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HET IS ESSENTIEEL OM AL (() ,.
TIUDENS JE TOPSPORTCA RI/ERE E sl =
NA TE DENKEN OVER WAT N2
NADIEN KOMT. DE COMBINATIE _ ¢
~ TOPSPORT EN STUDIE HEEFT ME
EHOLPEN OM ALS [’EHSGUN
fERDER TE ONTWIKKELEN ENME
KLAAR TE STOMEN VOOR HET

LEVEN NA HOCKEY. g
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ANLONIADELAERE

DE COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HEEFT ME VERRLJKT ALS
PERSOON. HET HEEFT ME
GEHOLPEN OM BEPAALDE
COMPETENTIES TE
ONTWIKKELEN DIE IK ZOWEL OP
ET BASKETBALTERREIN ALS IN

HET WERKVELD KAN
GEBRUIKEN.
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IORRE VERSTRAETEN

p HET LEVEN ALS

TOPSPORTSTUDENT KANSOMS
HEEL DRUK EN OVERWELDIGEND
ZUN. JE OMRINGEN ENPRATEN
MET MENSEN WAARBI) JE JE
VELLIG VOELT HEEFT MI) ERG
GEHOLPENOM SNELLER EN

 BETER DOOR MOEILUKE —
PERIODES TE GERAKEN.
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DE COMBINATIE TOPSPORT EN —
STUDIE HEEFT ME DOORHEEN MIIN IRy ~
CARRIERE BALANS GEGEVEN BI)
SLECHTE EN GOEDE RESULTATEN. DE
OEILIJKSTE MOMENTEN WAREN
OM NA GROTE TORNOOIEN METEEN
JEER IN DE BOEKEN TE VLIEGEN. <
FOCUS, DISCIPLINE ENSTEUNVAN
MIJN OMGEVING WAREN HIERIN DRIE ;\
CRUCIALE INGREDIENTEN. TR '-
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I.(JRANNE SMANS.

e DE COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HEEFT MIJ GEMAAKT TOT
DE PERSOON DIE IK NU BEN. IK HEB

DE VOORBUE JAREN VEEL
OPGESTOKEN UIT MUN STUDIES
DIE ME HEBBEN VERRIJKT ALS
ATLEET, MAAR 00K ZEKER

{NDERSOM. DAARNAAST VIND IK
HET OOK ZEERUITDAGENDEN " ~V......
PLEZANT OM MEERDERE DOELEN "y oaronier 00 2
NA TE STREVEN! B T IR £ Y
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EEN STUDIE COMBINEREN MET
TOPSPORT IS NIET DE
GEMAKKELUKSTE KEUZE, MAAR

WEL EEN WAAR K ENORM VEEL

JOLDOENING UIT HAALEN WAARIK
MUN GRENZEN KAN VERLEGGEN.
DAARBL IS HET INPLANNEN VAN
VOLDOENDE RUST ESSENTIEEL OM
MUN MENTALE GEZONDHEID TE
BEWAKEN. gy
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EEN GOEDE MENTALE
GEZONDHEID IS VOOR M1
ERG BELANGRLJK OM JUISTE |
BESLISSINGEN TENEMEN - |-+
UDENS MUUN WEDSTRUDEN &
ENIN MUN STUDIES. ,
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EEN GOEDE MENTALE
GEZONDHEID BUITEN _‘ ,
_HETVELDISVOORMI
* HEEL ERG BELANGRIK
OOR MIJN PRESTATIE

OP HET VELD.

. 4 & X ’ A i : \ : ¢ A A"h X '.
¥y BN, ) ., N 1 “,’ k) ! 3 A0 pse YA A
i : ‘l e : Co-funded by the
_ | TOP SPORT & STUDY Erasmus+ Programme
Lo — DCIMH of the European Union




‘

'

v,/

“‘. % "
¥ | 4 @ SAGNe ¥
v~ -

/.

Cﬁl,QE PORTON,

P

“ mELHt‘r

TEGENOVERGESTELDE VAN -

SUGCES, MAAR EERDER EE
ESSENTIEEL ONOERDEEL i e
VAN DAT SUCCES! s s

- -
K3 T O 5 Co-funded by the
.!; TOP SPORT & STUDY Erasmus+ Programme
a—— DCMH of the European Union



ELISE LASSER

¥
. L
o | -
! (
! N
[ i J
| |
4

EEN GOEDE PLANNINGEN
AANPASSINGSVERMOGEN
_ZUN VOOR MI) ESSENTIEEL
" OM SUCCES EN PLEZIER TE
BELEVEN IN MUUN DUALE
CARRIERE.
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L DE WERELD WAARIN IK LEEF
BETER LEREN BEGRIJPEN, MAAR
DIE WERELD OOK ECHT BELEVEN.

