordt 
om iedere dag 200 gram groente en twee 
stuks fruit te eten. Vooral de hoeveelheid 
groente is voor velen een probleem, 
dus beleg ook eens je boterham met 
komkommer of tomaat. 

Je inname van fruit kun je het best 
beperken tot 2 à 3 stuks per dag, want 
fruit bevat ook suiker (fructose). Eet verder 
zo kleurrijk mogelijk. De verschillende 
kleuren van groente en fruit voorzien in 
verschillende voedingsstoffen. Fruit- en 
groentesapjes zijn minder gezond dan de 
intacte varianten, omdat bij de bereiding 
voedingsstoffen verloren gaan.

Koolhydraten
Koolhydraten zijn een belangrijke bron van 
energie voor het lichaam. Ze zitten vooral 
in graanproducten zoals brood en pasta, 
maar ook in aardappelen. Kies voor de 
volkoren en vezelrijke varianten, die langer 
een verzadigd gevoel geven.

Vetten
Vetten zijn beruchte dikmakers, maar 
je hebt ze ook nodig. Er is een verschil 

  GEZONDE VOEDING    Tips
1.	 Breng variatie aan in je 

maaltijden.

2.	 Eet veel groente en fruit.

3.	 Gebruik ook volkorenproducten 

en aardappelen.

4.	 Kijk uit met verzadigde vetten.

5.	 Probeer op gewicht te blijven.

6.	 Gebruik niet teveel zout.

7.	 Zorg voor een vochtinname 

van 2 liter per dag.

8.	 Beperk het eten van 

ongezonde tussendoortjes.

9.	 Weet wat je eet en kijk ook 

eens op een verpakking.

10.	Sla geen hoofdmaaltijd over  

tussen verzadigd en onverzadigd 
vet. Verzadigde vetten worden vooral 
gevonden in dierlijke producten. Hierbij 
moet je denken aan roomboter, kaas en 
melkproducten, vet rundvlees en chocola. 
Verzadigde vetten zorgen er in ons lichaam 
voor dat het cholesterolgehalte in het 
bloed stijgt, dus met deze vetten moet je 
oppassen. Onverzadigde vetten komen 
vooral uit plantaardige producten en 
vormen de ‘goede’ vetten. Deze kunnen er 
juist voor zorgen dat het cholesterolgehalte 
in het bloed daalt, waardoor de kans 
op hart- en vaatziekten verkleind wordt. 
Onverzadigde vetten zitten onder andere in 
olie, sladressing, vis en noten.

Zuinig met zout
Zout onttrekt vocht aan je lichaam, is slecht 
voor je nieren en verhoogt de kans op een 
hoge bloeddruk. Je kunt je eten ook met 
andere kruiden en specerijen op smaak 
brengen. Een beetje zout kan geen kwaad, 
maar het heeft de voorkeur als je kiest 
voor jodiumhoudend zout omdat dit een 
mineraal is dat je lichaam ook nodig heeft. 
Zout zit ook in veel producten als chips, 
kaas en voorverpakte artikelen. Ook als je 
je eten niet zout, krijg je het dus ongemerkt 
in behoorlijke hoeveelheden naar binnen.

Vochtinname
Je lichaam bestaat voor een groot deel 
uit vocht en heeft dit ook nodig om 
afvalstoffen te verwerken. Veel drinken 
is daarom belangrijk. Het zorgt voor een 
goede afvoer en voorkomt uitdroging. Je 
lichaam gebruikt zo’n twee liter vocht per 
dag en het is van belang deze voorraad 
met eenzelfde hoeveelheid aan te 
vullen. Vooral water is goed voor je. Veel 
vruchtensappen en frisdranken bevatten 
veel suiker wat het effect van vocht aan 
je lichaam toevoegen teniet doet. Niet 
alleen dranken die je nuttigt tellen mee 
voor de dagelijkse hoeveelheid vocht die 
je inneemt, ook yoghurt kun je hieraan 
toevoegen. Alcohol onttrekt juist vocht 
aan je lichaam en heeft dus weer een 
averechts effect.
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GESCHIKT VOOR 
JOUW OPLEIDING

INCLUSIEF SNELLE 
STUDENTEN SERVICE

DE BESTE LAPTOPDEALS 
VOOR STUDENTEN!

Laptop nodig 
voor je studie?
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De een leert het liefst met snoeiharde 
techno op de achtergrond, de ander 
raakt al afgeleid van het geringste 
geluid. Sommigen nemen de stof 
door met medestudenten, anderen 
hebben meer baat bij het maken van 
een samenvatting. Er is niet één beste 
manier van studeren. Het verschilt per 
persoon, per vak én per tentamen hoe je 
het beste die voldoende binnen tikt.

Verschillende toetsvormen
Voordat je in de boeken duikt is het 
belangrijk om na te gaan hoe het tentamen 
eruit zal zien. Verwachten ze bijvoorbeeld 
dat je de stof tot in detail begrijpt, of wordt 
er vooral feitenkennis getoetst?  
De vorm van je tentamen geeft richting aan 
de manier waarop je de stof bestudeert. 
Het is zonde om uren te zwoegen op 
onderlinge verbanden en achtergronden, 
als het tentamen uiteindelijk uit feitelijke 
meerkeuzevragen blijkt te bestaan.

Actief studeren
Over het algemeen geldt: hoe actiever je 
studeert, hoe beter je de stof onthoudt. 
Doe dus meer met de stof dan lezen 
alleen. Maak aantekeningen, vat de tekst 
in je eigen woorden samen of maak een 
mindmap waarin je een schematisch 
overzicht maakt van belangrijke begrippen 
en verbanden. Doordat je actief met de 
stof bezig bent, verwerk je deze beter en 
onthoud je alles langer.

Koop je samenvattingen
Maak je zelf geen samenvattingen, maar 
wil je ze wel graag gebruiken om te leren? 
Op Knoowy kun je samenvattingen van 
andere studenten kopen en verkopen. 
Voor een kleine vergoeding mag je 
één van de vele samenvattingen en 
collegeaantekeningen downloaden.

Associaties
Een effectieve manier om informatie te 
onthouden is om deze te ‘verbinden’ 
met bestaande gegevens die al in je 

geest geprent zijn. Denk aan wat je 
makkelijk onthoudt, zoals songteksten of 
afbeeldingen. Gebruik dat in je studeer-
gewoonten en maak bijvoorbeeld een 
nummer van een lastig te onthouden tekst. 
Probeer deze echter niet hardop te zingen 
tijdens het tentamen.

Herhaal, herhaal, herhaal
Misschien een overbodige tip, maar 
zonder herhaling leren we nou eenmaal 
niet. Spreid deze herhaling over meerdere 
dagen uit en blijf herhalen totdat het goed 
erin zit. Door de stof te blijven herhalen, 
wordt de opgedane kennis in je permanente 
geheugen opgeslagen.  
Het kan voor jou werken om een dag voor 
het tentamen te beginnen met studeren, 
maar vaak merk je dan ook dat je enkele 
dagen daarna het meeste weer bent 
vergeten.

