1HILCTITICTYy ==
North-West Europe

European Regional Development Fund

THEMATIC PRIORITY

PROJECT g

2 plalag oudeey www.nweu rope.eu/emen

€5.36 million

Y- |)(_|| PN Aktionsbiind THOMAS.
() g Milarg ﬂ{ @ v gy

CISW
@ Vet Heatn Reform VUM S EET Dmterapy pkibptizis 0_‘“-_

eMen
start conference

February 6th
Mechelen
Belgium



9u00 —9u30

Welcome with coffee

9u30 — 9u45 Welcome (Peter De Graef)

9u45 — 10u00 Opening (Herman Van Rompuy)

10u00 - 10u40 E-mental health and the social domain (Heleen Riper)

10u40 - 11u00 Unlocking the power of technology to improve Europe’s mental health (Oyono Vlijter)

11u-11u20 E-mental health policy in the Netherlands (Dutch) (Kamal De Bruijn)

11u20 - 11u50 Break

11u50 - 12u30 Showecase of technological applications in mental healthcare (Tom Van Daele & Bert Bonroy)

12u30 - 13u50 Lunch

13u50 - 14u30 Best practices 1

14u30 - 15ul0 Paneldiscussion

15ul0 - 15u50 Break

15u50 - 16u30 Best practices 2

16u30 - 17u00 Policy (Dutch) (Minister Jo Vandeurzen)

17u00 — 18u00 Drinks
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Why? - Our findings

“ Demand > what we can offer

= Students often make long days (incl. commuting)
“ School holiday periods, office hours, weekends

“ Internships

= Students abroad

= Social evolution: internet = primary source of
information

= Studies show online tools can help people develop
new, more healthy skills and habits



Why? - Benefits

* More students

= Different profiles can be reached (early,
autonomous, not severe, timid...)

“ Very low tresholds, easily accessable
“ Free

“ Anonymous

= Anytime, anywhere: 24/7

“ Blended strategies are possible

= Complementary to existing help
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Public page

“ Open to everyone
= https://www.studerenzonderblokkeren.be/
“ Introductionmovie and FAQs

= Selftest = developped and validated for this
program

= Offers advice on which training package might suit
their needs best

+ In case of very high scores: suggests counseling is also an
option



https://www.studerenzonderblokkeren.be/

Screening & Orientation
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Theoretical background

= Cognitive Behavioral Therapy
= Solution Focused approach

Combined with

= Our own experiences, expertise and approach
with students facing these difficulties



Studeren zonder Blokkeren zaezeenwiesmupe
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ljenu.. @ Registratie psycho-sociale... @ MijnDinar © © Arteveldehogeschool den...

FAQ s MIJNPROFIEL s CONTACT s AFMELDEN

Studeren zonder Blokkeren owmsaawmercaaranesr

BIBLIOTHEEK MNBOX

Learning steps
indicators

Mijn faalangst Mijn gevoel Mijn gedachten

eveel invioed heeft
mijn faalangst?

y Hoeveel invloed heeft faalangst op mij?
Over faalangst We kunnen starten met goed nieuws: je kan leren omgaan met faalangst! Waarschijnlijk zal je faalangst nooit helemaal
¥ wverdwijnen, want iedereen heeft er in min of meerdere mate last van. Toch hoeft het je leven niet te beheersen, zoals nu
mogelijk het geval is. Dus ga aan de slag!
Aanpakken of
accepteren Deze module vormt de basis voor de volgende modules. Hier leg je de basis voor de rest van het programma. Het is de
“ enige module die je volledig moet doorlopen. Door de volgende modules kun je vrij bewegen. Een overzicht van de inhoud

wvan dit programma vind je hier.
Wat werkt, wat niet?

