
Kunnen twintigers en dertigers ook iets voor elkáár betekenen? 

Er is al veel over geschreven: de eindeloze wachtlijsten bij de GGZ en 
psychologen en psychiaters die verzuchten dat een deel van deze cliënten 
daar eigenlijk niet thuishoort. 
Wat kun je in de tussentijd betekenen voor mensen die worstelen met milde 
angstklachten, somberheid, onzekerheid en stress*? Is een-op-een-hulp de 
(enige) manier of is er nog meer mogelijk? Op korte termijn en zonder 
wachtlijst. 

Wij ervaren wekelijks hoeveel steun met name de groep hoogopgeleide, 
ambitieuze, (soms iets te) zelfredzame studenten en young professionals aan 
elkaar heeft en hoe weinig deze groep gewend is om op deze manier met 
elkaar om te gaan. Zie ook bijgevoegd artikel uit het Parool. 

Begin 2021 zijn we gestart met STRONG & DEPENDENT, een kortdurend en 
intensief traject waarin met name millennials** online hun mentale 
weerbaarheid vergroten, voelen en ervaren hoe ze hun eigen kracht kunnen 
inzetten en daartoe behulpzame vaardigheden en inzichten opdoen. Te volgen 
in een periode voorafgaand aan, in plaats van of naast hulp van de GGZ. 

Onze groepen treffen elkaar drie weken lang twee keer per week en op basis 
van interventies uit de Positieve Psychologie bespreken we thema’s als sociale 
verbondenheid (welke invloed heeft het op je zenuwstelsel, waarom is het 
cruciaal en wat kun je doen om het te vergroten?), afhankelijkheid, 
kernwaarden en betekenis, actief luisteren en ‘holding space’. 

We hebben inmiddels zeven groepen gedraaid en het is een groot succes. 
Deelnemers geven aan dat ze nieuwe inzichten en vaardigheden opdoen die 
hen helpen om positiever en met meer vertrouwen in hun eigen veerkracht 
werk en sociaal leven tegemoet te treden.  



Een STRONG & DEPENDENT-groep bestaat uit maximaal 12 mensen. Veel 
van onze deelnemers zijn doorverwezen door hun huisarts, POH’er, 
studiebegeleider of hebben via via van ons gehoord. Zij geven aan dat het 
troostrijk is om van anderen die in hun ogen sterk en succesvol zijn, te horen 
dat ze worstelen met dezelfde twijfels en dilemma’s. De groep inspireert en 
motiveert om huiswerk-opdrachten ook echt te doen. Sommige deelnemers 
hebben eerder een traject via de universiteit gevolgd (en vaak eindeloos veel 
zelfhulpboeken gelezen) maar geven aan dat het individuele karakter 
daarvan soms moeilijk op te brengen is. 

*wellicht ten overvloede: in veel gevallen is het natuurlijk volkomen terecht 
en zeer zinnig om door te verwijzen naar professionele hulp. S&D is geen 
therapie en ook geen vervanging daarvan. Wel kan het een goeie aanvulling 
zijn. 

**STRONG & DEPENDENT-groepen bestaan voor het grootste deel uit 
twintigers & dertigers, maar in elke groep zijn ook een paar plekken voor 
veertigers & vijftigers. Zie voor kosten en data onze website.  

Wij worden ondersteund door de gemeente Amsterdam en het Ministerie van 
VWS. In ons bestuur hebben twee psychiaters, een coach en een huisarts 
zitting en wij hebben een kring van professionals om ons heen die betrokken 
is geweest bij de totstandkoming van ons programma. 

Met vriendelijke groet, 

Lian Priemus, coach/facilitator, 06 52361121, strongdependent@gmail.com 
U kunt altijd bellen of mailen voor overleg. 
www.strongdependent.com voor informatie en aanmelding.
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