DAAROM IS HET COMBINEREN VAN
KAJAK EN GESCHIEDENIS ECHT TOP.
~~ DANKZIJ HET VUB TOPSPORT EN
STUDIE PROGRAMMA KAN IK MJ
SPORTIEVE DOELEN NASTREVENEN
00K AAN MIJN PERSOONLIKE
ONTWIKKELING EN MENTAAL
WELZIN WERKEN:

‘ Co-funded by the
rop spom & s uoy Erasmus+ Programme
DC'MH of the European Union

me e enmmsig
'!_’




’ﬂvi ’)‘{ & #

Jt COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HOUDT ME-
MENTAAL EN FYSIEK GEZOND!
DANKZL) HET TRAJECT
‘TOPSPORTSPECIFIEKE
CABRIEREPLANNING' KAN IK MUN
STUDIES LOBW EN
VOETBAL OP HOOG NIVEAU
UITSTEKEND COMBINEREN.
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EN VOORDEEL VAN EEN DUALE
CARRIERE IS DAT IK MU FOCUS
EN PRIORITEJTEN KAN
VERLEGGEN. GAAT HET EVEN
“\WAT MINDER MET MIJN STUDIES,
DAN HEB HET IK HET ZEILEN...
GAAT HET WAT MINDER MET
. MIJN SPORT, DAN HAAL IK
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TOEGEWERKT NAAREENDOEL |
OP SPORTIEF OF STUDIEVLAK,
ENHET NIET BEHAAL, DAN ‘

VEN HET GEVOEL DAT !/
MLES VOORNETSIS
GEWEEST. GUN JEZELF DETUD '

OM ALLES TERUG O EEN
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MATHIEUNUS

TOPSPORT HEEFT ME GE-
LEERD OM MET TEGENSLAGEN
OM TE GAAN, DOELEN TE
STELLEN VOOR DE TOEKOMST, _
EN VOLOP TE LEVEN IN HET
MOMENT. HET IS DE
_ AANHOUDER DIE
UITEINDELLIK WINT. 99
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TOPSPORTER OF NIET,
UITEINDELLJK ZIN WE
ALLEMAAL 'MAAR' MENS.
“HET HEEFT EVEN GEDUURD .
VDORALEER IK BESEFT HEB, . ™.
DAT IK NIET IN-ALLES DE
* BESTE KAN ZIIN!

V4

[ | assEmr s, Co-funded by the
;5&’3?0%;{‘55;;{5{,5 Erasmus+ Programme

L — DCAMH of the European Union



ml FlBEaGi EEF

: L
EFFICIENT PLANNEN, 6 -

COMMUNICEREN EN HET JUISTE
EVENWICHT VINDEN TUSSEN
SCHERMEN, STUDIES, FAMILIE EN
VRIENDEN LIGGEN AAN DE BASIS
VAN MIJN SUCCESVOLLE DUALE
CARRIERE. DE VUB HELPT ME
_ DEZE VAARDIGHEDEN TE
VERBETEREN. yy
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300R MIJN KNIEBLESSURE WAS

HET BEGIN VAN MIJN COMBINATIE
TOPSPORT EN STUDIE NIET ALTIID
GEMAKKELLJK. ZOWEL OP FYSIEK

ALS MENTAAL VLAK WAS HET
SOMS ZWAAR. DEZE TEGENSLAG
GAF ME ECHTER WEL D
fEEL PROGRESSIE
_STUDIEVLAK ENAANMUN
ZWAKKE PUNTEN OP HET VELD TE
ERKEN. TR
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NET ZOALS VOETBAL VRAAGT =~
STUDEREN VEEL ENERGIE EN

IS EEN GOEDE ORGANISATIE
EN NOODZAAK. WANNEER IK
PRESTEER INBEIDE
DOMEINEN, GEEFT ME DAT
“ERG VEEL VOLDOENING.
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£\[UB IS DANSEN OP HOOG