¥

De S G's Oefening: mijn evolutiemeter & gewenste situatie

A -

De volgende stap

Geef een cijfer aan je huidige situatie, waarbij:
= 1= faalangst beheerst mijn hele leven,

= 10= ik ben mijn faalangst in elke situatie de baas (ideale situatie)

[Erp—

2 3 4 5 (5] 7 a8 9 10

Geef een cijfer aan je gewenste situatie, waarbij je op een goede manier met faalangst zal kunnen omgaan,
waarbij:

= 1= faalangst beheerst mijn hele leven,

= 10= ik ben mijn faalangst in elke situatie de baas (ideale situatie)

oo [ —




My performance anxiety: psychoeducation

Mijn faalangst Mijn gedachten

Hoeveel invioed heeft Th . ﬂ f f . t |f
mijn faalangst? € INnTiuence or perrormance anxiety on my liie

4

Over faalangst About performance anxiety

\

Aanpakken of Act or accept

accepteren

\

Wat werkt, wat niet?

4

De5G's

¥

De volgende stap

BIBLIOTHEEK INBOX

What does help me, what doesn’t
Event, Thougts, Emotions, Behavior, Effect

The next step



Module My Thoughts

-
© ©

The impact of thoughts

BIBLIOTHEEK INBOX

ol
| - N
Mijn gedachten Mijn gevoel Mijn gedrag

6

3

De rol van gedachten

Denkpatronen Mindset/thinking patterns
4
Reality check Reality check
4
Zelfbeeld
If im
3 Se age
Positief naar jezelf .
leren kijken Learn to look positively at yourself
\ 4
Piekeren To worry



Module My Emotions

BIBLIOTHEEK INBOX

-
o 2 3
m preath

Relax! Relax!

\

Haal de piek uit je
paniek How to self soothe in moments of panic




Module My Behavior

BIBLIOTHEEK INBOX

Mijn gevoel Mijn gedrag

Mijn faalangst Mijn gedachten

@ e 3 4 5 (6 )

Study methods

Hegiireren Time-Registration

Het geheel overzien

3 Your global workload/todo-list

Plezierige activiteiten

inple;:nen Plan fun activities

Een evenwichtige

planning maken A well balanced schedule (how to)
¥

Een training volgen Participate in a group training




Interactive set-up

“ Plain reading text: as mininal as possible
“ Excercises

“ Expert movies

= Testimonials (peers)

= Registration & planning instruments

* Animations (for psychoeducational &
instructional purposes)

* Audio content (e.g. relaxation)

Jic




Exercices to stimulate self-knowledge
engagement

E.g.:

Act or
accept?
What can |
influence,
what not?

Hoeveel invioed heeft
mijn faalangst?

¥

Over faalangst

¥

Aanpakken of
accepteren

Wat warkt, wat niet?

¥

De50G's

¥

De volgende stap

Exercise in module ‘My pe

Aanpakken of accepteren

Als je een probleem wil oplossen is het handig om te weten wat je kan aanpakken en wat niet. Of waar heb je invioed op en
wat laat je beter los omdat je het toch moeilijk of niet kan veranderen?
Alle zaken die ons bezighouden kunnen we opdelen in twee categorieén:

= Dingen die ik kan aanpakken. Alles wat ons emotioneel raakt waar we wel invloed op kunnen hebben: je omgang
met vrienden, de tijd die je ergens aan besteedt, je voedingsgewoontes,...

= Dingen die ik beter kan accepteren. Alles wat ons emotioneel kan raken, maar waar we weinig of geen inviced

op hebben: de politieke situatie in de wereld, de hiérarchie op je stageplaats, het weer, ziek worden, ... .

Oefening: wat kan ik beinvloeden?

s ™

In deze cefening is het de bedoeling de verschillende tekstelementen uit de linker kolom naar 8&n van de drie
kolommen ernaast te slepen. Deze oefening helpt je om gerichter te kiezen waarin je energie steekt en wat je
beter kan accepteren en loslaten.