In de collegebanken
Meestal hoef je niet je studieboeken 
van voor tot achter te kennen, maar is 
het belangrijk dat je de behandelde stof 
beheerst. Ga dus naar de colleges en zorg 
ervoor dat je (leesbare en begrijpelijke) 
aantekeningen van iemand anders krijgt als 
je niet aanwezig kunt zijn. Docenten melden 
opzettelijk de belangrijkste informatie tijdens 
hun colleges, zodat het noodzakelijk is om 
aanwezig te zijn. Vooral het laatste college 
voorafgaand aan het tentamen is belangrijk. 
Alle stof wordt daarin herhaald en de 
belangrijkste dingen worden nog eens 
benadrukt. Grote kans dat deze dingen ook 
terugkomen in het tentamen!

  STUDIETIPS	

Gedeelde smart…
Soms heb je net dat ene duwtje nodig om 
op tijd in de bibliotheek te zitten en daar 
niet binnen een uur weer uit te rennen. 
Spreek met een studiegenoot af om samen 
te leren. Bijkomend voordeel is dat je 
uitleg kunt vragen en iemand hebt die je 
dwingt om pauzes te nemen. Bovendien 
is het een goede test om de leerstof in je 
eigen woorden uit te leggen aan de ander. 
Probeer dit echter ook bij mensen die niet 
bekend zijn met de stof. Als je het geleerde 
op een begrijpelijke manier kunt uitleggen 
aan je oma weet je dat het goed zit.

Neem je rust
Probeer voldoende slaap te pakken. Meer 
studeren en minder slapen? Dat is niet zo’n 
goed idee. Als je elke nacht goed slaapt zal 
je beter kunnen studeren. Als je toch wat 
slaap tekort komt, doe dan een kort dutje 
(20 minuten) voordat je gaat studeren.  
Zorg daarnaast voor voldoende rust tussen 
het studeren door. Neem na een uur 
enkele minuten pauze waarin je andere 
dingen gaat doen zoals een boterham 
smeren of een rondje lopen. Wees wel 
streng voor jezelf en ga je pauze niet 
langer rekken. Als je van jezelf weet dat je 
urenlang op Facebook kunt doorbrengen, 
kun je deze website beter vermijden.  
Of beter nog: blokkeer je geliefde websites 
voor een bepaalde tijd met een programma 
als Cold Turkey (www.getcoldturkey.com). 
Zo móet je wel aan het werk!

Tip
Een vreemde tip, maar het schijnt te werken: je boek 

links en je aantekeningen rechts neerleggen. Het 

linkerdeel van het brein is voor het verwerken van 

informatie, terwijl het rechter deel overzicht creëert en 

structuur begrijpt. Ben je linkshandig? Draai ze dan 

om!
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Boeken

  BOEKENTIPS VOOR STUDENTEN
We delen graag een aantal boekentips met je. Van ieder boek 

kunnen we er vijf kosteloos beschikbaar stellen. 

Stuur een email naar info@grandoni.nl en geef aan welk 

boek jouw voorkeur heeft. Vergeet uiteraard niet jouw adres te 

vermelden. 

Bloedfraude - 
John Carreyrou

Op haar negentiende 
richtte Elizabeth de 
meest veelbelovende 
start-up van Silicon 
Valley op: Theranos. 
Haar revolutionaire 
idee was een 
nieuwe, snelle manier van bloedtesten, 
die de medische wereld op zijn kop zou 
zetten. Al in het eerste jaar haalde Holmes 
het ongekende bedrag van 45 miljoen 
dollar op en haar portret prijkte op alle 
businesskranten en -bladen. Extraordinary, 
werd het genoemd. Maar haar bedrijf 
bleek gebaseerd op leugens en vervalste 
testresultaten, en Holmes voerde een 
schrikbewind om haar moedwillige fraude 
te verhullen.

De meermaals bekroonde Wall Street 
Journal-journalist John Carreyrou 
ontmaskerde Holmes en zijn onthullingen 
brachten haar ten val. Zijn diepgravende 
journalistieke onderzoek is de basis voor 
dit adembenemende en shockerende boek 
over een evil woman en de waanzin van 
het snelle geld.

Klaar met je studie - K. Luth

 Dit is geen standaard boekje met degelijke 
loopbaanadviezen, maar simpelweg 
verhalen uit de praktijk. Afgestudeerde 
bekende en onbekende Nederlanders 
vertellen over hun zoektocht naar 
een leuke baan. Waar de één heel 
carrièregericht recht op zn doel afgaat, 
komt de ander op een totaal andere 
plek terecht dan vooraf was verwacht. 
Sommigen volgen gewoon nog een studie, 
anderen pakken hun boeltje en trekken 
naar het buitenland. 

Vind uit hoe het afgestudeerden voor jou 
is vergaan. En: het boek staat ook nog 
eens vol handige tips. Want hoe werkt 
een videosollicitatie en hoe ontgoogle je 
jezelf als er dingen op internet staan die 
je liever wil 
vergeten en die 
je toekomstige 
baas echt niet 
moet zien. 
Kortom: Klaar 
met je studie! is 
inspiratie voor 
je toekomst!

Pak je Passie! - Johan Struwe

Johan Struwe (1973) gooide na 
een hartinfarct het roer compleet 
om. Hij nam afscheid van zijn 
geestdodende en stressvolle baan 
en volgde zijn hart door van zijn 
grootste passie, het vissen op 
roofvis, zijn nieuwe carrière te 
maken. Een verdienmodel waar 
aanvankelijk niemand in geloofde, 
behalve hijzelf. 

 PAK JE PASSIE!
Een tienstappenplan naar succes!

Gratis Geld 
voor Iedereen - 
Rutger Bregman

Het probleem is niet 
dat we het niet goed 
hebben. 
Het probleem is dat 

we niet weten hoe het beter kan.

In deze internationale bestseller laat 
Rutger Bregman zien hoe ideeën de 
wereld kunnen veranderen. Iedere mijlpaal 
van beschaving – van het einde van de 
slavernij tot het begin van de democratie – 
was ooit een utopische fantasie.

Nieuwe utopieën zoals een gegarandeerd 
basisinkomen en een werkweek van vijftien 
uur kunnen ook werkelijkheid worden. In 
onze tijd.

“Het Nederlandse  
wonderkind’’

– The Guardian

Thans is Johan dé Nederlandse 
specialist in het roofvissen in het 
benedenrivierengebied. 
Tevens is hij te boeken als inspirerend 
spreker over ondernemerschap en 
persoonlijk leiderschap.

In dit boek geeft Johan de tien stappen die 
hem hebben bevrijd uit zijn gouden kooi en 
die hem de mogelijkheid hebben gegeven 
om een goed bestaan op te bouwen met 
de activiteiten die hij het liefste doet. Van 
het bepalen van je intrinsieke motivatie 
tot aan het opzetten van een online 
marketingstrategie: Het komt allemaal 
uitgebreid aan bod in dit onmisbare 
naslagwerk voor een ieder die echt werk 
wil gaan maken van het volgen van zijn of 
haar passie.

Johan Struwe

Verkrijgbaar bij

www.bol.com www.managementboek.nl
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  KLEDINGVOORSCHRIFTEN
Een casual dresscode is vrij simpel, 
aangezien je grotendeels zelf mag 
bepalen wat je aantrekt. Kies wel voor 
een nette jeans of katoenen broek. 
Het bovenstuk mag je zelf invullen. 
Het is een informele en comfortabele 
dresscode, maar het is ook weer niet 
de bedoeling om met een korte broek of 
rok en slippers te verschijnen.

