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Samenvatting 

Achtergrond 
In Nederland leeft ongeveer 10% van de huishoudens onder de lage-inkomensgrens van het 

Centraal Bureau voor de Statistiek (CBS)1. Van deze huishoudens leeft 30% al ten minste 4 jaar 

in armoede. Leven in armoede is meer dan te weinig geld hebben2. Armoede leidt bijvoorbeeld 

tot minder geluk, meer stress, stigma en schaamte, en een verminderde ervaring van controle. 

Deze factoren kunnen armoede in stand houden, doordat ze het moeilijker maken om goed te 

functioneren en goede beslissingen te nemen. Om deze vicieuze cirkel te doorbreken kunnen we 

ons niet alleen op het financiële deel van armoede richten, maar ook op de psychologie van 

armoede.  

Dit rapport geeft een overzicht van de belangrijkste psychologische factoren in armoede. We 

leggen uit hoe armoede samenhangt met wat mensen voelen, hoe ze denken, en welke 

beslissingen ze nemen. Daarnaast geven we aanbevelingen hoe deze informatie kan worden 

toegepast bij armoedebestrijding. 

Het effect van armoede op voelen, denken en doen  
Armoede beïnvloedt hoe we ons voelen. Mensen die in armoede leven zijn gemiddeld minder 

gelukkig, waardoor het lastiger wordt om te focussen op de lange termijn. Ze hebben vaker 

problemen met hun geestelijke gezondheid. Ze ervaren meer stress, wat negatieve 

langetermijneffecten heeft maar ook beslissingen beïnvloedt. In veel levens van mensen in 

armoede spelen schaamte en stigmatisering een belangrijke rol, wat een verlammende werking 

kan hebben op gedrag. Ten slotte zijn mensen met lagere inkomens gemiddeld minder geneigd 

om andere mensen te vertrouwen, wat hen ervan kan weerhouden om nuttige contact op te 

doen en in te zetten. 

Daarnaast heeft armoede invloed effect op hoe we denken. Mensen in armoede scoren 

gemiddeld lager op intelligentietests. Daarnaast beperkt armoede de mentale capaciteit doordat 

mensen gedwongen worden om veel moeilijke beslissingen te nemen. Ten slotte leidt armoede 

er vaak toe dat mensen minder controle ervaren over belangrijke uitkomsten in hun leven—in 

het bijzonder hun financiële situatie. 

Ten slotte heeft de ervaring van armoede effect op hoe en wat we kiezen. Armoede maakt 

mensen gericht op de korte termijn en maakt het moeilijker om wilskracht uit te oefenen. 

Daarnaast maakt het mensen vaak risicomijdend, ook als het beter is om wel risico te nemen. 

Ten slotte maakt armoede mensen minder gevoelig voor de invloed van context: verschillende 

bekende contexteffecten uit de gedragseconomie hebben geen of minder invloed op mensen 

met lage inkomens. 

Conclusie en aanbevelingen 
Armoede heeft dus een effect op ons voelen, denken en doen. Deze effecten zijn niet alleen 

negatief op zichzelf (bijvoorbeeld dat mensen in armoede minder gelukkig zijn), maar kunnen 

armoede ook in stand houden. Mensen die zich minder gelukkig voelen en meer stress en 

schaamte voelen, maken minder goede keuzes en zijn passiever. Ook de effecten op intelligentie, 

mentale capaciteit en een verminderde ervaring van controle leiden tot minder goede keuzes. 

Ten slotte heeft armoede ook een directe invloed op keuzes die vaak negatief is. 
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Er zijn twee manieren om deze vicieuze cirkel te doorbreken. De simpelste manier om armoede 

aan te pakken is zorgen dat mensen meer geld hebben. Als dat niet of beperkt mogelijk is, 

kunnen we ons ook richten op de psychologische factoren. Hierbij is het belangrijk om het zo 

gemakkelijk mogelijk te maken om goede keuzes te maken. Door bijvoorbeeld de 

keuzearchitectuur aan te passen of rekening te houden met stress en schaamte kunnen we 

armoede effectiever bestrijden. 
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Overzicht 

Factor Wat is het? Wat is de relatie met armoede? Wat kunnen we met deze kennis? Literatuur 

Geluk Er worden vaak twee vormen 
onderscheiden: (1) Levensevaluatie, 
tevredenheid met je leven en (2) 
emotioneel welbevinden, hoe vaak 
je positieve en negatieve emoties 
ervaart. 

Mensen met een laag inkomen voelen zich 
vaker ongelukkig. Negatieve emoties 
hebben vervolgens invloed op de 
gezondheid maar kunnen ook leiden tot een 
korte-termijnfocus en risico aversie.  

Rekening mee houden dat ongelukkige mensen 
op een andere manier met geld omgaan.  

Guven, 20123; 
Kahneman & 
Deaton, 20104,  

Geestelijke 
gezondheid 

Psychische stoornissen zoals 
depressie, psychose, 
stemmingsstoornissen, etc.  

Mensen in armoede hebben vaker 
problemen met hun geestelijke gezondheid, 
maar het is nog niet duidelijk wat oorzaak is 
en wat gevolg. Er zijn aanwijzingen dat 
armoede zowel tot psychische problemen 
kan leiden als andersom.  

Rekening houden met het feit dat psychische 
aandoeningen veel vaker voorkomen onder 
mensen met lage inkomens. Soms nodig om 
eerst op psychische problemen te richten en dan 
pas op financiële problemen.  

Bijl e.a., 19985; 
Murali & 
Oyebode, 20046 

Stress Een natuurlijke respons op een 
veeleisende situatie. Nuttig op de 
korte termijn, maar veel negatieve 
effecten op de lange termijn.  

Sterk bewijs dat armoede leidt tot meer 
stress. Stress heeft een negatief effect op de 
gezondheid maar beïnvloedt ook 
beslissingen: Onder stress denken mensen 
minder goed na en vertonen ze meer 
gewoontegedrag.  

Stress verminderen, of mensen benaderen en 
beslissingen laten nemen wanneer hun 
stressniveau laag is. 

Haushofer & 
Fehr, 20147; 
Starcke & Brand, 
20128 

Schaamte en 
stigmatisatie 

Schaamte is een emotie die we 
voelen als we een morele 
overtreding hebben begaan of 
incompetent gedrag hebben 
vertoond. Het gaat samen met 
gevoelens van machteloosheid, 
waardeloosheid en inferioriteit.  

Over de hele wereld gaat armoede vaak 
gepaard met schaamte. 
Sociaalpsychologisch onderzoek laat zien 
dat schaamte tot terugtrekkingsgedrag kan 
leiden.  

Positief zelfbeeld stimuleren zodat mensen 
minder defensief reageren op bedreigende 
situaties; positieve identiteiten benadrukken 
door bijv. taalgebruik aan te passen.  

Daminger e.a., 
20159; Walker 
e.a., 201310; 
Walker, 201411 

Vertrouwen In deze context gaat het vooral 
over mensen vertrouwen die je niet 
kent. Dit is risicovol maar kan ook 
een belangrijke manier zijn om 
vooruit te komen.  

In rijkere landen hebben mensen met lage 
inkomens in het algemeen minder 
vertrouwen in anderen en in de overheid.  

Rekening houden met het feit dat het lastiger 
kan zijn om vertrouwen te winnen bij mensen 
met lagere inkomens. 

Delhey & 
Newton, 200312; 
Hamamura, 
201213 
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Intelligentie De vaardigheid om kennis te 
verwerven, begrijpen en gebruiken. 

Armoede heeft een negatief effect op 
intelligentie, onder andere door effecten via 
opvoeding, cognitieve ontwikkeling, en 
stress. Intelligentie heeft vervolgens een 
effect op inkomen en beroeps- en 
opleidingsniveau.  

Cognitieve ontwikkeling extra ondersteunen en 
rekening houden met lagere intelligentie van de 
doelgroep.  

Duncan e.a., 
199414; Guiaux 
e.a., 201115 

Mentale 
capaciteit 

Mensen hebben een beperkte 
mentale capaciteit: als je al veel aan 
je hoofd hebt, wordt het lastiger 
om goed te kunnen nadenken.  

Aanwijzingen dat armoede leidt tot een 
verminderde mentale capaciteit, wat 
vervolgens leidt tot verminderde cognitieve 
controle en productiviteit.  

