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Wat is stress?
Stress is geen psychische aandoening!

Ons stress-systeem wordt geactiveerd 
als er meer van ons gevraagd wordt 
dan we aankunnen, als we grote 
onzekerheden ervaren die 
beangstigend zijn etc.

Stress is een persoonlijke ervaring



Aanhoudende stress
Een substantiële groep inwoners leeft 
in stress
15 a 25 procent inwoners ervaart 
hevige stress

Relatie tussen laag inkomen en stress
- Goed rondkomen: 13 procent 
stress
- Grote moeite rondkomen: 56 
procent stress
- Biomarkers bevestigen de 
zelfrapportage

Bronnen: GGD Haaglanden en GGD Zuidoost Brabant 2018
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Gevolgen aanhoudende stress

Doorwerking van 
stress:

Cognitief  Emotioneel

Fysiek       Gedrag



Cognitieve impact
Doorwerking aanhoudende stress

• Gedreven door korte termijn belangen en directe beloningen 
• Minder goed in staat om problemen te analyseren, opties te 

verkennen en prioriteiten te stellen 
• Minder ontvankelijk voor advies en hulp (wantrouwender)
• Minder goed in staat om positieve intenties om te zetten in actie
• Meer moeite om zaken goed te organiseren en overzicht te houden
• Minder goed in leren en in zaken onthouden
• Ongenuanceerder (iemand is voor of tegen je/ voorstel is goed of 

slecht)
• Minder gevoelig voor feitelijke informatie
• Vooral aandacht voor eigen belang



Geldzorgen activeren ons stress-systeem en 
zetten de executieve functies onder druk

Denkfuncties

- Plannen

- Organiseren

- Tijdmanagement

- Werkgeheugen

- Metacognitie

Regulatiefuncties

- Verleidingen weerstaan

- Emoties beheersen

- In actie komen

- Aandacht vasthouden

- Flexibel zijn

- Doorzettingsvermogen



Wat doet stress? 
In alles trekt stress door: 

Ruzie thuis krijgen met de 
kinderen, omdat je gewoon 
niet meer kan luisteren naar 

wat ze te zeggen hebben 

Je zit gewoon in een 
overlevingsstand. Dus je bent 

bezig om de dag door te komen. 
En je bent echt niet bezig met 
‘Wat zal ik morgen eens gaan 

doen met mijn kinderen’ 

Ik durf niet eens mijn e-mail meer te openen, ik krijg alleen maar incasso’s. Ik kan gewoon niks meer, ik heb 
moeite met slapen. En dan zit ik daar. En alleen maar denken en denken, ik kan niet stoppen met denken, ik 
wil stoppen met denken, maar het lukt niet. Overal waar ik ben blijf ik denken, denken, ik kan niet meer 
stoppen. 



#.
Door chronische stress staat het doenvermogen van 

inwoners/klanten onder druk 



Het ontstaan van stress-sensitief 
werken

- De verschuivende verhouding overheid-burger en de beleidswens
om in te zetten op zelfredzaamheid en eigen verantwoordelijkheid

- Het besef dat veel inwoners die hulp vragen niet-lukkers zijn 
waarbij het executief functioneren onder druk staat



Stress-Sensitief Werken



Instrumenten gericht op doelbereiking
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Instrumenten gericht op 
doelbereiking

• Ondersteuning bieden, doelgericht en tijdelijk van aard
• Verschillende stappen hebben verschillende executieve functies nodig
• Vier stappen in het doelbereikingsproces

Stap 1: bepalen doel
Stap 2: uitwerken plan
Stap 3: doen
Stap 4: evalueren en indien nodig herzien

Beoogd om echte en duurzame impact te realiseren in de levens van
cliënten



Gebruik bekende toegankelijke tools
Vraag je klant wat hij of zij nodig heeft voor een georganiseerd leven.
Denk aan 

Checklists, app’s of andere ondersteuning. 
Breek grotere stappen op in kleine stapjes 
Wek interesse in ondersteuning in de vorm van reminders (bijv sms)

Ratio:
Mensen krijgen weer zelf de regie over hun oplossend vermogen en sluit 
aan op hun vertrouwde wereld (zoals hun GSM)











Coaching executieve vaardigheden
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Coaching executieve vaardigheden
• Chronische stress werkt vaak door op executief functioneren
• Cliënten ondersteunen om in acties te verrichten
• Bereiken van gestelde doelen

Denk o.a. aan:
• Lange termijn perspectief naar voren brengen
• Empathisch
• Neutraal informeren
• Psycho-educatie





Psycho-educatie
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Psycho-educatie
• Psycho-educatie is erop gericht dat mensen:

begrijpen hoe chronische stress doorwerkt
strategieën en hulpmiddelen
gevoel van controle en invloed en minder stress

• Voorbeeld stappenplan vormgeving stressgerichte psycho-educatie
Stap 1: interesse wekken en toelichten wat stress doet
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Psycho-educatie
• Psycho-educatie is erop gericht dat mensen:

begrijpen hoe chronische stress doorwerkt
strategieën en hulpmiddelen
gevoel van controle en invloed en minder stress

• Voorbeeld stappenplan vormgeving stressgerichte psycho-educatie
Stap 1: interesse wekken en toelichten wat stress doet
Stap 2: Bespreken hoe chronische stress kan doorwerken in gedrag
Stap 3: Uitwerken strategieën en hulpmiddelen
Stap 4: Evalueren en bijstellen van de ingezette strategieën en/of hulpmiddelen



Do’s bij bespreken stress
• Breng de informatie op een bondige en eenvoudige manier die aansluit 

bij de belevingswereld van de cliënt.
• Let op de timing: bespreek de effecten van stress op een moment dat 

de cliënt hiervoor open staat. Bijvoorbeeld wanneer de urgente 
agendapunten van de cliënt reeds zijn besproken.