Smart Casual
Deze variant is iets chiquer dan Casual, 
dus kies liever niet voor een jeans. Als man 
hoef je geen pak te dragen en je stropdas 
mag sowieso thuisblijven.  
Linnen, katoenen of moderne pantalons 
worden veelal gecombineerd met een 
overhemd en jasje. Vrouwen kiezen binnen 
deze kledingstijl voor een nette broek of 
rok, met blouse en eventueel een blazer. 
Een vergelijkbare dresscode is Casual 
Chic. Dit is over het algemeen een net 
iets klassiekere dresscode, met kleinere 
oorbellen, minder opvallende horloges en 
andere accessoires.

Cocktail
Het is tijd voor een feestje! De naam van 
deze dresscode verraadt al wat er van 
vrouwen wordt verwacht: een cocktailjurkje, 
dus een jurk die op of boven de knie valt. 
Leef je uit met kleur, want je jurk hoeft niet 
zwart te zijn. Mannen dragen een strak 
zwart of donkerblauw pak met een wit shirt. 
Een stropdas is niet verplicht.

Tenue de ville
Tenue de ville is een wat lastigere 
dresscode, maar komt minder vaak voor. 
Als vrouw is een gekleed jurkje tot op de 
knie, een broekpak of mantelpakje een 
goede keuze. Blote benen zijn not done, 
dus draag altijd een panty. Formeel hoort 
er een hoed bij die je bij binnenkomst 
afzet, tenzij de hoed een haaraccessoire 
is. Mannen gaan in een donker twee- 
of driedelig pak met (liefst een effen) 
stropdas. Let ook op bijpassende schoenen 
en sokken.

Gala
Een gala is een moment waar veel 
studenten naar uitkijken. Iedereen dost zich 
op voor een feestelijke avond (met vaak 
onbeperkt drankgebruik). Op de uitnodiging 
staat de dresscode geschreven, vaak 
‘White Tie’ of ‘Black Tie’. Maar wat houdt 
dat precies in?

Black Tie
Dames
Volgens deze dresscode horen dames 
een korte of lange elegante avondjurk te 
dragen. Hoe formeler het evenement, hoe 
langer de jurk; voor een feestelijk gala is 
een cocktailjurk vaak ook geschikt.  
Een lange jurk is het meest geschikt 
wanneer er een diner in de avond 
inbegrepen is. De kleur van je jurk is 
afhankelijk van de sfeer: hoe formeler, hoe 
donkerder. Hoewel er verfijning en details 

horen te zitten in je outfit, is het niet de 
bedoeling om de aandacht te vestigen op 
je decolleté. Zorg dat je een chique jurk 
draagt waar niet alles in de uitverkoop 
hangt. Je kunt de outfit afmaken met een 
paar halflange handschoenen en mooie 
bijpassende hakken. Hierbij mag best 
een hogere hak worden gebruikt van 
bijvoorbeeld 8 cm.

Heren
Met de dresscode ‘Black Tie’ dragen de 
mannen een smoking (tweedelig pak). 
Onder je zwarte of donkerblauwe smoking 
draag je een witte smoking overhemd. Je 
sokken dienen overeen te komen met de 
kleur van je colbert en je hoort je outfit 
af te maken met een (zwarte) vlinderdas 
en een pochet (een gevouwen wit doekje 
dat je in je borstzak doet). Nette lakleren 
schoenen kunnen hierbij natuurlijk niet 
ontbreken. Een smoking is zo’n item dat 
altijd van pas komt en je dus prima kunt 
aanschaffen. Verwacht je nog flink te 
groeien, in de lengte of breedte?  
Je kunt ook ergens een smoking huren 
voor een avond.
 
White Tie
Dames
Bij White Tie is de dresscode wat strikter. 
Kortere jurken zijn niet de bedoeling: je hoort 
een jurk te dragen die tot je enkels komt. 
De kleur laat je afhangen van het seizoen; 
hoe warmer het is, hoe lichter de jurk. 

Je kunt lange handschoenen tot over je 
elleboog dragen. In dat geval draag je 
ringen ónder je handschoenen, armbanden 
erover. Uiteraard draag je een bijpassend 
tasje (het liefst een clutch) en hoge 
hakken. Wees vooral niet te bescheiden.

Heren
Voor de heren is een klassieke outfit 
vereist: het rokkostuum, beter bekend als 
het ‘pinguïnpak’ door de lange flappen aan 
de achterkant. Bij je rokkostuum hoort een 
stijf wit overhemd met een openstaande 
boord en omgeslagen punten en een witte 
vlinderdas. Onder de jas van je kostuum 
draag je een soort gilet, een piqué vest in 
wit. Maak het geheel af met een lakschoen 
zonder gaatjes. Laat je horloge thuis ¶ 
als je naar het gala gaat, want dit wordt 
doorgaans gezien als onbeleefd. 
Tijd hoort immers geen rol te spelen! ¶

We gaan even terug naar de zomer van 
1989. Gilbert de Baat zat met enkele 
vrienden in de kroeg. Onder het genot 
van de nodige biertjes werden allerlei 
zaken besproken. Een daarvan was 
een idee dat uiteindelijk zou uitgroeien 
tot een volwaardig bedrijf dat inmiddels 
28 jaar bestaat. Op een bierviltje werd 
destijds uitgedokterd hoe studenten op 
een goedkope wijze toch zouden kunnen 
beschikken over een goede wasmachine, 
wasdroger of vaatwasmachine zonder 
daarvoor meteen een flinke investering 
te moeten doen. Studenten zouden de 
apparatuur tegen gunstige voorwaarden 
moeten kunnen huren. Splash was 
geboren en tegenwoordig levert het 
Utrechtse bedrijf naast de eerder 
genoemde apparaten ook fornuizen en 
televisies aan duizenden studentenhuizen 
door heel Nederland.

In gesprek met communicatiemanager 
Marije de Groot trachten we het succes 
achter deze formule te ontvouwen.

Splash levert aan vele duizenden studenten 
witgoed. Daar zit zeker een grote 
organisatie achter?
Dat valt eigenlijk wel mee. In totaal werken 
er momenteel zeven personen in het 
bedrijf. We kunnen het prima redden met 
deze bezetting, omdat er een uitstekende 
organisatie staat die voornamelijk online 
werkt. 

Daarnaast zitten er iedere dag enkele 
mensen op kantoor die de klantenservice 
bemannen.

Jullie staan bekend om de focus op 
studenten. Leveren jullie niet aan andere 
doelgroepen?
Vanaf de eerste dag van het bedrijf is 
er een heel duidelijke focus geweest 
op studenten. Dat is eigenlijk altijd zo 
gebleven. We weten daardoor exact wat er 
leeft bij studenten en waar hun behoeftes 
liggen. Wanneer we aanvragen krijgen van 
andere doelgroepen zoals bijvoorbeeld 
gezinnen, zeggen we daar ‘nee’ tegen.