Maak het zo makkelijk mogelijk om goede 
beslissingen te nemen. Gebruik heldere en 
eenvoudige communicatie. Benader mensen als 
ze geen andere problemen aan hun hoofd 
hebben.  

Mani e.a., 201316; 
Mullainathan & 
Shafir, 201317 

Controle Mensen verschillen in de mate 
waarin ze controle ervaren over 
hun situatie.  

Armoede lijkt te leiden tot een verminderd 
gevoel van controle. Dit kan leiden tot 
bijvoorbeeld lagere prestaties op school of 
werk.  

Creëer plausibele paden bijv. m.b.v. rolmodellen. 
Gebruik mental contrasting en implementatie-
intenties om mensen specifieke plannen te laten 
maken.  

Gollwitzer & 
Sheeran, 200618; 
Kraus e.a., 
201219;  

Tijdsperspectief Mensen met een korte-
termijnperspectief hechten relatief 
meer waarde aan uitkomsten op de 
korte termijn.  

Uit verschillende onderzoeken blijkt dat 
armoede leidt tot een korte-termijnfocus. 
Hierdoor blijven lange-termijnproblemen 
eerder liggen, wat armoede in stand kan 
houden. 

Automatiseer beslissingen voor de toekomst en 
geef tijdige herinneringen.  

Haushofer & 
Fehr, 20147; 
Karlan e.a., 
201620; Thaler & 
Benartzi, 200421 

Risico  Risicomijdend of juist risicozoekend 
gedrag.  

Armoede leidt vaak tot meer risicomijdend 
gedrag (behalve bij loterijen).  

Geef mensen een garantie of verzekering zodat 
ze risico durven nemen als dat lonend is. 

Haushofer & 
Fehr, 20147 

Context-
effecten 

In het algemeen worden mensen bij 
hun beslissingen sterk beïnvloedt 
door de context waarin ze die 
beslissing nemen.  

Arme mensen worden vaak minder 
beïnvloed door de context van een 
beslissingen, doordat ze de waarde van geld 
beter kunnen inschatten.  

Houd rekening met het feit dat sommige 
gedragseconomische interventies niet werken bij 
deze doelgroep. 

Shah e.a., 201522 
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Introductie 
In de afgelopen jaren is als gevolg van de economische crisis de armoede in Nederland fors 

gestegen1 (zie Figuur 1). Sinds 2013 lijkt de groei gestopt te zijn; sindsdien heeft ongeveer 10% 

van de huishoudens een inkomen onder de lage-inkomensgrens, in totaal 1,4 miljoen mensen. 

Dit is slechts een van de vele maten voor armoede (zie Wat is armoede?). Voor een gezin met 

twee volwassenen en twee kinderen betekent dat bijvoorbeeld dat ze moeten rondkomen van 

een netto maandinkomen lager dan €1920. Van de huishoudens met een laag inkomen had 

ongeveer 30% al ten minste 4 jaar een laag inkomen. Naast armoede is ook de 

inkomensongelijkheid toegenomen: In de jaren negentig verdienden de 1% rijkste Nederlanders 

nog 5,41% van het totale inkomen, in de jaren 2008–2012 was dat gemiddeld 6,46%23. Deze 

groei in ongelijkheid heeft neveneffecten, niet alleen voor de mensen die slechter af zijn maar 

voor de hele maatschappij24. Samenlevingen met meer inkomensongelijkheid doen het op veel 

gebieden slechter. Zo hebben mensen bijvoorbeeld een slechtere gezondheid, zijn er meer 

tienerzwangerschappen, meer psychische aandoeningen en meer vijandigheid.  

 

Figuur 1: Armoede in Nederland in de afgelopen jaren1.  
Een laag inkomen is hier gemeten met de lage-inkomensgrens van het CBS. Deze grens vertegenwoordigt een vast 
koopkrachtniveau door de tijd heen.  
a: Voorlopige cijfers 
b: Raming 
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Armoede gaat samen met een scala aan maatschappelijke problemen. Mensen die in armoede 

leven zijn gemiddeld minder gelukkig en minder tevreden met hun leven28. Ze ervaren meer 

stress door financiële, sociale en emotionele problemen7,29,30. Ze komen vaker in aanraking met 

stigma en schaamte11. En ze ervaren minder controle over hun leven19,31. Kortom: armoede is 

niet alleen een financieel probleem, maar heeft ook belangrijke psychologische gevolgen. 

Wat is armoede?  
De lage-inkomensgrens is een van de vele armoedegrenzen. Een andere, wellicht 

realistischere armoedegrens is het niet-veel-maar-toereikendcriterium van het Sociaal en 

Cultureel Planbureau (SCP)1. Deze grens wordt bepaald door de uitgaven die minimaal nodig 

zijn om voor basisbehoeften en participatie bij elkaar op te tellen. Andere veelgebruikte 

grenzen zijn de Europese armoedegrens (60% van het mediane inkomen in een bepaald land) 

en de beleidsmatige inkomensgrens (gelijk aan de bijstandsuitkering of AOW-pensioen). Al 

deze grenzen geven maar een beperkt beeld van armoede. Deze grenzen kijken bijvoorbeeld 

alleen naar inkomen, niet naar uitgaven of vermogen. Een gezin met hetzelfde inkomen als 

een ander gezin maar vijfhonderd euro hogere vaste lasten zal eerder moeite hebben met 

rondkomen. Daarnaast zijn er ook veel mensen die boven een vastgestelde armoedegrens 

leven maar toch moeite hebben met rondkomen. Zelfs onder mensen met een hoog inkomen 

(meer dan €2.750 per maand) heeft 18% moeite met rondkomen25.  

Daarnaast wordt er onderscheid gemaakt tussen verschillende vormen van armoede. 

Absolute armoede of extreme armoede is te weinig geld hebben om aan basisbehoeften te 

kunnen voldoen. Het wordt door de Wereldbank gedefinieerd als moeten rondkomen van 

minder dan $1,25 per dag26 (in koopkrachtpariteit, dus gecontroleerd voor het feit dat 

goederen en diensten goedkoper zijn in armere landen). Het idee van relatieve armoede houdt 

rekening met het feit dat de levensstandaard per land of situatie verschilt, en dat mensen 

daardoor verschillende verwachtingen hebben over wat minimaal nodig is om rond te 

komen. Over het algemeen bedoelen we met armoede in ontwikkelingslanden absolute 

armoede en armoede in ontwikkelde landen relatieve armoede.  

Naast deze economische definities van armoede, die zich allemaal richten op hoeveel mensen 

te besteden hebben, zijn er ook psychologische definities, die zich richten op de ervaring van 

armoede. De subjectieve armoedegrens komt er op neer dat we mensen vragen of ze zich arm 

voelen of niet27. Waar de één gemakkelijk kan rondkomen van een bepaald inkomen, zal een 

ander daar veel meer moeite mee hebben. Verschillen in bijvoorbeeld behoeftes en 

verwachtingen kunnen een sterke invloed hebben op of iemand zich arm voelt of niet. Het 

begrip schaarste (zoals gedefinieerd door Sendhil Mullainathan en Eldar Shafir17) is ook een 

subjectieve armoedegrens; het gaat om de ervaring van schaarste, en niet om een objectieve 

grens.  

Samenvattend, kunnen verschillende vormen van armoede allemaal effect hebben op voelen, 

denken en doen. De bevindingen die we bespreken maken gebruik van verschillende 

definities. Daarom kiezen we hier voor een uitdrukkelijk brede definitie van armoede:  

Armoede is niet genoeg inkomen hebben om aan je belangrijke behoeftes te 

voldoen. 
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Deze gevolgen zijn negatief op zichzelf, maar daarnaast hebben ze negatieve bijeffecten: ze 

kunnen armoede in stand houden. Stress heeft bijvoorbeeld verschillende negatieve 

langetermijneffecten, zoals een slechtere gezondheid32,33 en een focus op korte-

termijnuitkomsten34. Deze factoren kunnen het lastiger maken om uit de armoede te 

ontsnappen. Mensen met een slechtere gezondheid hebben bijvoorbeeld meer moeite met het 

vinden van werk, en mensen die zich richten op de korte termijn zullen eerder ongunstige 

leningen aangaan. Hierdoor ontstaat weer meer stress, waarmee de vicieuze cirkel rond is. 

Andere factoren kunnen op dezelfde manier tot vicieuze cirkels leiden. Armoede heeft dus 

negatieve gevolgen als stress, schaamte, en een gebrek aan controle, die vervolgens armoede in 

stand houden. 