Nadat je de oefening afmaakt krijg je extra input waarna je je oefening misschien zal willen aanpassen. Zeker

doen!
ACCEPTEREN Hier heb ik gedeeltelijk AANPAKKEN
Hier heb ik geen invlioed op invioed op Hier heb ik wel invioed op
docenten en hun uur- of examenrooster uitstellen studievaardigheden
cursussen mijn thuissituatie mijn gedachten mijn studiekeuze
mijn gevoelens examenstress mijn inzet
reacties van anderen afgeleid worden mezelf ontspannen
mijn stageplaats sociale contacten mijn gedrag
mijn aanleg voor... mijn uiterlijk

ormance anxiety’ - psychoducation




Psychoeducational animation movie

‘nderblokkeren.be/ hulpvrager/taalangst/ over-taalangst X - W O || G eamples=Googlezoeken | O : Over faalangst x
sten  Extra  Help

© Registratie psycho-sociale... @ MijnDinar @ © Arteveldehogeschool den...

Faalangst is geen statisch gegeven, maar kan veranderen (in positieve of negatieve zin) naargelang de omstandigheden of
doorheen de tijd. Dit betekent eigenlijk dat je er mee kan leren omgaan.

De getuigenis van Arno.

E.g.:
Introducing
‘arousal zones Hoge spanming

& the concept =

Het brein
Is open

of managing en'tapemed
. QPTIMALE. SPANNINGSZETIE
tension levels

. Lage spanning
and anxiety > id

Qefening: type faalangst

Kom in volgend filmpje te weten hoe je je spanning leert beheersen.

’

Faalangst kan op verschillende manieren tot uiting komen. Via deze oefening kan je hier meer zicht op krijgen.

Selecteer wat het meest op jou van toepassing is: de stelling in de linker- of rechterkolom

NLoWgogy

In module ‘My performance anxiety’ - psychoducation




Movie

g e e e g [ e m e o e s ¢ e e ey e e s

"mijn broer komt thuis” opluchting je draait je om en slaapt verder

naar jezelf
7 kijken "de kat heeft iets eirriteerd  je staat op om te gaan kijken

's nachts wakker worden door een B & ! P & )
& : omgestoten

geluid
teeren “er is een inbreker in huis” angst je verstijft en durft niet gaan

kijken

In volgend filmpje zie je het verschil tussen helpende en niet-helpende gedachten en de gevolgen hiervan.

E.g.:
About
helping
VS.

non-
helping
thoughts

Helpende en niet-helpende gedachten

Zoals je ontdekte in de vorige oefening, zijn niet-helpende gedachten niet gebaseerd op de werkelijkheid zoals ze is maar
zoals jij ze inkleurt. Ze zijn vaak ongenuanceerd, leiden tot minder prettige gevoelens en blokkeren je om in actie te komen.

0z & % U0

Exercise in module ‘My Thougts’




Structured exercise form

SULIdIE..

L WIRILINGD L ATLEVEIIENUYESLIUUL UET .

E.g.:

Step by step -
Learning to
transform non-
helping/irrational
thougts to more
realistic and
supportive
thoughts.

Module ‘My thoughts’

Bekijk een voorbeeld waarbij de helpende gedachten domineran.

Vul nu zelf jouw schema in! Kies een recente situatie waarbij je faalangst een sterke rol speelde. Of kies een situatie waar
je binnenkort mee te maken krijgt.

Datum: | 25/01/2017 16u24 %|

Nieuwe registratie

Wat is er gebeurd?
Stap 1: Omschrijf de gebeurtenis:

Hoe wil je het anders?

Stap 5: Omschrijf de gebeurtenis feitelijk, helder en
zonder waardeoordeel:

Stap 2: Gedachten: Wat denk (dacht) je op het
moment zelf?

Stap 6: Helpende gedachten: wat zijn voor jou
helpende gedachten?

Stap 3: Gevoel: Wat voel(de) je op het moment zelf?

Helpen deze 7 fou o dit am je
gedrag te steflen? BYF zoeken tot fe een heljpende gedachte
winglt:

Stap 7: Wat is het effect van de helpende
gedachten op je gevoel?

Geef je gevoel een score op een schaal waarbij 10 =
sterk aanwezig, 1 = minimaal aanwezig.

