Meer zelfdoding bij jongeren in de blok- en examentijd
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Grieke Forceville van het Centrum ter Preventie van Zelfmoord.mhb

In de examenperiode stijgt het aantal zelfdodingen bij jongeren. De studiedruk weegt zeer zwaar. 
In de blokmaand mei waren er in de jaren 1998 tot 2004 samengeteld 70 zelfdodingen bij 15- tot 24-jarigen. In de andere maanden schommelt dat voor dezelfde periode rond de vijftig. Maandelijks stappen gemiddeld 2,5 jongeren tot 14 jaar uit het leven. In juni stijgt dat aantal naar 8 per maand. Dat blijkt uit cijfers van het Vlaams Agentschap Zorg en Gezondheid. 'De studiedruk weegt zeer zwaar op onze jongeren', zegt Grieke Forceville van het Centrum ter Preventie van Zelfmoord. 'Uit onderzoeken blijkt dat ze moeilijk met problemen overweg kunnen en laat hulp zoeken.'

Professor Kees van Heeringen van de Universiteit Gent vergeleek 4.500 Vlaamse en evenveel Nederlandse vijftienjarigen. Ze maken gelijkaardige ingrijpende gebeurtenissen mee zoals pesten op school, conflicten met leeftijdsgenoten en de echtscheiding van de ouders. Toch grijpen Vlaamse jongeren twee keer zo vaak naar softdrugs om met stress om te gaan. Ze gaan ook maar half zoveel als hun Nederlandse leeftijdsgenoten met een volwassene praten die kan helpen. Ook zelfverminking komt onder Vlaamse jongeren twee keer zoveel.

'Zelfdoding heeft altijd meerdere oorzaken', zegt Forceville. 'We mogen de piekende cijfers over zelfdoding bij jongeren in de maanden mei en juni niet alleen aan examenstress of een slecht rapport toeschrijven. Het hangt er vooral van af hoe je stresserende gebeurtenissen ervaart. Sommige mensen zijn heel kwetsbaar omdat ze een laag zelfbeeld hebben of de lat heel hoog leggen. Ook wie heel veel faalangst heeft of op jonge leeftijd al veel negatieve ervaringen heeft gehad, loopt een groter risico. Zo kunnen ook jongeren die nochtans prima schoolresultaten halen, in examentijd overstag gaan.'

Veelal is er sprake van een onderliggende depressie die al enige tijd sluimert. 'Maar het komt ook voor dat jongeren die zich normaal zeer goed voelen onder hoge studiedruk plots de pedalen verliezen. Jonge mensen zijn impulsief en kunnen niet altijd bijzaak van hoofdzaak onderscheiden. Voor suïcidale jongeren is doodgaan een uitweg voor de onhoudbare stress.' Jongeren die in examentijd de zelfmoordlijn bellen, brengen de studies meer ter sprake dan in de rest van het jaar. 'Ze voelen zich vaak niet begrepen en gesteund door hun omgeving. Faalangst wordt vaak weggelachen door volwassen: 'Ach we hebben dat toch ook meegemaakt.'

'Zegt je kind ''Ik zie het niet meer zitten''of - zelfs heel expliciet ''Ik wil dood'', vraag dan door. Wat zie je niet meer zitten? Alles of alleen de examens? Eén examen of meerdere? Je moet je niet opdringen, maar je kan gerust zeggen dat je merkt dat de examens een grote invloed hebben, dat je je daar zorgen over maakt en dat het kind altijd bij je terecht kan. Wees echter niet verbaasd wanneer je wordt afgewezen. Het is zeer moeilijk jongeren met psychische problemen tot actie aan te zetten.'

'Aan de zelfmoordlijn helpen wij de jongeren om alles eens rustig op een rijtje te zetten. Eens gekalmeerd gaan we samen op zoek naar oplossingen. Meermaals verwijzen we door, maar jongeren ervaren dat vaak als een afwijzing. Daarom brengen we dat niet te vroeg ter sprake en geven we heel concrete informatie over wat ze wel en niet kunnen verwachten.'

'Ondanks heel wat opvangvoorzieningen in het onderwijs, blijft de drempel om hulp te zoeken torenhoog. Het taboe dat nog altijd op geestelijke gezondheid rust, speelt ook jongeren parten. Er lopen tal van initiatieven om dat om te buigen, maar dat vraagt tijd. Onlangs nam ons centrum deel aan een informatiedag over geestelijke gezondheidszorg voor jongeren. Mijn standje had geen succes. Ze durfden zelfs geen foldertje met uitleg komen halen.'

'Indien meer jongeren op tijd met hun studieproblemen zouden langskomen in plaats van tot het laatste nippertje te wachten, dan zouden we veel leed kunnen voorkomen', zegt studentenpsycholoog Vincent Willemyns van de Hogeschool Gent. 'Er zijn heel wat mogelijkheden om preventief te werken, zoals een zelfreflectietest waarmee je de gevoeligheid voor stress kunt meten. Er worden cursussen tegen faalangst gegeven en we hebben ook een relax-cd ontwikkeld. Deze examenperiode hebben wij nog geen jongeren gezien bij wie we een depressie vermoeden of die aan zelfmoord denken. We krijgen wel veel jongeren met faalangst over de vloer. Ons advies luidt dan: stel een studieschema op. Dat geeft houvast en is geruststellend. Put je niet uit, maar studeer in blokken van een uur, met telkens vijf minuten pauze. Wie oververmoeid raakt, gaat nog meer piekeren en zo beland je in een vicieuze cirkel.'

Tot 28 juni luistert Teleblok elke dag van 11 tot 23 uur: 0800.13.144. Zelfmoordlijn: 02/649.95.55. teleonthaal: 106. Werkgroep Verder 'voor nabestaanden na zelfdoding: 02/361.21.28.
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