Dit rapport 
Bij de bestrijding van armoede is het belangrijk om inzicht te hebben in deze psychologische 

factoren. Om te voorkomen dat armoede in stand gehouden wordt moeten we niet alleen 

financiële problemen aanpakken maar ons ook richten op de psychologische kant van armoede. 

We kunnen bijvoorbeeld rekening houden met stress die bij armoede een rol speelt. Door stress 

wordt het lastiger om beslissingen over de lange termijn te nemen. Met deze kennis kunnen we 

beter begrijpen wat er achter bepaalde beslissingen zit en mensen helpen betere beslissingen te 

nemen. Voor beleidsmakers en mensen die werken aan armoedebestrijding kan het echter lastig 

zijn om concreet met psychologische factoren aan het werk te gaan. Er zijn veel verschillende 

factoren te benoemen, ieder met eigen oorzaken en gevolgen en een andere aanpak. Daarom 

geven we in het eerste deel van dit rapport (Bevindingen) een systematisch overzicht van die 

factoren.  

In het tweede deel (Aanbevelingen) geven we advies voor interventies: wat kun je met deze 

kennis? Hoe kunnen we mensen helpen om betere financiële keuzes te maken? We maken 

hierbij onderscheid tussen factoren waar je vooral rekening mee moet houden (zoals het vaker 

voorkomen van psychische aandoeningen) en factoren waar je direct interventies op kunt 

richten (zoals het effect van armoede op mentale capaciteit). Tot nu toe is vooral geprobeerd om 

mensen te trainen en ze meer financiële kennis aan te leren. Er is echter nog geen bewijs dat 

financiële educatie daadwerkelijk leidt tot sterke veranderingen in financieel gedrag35,36 (maar 

het aanleren van vuistregels lijkt al beter te werken dan traditioneel onderwijs37). Daarom 

richten wij ons vooral op de keuzearchitectuur38,39 van beslissingen. Uit de psychologie en 

gedragseconomie weten we dat keuzes sterk worden de context waarin ze worden gemaakt. Dat 

betekent dat we beslissingen kunnen beïnvloeden door die context aan te passen. Elke keuze 

heeft een bepaalde keuzearchitectuur: de manier waarop de keuzes worden gepresenteerd aan 

de beslisser. Door de keuzearchitectuur zo aan te passen dat het zo makkelijk mogelijk wordt 

om een ‘goede’ beslissing te nemen kunnen we mensen snel en goedkoop een duwtje in de rug 

geven. Een ‘goede’ beslissing is in dit geval een beslissing die overeenkomt met de algemene 

voorkeuren en waarden van de beslisser, en waar hij of zij op de lange termijn ook tevreden 

mee is. 

We hebben de psychologische factoren opgedeeld in de drie domeinen van de psychologie: 

voelen, denken en doen. Het eerste domein beslaat mentaal welzijn en emoties: armoede hangt 

samen met hoe mensen zich voelen en wat ze voelen. We kijken hier bijvoorbeeld naar geluk, 

stress en schaamte. Het tweede domein, denken, gaat over mentaal functioneren. Hier 

bespreken we hoe armoede samenhangt met intelligentie, mentale capaciteit en controle. Ten 
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slotte kijken we of mensen in armoede op een andere manier beslissingen nemen. Hierbij 

bespreken we factoren als tijdsperspectief en risicomijdend gedrag. Voordat we overgaan naar 

de bevindingen, bespreken we hieronder hoe je de effecten van armoede kunt bestuderen.  

Hoe onderzoeken we effecten van armoede? 
Onderzoek naar armoede is lastig. Wanneer we kijken naar hoe arme en niet arme mensen 

voelen en denken en wat ze doen, is het moeilijk te bepalen wat oorzaak en wat gevolg is. 

Bijvoorbeeld, als onderzoek vindt dat arme mensen erg bij de dag leven en financieel weinig 

rekening houden met langere termijn, weten we niet of dit de oorzaak is van hun armoede 

(korte-termijnfocus ⇒ armoede), of dat dit een gevolg is van het arm zijn (armoede ⇒ korte-

termijnfocus).  

Dit heeft te maken met het feit dat de meeste onderzoeken correlationeel zijn. Deze 

onderzoeken bekijken hoe armoede samenhangt met verschillende andere factoren. Het 

probleem bij correlationeel onderzoek is dat als we een verband vinden, we nog niet weten 

waar dat verband vandaan komt. Hier is nog een voorbeeld. Als onderzoek een verband vindt 

tussen armoede en stress, wat is dan oorzaak, en wat gevolg? Armoede kan leiden tot stress, 

maar het is ook mogelijk dat mensen die vaker gestrest zijn eerder in de armoede 

terechtkomen. Misschien is er een andere oorzaak die zowel effect heeft op inkomen als op 

stress, zoals de wijk waarin mensen opgroeien. Om te onderzoeken wat de psychologische 

gevolgen van armoede zijn, kunnen we dus niet zomaar naar verschillen tussen arme en rijke 

mensen kijken; het zou kunnen dat deze verschillen juist de armoede veroorzaakt hebben. Er 

zijn verschillende methodes om dit probleem aan te pakken, we noemen hier de twee meest 

gebruikte.  

De eerste methode om oorzakelijke effecten van armoede te bestuderen is experimenteel 

onderzoek. Experimenteel onderzoek is de beste methode om oorzakelijke uitspraken te doen. 

Een voorbeeld hiervan is om één groep mensen financiële schaarste laten ervaren en te 

vergelijken met een controlegroep die geen schaarste ervaart. Met deze methode kunnen de 

effecten van één specifiek onderdeel van armoede—de ervaring van schaarste—worden 

onderzocht. Anandi Mani en collega’s16 vroegen deelnemers bijvoorbeeld na te denken over 

hoe ze om zouden gaan met financiële problemen. Ze vonden dat dit voor mensen met een 

laag inkomen leidde tot een lagere score op een IQ-test (zie het gedeelte Mentale capaciteit). 

Andere onderzoeken40–42 gebruikten een wat subtielere methode, waarbij proefpersonen niet 

door hebben dat hun gedrag wordt beïnvloed. Bij een vraag naar inkomen werd de 

antwoordschaal aangepast. Eén groep deelnemers vulde haar inkomen in op een schaal met 

lage bedragen en de andere op een schaal met hoge bedragen (zie Figuur 2). Daardoor 

antwoordde de eerste groep vooral aan de rechterkant van de schaal, en voelde zich relatief 

rijk, en antwoordde de tweede groep vooral aan de linkerkant van de schaal, en voelde zich 

relatief arm. Mitchell Callan vond met deze methode bijvoorbeeld dat mensen meer gaan 

gokken wanneer ze zich relatief arm voelen41,42. Een belangrijk nadeel van deze methode is 

dat experimenten soms wat kunstmatig zijn, waardoor het niet altijd duidelijk is in hoeverre 

de resultaten te generaliseren zijn. Het is niet duidelijk in hoeverre het gevoel van armoede 

dat opgeroepen wordt in experimenten overeenkomt met een gevoel van armoede in het 

dagelijks leven.  
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Figuur 2: Verschillende antwoordschalen om een gevoel van relatieve armoede op te roepen40. 

Een tweede methode is het gebruik van instrumentele variabelen in correlationeel onderzoek. 

Deze methode wordt vooral in de economische wetenschap gebruikt. Hierbij onderzoek je 

wat het effect is van natuurlijke variatie in inkomen op een andere variabele. Als voorbeeld 

nemen we het onderzoeken van Tomomi Tanaka onder Vietnamese boeren43. Zij onderzocht 

of boeren zich meer op de korte termijn gaan richten als gevolg van een lager inkomen. Als ze 

gewoon zou meten of er een verband is tussen inkomen en kortetermijndenken, weten we 

niet of dit verband verklaard kan worden doordat een lager inkomen leidt tot een focus op de 

korte termijn, of doordat je richten op de korte termijn leidt tot een lager inkomen. Daarom 

gebruikte ze regen als instrumentele variabele (zie Figuur 3). Voor de Vietnamese boeren 

heeft regen een sterke invloed op hun inkomen: als het weinig regent, oogsten de boeren 

minder waardoor ze minder verdienen (pijl 1). We willen onderzoeken of een lager inkomen 

leidt tot kortetermijndenken (pijl 2). Het is onwaarschijnlijk dat regen op zichzelf leidt tot 

kortetermijndenken, behalve vanwege zijn effect op een lager inkomen (pijl 3). Als we dan 

vinden dat weinig regenval samengaat met kortetermijndenken, kunnen we concluderen dat 

dit komt door zijn effect op inkomen, en dat een lager inkomen leidt tot kortetermijndenken 

en niet andersom. Dit was precies de conclusie van Tomomi Tanaka. 