NIVEAU EN STUDEREN PERFECT

~ MOGELUK. DAT MAAKT DAT IK
ME MENTAAL 00K STERKER
. VOELEN HET ALS EEN SDORT
" SPRINGPLANK GEBRUIK 0

 ARTISTIEKE EN ACADEMISCHE
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/£ GOEDE COMBINATIE VAN TOPSPORT
EN STUDIE VRAAGT VEEL THD, ENERGIE
EN PLANNING. DIT WAS OP SOMMIGE
~ MOMENTEN NIET EVIDENT. DE
COMBINATIE HEEFT ME MENTAAL
WEERBAARDER GEMAAKT

IK IN DE TOEKOMSTBETER KAN”
OMGAAN MET 0BSTAKELS DIE OP MIN

PAD KOMEN. - <
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DANKZIJ HET FLEXIBELE
ONDERWIJSSYSTEEM-EN DE STEUN

VAN DOCENTEN EN MEDESTUDENTEN
KAN IK-MLN TWEE BELANGRUKSTE _ 2
\GTIVITEITEN OP EEN SUCCESVOLLE
EN GEZONDE MANIER UITVOEREN!
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IK HOU MIJN GEZIN, FAMILIE EN

VRIENDEN DICHTB)J OMDAT IK

WEET DAT ZE ME'VER KUNNEN
" BRENGEN. HUN STEUN VOOR

HIN DUALE CARRIERE IS
ESSENTIEEL OM TEBEREIKEN
WAAR IK 00IT"Z0U WILLEN

GERAKEN.
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NOEMI ROMERO

"‘Studying helps me
get through the
difficult times of

sport, for example,

Injuries; it occuples
my time and my
mind".

Trampoline gymnastics - Psychology
@noemiiromero
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PAU COMAS

‘Mental health for me
s feeling that | am

part of something
bigger than me, that |
have a purpose’

Trampoline - High School
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BERTA PUJADAS

"Sharing our
experiences and
making visible that
everyone has to go

through difficult times
IS important, if a

situation overwhelms

you, it does not mean
you are weak.’

Gymnastics- Biology (U. of Illinois)
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OSCAR SALGUERO

‘Devoloping two
careers that | am
passionate about and |
like, fills me with
fulfillment and

satisfaction; and at the
same time it prepares
me for the future”

Swimming- Medicine
@oscarsalguero98
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M o
BELEN MORAN

‘Services such as TutorSport and SAE, had an
Important role while learning how to develop my
Dual Career’

Taekwondo - Psychology

@belmo_tkd :g."f) .
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DC4MH TESTIMONIAL AT THE HIGH-PERFORMANCE CENTRE OF SANT CUGAT

-Performance Centre

Testimonials at the Central Hall of the High




Testimonials at the Education Centre at the High-Performance Centre:




"It is Important to me that my entire
life isn’t about swimming. | need to
be stimulated academically as well.
Therefore, it is Iimportant with a
flexible education system to
support my and other athletes’
mental health.”

Emilie Beckmann — 2021 Olympic swimmer and
BSc political science at the University of
Copenhagen
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G gimnazija_siska - Volgen

gimnazija_siska 10. oktober je svetovni dan duSevnega
zdravja.

DuSevno zdravje ne pomeni samo ne imeti dusevne bolezni.
Je mnogo vec: predstavlja pozitiven odnos do sebe in drugih,
obclutek srecCe, smisla in zadovoljstva. Pomeni biti v stanju, ko
lahko izpolnjujes svoje potenciale in se soodas z
vsakodnevnimi stresorji, kot so preverjanja znanja, Sportna
tekmovanja in drugi izzivi.

Gimnazija Sigka sodeluje v Erasmus+ projektu z naslovom
»Dvojna kariera za duSevno zdravje«. S projektom Zelimo
prispevati k ve¢jemu duSevnemu zdravju vseh dijakov, Se
posebej dijakov Sportnikov.

#DCA4MH #dvojnakariera #dusevnozdravje

4 w. Vertaling weergeven



ore organized
hore efficiently.”