De apparaten die jullie leveren komen 
voornamelijk in studentenhuizen te staan. 
Zijn het dan eigenlijk de pandeigenaren 
die voornamelijk jullie klanten zijn of 
meer de studenten zelf?
In 90% van de gevallen zijn het studenten 
die zelf de huuraanvraag bij ons indienen. 
Meestal spreken studenten onderling 
met hun huisgenoten af om bijvoorbeeld 
een nieuwe wasmachine bij ons te 
huren. Uiteindelijk hebben wij dan één 
contactpersoon in dat studentenhuis 
waarmee we de overeenkomst sluiten. 
Wanneer die persoon verhuist, kan het 

contract zonder problemen weer op naam 
worden gezet van een andere student. 
Gemiddeld maken 4 á 5 studenten per 
studentenhuis gebruik van de apparatuur.

Hoe verloopt het proces vanaf het eerste 
contact tot levering?
Meestal komen de aanvragen van 
studenten bij ons via de website binnen. 
Vervolgens nemen we telefonisch contact 
op om de verdere details kort te sluiten. 
Gemiddeld binnen twee werkdagen 
staat het bestelde apparaat in het 
studentenhuis. Er zijn altijd twee personen 
die bijvoorbeeld de wasmachine tot de 
gewenste plek brengen en deze vervolgens 
ook aansluiten. Je hebt feitelijk niets 
waar je naar om hoeft te kijken. Wanneer 
er onderhoud wenselijk is, komt er een 
monteur die de reparatie op onze kosten 
uitvoert.

Kan je aangeven welke factoren ervoor 
zorgen dat er zoveel studenten gebruik 
willen maken van jullie diensten?
We merken dat duurzaamheid voor 
studenten een steeds belangrijker 
argument wordt. In dat geval kan je 
inderdaad beter een nieuw model hebben 
dan de oude wasmachine van jouw oma.
Verder hebben we de afgelopen jaren 
een goede naam opgebouwd en weten 
studenten wat ze aan ons hebben.  
De totale ontzorging spreekt erg aan. 
En als er toch een keer behoefte is om 
met ons in contact te komen, zijn we 

doordeweeks bereikbaar van acht uur ‘s 
morgens tot tien uur ‘s avonds en ook in 
het weekend kun je ons overdag bereiken. 
Ga je bijvoorbeeld verhuizen, dan is een 
contractovername simpel online te regelen.

In welke studentensteden hebben jullie de 
meeste klandizie?
In absolute aantallen zijn Amsterdam en 
Utrecht steden waar we veel apparaten 
leveren. Als je kijkt naar de aantallen 
studenten per stad dan vallen Groningen 
en Maastricht in positieve zin op. 
Waarschijnlijk komt dat ook, omdat daar 
relatief veel internationale studenten 
wonen.

Door de toename van het aantal 
internationale studenten verwachten we 
ook in de komende jaren nog verder te 
kunnen groeien in de studentenmarkt. ¶

Splash
Tel.: 088-1990111
www.splash.nl

MEER INFO

STUDENTEN HUREN MASSAAL HUN WITGOED BIJ SPLASH
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   SWAPFIETS - ALTIJD EEN WERKENDE FIETS

Swapfiets kent een klassiek 
ontstaan. Een groepje vrienden 
die een goed idee hebben en dat 
gaan uitproberen. Voor een vast 
bedrag per maand krijg jij een 
Swapfiets en wij zorgen ervoor 
dat je Swapfiets het altijd doet.

Het bleek een razend goed 
concept. Na een periode van zelf 
fietsen opknappen is Swapfiets 
op het punt gekomen dat het een 
eigen fiets heeft ontworpen en 
dat de service naar steeds meer 
steden gaat.

Op alle fietsen wordt de 
iconische blauwe voorband 
gemonteerd. Zo blijft het altijd 
duidelijk welke fietsen van 
Swapfiets zijn en wie er allemaal 
bij de familie horen.

Intussen komen steeds meer 
mensen achter het gemak dat 

Swapfiets met zich meebrengt.  
Te gekke service, simpel 
gemaakt.

We like to think BIG.
Swapfiets is 3 jaar geleden 
opgericht door drie studenten 
van de TU Delft: Richard, Dirk 
en Martijn. Het begon met een 
goed idee: voor een vast bedrag 
per maand altijd een werkende 
fiets. Dat idee sloeg aan en 
inmiddels werken we met ruim 
800 collega’s aan een keihard 
groeiend bedrijf.

Het groeiende succes van 
Swapfiets is te danken aan het 
steengoede, ambitieuze team en 
de focus op onze klanten. We 
zijn een hechte club, denken 
groots en we geloven er allemaal 
in dat Swapfiets de wereld gaat 
veroveren. Hoe? Door te gekke 
service te leveren!

Op zoek naar leuke, gezellige 
hotspots voor studenten? Neem 
dan snel een kijkje op www.
studentopstap.nl! Dé website 
waar je de leukste hotspots van 
Nederlandse studentensteden kunt 
vinden, en ook nog eens voor een 
lekker studentenprijsje! Studenten 
door heel Nederland kunnen 
hotspots insturen en misschien 
verovert jouw input een plekje op 
de website.
Voor studenten, door studenten!

Met de inzet van verschillende 
studenten door heel Nederland is deze 
website tot stand gekomen.
Wij vinden het belangrijk dat de input 
van de studenten zelf komt.  

Studenten weten vaak alle ins- and 
outs van de stad en delen dit graag. 
Dit kan via studentopstap.nl! Leuke 
activiteiten, locaties waar je lekker 
en goedkoop kunt lunchen en/of 
avondeten, waar je gezellig een borrel 
kunt halen en waar je tot 5 uur ’s 
ochtends kan feesten. Je vindt het 
allemaal op www.studentopstap.nl!

Wil je op de hoogte blijven van alle 
updates? Neem dan een kijkje op 
www.studentopstap.nl en volg ons 
op Facebook en Instagram!

  STUDENTOPSTAP.NL
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al een kamer voordat ik naar Shanghai 
vertrok. Er zijn genoeg mensen die pas 
in Shanghai via een makelaar een kamer 
vinden, of ervoor kiezen om op de campus 
te slapen.

Hoe verliepen je eerste dagen in 
Shanghai?
Ik vond het heel erg spannend, maar ik 
moest de eerste dag veel regelen. Ik had 
dus niet veel tijd om stil te staan bij het 
feit dat ik me ineens in mijn eentje aan 
de andere kant van de wereld bevond, in 
een stad waar maar heel weinig mensen 
Engels spreken.

Kun je je daar wel redden als je de taal 
niet spreekt?
Communicatie gaat niet altijd even 
gemakkelijk in China. Probeer maar eens 
een simkaart met abonnement te regelen 
in een elektronicawinkel waar geen woord 
Engels wordt gesproken. Ze begrepen 
me je zelfs niet toen ik naar mijn simkaart 
wees. Maar uiteindelijk komt alles altijd 
goed!

Hoeveel geld was je kwijt aan 
levensonderhoud?
In Shanghai gaf ik wel wat meer geld uit 
dan in Nederland, maar je kan het zo duur 
maken als je wil. Voor omgerekend €1,30 
kan je eten halen bij de lokale chinees. De 
wat duurdere restaurants kosten rond de 
€10. Dit is niet veel geld, maar ik kookte 
nooit in mijn appartement en at 2 keer per 
dag buiten de deur. Daarnaast maakte ik 
een stuk meer uitstapjes en tripjes.

Hoe heb je het betaald?
Ik heb via de Universiteit van Leiden een 
Lustra beurs van € 450 gekregen. En 
voordat ik naar Shanghai ging heb ik veel 
gewerkt om geld te sparen.