 
Figuur 3: De instrumentele variabele regen wordt gebruikt om het effect van stress op kortetermijndenken te meten. 

Samengevat kunnen we concluderen dat onderzoek naar de effecten van armoede lastig is, 

omdat het niet altijd duidelijk is wat oorzaak is en wat gevolg. Correlationeel onderzoek kan 

interessante verbanden aantonen, maar kan geen onderscheid maken tussen oorzaak en 

gevolg. Experimenteel onderzoek, of correlationeel onderzoek met de juiste 

controlevariabelen en instrumentele variabelen is daarom nodig om oorzakelijke verbanden 

aan te tonen. Dat is nodig voor het ontwikkelen van interventies. 
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Voelen 
Armoede beïnvloedt hoe mensen zich voelen en wat ze voelen. In dit deel bespreken we de 

relatie tussen armoede en geluk, geestelijke gezondheid, stress, schaamte en stigmatisering, en 

vertrouwen. We laten zien dat arme mensen gemiddeld genomen minder gelukkig zijn, vaker 

psychische aandoeningen hebben, meer stress, schaamte en stigmatisatie ervaren, en minder 

geneigd zijn om anderen te vertrouwen. Deze effecten kunnen het moeilijker maken om goede 

beslissingen te nemen die nodig zijn om uit de armoede te komen. 

De eerste factoren, geluk en geestelijke gezondheid, zijn hele belangrijke psychologische 

gevolgen van armoede, maar zijn moeilijk te beïnvloeden anders dan door armoede aan te 

pakken. We kunnen ons bij interventies wel direct richten op de andere factoren: stress, 

schaamte en stigmatisatie, en vertrouwen.  

Geluk 
Geluk is belangrijk om te meten, omdat we graag mensen gelukkig maken. Geluk is ook moeilijk 

om te meten. In de economische wetenschap, die uiteindelijk ook probeert geluk te 

maximaliseren, wordt dit probleem opgelost door een andere variabele als indicator voor geluk 

te gebruiken, zoals het Bruto Nationaal Product (bnp). Als een hoger bnp samenhangt met meer 

geluk, kunnen we bnp gebruiken als maatstaf (of proxy) voor geluk. Deze relatie blijkt echter 

niet zo sterk te zijn44. Daarom is het belangrijk om geluk op een directere manier te meten, door 

mensen te vragen hoe gelukkig ze zich voelen.   

In onderzoek naar geluk staan twee onderwerpen centraal: levensevaluatie (hoe tevreden ben 

je in het algemeen met je leven?) en emotioneel welbevinden (hoe vaak ervaar je positieve en 

negatieve emoties?)4. Daarnaast worden er bij onderzoek naar de effecten van inkomen twee 

belangrijke vergelijkingen gemaakt: vergelijkingen tussen landen en vergelijkingen binnen 

landen. Deze vergelijkingen geven antwoord op twee verschillende vragen: (1) “zijn mensen in 

rijkere landen gemiddeld gelukkiger dan mensen in armere landen?” en (2) “zijn binnen een 

land rijkere mensen gelukkiger dan armere mensen?”.  

Wat is de relatie met armoede? 

Maakt geld gelukkig? Ja: binnen een land zijn mensen met een hoger inkomen gemiddeld iets 

gelukkiger dan mensen met een lager inkomen4. Als we kijken naar de verschillende vormen 

van geluk, is inkomen zowel gerelateerd aan levensevaluatie als emotioneel welbevinden: 

mensen met lagere inkomens zijn minder tevreden met hun leven en ervaren minder vaak 

positieve emoties en vaker negatieve emoties. Een belangrijk verschil tussen de twee vormen 

treedt op bij hogere inkomens: waar levensevaluatie blijft toenemen met een hoger inkomen, 

vlakt het effect op emotioneel welbevinden vanaf een bepaald inkomen af. Mensen worden dus 

niet altijd gelukkiger van meer geld, maar zijn gemiddeld wel ongelukkiger als ze weinig geld 

hebben45. Daarnaast zijn mensen in rijkere landen gemiddeld genomen een stuk tevredener met 

hun leven dan mensen in armere landen: elke verdubbeling van nationaal inkomen per hoofd 

van de bevolking leidt tot bijna een punt toename in tevredenheid op een schaal van 0 tot 1046. 

Ook hier zwakt het effect niet af bij rijkere landen; ook tussen rijke landen heeft inkomen nog 

effect op levensevaluatie. Samenvattend: er is een relatie tussen inkomen en geluk, maar die is 

er vooral voor lage inkomensgroepen.  
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Een gelukkig leven is natuurlijk al een belangrijk doel in zichzelf, maar daarnaast kunnen 

ongeluk en negatieve emoties verschillende negatieve effecten hebben die bijdragen aan een 

vicieuze cirkel van armoede. Ed Diener vroeg studenten aan het begin van hun studententijd 

hoe gelukkig ze waren47.  Studenten die gelukkiger waren hadden 19 jaar later een hoger 

inkomen en waren meer tevreden met hun werk. Ander onderzoek laat zien dat positieve 

emoties samenhangen met een goede gezondheid48 en gelukkige mensen zijn minder vatbaar 

voor ziektes49. Negatieve emoties hebben ook invloed op de gezondheid: regelmatig ervaren van 

depressieve, angstige en vijandige gevoelens hangt samen met verschillende 

gezondheidsrisico’s, voornamelijk een grotere kans op cardiovasculaire aandoeningen50. 

Daarnaast hebben geluk en emoties ook effect op financiële beslissingen. Ongelukkige mensen 

sparen minder, geven meer uit, hebben minder controle over hun uitgaven, nemen minder de 

tijd voor beslissingen en zijn minder bezig met de toekomst3. Uit experimenteel onderzoek blijkt 

ook dat wanneer mensen zich neerslachtig voelen, ze geneigd zijn te focussen op de korte 

termijn: ze kiezen vaker voor een kleiner bedrag op de korte termijn dan een groter bedrag op 

de lange termijn51. Ander experimenteel onderzoek laat zien dat angstige gevoelens 

samenhangen met een verminderde bereidheid om risico's te nemen—ook als het financieel 

beter is om risico te nemen52,53.  

Psychische aandoeningen 
Geestelijke gezondheid is een breed begrip dat onder andere geluk, om kunnen gaan met stress 

en effectief kunnen functioneren in de maatschappij omvat54. In dit gedeelte gaan we in op een 

specifiek aspect van geestelijke gezondheid: psychische aandoeningen. We hebben het hier over 

specifieke psychische afwijkingen die het moeilijk maken om goed te functioneren in het 

dagelijks leven.  

Veel mensen krijgen te maken met psychische aandoeningen. In Nederland krijgt bijvoorbeeld 1 

op de 5 mensen in zijn of haar leven een stemmingsstoornis (bijvoorbeeld een depressie), 1 op 

de 5 een angststoornis (bijvoorbeeld een sociale fobie), 1 op de 5 een middelenstoornis 

(bijvoorbeeld alcoholafhankelijkheid), en 1 op de 10 een aandachtstekort- of gedragsstoornis 

(bijvoorbeeld ADHD)55. Op jaarbasis heeft 18% van de Nederlanders een of meerdere 

psychische aandoeningen.  

Wat is de relatie met armoede? 

Mensen in armoede hebben vaker een slechtere geestelijke gezondheid6. Een lage 

sociaaleconomische status hangt samen met een grotere kans op depressie56,57, psychoses58, 

stemmingsstoornissen59, zelfmoord of zelfmoordneigingen60, en alcohol- of drugsverslaving61,62. 

Deze relaties zijn sterk: in Nederland hebben mensen met de 25% laagste inkomens 

bijvoorbeeld meer dan anderhalf keer zoveel kans om in het afgelopen jaar een 

stemmingsstoornis of angststoornis te hebben gehad dan mensen met de 25% hoogste 

inkomens5.  

