Online self help

Last van piekeren, stress, slecht
slapen? Check
mirro.nl/consument of
indigowest.nl

Fix een huisarts (& tandarts)
in je buurt in Utrecht!

n,je gratis terecht voor een
nodig doorverwezen
enhuis. Denk

Huisarts

Aarzel niet om contact op te
nemen met je huisarts, ook pre-
ventief! Vaak hebben zij ook een
GGZ praktijkondersteuner!

Studie

ergeet je decaan/tutor/
tudieadviseur niet! Zij

UU-studenten:
caring-universities.com

HU-studenten:
HU helpt (husit)

Ontwikkel jezelf!

Luister s naar de podcasts van
owley op o0.a. Spotify of ga

ntale fitheid via
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Geldzorgen of schulden?

App de gemeente voor info &
advies via 0623365051

Of ga langs bij je buurtteam! De
1e ingang voor hulp, info en
begeleiding.

Online hulp

- Get a grip van Humanitas
- Geldwijzer030
- Geld Utrecht joU030.nl

Vragen over seks?

Check sense.info
SOA test doen?
- GGD
isarts eigen risico
i voor risico groepen

PRAAT!

Je vereniging, huisgenoten,
buurtteam, kerk, of moskee
weten vaak ook de weg
naar de juiste hulp.

Alcohol

AA (Anonieme Alcoholisten)
Zelfhulpgroepen met de 12
stappen methode. Check aa-
nederland.nl

Drugs

Voor al je vragen over drugs,
het testen van drugs, advies en
hulp: Jellinek.nl/studenten

Andere plekken voor goede
informatie over drugs zijn
drugsinfo.nl en SpuitenSlikken
op Youtube.

Mees open wanneer het
d met je gaat, en
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Vrijwilligerswerk

einteresseerd in vrijwilligerswerk?
Centraal of nizu.nl
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Veilig Thuis
Als je je niet veilig voelt thuis of
zorgen maakt op een ander.

Bel VeiligThuis via 0800-2000
of chat via fier.nl

Stressvolle thuissituatie

familielid met psychische
of een verslaving?
inek

Huisvesting

Check de websites van SSH
en Woningnet.

Juridische hulp

- Sociale Raadslieden
- Rechtshulp via VIDIUS

Gedragsverslavingen

Ook voor gok-, game-, seks-,
eetverslavingen kun je
terechIIik.

deren met een

Gewoon even praten?

- Luisterlijn: 24/7 bereikbaar via
030-2943344
- mindkorrelatie.nl: mail, chat of bel

Heb je een migratie
achtergrond en loop je vast?

Bel Re-Care! Dagelijks bereikbaar
tussen 10:00-15:00 in verschil-
lende talen via 085-1303613

Denk je aan zelfmoord?

Bel 113 (of 0900-0113), de zelf-

moordpreventielijn. 24/7 bereik-
baar! Of ga naar 113.nl, ook voor
online therapie.

IN DE BUURT

Online communities

Info, herkenbare verhalen,
nieuws, tips en events over
alles wat met je MIND te
maken heeft: MINDyoung.nl

Info&chatten over loverboy-
problematie, eergerelateerd
geweld, huiselijk en seksueel
geweld: Fier.nl

Handige websites

Burn-out:
studenten-zorgverzekeringen.nl

Eenzaam: latenwepraten.online
Depressie: gripopjedip.nl
Dwang: dwang.eu

Psychose: psychosenet.nl
Eetstoornissen: proud2bme.nl
Angst (Engelstalig): Anxiety
youngminds.org.uk

Alle handige apps voor

ale veerkracht

ijzer geeft je een

ndige apps
atie,
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