Heb je tips voor scholieren of studenten 
die nog naar het buitenland gaan?
Het is absoluut spannend om naar het 
buitenland te gaan, maar denk vooral niet 
te veel na en ga gewoon! Sta open voor 
alles en iedereen. Alleen op deze manier 
leer je veel mensen kennen en maak je de 
leukste dingen mee!

Waarom zou iedereen eigenlijk een tijdje 
naar het buitenland moeten gaan?
Of je nou stage gaat lopen, gaat studeren 
of gaat reizen, een periode in het 
buitenland is hoe dan ook een fantastische 
ervaring. Je wordt zelfstandiger en leert om 
met een open blik naar de wereld te kijken. 
Als student heb je zoveel kansen om de 
wereld te ontdekken, kansen die je later 
misschien niet meer zult krijgen. Grijp deze 
kansen, je gaat er geen spijt van krijgen!

Sanne

China - Shanghai - Sanne 

Sanne volgt rechtenvakken in Shanghai: 
“Ik vond het heel erg spannend, maar ik 
moest de eerste dag veel regelen. Ik had 
dus niet veel tijd om stil te staan bij het 
feit dat ik me ineens in mijn eentje aan 
de andere kant van de wereld bevond, in 
een stad waar maar heel weinig mensen 
Engels spreken.”

   Opleiding: 	 Rechtsgeleerdheid
   Instelling: 	 Universiteit Leiden
   Buitenlandervaring: 	semester in het 	
	 buitenland
   Locatie: 	 Shanghai

Waarom koos je voor Shanghai?
De Universiteit Leiden heeft 
uitwisselingscontracten met heel veel 
universiteiten wereldwijd, waaronder 
met de East China University of Political 
Science and Law in Shanghai (ECUPL). 
Ik studeer rechtsgeleerdheid in Leiden 
en ik volg ook rechtenvakken in China. 
Ik heb vooral voor Shanghai gekozen 
omdat ik een onvergetelijke ervaring in een 
compleet ander land wilde opdoen.

Moest je veel zelf regelen?
Doordat er samenwerkingscontracten zijn 
tussen ECUPL en de Universiteit Leiden, 
ging het contact vrij gemakkelijk. Alles 
liep via mijn coördinator in Leiden. Met de 
papieren die ECUPL naar de Universiteit 
Leiden had toegestuurd moest ik zelf 
mijn visum aanvragen. Ook inentingen en 
verzekeringen moest ik zelf regelen.
Zolang je overal op tijd mee begint is dit 
niet lastig, het vergt alleen wat tijd. Door 
veel onduidelijkheid vanuit ECUPL wist ik 
niet wanneer mijn semester zou beginnen 
en kon ik uiteindelijk pas eind december 
mijn ticket boeken en in januari beginnen 
met mijn visumaanvraag. Eind februari 
begon mijn avontuur!

Hoe vond je woonruimte?
Ik heb zelf mijn kamer geregeld via 
een meisje dat het semester voor mij in 
Shanghai had gestudeerd. Ik had dus 

  STUDIE OF STAGE IN               
  HET BUITENLAND?: WILWEG.NL

je maanden doorkomen. Er zijn veel 
straathonden en sommige honden zijn 
vals. Wij hebben ons wel eens onveilig 
gevoeld wanneer we ’s avonds lopend 
over straat gingen. Er zijn meerdere 
verhuurbedrijven, maar met regeltjes 
nemen ze het niet zo nauw. Wij hebben 
in totaal zeven huurauto’s gehad, die 
allemaal stuk gingen. Verzeker jezelf goed, 
er gebeuren veel ongelukken en kijk of 
de auto gekeurd is. Het is aan te raden 
om een goede band op te bouwen met je 
collega’s en begeleiding. Deze mensen 
wonen waarschijnlijk al jaren op Aruba en 
ik heb veel gehad aan het goede contact 
wat ik had met ze!

Is Aruba een aanrader voor andere 
studenten en scholieren die naar het 
buitenland willen gaan?
Ja, al zou ik er niet langer dan vier 
maanden blijven. Uiteindelijk blijft het toch 
een eiland, wat je vrij snel hebt bekeken. 
De sfeer, de mensen, de zon, het strand 
en de fijne werksfeer zorgen er voor dat je 
een geweldige tijd zal krijgen.

Eva

Aruba - Oranjestad - Eva

Eva liep stage bij een tandartsen-
praktijk: “Het is heel vreemd dat 
patiënten helemaal niet geïrriteerd raken 
als je uitloopt.”

   Opleiding: 	 Mondzorgkunde
   Instelling: 	 Hanzehogeschool
   Buitenlandervaring: 	Stage in een 		
	 tandartsenpraktijk
   Locatie: 	 Oranjestad

Hoe lang ben je in het buitenland 
geweest?
Ik heb mijn afstudeerstage gelopen op 
Aruba. Dit duurde vier maanden. Samen 
met een medestudent vertrok ik in februari 
2014 en begin juni kwamen we terug.

Is het leven op Aruba anders dan in 
Nederland?
Ja, heel anders. Zo is het ondenkbaar om 
veel uren van de dag binnen te zitten. In de 
avonden, na het werk, ga je buiten zitten, 
eten op het strand, op pad en natuurlijk 
aan je opdrachten werken. We moesten de 
eerste weken wennen aan de hitte.

Is werken op Aruba anders dan werken 
in Nederland?
Het is heel vreemd dat patiënten helemaal 
niet geïrriteerd raken als je uitloopt. Onze 
agenda’s werden zeer vol gepland, hard 
doorwerken dus. Het scheelt dat er op 
een dag meerdere patiënten niet komen 
opdagen. Hierdoor zit je wel eens een 
lange tijd niets te doen.

Is er veel te doen op Aruba?
Het eiland is klein en beperkt. Toch kom 
je er uiteindelijk wel achter op welke 
plekken de mooie en leuke dingen zijn te 
vinden. Gun jezelf even wat tijd om alles te 
ontdekken.

Heb je nog tips voor mensen die naar 
Aruba willen gaan?
Het huren of kopen van een auto is een 
vereiste! Je kan absoluut niet lopend 

Op www.wilweg.nl vind je alle informatie die je nodig hebt indien je van plan bent om voor jouw studie of stage naar het 

buitenland te gaan. Hieronder vind je twee ervaringen van studenten die jou al zijn voorgegaan.
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EEN SOLLICITATIEBRIEF SCHRIJVEN
Een goed cv is niet genoeg om werkgevers te 
overtuigen dat ze jou moeten aannemen.  
Met een treffende sollicitatiebrief moet je zorgen 
dat je opvalt tussen alle sollicitanten en voor een 
gesprek wordt uitgenodigd. Het moet kort en 
bondig zijn, maar toch iets over jou als persoon 
zeggen. Lees hier hoe je een sollicitatiebrief 
schrijft. 

Inhoud
Je sollicitatiebrief legt een verbinding tussen jou 
en de baan. Je legt uit waarom de functie voor jou 
interessant is en waarom jij de ideale kandidaat bent. 
Net zoals je cv moet je sollicitatiebrief kort en helder 
zijn zodat de recruiter snel weet of je de geschikte 
persoon bent voor de functie.