Bij deze bevindingen is het niet duidelijk wat oorzaak is en wat gevolg: maakt armoede de kans 

groter dat je problemen krijgt met je geestelijke gezondheid, of hebben mensen met een slechte 

geestelijke gezondheid een grotere kans om arm te worden en te blijven? Amerikaans 

onderzoek vond bewijs dat de eerste verklaring een rol speelt; mensen met een lage 

sociaaleconomische status lopen een groter risico op psychische aandoeningen en 

psychiatrische hospitalisatie56. Dit verhoogde risico wordt vooral veroorzaakt door 
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economische stress—financiële problemen, werkloosheid en moeite met het betalen van de 

huur veroorzaken stress, wat vervolgens de kans op mentale problemen vergroot.  

Aan de andere kant heeft een slechtere geestelijke gezondheid weer negatieve effecten op je 

financiële situatie. Mensen met psychische aandoeningen zijn bijvoorbeeld minder productief 

op hun werk63,64. Ze hebben ook een grotere kans om hun baan te verliezen en vervolgens een 

kleinere kans om weer een baan te vinden65–67. Armoede kan dus leiden tot een slechtere 

geestelijke gezondheid, en een slechtere geestelijke gezondheid kan armoede weer in de hand 

werken. 

Stress 
Stress is een natuurlijke reactie op een veeleisende situatie. Het zorgt ervoor dat mensen 

aandacht hebben voor acute problemen en zich voorbereiden op actie. In die zin is stress 

functioneel. Langdurige stress heeft echter negatieve effecten, zoals een verminderde werking 

van het immuunsysteem32,33, een verhoogd risico op cardiovasculaire aandoeningen68, snellere 

veroudering69, en een slechter geheugen70. Een veel voorkomende vorm van stress is 

werkstress: in onderzoek van TNO in 2015 gaf 13,4% aan last te hebben van burnout-

klachten71.  

Wat is de relatie met armoede? 

Mensen uit lagere sociaaleconomische klassen ervaren vaker stress7,29 en hebben gemiddeld een 

hogere concentratie van het stresshormoon cortisol in hun bloed30,72. Er is ook bewijs dat 

armoede leidt tot meer stress: in een onderzoek waarin Kenyaanse gezinnen éénmalig een 

bedrag van $0, $400 of $1500 kregen, vertoonden een jaar later de gezinnen die $1500 hadden 

ontvangen lagere cortisolniveaus73 (en alle gezinnen die geld hadden gekregen waren 

gelukkiger). In ander onderzoek onder Kenyaanse boeren verhoogde stress nadat hun inkomen 

plots fors verminderde door tegenvallende regenval74. Zweedse arbeiders die hun baan verloren 

hadden ook meer cortisol in hun bloed dan collega's die konden blijven werken75.  

Door de negatieve langetermijneffecten van stress op het lichaam, kan stress armoede in stand 

houden. Deze effecten kunnen deels verklaren waarom mensen uit lagere sociaaleconomische 

klassen gemiddeld een slechtere gezondheid hebben: ze ervaren meer stressoren wat leidt tot 

een slechtere gezondheid76,77, onder andere door een aantasting van het immuunsysteem. Naast 

deze effecten op de gezondheid, heeft stress ook invloed op hoe mensen keuzes maken. In het 

algemeen maakt stress het moeilijker om goede beslissingen te nemen8.  Als mensen gestrest 

zijn vertonen ze bijvoorbeeld meer gewoontegedrag en minder doelgericht gedrag, denken ze 

minder goed na over verschillende opties, en hebben ze meer moeite om met feedback over 

genomen beslissingen om te gaan. Ook is stress gerelateerd aan meer depressieve gevoelens 

(vooral voor mensen die weinig controle en sociale steun ervaren), wat ook tot negatief gedrag 

kan leiden78. 

Schaamte en stigmatisatie 
Schaamte is een emotie die we voelen als we incompetent gedrag hebben vertoond, een morele 

overtreding hebben begaan, of als we het gevoel hebben dat we de maatschappelijke 

verwachtingen niet kunnen waarmaken10,79. Onderzoek laat zien dat de gevolgen van schaamte 

vaak negatief zijn, zoals gevoelens van machteloosheid, waardeloosheid en inferioriteit, een 

negatief zelfbeeld, en terugtrekkingsgedrag79–82. 
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Wat is de relatie met armoede? 

Schaamte behoort tot de kern van armoede11,83,84. Over de hele wereld geven mensen in 

armoede aan dat ze zich schamen10,11,85,86. In de Westerse wereld is een belangrijke oorzaak van 

deze schaamte dat sociaal succes steeds meer wordt afgemeten aan financieel succes en 

consumptie. Als je niet aan de maatstaf voldoet zal het wel komen doordat je niet hard genoeg 

werkt. Hierdoor wordt armoede steeds meer gezien als een probleem veroorzaakt door 

persoonlijk falen10,87–89. 

Er is nog weinig onderzoek naar de effecten van armoede-gerelateerde schaamte op gedrag. Uit 

sociaalpsychologisch onderzoek weten we dat schaamte vooral leidt tot terugtrekkingsgedrag 

als mensen het gevoel hebben dat ze hun situatie niet kunnen veranderen of als de oorzaak van 

schaamte langdurig is79, wat in geval van armoede vaak het geval zal zijn. Nederlands onderzoek 

laat bijvoorbeeld zien dat schaamte een belangrijke drempel vormt in de stap naar de 

voedselbank, waardoor mensen hun bezoek aan de voedselbank uitstellen90. Schaamte door 

armoede kan ook andere negatieve gevolgen hebben zoals verminderde eigenwaarde, wanhoop, 

depressieve gevoelens en verminderd vertrouwen in vermogen10. 

Vertrouwen 
Andere mensen vertrouwen brengt een risico met zich mee—het risico dat het vertrouwen 

wordt geschaad. Tegenover het risico dat vertrouwen meebrengt staan echter ook belangrijke 

voordelen. Volgens socioloog Mark Granovetter heb je vooral vreemden en kennissen nodig om 

nieuwe informatie en mogelijkheden aan te boren91. De mensen die je goed kent—je 

zogenaamde strong ties—zullen waarschijnlijk grotendeels dezelfde informatie en 

mogelijkheden als jij bezitten. Door om te gaan met mensen die je niet goed kent—je weak 

ties—kun je veel nieuwe mogelijkheden creëren en informatie verzamelen91,92.  

Wat is de relatie met armoede? 

In Westerse landen zijn mensen uit lagere sociaaleconomische klassen gemiddeld minder 

geneigd om mensen te vertrouwen12,13,93. Het risico dat vertrouwen met zich meebrengt is 

gemakkelijker te dragen door mensen uit een hogere sociale klasse, waardoor ze in het 

algemeen eerder zullen vertrouwen. Ook hebben mensen met lagere inkomens over het 

algemeen minder vertrouwen in de overheid94. Vooral mensen die langdurig werkloos zijn of 

niet weten op te klimmen naar hogere functies hebben weinig vertrouwen in het functioneren 

van de overheid95. Recent onderzoek laat zien dat mensen die weinig vertrouwen hebben in de 

gemeenschap waarin ze leven eerder geneigd tot kortetermijndenken96. Een gemeenschap kan 

een bufferen bieden voor tegenvallers, waardoor mensen zich meer kunnen richten op 

financiële problemen op de lange termijn.  

Samengevat 
Armoede heeft verschillende effecten op hoe we ons voelen. Mensen die in armoede leven zijn 

gemiddeld minder gelukkig, waardoor het lastiger wordt om te focussen op de lange termijn. 

Ook hebben ze veel vaker problemen met hun geestelijke gezondheid, wat het ook lastiger 

maakt om goede beslissingen te nemen. Armoede leidt tot meer stress, wat negatieve 

langetermijneffecten heeft maar ook beslissingen beïnvloedt. In veel levens van mensen in 

armoede spelen schaamte en stigmatisatie een belangrijke rol, welke een verlammende werking 

kunnen hebben op gedrag. Ten slotte zijn mensen met lagere inkomens gemiddeld minder 

geneigd om andere mensen te vertrouwen, wat hen ervan kan weerhouden om nuttige contact 
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op te doen en in te zetten. Al deze factoren kunnen bijdragen aan de instandhouding van 

armoede: ze maken het moeilijker om goede keuzes te maken en uit de armoede te komen.  
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Denken 
Armoede heeft invloed op wat mensen denken en hoe ze denken. Recente studies laten 

bijvoorbeeld zien dat het ervaren van schaarste keuzes beïnvloedt omdat het nadenken beperkt. 