Geef ook nu je gevoel een score op een schaal
waarbij 10 = sterk aanwezig, 1 = minimaal
aanwezig.




Xercices

Extra Help

stratie psycho-sociale... @ MijnDinar @ Arteveldehogeschool den...

Oefening: mijn alarmsignalen

Spanning kan zich op verschillende manieren uiten: de &én krijgt hoofdpijn, de andere wordt moe of krijgt maagklachten,
schouderpijn, wordt rusteloos. ledereen heeft zo zijn eigen alarmsignalen. In de volgende opdracht krijg je een lijst met
signalen die kunnen wijzen op overspanning.

'a "
Klik aan welke alarmsignalen je bij jezelf herkent. Je kan ook nieuwe alarmsignalen toevoegen onderaan de lijst.

Wat zijn mijn alarmsignalen?

E g ° [] Gespannen gevoel in de nek [] Gejaagdheid
‘o0 [+] Maagpijn [ Rusteloosheid
Lea rn i ng ] Moe ] Duizelig
[ Hoofdpijn ] Niet stil kunnen zitten
a bo ut ] Rugpijn [ Pijnin de schouders
] Aangezichtspijn L] Futloos
my [] stijve armen [ Trillerig
[+ Benauwdheid [+ Zenuwachtig
a Ia rm [] Verkrampte spieren [] Slaapproblemen
[+ Snel geirriteerd [+ Ongeduldig

s i g n a I S ° [ Verstoord eetpatroon (te veel of te weinig eten)

Overige alarmsignalen:

‘ moeilijk in slaap geraken ‘

. J

X)) O ®)

Exercise in module ‘My emotions’




Movie

E.g.:
Abdominal
breathing
instruction

Oefening: buikademhaling

-

Kijk naar volgend filmpje waarin de buikademhaling wordt getoond. Nog enkele tips voor je aan de oefening
begint:
= je kan beter niet gestoord worden: hang een briefje aan de deur en zet je gsm op stil

= je kan de oefening doen op je bed of op een matje, neem een comfortabele houding aan

Klik hier om de instructies te lezen of te downloaden.

Hoe vaak deed je de ademhalingsoefening (online of offline):

In module ‘My emotions’
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Studiemethodes

¥ Plezierige activiteiten inplannen

Registreren

3

Het geheel overzien

In de vorige onderdelen hadden we het over studiemethodes en het geheel overzien. Tijd om ook de andere kant onder de
aandacht te brengen: ontspanning en vrije tijd.

‘ Als je esrder actief faalangstig bent dan wordt vrije tijd vaak ‘vergeten’ en kan je uit evenwicht geraken. Ben je eerder
passief faalangstig dan heb je mogelijk de neiging om te ‘vluchten' in ontspanning of afleiding. Ondertussen blijft vaak het
Plezierige activiteiten schuldgevoel knagen en de spanning aanhouden. In beide gevallen is het evenwicht zoek.

inplannen

Als je goede voornemens maakt om een meer evenwichtige planning te volgen (zie je weekplanner), hoe ga je dan de
nodige vrije tijd invullen? Misschien wil je wel ontspanning nemen, maar heb je geen inspiratie? In onderstaande oefening

° Een evenwichtige vind je een lijst met activiteiten. Selecteer er een paar die je:
planning maken
L] e ¥ = echt graag doet of wilt doen

Een training volgen = yoldoende vaak kunt doen (bijv. niet te duur, niet te ver);

°
P I a n n I n g = zelfstandig kunt doen en waarvoor je niet te afhankelijk bent van anderen;

Oefening; activiteitenplanner

-

yo u r Plan elke week minstens &4 plezierige activiteiten, waarvan minstens 2 buitenshuis.
Wul zelf iets in bij de vier tekstuakken. Heb je geen inspiratie? Kies iets uit onze inspiratielijst, ze verschijnt zodra je
iets invult. Via de kalender kun je de activiteiten van de volgende weken al inplannen of die van varige weken

LJ
eisure rereighen.
pieskuanzastos0n Datum: | 25/01/2017 =

time | |
activities | |

L

Wil je er elke week aan herinnerd worden om nieuwe activiteiten te plannen? Sla de oefening op in je toolbox en/of stel
een reminder in.