In een korte inleiding stel je jezelf voor en leg je 
uit waarom je solliciteert op de functie. Begin niet 
met een standaardzin als ‘Naar aanleiding van uw 
vacature solliciteer ik naar de functie van…’.  
Met een originelere openingszin onderscheid je jezelf 
van anderen. Laat zien dat je je hebt verdiept in het 
bedrijf en veel tijd hebt besteed aan het schrijven 
van een goede sollicitatiebrief.
Vervolgens overtuig je de recruiter van jouw 
geschiktheid voor de functie. Welke opleidingen, 
eigenschappen en vaardigheden maken jou de 
perfecte kandidaat? Wat voeg jij toe aan het bedrijf? 
Onderbouw je woorden met concrete voorbeelden. 
Geef tot slot ook aan wat jou specifiek aanspreekt 
aan dat ene bedrijf en die functie. Je eindigt altijd 
met een afsluitende alinea waarin je je verzoek tot 
een persoonlijk gesprek zet. ¶

Je zult er steeds vaker om gevraagd worden 
tijdens sollicitaties: welke nevenactiviteiten 
heb je gedaan tijdens je studie? Hoewel je 
het grootste deel van de week bezig bent met 
je studie, is het steeds belangrijker om je 
daarnaast op andere manieren te ontwikkelen. 
Dit kan uiteraard met een bijbaan, maar ook 
met bijvoorbeeld een bestuursfunctie of 
vrijwilligerswerk.

Bestuursfunctie
De meest gewaardeerde nevenactiviteit door 
werkgevers is een serieuze bestuursfunctie.  
Je kunt een parttime of fulltime bestuursfunctie 
vervullen bij je studentenvereniging, 
studievereniging, politieke partij of een grotere 
studentenorganisatie als AIESEC, ESN of Integrand. 
Als bestuurslid ben je verantwoordelijk voor alles 
wat er binnen de vereniging of organisatie speelt 
en elke beslissing die je als bestuur neemt heeft 
consequenties waar je op de juiste manier mee 
om moet gaan. Deze verantwoordelijkheid is een 
leerzame ervaring voor later. Daarnaast leer je jezelf 
presenteren en bouw je een netwerk op.

Een jaartje extra studeren door een bestuursfunctie 
kan geen kwaad, als je maar laat zien dat je de tijd 
nuttig hebt besteed. Probeer te vermijden dat je 
onverklaarbare gaten in je cv hebt.  
Een jaar thuiszitten toont weinig ambitieus. Voor 
een bestuursfunctie bij een studentenorganisatie 
of jongerenorganisatie bij een politieke partij kun je 
een bestuursbeurs aanvragen bij DUO. Voorwaarde 
is wel dat je als student ingeschreven staat bij een 
hogeschool of universiteit.

Commissie
Iets minder tijdrovend is een commissiefunctie. 
Organiseer de lustrumweek van je 
studentenvereniging of zet de introductietijd op touw 
voor nieuwe studenten van je opleiding.  
Er kunnen leuke vriendschappen ontstaan binnen 
een commissie, je ziet elkaar immers wekelijks of 
een paar keer per maand. Je hebt commissies die 
een heel collegejaar duren en commissies die voor 
een tijdelijk project zijn opgezet. PR commissie, 
kascommissie…keuze genoeg!

Andere nevenactiviteiten die vaak prima naast je 
studie passen zijn vrijwilligerswerk of deelname aan 
de medezeggenschapsraad van je opleiding, faculteit 
of universiteit.

Cursussen
Leer een vreemde taal bij het talencentrum van 
je hogeschool of universiteit, volg een cursus 
Photoshop van een ICT student, of kies voor een 
zomercursus die aansluit bij jouw interesses en 
ambities. Ben je erg gehecht aan je zomervakantie? 
Kies voor een cursus aan een buitenlandse 
universiteit, zodat je tussen de lessen door van 
de omgeving kunt genieten en studenten van 
verschillende nationaliteiten leert kennen. ¶

  NEVENACTIVITEITEN

   Tips
1.	 Verplaats jezelf in de lezer door je af te 

vragen wat hij of zij interessant vindt. Iedere 

sollicitant presenteert zichzelf als de perfecte 

kandidaat, dus waar onderscheid jij je in? 

Wees natuurlijk niet té overtuigd van jezelf.

2.	 Schrijf nette, niet al te lange zinnen. Wees 

beleefd maar ook niet te stijf in je schrijfstijl. 

Probeer aan te sluiten bij de huidige 

spreektaal en de mate van formaliteit van het 

bedrijf.

3.	 Vermijd het gebruik van clichés. Een woord 

als ‘uitdaging’ gebruikt iedereen en is daarom 

inhoudsloos.

4.	 Houd het doel van je brief voor ogen: een 

sollicitatiebrief is een zakelijke brief en geen 

persoonlijke. Spreek de lezer in je brief altijd 

aan met ‘u‘, zelfs als je hem of haar kent.



BIJ

Filmpje pakken?

€6,50 voor studenten

Kijk voor het programma en de tijden op www.concordia.nl
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Nog geen huisarts in Nijmegen? 
Schrijf je nu in! 

 
MijnHuisarts – jouw huisarts op de campus 
Persoonlijk en digitaal makkelijk bereikbaar 

www.ugc-heyendael.praktijkinfo.nl 
 



WOON JE ALS STUDENT IN ENSCHEDE?
HEB JE AL EEN HUISARTS IN ENSCHEDE?

NEE? IS GEWENST!
SCHRIJF JE NU GEMAKKELIJK ON-LINE IN!

www.campushuisarts.nl

CAMPUS
HUISARTS

campushuisarts.nl

Boekhandel Broekhuis
Marktstraat 12

7511 GD Enschede
www.boekhandelbroekhuis.nl

Waar studeer je 
het best..?

Volg ons op facebook
Pijpenstraat 15  Enschede 053 4 804 804 !  

        Tip! 
Jonger dan 18 jaar? 

Dan kun je gratis 

naar de Bieb!

• op school• thuis
• in de nieuwe    studie-cabines   

  v.d. bieb

Gratis voor studenten zonder lidmaatschap!
- gebruik studieplekken
- WiFi



De Hogeschool van Arnhem en 
Nijmegen (HAN) heeft er in totaal vier in 
dienst: studentenpsychologen. 

Studenten melden zich er in 
toenemende mate met klachten die 
variëren van depressies tot burn-outs, 
stress of bijvoorbeeld faalangst. 
‘We hoeven ons niet te vervelen’,  
vertelt psycholoog Anne Muskens.

Uit recente cijfers van hogeschool 
Windesheim op basis van onderzoek 
onder meer dan 3000 studenten blijkt dat 
bijna zeven op de tien studenten (68.9 
procent) vaak tot zeer vaak prestatiedruk 
ervaart. Zestig procent vindt dat die druk is 
toegenomen. ‘Zelf geeft 37,5 procent van 
de studenten aan met psychische klachten 
te kampen’, aldus de hogeschool.
In de eerste twee maanden van het 
studiejaar kwamen er bij de HAN-

psychologen 250 hulpaanvragen binnen. 
Op dit moment hebben 173 studenten 
al een intake gehad. ‘Dat is erg veel 
voor deze periode’, erkent Muskens. Het 
probleem is er niet alleen binnen de HAN. 
‘We zien steeds meer burn-outs bij jonge 
mensen. Het wordt ook steeds jonger’, 
vertelt Nienke Thurlings van Jong Burn-out.
 