In dit stuk beschrijven het onderzoek naar de relaties tussen armoede en intelligentie, mentale 

capaciteit en cognitieve controle.  

Intelligentie 
Met intelligentie bedoelen we hier de algemene vaardigheid om kennis te verwerven, begrijpen 

en gebruiken. Intelligentie wordt meestal gemeten aan de hand van IQ, of intelligentiequotiënt. 

Deze score wordt bepaald op basis van een intelligentietest en heeft altijd een gemiddelde van 

100 en een standaardafwijking van 15. Dit betekent dat ongeveer 95% van de mensen een IQ 

heeft tussen de 70 en 130. Deze maat voor intelligentie is behoorlijk stabiel, IQ-scores gemeten 

bij kinderen van 6 komen voor een groot deel overeen met scores op 18-jarige leeftijd97. IQ 

wordt bepaald door zowel genen als omgeving. Het feit dat een belangrijk deel van IQ genetisch 

bepaald is betekent niet dat we IQ niet kunnen veranderen98.  

Intelligentie is belangrijk. Mensen met een hoger IQ verdienen bijvoorbeeld meer: onderzoek in 

de VS schatte dat elk IQ-punt gemiddeld $346 per jaar oplevert99. Intelligentie op vroege leeftijd 

heeft ook een effect op later beroeps- en opleidingsniveau, onafhankelijk van de effecten van 

sociaaleconomische status van de ouders en academisch succes100. 

Wat is de relatie met armoede? 

Armoede heeft een negatief effect op IQ. Gezinsinkomen hangt bijvoorbeeld sterk negatief 

samen met IQ op vijfjarige leeftijd14. Eén van de oorzaken is dat ouders met lagere inkomens 

meer moeite hebben met het voorzien van speelgoed, boeken, kinderopvang, en peuterschool101. 

Een gebrek aan een ondersteunende en stabiele thuisomgeving kan leiden tot een onveilige 

hechting, met bijbehorende gedragsproblemen zoals beperkte doelgerichtheid, lager 

zelfvertrouwen en minder goede sociale vaardigheden101. Armoede kan ook psychische klachten 

bij de ouders veroorzaken, die vervolgens hun weerslag hebben op kinderen: Arme moeders 

vertonen vaker symptomen van depressie dan niet-arme moeders, wat negatieve effecten heeft 

op de cognitieve ontwikkeling van het kind102. 

Opgroeien in armoede kan verstrekkende gevolgen hebben, waaronder een bijna twee keer zo 

grote kans om als volwassene ook arm te zijn15. Armere kinderen leven in gezinnen waarin 

zuiniger moet worden geleefd, waar meer stress is door financiële problemen, meer agressie, 

minder geld voor sociale activiteiten, minder cognitieve stimulatie, en minder rust en regelmaat. 

Deze factoren hebben ook effect op de ontwikkeling van de hersenen: opgroeien in een gezin 

met een lage sociaaleconomische status hangt samen met een verminderde werking van 

systemen voor taalverwerking, werkgeheugen, cognitieve controle, geheugen en ruimtelijk 

inzicht103. 

Ten slotte kan de stress die arme kinderen zelf ervaren negatieve gevolgen hebben voor de 

cognitieve ontwikkeling: jongvolwassenen die zijn opgegroeid in armoede hebben minder 

werkgeheugen dan jongvolwassenen die relatief rijk zijn opgegroeid104. Stress verstoort de 

werking van de hippocampus en prefrontale cortex—delen van de hersenen die verband 

houden met de hoeveelheid werkgeheugen.  
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Mentale capaciteit 
Mensen hebben een beperkte mentale capaciteit: ze hebben een beperkt werkgeheugen en 

beperkte rekenkracht. Mensen zijn dan ook beperkt rationeel105: ze kunnen een slechts beperkte 

hoeveelheid informatie verwerken en gebruiken. Dit betekent ook dat als je veel aan je hoofd 

hebt, het lastiger wordt om over andere dingen goed te kunnen nadenken.  

Wat is de relatie met armoede? 

In het boek Schaarste schrijven Sendhil Mullainathan en Eldar Shafir dat armoede kan leiden tot 

een vermindering van de mentale capaciteit17,106. Er is nog niet veel empirisch onderzoek, maar 

de theorie is dat armoede vaak gepaard gaat met een zware mentale belasting doordat je 

gedwongen wordt om veel moeilijke beslissingen te nemen. Armoede maakt afwegingen 

lastiger: je wordt gedwongen tot keuzes waarbij je het één moet opgeven om het ander te 

krijgen. De hele dag moeilijke keuzes maken is vermoeiend en vreet cognitieve capaciteit, of 

mentale bandbreedte107. Doordat armere mensen al veel bandbreedte kwijt zijn aan hun 

financiële situatie, is er minder over voor andere verantwoordelijkheden zoals werk en 

kinderen. In tegenstelling tot mensen met hogere inkomens, hebben arme mensen geen 

speelruimte (slack)—ze hebben minder reserves (geld of tijd) beschikbaar die ze kunnen 

inzetten in noodgevallen. Volgens Mullainathan en Shafir is dat een belangrijke reden waarom 

armere mensen bijvoorbeeld gemiddeld minder productief zijn en minder ondersteunend 

opvoeden. 

De belangrijkste ondersteuning voor de theorie komt van experimenteel onderzoek van Anandi 

Mani16. Zij liet mensen nadenken over hoe ze om zouden gaan met bepaalde financiële 

problemen, zoals een plotselinge reparatie aan je auto. De financiële problemen waren ofwel 

redelijk gering (de reparatie kost bijvoorbeeld $150) of ernstiger (de reparatie kost 

bijvoorbeeld $1500). Terwijl ze nadachten over hoe ze dit probleem zouden oplossen, werkten 

de proefpersonen aan een cognitieve-controletaak en een IQ-test. Proefpersonen met lagere 

inkomens scoorden een stuk lager op beide tests als ze over een ernstig probleem dachten dan 

wanneer ze over een gering probleem nadachten. Het idee is dat nadenken over een ernstig 

probleem een groot deel van hun mentale capaciteit gebruikte, waardoor er minder overbleef 

voor andere taken. De proefpersonen met hogere inkomens scoorden hoog op de taken, 

ongeacht of ze aan ernstige of geringe financiële problemen dachten. Je financiële situatie kan 

dus een deel van je mentale capaciteit gebruiken, waardoor er minder over blijft voor andere 

taken.  

Controle 
Mensen hebben de behoefte om controle te hebben over hun leven108. Sommige mensen ervaren 

meer controle over hun situatie dan anderen. Mensen met een externe locus van controle hebben 

het gevoel dat hun uitkomsten vooral bepaald worden door externe factoren buiten hun 

invloed, terwijl mensen met een interne locus van controle ervaren dat hun uitkomsten vooral 

bepaald worden door interne factoren waar ze zelf invloed op hebben. 

Wat is de relatie met armoede? 

Mensen met een lager inkomen ervaren over het algemeen minder controle19,31,109. Ze zoeken 

ook vaker de oorzaken van hun situatie in externe dan in interne factoren en hebben dus een 

meer externe locus van controle. Dit kan worden verklaard door de te kijken naar hoe het leven 

van iemand in armoede eruit ziet. In een onvoorspelbaar leven waarin niet altijd alles zomaar 
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voorhanden is en waarin onzekerheid een grote rol speelt, bepalen externe factoren 

oncontroleerbare factoren inderdaad voor een groter deel je materiële situatie. Het is dan niet 

gek dat mensen ook gaan verwachten dat veel dingen buiten hun invloed liggen. Deze 

verwachting kan echter negatieve gevolgen hebben, en kan mensen bijvoorbeeld risicomijdend 

en minder initiatiefrijk maken. In onderzoek op scholen leidde de verwachting om 

gediscrimineerd te worden op basis van sociale klasse tot lagere prestaties110,111. 

Uit een onderzoek in Groot-Brittannië blijkt dat een gevoel van controle over je financiële 

situatie één van de belangrijkste factoren in de beoordeling van financieel welzijn is112. In dit 

onderzoek werd financieel welzijn zelfs meer beïnvloed door een gevoel van controle dan door 

inkomen. Een gevoel van controle is ook belangrijk omdat het kan helpen om gevoelens van 

hopeloosheid of apathie te voorkomen113,114. Daarnaast hebben mensen met een gebrek aan 

gevoel van persoonlijke controle over het algemeen ook een slechtere gezondheid, doordat ze 

minder het gevoel hebben dat ze hun reacties op stressoren kunnen beïnvloeden115,116. Ook 

komen mensen met lage gevoelens van controle minder snel aan een baan nadat ze hun werk 

zijn kwijtgeraakt117.  

