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STUDENTEN

Eenzaam?

Zoek een kamer op Uilenstede

Wie net in een nieuwe stad woont,
‘kan zich eenzaam voelen. Maar
daar is wat aan te doen, wijst
wetenschappelijk onderzoek uit.
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Daar zit je dan, in je nieuwe kamer in Amsterdam.
De nieuwe bank van de Ikea ziet er prima uit, maar
je kent nog niemand die erop kan komen zitten.
Hetislogisch dat je je in een nieuwe stad wat- =~
eenzaamvoelt, zegt hoogleraar Theo van Tilburg
van wie onlangs het boek Zicht op eenzaamheid ver-
scheen. “Je moet moeite doen voor het opbouwen:
van een nieuw netwerk: Niet denken dat je zo-weer:
andere vrienden maakt. Juist in Amsterdam. Als je
in een studentenstad als Groningen woont, liggen
de ontmoetmgsplekken voor de hand. Amsterdam
iszon grote stad, daar moet je echt met mensen
afspreken.”

Van Tilburg onderscheidt twee soorten eenzaam-
heid. Bij sociale eenzaamheid draait het om hoe-
veel mensen je in je netwerk hebt met wie je kunt
afspreken: vind je dit voldoende en bieden deze
relaties ook kwaliteit? Bij emotionele eenzaamheid
gaat het erom of eriemand is bij wie je je hart kunt
uitstorten. Iemand kan heel veel kennissen hebben,
maar toch eenzaam zijn. Andersom kan iemand
niet veel mensen kennen, maar tevreden zijn met
die twee goede vrienden die hij heeft.”

Nieuwe fase

Zoals Daniél van der Poel (25), premasterstudent -

kunstgeschiedenis. Hij studeerde in Groningen
maar maakte daar geen blijvende vrienden. Hij
had genoeg aan zijn oude vriendenkring. “Aanvan-
kelijkvond ik op kamers wonen niet zo leuk. De
mensen metwie ik in het studentenhuis woonde,
stonden me niet aan.” Dat hij soms alleen zat,
vond hij niet erg. “Soms kies je daar ook voor. Ik
deed de kunstacademie en dat is een studie waaz-
bij je tijd nodig hebt om te reflecteren en dingen
uit te knobbelen.” Nu Van der Poel in Amsterdam
woont, heeft hij mensen ontmoet bij wie hij zich
meer thuis voelt.

>Netwerken voor
beginners

Gerhard van de Bunt, universitair hoofddocent
bij de faculteit Sociale Wetenschappen,
promoveerde in 1999 op de oniwikieling van
vriendschapsnetwerken van eerstejaarsstudenten.
De netwerlbasis voor elke vriendschap in elk
netwerk zijn onder meer twee mechanismes. “Als
je laat merken dat jij mij leuk vindt, vergroot dat
de kans dat ik jou leuk vind”, vertelt Van de Bunt.
“En de kans dat jij met een vriend van een vriend
bevriend raald, is groter dan wanneer je een
willekeurige vreemdeling ontmoet.” -
Van de Bunt voigde een groep eerstejaars
sociologiestudenten in Groningen. “Wat opviel
was dat de eerste contouren van de verschillende
groepen al tijdens de introductie zichtbaar werden.
De vriendschappen die in de eerste week gevormd
werden, bleven later de basis van het netwerk.”
Veel van die vriendschappen waren gebaseerd op
gelijlcheid. “Mannen trekien naar mannen, vrouwen
naar vrouwen en ook studenten van dezelfde Ieeftud
raalden eerder bevriend.”

Heel belangrijk bij het vormen van relaties bleek

de gelegenheid daartoe. “Als je iemand vaker ziet,
word je ook sneller vrienden. Dat bleek vooral bij
studenten die dezelfde programma’s volgden. Hoe
valer ze dezelfde vakien hadden, hoe groter de
kans was dat ze vrienden werden. Met iemand die
beter bij jou past maar die je minder vaak ziet, raak
je toch niet snel bevriend.”

Uit een klassiek onderzoelk in de jaren vijftig bleek
dat studenten die op een Amerilcaanse campus
dichibij cen trappenhuis woonden, meer vrienden
hadden dan de mensen met een kamer verderop.
“Het zou me niets verbazen dat als je op Uileastede
dickt bij de voordeur woont, je meer kennissen
hebt”; zegt Van de Bunt. “Zelf woonde ik in een
studentenhuis aan het einde van een gang, daar

kon ik nooit iemand toevallig tegenkomen.”

. ookwat anderen doen. Als je alleen maar vasthoudt

“fase passen. Daar moet je voor openstaan. Ik zeg

- Sterke eenzaamheid komt trouwens niet vaak voor

Bhagwandin (25), laatstejaars rechten: “Als je een
grijze muis bent die nooit haar mond opendoet,
dan gaat het niet zo snel. Ik komi uit Amstelveen
dus met mijn schoolvrienden kon ik makkelijk
“contact blijven onderhouden. Inmidde]s is de helft
van mijn vriendschappen van de middelbare school
vervaagd. Daar zijn anderen voor in de plaats geko-

“Netwerken Zijn heel dynamisch”, vertelt Van Til-
burg. “Het gaat er niet alleen om wat jij doet, maar

aan wat je hebt, ben je kwetsbaar. In elke levensfase
leer je nieuwe mensen kennen die bij die nieuwe

niet dat je je oude vrienden weg moet doen, maar

>Vrienden maken

Wetenschappelijk bewezen tlps om vrienden fe
maken:

* Wees vriendelijk. Als mensen je aardig vinden, zijn
ze meer geneigd bevriend met je te raken.

¢ Ga naar zoveel mogelijic activiteiten en colieges.

Hoe valeer je je studiegenoten ziet, hoe eerder je

" bevriend met ze raakt.

o Zoek een kamer op Uilenstede. Dat is een

campus vol studenten van dezelfde ieeftijd en

achtergrond. Met die hospita in de stad bij wie je

ook een kamertje kunt huren, raak j ]e toch niet

- bevriend.

men. Je spreekt eens met studiegenoten wat af, dan.
komthet vanze 1~
Toch waarschuwt Van T ilburg om niet te Veel te
verwachten van mensen die je net ontmoet. “Denk
niet meteen dat iemand je hartsvriendin voor de
komende dertig jaar is. Die vertrouwdheid moet
groeien. Mensen die eenzaam len, hebben de nei-
ging te overvragen.”

neem de gelegenheid om nieuwe vrienden te ma-
ken.” :

bij jongvolwassenen. Volgens Van Tilburg komt dat
doozrdat het ontbreken van een relatie nog niet zo'n
belangrijke factor in de eenzaambheid is. “Bij een
twintiger is alleen zijn normaal. Dat zorgt niet voor
een uitzonderingspositie in je vriendengroep”, ver-
telt Van Tilburg. Dit in tegenstelling tot bij oudere
volwassenen, bij wie singles buiten de boot vallen
als vrienden minder tijd hebben om af te spreken
omdat ze dingen met hun geliefde of gezin doen.
Van Tilburg: “Een man van 22 die geen vriendin
heeft, voelt zich niet eenzaam. Een man van 28 jaar
zonder partner wel.” -

Assertiviteit

“Je moet zorgen dat je met mensen in contact
komt”, aldus Van Tilburg. Activiteiten ondernemen
is altijd een goede manier om dat te doen. En een
beetje assertiviteit kan daarbij geen kwaad. Sunita

Reageren? Mail naar: redactie@advalvas.vu.nl