Neja Cizman
student of Gymnasium
Sisla Slovenia and
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Dual Careers
for Mental Health

DC-MH

« lets extra doen -zoals een taalcursus- naast het - Co-funded by the

. - - Erasmus+ Programme
voetbal geeft ons het gevoel nuttig bezig te zijn en of the Europesn Union
toekomstgericht te denken. »




TIMON VANHOUTTE

« Het evenwicht tussen mijn voetbal
en mijn studies, geeft me de nodige
rust en zekerheid in mijn hoofd dat
het allemaal goed komt »

Dual Careers Lo
for Mental Health _ ¢ _

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Dual Careers
for Mental Health

«De combinatie voetbal en studie zorgt voor
de perfecte balans in mijn leven»




@ rscaneerpede @ - Volgen

@ rscaneerpede & Jongler entre
football et études. Depuis plusieurs

années, le RSCA travaille avec la
VUB et d'autres partenaires
internationaux au développement
d'un outil pour surveiller la santé
mentale des étudiants en dual-
career (études et sport de haut
niveau).

Cette collaboration s'inscrit dans le
cadre du projet ‘Dual Careers for
Mental Health'.

Alle spelers vanaf de U15 tot de U21
van RSC Anderlecht nemen als
testpersonen deel aan dat
grootschalige onderzoek. Bovendien

ctalt Cnartina 72'n kannic nvar Aa

QY W

01%3 sepp_Vv10 en 1,239 anderen vinden
dit leuk

OKTOBER 10

: @ Een opmerking toevoegen...



Dagen efter "The World Mental Health Day”.
Idag fortsatter vi det vardagliga arbetet med att
elitidrottande studenter ska fa uppleva ett okat
valmaende, att det skapas battre forutsattningar
for hallbara karriarer, betydelsen av psykologisk
trygghet 1 den vardagliga idrottsmiljon samt
balansen mellan studier, elitidrott och det
privata livet.

Nyfiken pd Erasmus + projektet Dual Career for
Mental Health (DC4MH)?

Las mer har:
https://spmb.research.vub.be/en/dc4mh

C\R - Co-funded by the
“*‘P/ Erasmus+ Programme @
DC \M i of the European Union @dc4mh
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Ehtldrottsavtalet ger mig en trygghet i att kunna

’ utfora min‘idrott fullt ut!
@dc4mh /

Simon Stenberg,Umed universitet
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Every month I usually write down the schedule for both basketball and school and plan for how I can get
these to match each other in the best way. Then I get an overview of which passes I have to exchange with
other students, which reports I can do in writing instead, when I have time to study different sections and
SO on.

Jag brukar varje manad skriva ner schemat for saval basketen som skolan och planera for hur jag kan fa
dessa att staimma Overens med varandra pa basta satt. Da far jag en overblick over vilka pass jag maste byta
med andra studenter, vilka redovisningar jag kan gora skriftligt i stillet, nar jag har tid att plugga olika
avsnitt och sa vidare.

Isabell Edholm, Basketboll, Umea University



If you want to study but not drop
out of sports or if you want to invest
in sports but also have an education,
I recommend investing in a dual
career.

Om du vill plugga men inte slappa
idrottandet eller om du vill satsa pa
idrotten men aven ha en utbildning,
sa rekommenderar jag att satsa pa
dubbla karriarer.

Nathalie Wang, Badminton, Umea
University




The elite sports agreement gives me
security in being able to perform my
sport to the fullest!

Elitidrottsavtalet ger mig en trygghet
i att kunna utfora min idrott full ut!

Simon Stenberg, Cross-country skier,
Umea University




I would highly recommend combining the studies
with an elite sports investment, the elite sports
agreement is great. My opinion is that the people
around me always respond quickly and are always
available. My best advice to those who want to
invest in their elite sport and at the same time study
is to plan weeks ahead, so you know how your
training can be improved.

Jag skulle starkt reckommendera att kombinera
studierna med en elitidrottssatsning,
elitidrottsavtalet ar toppen. Min uppfattning ar att
manniskorna runtomkring mig alltid svarar snabbt
och hela tiden finns tillhands. Mitt basta rad till de
som vill elitsatsa pa sin idrott och samtidigt studera
ar att planera veckor framat, sa man vet hur ens
traning kan forbattras.

Fernando Flores, MMA,
Umea University




Our goal for you is to achieve both sporting &
academic success, it is important to create a good
balance between your studies, sports and your private
self. You need to feel good as a whole person.

Var mal ar att du ska uppna bade idrottslig &
akademisk framgang, det ar viktigt att skapa en bra
balans mellan studierna, idrotten och ditt privata jag.
Du behover ma bra som hel manniska!

Pernilla Eriksson, Assistant Director, Umea School of
Sport Sciences.
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