Michael Kraus en Paul Piff zien sociale klasse als een bepaalde context waarin mensen 

leven19,118,119. Deze context beïnvloedt hoe mensen denken en hoe ze zich voelen en gedragen. 

Sociale klasse bepaalt zowel de objectieve ervaring van minder hebben dan anderen, als de 

subjectieve ervaring van verschillende klassen in de maatschappij. Dus, objectief hebben 

mensen in een lagere sociale klasse gemiddeld weinig geld, een laag opleidingsniveau en een 

weinig prestigieuze baan. Daarbovenop hebben ze ook de ervaring van minder hebben dan 

anderen en een lagere plek innemen in de rangorde van de samenleving. De belangrijkste 

voorspelling op basis van deze theorie is dat mensen uit lagere sociale klassen meer het gevoel 

hebben dat hun leven wordt bepaald door externe factoren, terwijl mensen uit hogere sociale 

klassen meer de vrijheid voelen om hun eigen doelen na te streven19,118. Als je in een lagere 

klasse leeft of bent opgegroeid heb je waarschijnlijk minder vrijheid ervaren, waardoor je het 

gevoel krijgt dat je de belangrijke uitkomsten in je leven niet in eigen handen hebt. Als gevolg 

hiervan geven mensen uit een lagere klasse ook vaker situationele verklaringen in plaats van 

persoonlijke verklaringen19. Ze verwachten bijvoorbeeld vaker dat ongelijkheid wordt 

veroorzaakt door de situatie (bijvoorbeeld een erfenis, persoonlijke achtergrond, of 

discriminatie) dan door persoonlijke factoren (bijvoorbeeld ambitie, talent, of hard werken). 

Ook positieve gebeurtenissen verklaren ze vaker door situationele dan persoonlijke factoren—

mensen met een lagere sociaaleconomische status dachten bijvoorbeeld vaker dat mensen 

werden toegelaten tot een opleiding door externe factoren.  

Samengevat 
Mensen in armoede hebben gemiddeld een lagere intelligentie, en opgroeien in armoede leidt 

tot een gemiddeld lagere intelligentie. Armoede beperkt de mentale capaciteit doordat je 

gedwongen wordt om veel moeilijke beslissingen te nemen. Ten slotte leidt armoede vaak tot 

het gevoel dat je weinig controle hebt over belangrijke uitkomsten in je leven, en je financiële 

situatie in het bijzonder. Door deze factoren wordt het moeilijker om goede beslissingen te 

nemen, waardoor een vicieuze cirkel kan ontstaan: armoede beperkt het denkvermogen, 

waardoor het moelijker wordt om goede keuzes te maken, waardoor je situatie nog verder 

verslechtert. We kunnen deze cirkel op verschillende manieren doorbreken. Bijvoorbeeld door 
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armoede direct aan te pakken, mensen keuzes te laten maken wanneer ze zo weinig mogelijk 

aan hun hoofd hebben, of door het gemakkelijker te maken om goede keuzes te maken. 
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Doen 
Armoede is van invloed op wat en hoe mensen kiezen en beslissen. Onderzoek vindt relaties 

tussen armoede en hoe mensen omgaan met tijd en tussen armoede en wilskracht. Daarnaast 

zijn arme en rijke mensen gemiddeld minder bereid om risico te nemen. Ten slotte heeft 

armoede ook invloed op het optreden van context-effecten.  

Tijdsperspectief en wilskracht 
Bij beslissingen lopen we vaak tegen een belangrijke afweging aan: korte- versus lange-

termijnuitkomsten. Ook al weten we dat het op de lange termijn goed is om te bewegen, blijven 

we nu liever op de bank liggen. Ook bij financiële beslissingen speelt dit vaak een rol, zoals bij 

beslissingen om te sparen en lenen. Als je denkt over een grote nieuwe tv op afbetaling, maak je 

de afweging tussen plezier op de korte termijn en kosten op de lange termijn. Deze afweging is 

gerelateerd aan wilskracht—de vaardigheid om je emoties, gedrag en verlangens te controleren, 

wat ons in staat stelt om bijvoorbeeld impulsen te onderdrukken.  

Wat is de relatie met armoede? 

Mensen met lagere inkomens hebben over het algemeen meer een korte-termijnperspectief dan 

mensen met hogere inkomens120–124. Dit is logisch: arme mensen zijn vaak bezig de eindjes aan 

elkaar te knopen. Daardoor hebben blijft er vaak geen tijd of geld over voor plannen op de 

langere termijn. Dit is onderzocht door te kijken naar de effecten van financiële mee- en 

tegenvallers bij arme en rijke mensen. Vietnamese boeren gingen zich meer op de toekomst 

richten wanneer er meer regen was gevallen en ze rijker waren43. In een experiment met 

studenten waarin sommige studenten meer inkomen kregen dan anderen, leidden financiële 

tegenvallers juist tot meer focus op de korte termijn73. Waarom leidt armoede tot een focus op 

korte-termijnuitkomsten? Eén van de redenen is dat armoede vaak samengaat met beperkingen 

in liquiditeit; voor armere mensen is het vaak lastiger om geld te lenen125, en rentes kunnen 

hoger zijn126. Dit betekent dat focussen op de korte termijn niet hoeft te komen door een 

sterkere voorkeur voor korte-termijnuitkomsten, maar door een doordachte reactie op de 

situatie. Er zijn echter ook aanwijzingen dat armoede kan leiden tot minder wilskracht. In een 

experiment kregen proefpersonen een klein ofwel een groot budget en kregen daarna een taak 

waarin ze verschillende aankoopbeslissingen moesten nemen127. De proefpersonen met een 

klein budget konden minder lang een handgrip vasthouden en scoorden slechter op een maat 

voor cognitieve controle. Aan de andere kant zijn mensen met lagere inkomens niet meer of 

zelfs minder geneigd tot impulsaankopen128,129.  

Onderzoek naar de Life History Theory kijkt naar de effecten van de financiële situatie in de 

kindertijd op latere financiële beslissingen. Er is nog maar redelijk weinig onderzoek in deze 

richting, dus we zijn voorzichtig met de interpretatie. Volgens de theorie beïnvloeden de 

ervaringen in je kindertijd of je in de rest van je leven een langzame of een snelle strategie 

aanneemt; je kunt veel energie in een klein aantal nakomelingen steken, of weinig energie in een 

groot aantal nakomelingen130,131. Mensen maken geen bewuste keuze tussen de strategieën en 

de strategieën zijn niet zwartwit; de ervaringen in je kindertijd hebben een beperkte invloed op 

wat voor soort gedrag je later zal gaan vertonen. In een harde, onvoorspelbare omgeving is een 

snelle strategie efficiënter, dus voorspelt de theorie dat mensen die in armoede opgroeien 

eerder een snelle strategie zullen aannemen. Dit zou kunnen verklaren waarom mensen met 

lagere inkomens bijvoorbeeld meer op de korte termijn focussen120,123: doordat ze vaker 
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opgegroeid zijn in een hardere omgeving, nemen ze een snelle strategie aan, waardoor ze korte-

termijnuitkomsten hoger waarderen. Werk van Vladas Griskevicius132 suggereert dat de situatie 

in je kindertijd beïnvloedt hoe mensen reageren op een economische crisis. In experimenteel 

onderzoek lazen proefpersonen eerst een krantenartikel over de economische crisis en maakten 

vervolgens verschillende financiële beslissingen. Mensen die in een relatief welvarend gezin 

waren opgegroeid namen na het lezen van het artikel een langzamere strategie aan: ze namen 

beslissingen die meer gericht waren op de lange termijn en namen minder risico. Mensen die in 

een gezin met een laag inkomen waren opgegroeid deden het tegenovergestelde: ze gingen zich 

juist meer richten op de korte termijn en namen meer risico. Later onderzoek laat zien dat deze 

reactie verklaart kan worden door de behoefte aan controle133: mensen die zijn opgegroeid in 

armoede hebben minder een gevoel van controle over hun omgeving, waardoor ze zich meer 

richten op korte-termijnuitkomsten.  

Ten slotte is er ook onderzoek gedaan naar de relatie tussen opgroeien in armoede en hebzucht. 