Financiële druk
‘Als je meer van studenten verwacht kun 

je ook verwachten dat studenten daar last 
van krijgen’, betoogt studentenpsycholoog 
Bavo van den Mooter. De invoering van 
het bindend studieadvies en het leenstelsel 
hebben de problemen volgens hem 
vergroot. ‘De financiële druk is er voor 
studenten bijgekomen.’ 

Volgens collega Anne Muskens beginnen 
de problemen vaak al op jonge leeftijd: ‘Het 
begint heel vroeg met moeten presteren. 
Het draait vaak om het resultaat, daar 
wordt snel naar gekeken. Dat is het hele 
onderwijssysteem.’ Neem daarbij dat het 
op sociale media lijkt alsof iedereen het 
voor de wind gaat en de problemen zijn 
geboren. ‘Het wordt met sociale media heel 
erg zichtbaar wat anderen doen. Je ziet dat 
heel veel studenten het idee krijgen dat het 
bij iedereen makkelijk gaat’, zegt Van den 
Mooter. ‘Maar dat is niet de realiteit.’ 

Wachttijd minimaal drie weken
Op de HAN moeten de psychologen 
ondertussen aardig aanpoten om alle 
aanvragers van hulp te kunnen voorzien. 
Complexe gevallen worden doorverwezen 
naar de daarvoor bestemde zorginstanties. 
De wachttijd bij de schoolpsychologen is 
inmiddels drie tot vier weken. ¶

  WACHTTIJD BIJ PSYCHOLOOG: ‘VEEL STUDENTEN  
  DENKEN DAT HET BIJ IEDEREEN MAKKELIJK GAAT’

RADBOUD UNIVERSITEIT TELT MEER 
STUDENTEN DAN OOIT
In de afgelopen jaren is het aantal studenten aan de Radboud Universiteit 
met meer dan 20 procent toegenomen. Afgelopen collegejaar hebben maar 
liefst 22.142 studenten zich ingeschreven voor een opleiding aan de Radboud 
Universiteit.

Stijging
De stijging van het aantal studenten is terug te vinden op alle faculteiten. Ook 
de Faculteit der Letteren die de afgelopen jaren te kampen heeft gehad met een 
daling, laat nu een stijging zien. De grootste stijging van het aantal studenten is te 
vinden op de Faculteit der Managementwetenschappen (10 procent).

Populair
De populairste bacheloropleidingen aan de Radboud Universiteit zijn op dit 
moment Rechtsgeleerdheid (1.469), Psychologie (1.415), Bedrijfskunde (1.118) en 
Geneeskunde (1.049).

Engelstalige bachelors
De stijging van het aantal studenten is ook te verklaren door de stijging van het 
aantal internationale studenten. Het aantal internationale studenten is de afgelopen 
vijf jaar met maar liefst 60 procent gestegen. Deze stijging vindt zijn verklaring in de 
komst van de Engelstalige bachelors aan de Radboud Universiteit. ¶

TOENAME STUDENTEN PLAATST UT VOOR 
EEN FINANCIEEL PROBLEEM
De Universiteit Twente schuurt aan tegen de grenzen van haar eigen 
groeimogelijkheden. Voor het eerst in de historie heeft ze meer dan 11.000 
studenten. „Het knarst aan alle kanten.” In zijn nieuwjaarstoespraak in januari 
gaf collegevoorzitter Victor van der Chijs al aan dat de UT moet oppassen. 
Veel meer dan 12.000 studenten moeten we niet willen, zei hij. Uit voorlopige 
cijfers van 1cHO, het onderwijsdatabestand van Nederland, blijkt nu dat de UT 
ruim boven de 11.000 zit.

Techniek
DDe huidige groei zit vooral bij de bacheloropleidingen. 2231 nieuwe studenten 
meldden zich. Dat is 14 procent meer dan vorig jaar. Opvallend is dat het aantal 
studenten dat kiest voor techniek met 19 procent is gestegen. Ook het aantal 
buitenlandse studenten neemt toe. 35 procent van de bachelors komt niet uit 
Nederland. Bij de masterstudies is de instroom wat lager. In september kozen 1251 
masterstudenten voor Enschede. Dat meer jongeren kiezen voor een technische 
studie is op zich goed nieuws, aldus Victor van der Chijs. De arbeidsmarkt 
schreeuwt om technici. Met de groei van het aantal afgestudeerde technici kan de 
UT nog niet in de behoefte van werkgevers voorzien. Dit plaatst de universiteit voor 
een groot dilemma. Technische studies zijn duur en het geld dat nieuwe studenten 
met zich meebrengen, staat niet in verhouding tot de kosten die de UT moet maken 
om hoogwaardig kwalitatief onderwijs te bieden. “In feite gaat iedere nieuwe student 
ten koste van het geheel. Op basis van de huidige financiële middelen kunnen we 
niet opschalen.” Er zijn universiteiten die kiezen voor numerus fixus. De UT heeft 
dat vrijwel niet en wil dat graag zo houden. ¶

Lokaal nieuws
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Hoe schaamte ervoor zorgt dat 
studenten hun geldproblemen 
verzwijgen
Studenten die geld lenen voor hun studie, 
zijn vaker moe en ervaren meer stress. 
Dat blijkt uit onderzoek van het 
Interstedelijk Studentenoverleg (ISO). 
Paul van Tilburg, decaan bij Avans, merkt 
dat studenten zich vaak schamen om hun 
geldproblemen. “Het is juist heel volwassen 
om hulp te vragen als je er niet uitkomt.”

21 procent van de hbo-studenten komt 
(heel) moeilijk rond en 43 procent heeft te 
maken met betalingsachterstanden of geen 
geld meer kunnen opnemen. Studenten 
vinden dat hogescholen een taak hebben 
in het ondersteunen bij geldzorgen. 
Er is nu vaak te weinig aandacht voor 
geldzorgen en de invloed die ze hebben op 
de studieprestaties.

Dat blijkt uit het onderzoek dat het lectoraat 
Schulden en Incasso (Hogeschool Utrecht) 
deed naar financiële problematiek onder 
hbo-studenten. Decaan Paul Van Tilburg 
was namens Avans zijdelings bij het 
onderzoek betrokken. Naar eigen zeggen 
vormde dat project een ‘wake-upcall’ voor 
de decaan. “Pas toen realiseerde ik me 
dat veel studenten met geldproblematiek 
kampen, maar dat ze er vaak niet voor 
uitkomen.” 

Schaamte
Van Tilburg kent genoeg verhalen 
van studenten die door ingrijpende 
gebeurtenissen in de knel raken met hun 
studie. “Maar geld noemen ze eigenlijk 
bijna nooit als oorzaak”, zegt hij. Volgens 
de decaan komt dat pas wanneer hij de 
studenten er gericht naar vraagt. 
“Dat is schaamte. Want geldproblemen, die 
veroorzaak je zelf, dus schamen studenten 
zich ervoor.”

Van Tilburg kan zich nog een student 
herinneren die stamelend vertelde dat ze 
niet naar uitstapjes kon die ze voor haar 
studie moest doen, omdat ze geen recht 
meer op een ov-studentenkaart had. 
“De ov-kosten kon ze met haar bescheiden 
inkomen domweg niet betalen.” 
In enkele gevallen moeten studenten zelfs 
stoppen met studeren vanwege financiële 
problemen. “Dat gebeurt niet vaak, maar 
het is natuurlijk enorm zonde.”