• Leg de nadruk op positieve aspecten: welke actie punten heeft de cliënt 
wel uitgevoerd? Datgene wat niet gelukt is kun je later aanspreken in 
het kader van het aanpakken van barrières.

• Normaliseer het gedrag: “Dit kom ik wel vaker tegen bij mensen die 
veel stress ervaren”.

• Gebruik het onderwerp om begrip te tonen voor de cliënt.



Do’nts bij bespreken stress

• Zeg niet zonder toets bij de inwoner dat stress diens gedrag beïnvloedt. 
De inwoner is degene die kan beoordelen of en zo ja hoeveel stress hij 
ervaart en die een inschatting kan maken of de stress doorwerkt in 
diens gedrag

• Geef geen informatie over hersenstructuren, dat wordt al snel te 
ingewikkeld en staat te ver af van waarvoor de cliënt bij je komt.

• Vermijd de vraag ‘Waarom heb je dat niet gedaan’ om een gevoel van 
falen te voorkomen.



Beloningen
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Beloningen

• Cliënten aansporen om acties te ondernemen
• Gericht voor lange termijn doelbereiking
• Verschillende vormen
• Beloning moet een waardevolle toevoeging zijn



Leerdoelen stellen
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Leerdoelen stellen

• Stappen zetten om doelen te bereiken
• In context van chronische stress minder goed in staat 

om doelgericht gedrag te vergroten
• Effectieve invulling door het stellen van leerdoelen
• In kleine stappen werken

Leerdoelen kunnen de motivatie versterken, het 
vertrouwen in eigen kunnen vergroten en de angst om 
fouten te maken verminderen



Schriftelijke communicatie
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Schriftelijke communicatie

• Aandacht besteden aan schriftelijke communicatie
• Begrijpbare taal gebruiken
• Activerende elementen

Geactiveerd worden om in beweging te komen



Geen stress toevoegen: eenvoudige 
formulieren



De Standaardbrief kreeg 37% van de debiteuren in actie, terwijl de Duwtje-brief 
48% in actie kreeg: een absolute stijging van 11% en een relatieve stijging van 30%. 

7% meer mensen betaalde volledig af.



Het MAST-raamwerk

Makkelijk

AantrekkelijkSociaal

Tijdig



Makkelijk
– Gebruik eenvoudige taal
– Hou de boodschap eenvoudig
– Presenteer de kernboodschap in de eerste regel of in de 

onderwerp regel
– Maak duidelijk wat de gevraagde actie is (clear call to action)
– Geef eventuele stappen duidelijk weer
– Werk met (aantrekkelijke) defaultopties (beste optie als 

standaard)
– Beperk het aantal gevraagde handelingen
– Maak gebruik van zaken als: retour-envelope, voorinvullen, 

herinnerings-sms
– Gebruik verdana font (dyslexie)



Aantrekkelijk

• Trek de aandacht naar dat wat belangrijk is op dat moment
• Gebruik (vriendelijke) plaatjes, kleuren (rood / blauw), lay-out, 

highlights, figuren,
• Gebruik gepersonaliseerde boodschappen en taal
• Maak het gewenste gedrag waardevol (belonen)
• Verloting, alvast bedanken, icoontjes
• Schaarste maakt iets aantrekkelijker (laatste kans…)



Sociaal
– Laat zien dat de meeste mensen het gewenste gedrag al vertonen 

(of laat de opgaande trend zien)
– Moedig aan dat mensen een commitment aangaan met andere 

mensen (social commitment)
– Benader mensen als groep (alleenstaande ouders e.d.)
– Gebruik wederkerigheid. Geef iets om iets te ontvangen
– Gebruik de kracht van sociale netwerken om gewenst gedrag aan 

te moedigen (forums, communities, positieve testimonials, 
opinieleiders, nieuwsberichten)



Tijdig

– Benader mensen op het moment dat ze ontvankelijk zijn
– Mensen worden vooral gemotiveerd door kosten en baten op 

korte termijn
– Help mensen hun gedrag te plannen in andere routines. Help hen 

om obstakels te identificeren en een plan te maken daarmee om 
te gaan



Stress-sensitieve inrichting van ontmoetingsruimten
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Stress-sensitieve inrichting van 
ontmoetingsruimten

• Ontvangst en inrichting doen ertoe
• Geen extra stress oproepen
• Verbinden met de professional
• Omgevingspsychologie: wijze inrichting 

ruimten van invloed op ervaren stress



Inrichting



Geldrust
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Geldrust

• Professionals in sociaal romein relatief vaak 
cliënten met geldzorgen

• Samenhang tussen geldproblemen en andere 
vraagstukken



Tamara Madern
Lector Schuldpreventie & Vroegsignalering
Lectoraat Schulden en Incasso, 
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Bedankt en veel plezier 
op het festival!