Exercise in module ‘My Thoughts’
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ulpvrager/uitstelgedrag/registreren
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Registration &
planning tools
L riont ]
planning instruments:

How do | use my
time?

Planning steps
forward to more
desired situation.

Program generates /

feedback in a graphic

way.
These exercises also
help to set goals.

Tool in module ‘My Behavior’

i

0 - Registratie psycho-sociale.. @ MijnDinar ©  Arteveldehogeschool den...

1600
17O
el |
el |
20000

Opslaan

o
a

Ter info: een volledige week (7x24u) telt 168 uren. Wanneer je 8u per nacht slaapt, blijven er 112 uren over.

Aan de slag met je resultaten!




Teaching animation & movies

lerenzonderblokkeren.be/ hulpvrager/uitstelgedrag/weekplanner P-ac ” Em'}" Wml 1 i Voor-en ... | Q! Eenev.. X |ﬁ( Google T... |"V
Favorieten Extra Help

M o re t h e n to 0 I S @ Galerie Webslices = @ ! Registratie psycho-sociale... @ MijnDinar @ Arteveldehogeschool den...
X q

Registreran
\ 4 3 Mijn cursussen zijn nog
Het gehesl overzien niet in orde dus ik kan

3 er nu niet aan beginnen
[ — : P, dat vak s echt moeilik,
E ° planning maken eerst facebook checken
[ (X + 2
Terugval

¥

Instructional ‘how to
work your way to a

better school-life

balance’

E.g.: Testimonial
‘how | learned by
using this method,
my personal s et ik ettt it e
experience’

passen en rekening houden w realil L hi Aag n dan naar de biblistheek.




Planning tools & exercises

* Can be saved

= Can be printed (blanc form versions, filled out
versions)

“ Favourites can be put in the Toolbox
“ Reminders can be set

* Are embedded
* Tailor made instructions



Language used:
Encourages growth mindset...

"I haven't failed.
've just found

g 10000 ways
1 that won't work.”

Thomas Edison




... and realism

_ Success _ Success

e .

what people Think wha' if really
it looks lke looks like



Training & coaching philosophy
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Total of our students : +- 13.500

-y

rg f% launch: 768
. aunch 17.02.2016)

Selftest Completed: 1.468




Feedback students

- “Website is easy to access and easy to use”

- “The films used are very well made and help to understand alternative
behavior”

- “The exercises have a maximum duration of 5 minutes, a reason for me not
to skip them ;-)”

- “The exercises can be done whenever and wherever you are. Sometimes |
do a breathing exercise on the bus”

- “Whenever | got a question, there were always suggestions, next to the
possibility of my own answers. That made it easier for me”

- “The suggestions are very realistic. As | recognized a lot, | felt less alone
with my problem”



Feedback students

= “Studies without worries was a tremendous
help in reducing my procrastination behaviour. |
stick to my own planning now and a big
assignment causes less stress, which makes my
program much more comfortable. It’s a great
program, and | will recommend it to anyone
facing the same difficulties!”



Our current goal: firm implementation

Our dream: Research on effect (in time)


http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjXocbW_uXLAhWGbhQKHauhCLkQjRwIBw&url=http://www.fast-growing-trees.com/Royal-Empress-Tree.htm&bvm=bv.117868183,d.d24&psig=AFQjCNFEX5xr5Cyyhc9JyCrTdP7sU40HGQ&ust=1459344109780343
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjXocbW_uXLAhWGbhQKHauhCLkQjRwIBw&url=http://www.fast-growing-trees.com/Royal-Empress-Tree.htm&bvm=bv.117868183,d.d24&psig=AFQjCNFEX5xr5Cyyhc9JyCrTdP7sU40HGQ&ust=1459344109780343




To the website

https://www.studerenzonderblokkeren.be/



https://www.studerenzonderblokkeren.be/
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