De decaan merkt dat er binnen Avans 
onvoldoende mogelijkheden zijn om 
studenten te helpen bij hun geldzaken. 
“Wij besteden er in het hoger onderwijs 
vrij weinig aandacht aan. Het is echt een 
blinde vlek.” En dat terwijl geldzorgen 
een nadelig effect op de studie hebben. 
Concentratieverlies, verzuim, lagere cijfers: 
het zijn allemaal directe gevolgen van 
geldproblemen.

Daarom pleit Van Tilburg voor een 
financiële kaart voor decanen. 
Daarmee kunnen ze inzichtelijk maken 
wat de student kan doen om zijn eigen 
financiën op orde te brengen. Van Tilburg: 
“Het doel is om een overzicht te maken 
van de mogelijkheden waar we studenten 
op kunnen wijzen.”

Financiële problemen herkennen
Naar aanleiding van het project van 
Hogeschool Utrecht werden vorig jaar bij 
Avans in Breda en Den Bosch workshops 
verzorgd voor studentenbegeleiders, zoals 
slb’ers, studieadviseurs en decanen. Van 
Tilburg noemt het een belangrijke eerste 
stap van de hogeschool om studenten 
beter te helpen. “Medewerkers werden 
getraind om financiële problemen bij 
studenten te herkennen.”

Bij de Hogeschool Rotterdam hebben ze 
sinds kort het keuzevak ‘Omgaan met 
geld’. Van Tilburg ziet daar ook wel heil 
in. “Misschien is het een wilde gedachte. 
Maar leren omgaan met geld is niet 
alleen voor studenten van Accountancy of 
Ondernemerschap & Retail Management 
handig. Een keuzevak over geld zou een 
goede, laagdrempelige tool zijn voor alle 
studenten.”

Emotionele vermoeidheid
Of stress onder studenten is toegenomen 
sinds invoering van het leenstelsel, is niet 
bekend. Maar volgens Van Tilburg is het 
zeer waarschijnlijk dat lenen inderdaad 
tot meer emotionele vermoeidheid onder 
studenten leidt. “Mijn inschatting is dat de 
impact van het leenstelsel groter is dan 
onze overheid ons wil doen geloven.”

Toch moet gezegd worden dat de 
toestroom naar hogescholen en 
universiteiten sinds invoering van het 
leenstelsel niet is afgenomen. Ook de 
doorstroom van mbo naar hbo, belangrijk 
voor de laagste inkomensgroepen, is de 
afgelopen jaren gestegen. Van Tilburg: 
“Die cijfers gebruikt de minister om de 
geldproblematiek te bagatelliseren. Feit 
blijft dat je uiteindelijk jongvolwassenen 
met grote schulden opzadelt.”

De decaan is van mening dat studenten 
zelf niet te licht over een fikse lening 
moeten denken. “Je kunt tot maximaal 
zo’n 1000 euro per maand lenen. Als je 
dat doet, zit je aan het einde van je studie 
met een schuld van 50.000 euro. Maar 
dan kan het kopen van een huis een groot 
probleem worden.”

Studenten lenen niet alleen voor hun 
studie, maar vaak ook voor leuke dingen. 
“Dat is zorgelijk”, aldus Van Tilburg. 
Zelf hamert hij in de voorlichting aan 
aankomende studenten op het feit dat 
studeren geld kost. “Dat doe ik omdat ik 
weet dat jongvolwassenen moeilijk aan de 
lange termijn kunnen denken.”

Vraag om hulp
De eerste stap bij geldproblemen 
is volgens de decaan hulp vragen. 
“Studenten vinden dat zij eerst zelf hun 
problemen moeten proberen op te lossen 
voordat zij om hulp vragen. Maar het is 
juist heel volwassen om hulp te vragen 
als je er niet uitkomt. Vraag je ouders om 
tips, maar klop ook aan bij een decaan. Wij 
kunnen je helpen met financiële vragen. 
Er is een metafoor die in deze context 
heel treffend is: ‘Geef een man geen vis, 
maar leer hem vissen’. Wij kunnen je de 
handvatten bieden die je nodig hebt om er 
zélf uit te komen.”

‘Internationale studenten klagen juist dat ze 
niks van Nederlandse taal leren’

CDA-Kamerlid Harry van der Molen maakt 
zich zorgen om de opmars van het Engels 
in het onderwijs en de maatschappij. 
Volgens hem zijn zelfs internationale 
studenten helemaal niet blij dat veel 
opleidingen volledig in het Engels zijn. 
“Ik spreek vaak internationale studenten 
die klagen dat ze niks van Nederlandse 
taal leren”, zegt hij bij WNL op Zaterdag op 
NPO Radio 1.

“Buitenlandse studenten vinden het leuk 
om in een ander land te studeren en iets 
van de taal op te pikken. Dan komen ze op 
een universiteit en is alles Engels om hun 
heen. We denken dat we internationale 
studenten helpen, maar in de praktijk balen 
ze er juist van”, vertelt CDA’er Van der 
Molen.

Zijn partij wil dat er het Engels in het hoger 
onderwijs wordt beperkt. 
Van der Molen zegt dat er de mogelijkheid 
voor buitenlandse studenten moet komen 
om ook juist Nederlands te leren als ze hier 
studeren.

“Veel opleidingen worden in het Engels 
gehouden om studenten binnen te krijgen”, 
vertelt Van der Molen. “Als je in de 
toekomst een opleiding in het Engels wil 
hebben, moet je dat onderbouwen. De taal 
is wat ons met elkaar bindt en daar moeten 
we zuinig op zijn.”

Van der Molen vindt dat Nederlanders 
trotser mogen zijn op hun taal. “Je ziet 
ook maatschappelijk een opmars van het 
Engels. Ontbijtgranen heet nu, om welke 
reden dan ook, granola. Wat Engels is 
is kennelijk modern, en Nederlands is 
ouderwets.” ¶

Tienduizenden studenten hebben 
nog geld tegoed na ov-fout
Tienduizenden studenten hebben door een 
technische storing afgelopen zomer te veel 
geld betaald voor een reis met de bus, 
tram of metro. Uit het kwartaalbericht van 
de OV ombudsman blijkt dat bijna 58.000 
studenten daar nog geld terug voor kunnen 
krijgen.

Normaal gesproken is het reisproduct 
waarmee studenten doordeweeks gratis 
kunnen reizen in het ov, niet geldig van 
16 juli tot en met 15 augustus. Door een 
fout in een jaarkalender lieten sommige 
bus-, tram- en metrovervoerders, 
waaronder Connexxion, Qbuzz, HTM, 
het GVB en de RET, studenten ten 
onrechte ook betalen op vrijdag 16 
augustus.

De fout kwam nog dezelfde dag aan het 
licht en de Regisseur Studenten Reisrecht 
maakte direct bekend dat studenten het te 
veel betaalde geld terug kunnen krijgen. 
Ze hoeven daarvoor alleen langs een 
kaartautomaat te gaan. Tot dusver heeft 
nog maar 20 procent van de getroffen 
studenten daar gebruik van gemaakt. ¶