In het onderzoek van Goedele Krekels134 waren de Amerikaanse proefpersonen die in een 

armoede waren opgegroeid hebzuchtiger. Ze verklaart dit resultaat met het idee dat opgroeien 

in armoede betekent dat je bent opgegroeid met onzekerheid. En in onzekere situaties is 

hebzuchtiger zijn vaak een goede strategie. Onderzoek in Rusland135 vond echter juist dat 

mensen die arm waren opgegroeid minder hebzuchtig waren. Het is nog niet duidelijk wat dit 

verschil kan verklaren. 

Risico 
Mensen verschillen in hoeveel risico ze nemen of willen nemen; sommige mensen zijn over het 

algemeen risicozoekend en anderen risicomijdend136. We moeten er wel rekening mee houden 

dat de mate waarin mensen risico nemen ook sterk wordt beïnvloedt door de context van de 

beslissing.  

Wat is de relatie met armoede? 

Over het algemeen zijn armere mensen meer risicomijdend dan rijkere mensen7,136,137. Uit 

onderzoek naar financiële meevallers blijkt dat vermogen ook een directe invloed heeft op 

risico-aversie: mensen die geld terugkregen van een verzekering werden relatief risicozoekend, 

terwijl mensen met een onzeker inkomen juist meer risicomijdend werden137. Een kanttekening 

hierbij is dat een risicomijdende strategie niet hoeft te betekenen dat mensen een voorkeur 

hebben om risico uit de weg te gaan. Een belangrijke reden voor risicomijding bij armoede is 

een beperkte liquiditeit: als mensen beperkte toegang hebben tot bijvoorbeeld leningen, wordt 

het aantrekkelijker om minder risico te nemen7,137. Daarnaast hebben armere mensen vaak een 

risicovoller leven; een risicomijdende strategie kan dit compenseren137.  

Er is één beslissing waarin arme mensen juist meer risico nemen: loterijen. In verschillende 

landen geven mensen met lage inkomens een groter deel van hun inkomen uit aan loterijen dan 

mensen met hoge inkomens138–140. Veel mensen zien loterijen, bij gebrek aan betere 

instrumenten, als een manier om te sparen141. Onderzoek in de VS vond dat armoede ook leidt 

tot meer uitgaves aan loterijen: in staten waar de armoede toenam werden meer loterijtickets 

verkocht, terwijl uitgaven aan bioscoopkaartjes gelijk bleven142. Daarnaast laat experimenteel 

onderzoek zien dat mensen meer gaan spelen als ze zich arm voelen41,42,143. Dit kan komen 

doordat mensen een loterij zien als de enige ‘eerlijke’ manier om ongelijkheid recht te 

trekken143, of omdat de loterij wordt gezien als de enige mogelijke uitweg uit de armoede41.  
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Invloed van de context 
Bij het maken van keuzes worden we sterk beïnvloed door de context waarin we deze keuzes 

maken. Verschillende psychologische en gedragseconomische onderzoeken laten zien hoe de 

keuzearchitectuur onze beslissingen kan sturen. Een voorbeeld is het onderzoek van Richard 

Thaler144. Hij gaf twee groepen deelnemers het volgende scenario: Je ligt op een warme dag op 

het strand en je hebt zin in een biertje. Een vriend van je gaat bier halen. Hij vraagt wat je 

maximaal bereid bent te betalen voor een fles bier; als het bier minder kost dan dat zal hij het 

kopen. Eén groep werd verteld dat de vriend bier ging kopen in een fancy hotel, de andere groep 

kreeg te horen dat de vriend bier ging kopen in een kleine supermarkt. Wat blijkt: mensen in de 

eerste groep waren meer bereid te betalen voor hetzelfde product. In andere onderzoeken komt 

bijvoorbeeld naar voren dat keuzes worden beïnvloedt door de manier waarop een vraag 

gesteld wordt (framing). 

Wat is de relatie met armoede? 

Mensen met een lager inkomen zijn gemiddeld beter in het inschatten van de waarde van geld 

en van bepaalde producten, waardoor ze minder beïnvloedt worden door contexteffecten22. Als 

je weinig hebt moet je vaker moeilijke afwegingen maken—keuzes waarbij je het één moet 

opgeven om het ander te krijgen. En als je bij een financiële beslissing meer bezig bent met deze 

afweging, dan word je minder snel beïnvloedt door irrelevante contextuele invloeden. Om dit 

idee te onderzoeken legde Anuj Shah het scenario met een biertje op het strand voor aan 

mensen met hoge en lage inkomens22. Voor de mensen met hoge inkomens vond hij hetzelfde 

effect als Richard Thaler al eerder vond: ze waren meer bereid te betalen als de vriend bier ging 

kopen bij een fancy hotel dan bij een kleine supermarkt. Mensen met lagere inkomens gaven 

echter dezelfde prijs onafhankelijk van waar het bier vandaan kwam. Schaarste dwingt mensen 

om na te denken over afwegingen, waardoor de invloed van de context minder sterk wordt.  

Samengevat 
De ervaring van armoede heeft een effect op hoe en wat we kiezen. Armoede maakt mensen 

gericht op de korte termijn en maakt het moeilijker om wilskracht uit te oefenen. Daarnaast 

maakt het mensen vaak risicomijdend, ook als het beter is om wel wat risico te nemen. Ten 

slotte maakt armoede mensen minder gevoelig voor de invloed van context: verschillende 

bekende contexteffecten uit de gedragseconomie hebben geen invloed op mensen met lage 

inkomens. Het is belangrijk om het zo makkelijk mogelijk te maken om goede beslissingen te 

maken. Hiervoor kunnen we bijvoorbeeld de keuzearchitectuur aanpassen—keuzes zo inrichten 

zodat ze gemakkelijk te begrijpen zijn, en het gemakkelijker is om een goede, weloverwogen 

keuze te maken.  
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Introductie 
In dit deel geven we aanbevelingen hoe we de bevindingen kunnen gebruiken om effectiever 

met armoede om te gaan. We gaan zowel in op factoren waar je vooral rekening mee moet 

houden (zoals intelligentie en psychische aandoeningen) als op factoren waar je je direct op 

kunt richten (zoals mentale capaciteit).  

Met deze aanbevelingen hopen we een aanzet te geven tot evidence-based practice145: het 

gebruik van wetenschappelijk onderzoek in de praktijk. Een belangrijke kanttekening hierbij is 

dat dit meer inhoudt dan lezen wat er eerder gewerkt heeft en dat overnemen: evidence-based 

practice betekent experimenteren. Een interventie kan een ander effect hebben in een andere 

situatie of bij een andere groep mensen.   

De beste manier om te testen of een nieuwe methode werkt is een gerandomiseerd experiment 

(ook wel A/B test): één groep krijgt de nieuwe methode en een controlegroep krijgt de oude 

methode. Doordat deelnemers random worden toegewezen aan de groepen, kunnen de 

verschillen tussen de groepen alleen komen door de verschillen in de methodes (bij een grote 

steekproef). Dit soort test is niet altijd praktisch haalbaar. Een alternatief is om dan een voor- en 

nameting te doen. Door mensen zowel voor als na de interventie te ondervragen kun je bepalen 

of er iets veranderd is. Een belangrijk nadeel van deze methode is dat je veel minder zeker bent 

in wat de oorzaak van deze verandering is. (Voor meer uitleg over onderzoek, zie Hoe 

onderzoeken we effecten van armoede?, pagina 10).  
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Voelen 
In het gedeelte Voelen bespraken we verschillende effecten van armoede op hoe we ons voelen. 

Mensen die in armoede leven zijn gemiddeld minder gelukkig, waardoor het lastiger wordt om 

te focussen op de lange termijn. Ook hebben ze veel vaker problemen met hun geestelijke 

gezondheid, wat het ook lastiger maakt om goede beslissingen te nemen. Armoede leidt tot 

meer stress, wat negatieve langetermijneffecten heeft maar ook beslissingen beïnvloedt. In veel 

levens van mensen in armoede spelen schaamte en stigmatisatie een belangrijke rol, welke een 

verlammende werking kunnen hebben op gedrag. Ten slotte zijn mensen met lagere inkomens 

gemiddeld minder geneigd om andere mensen te vertrouwen, wat hen ervan kan weerhouden 

om nuttige contact op te doen en in te zetten. Al deze factoren kunnen bijdragen aan de 

instandhouding van armoede: ze maken het moeilijker om goede keuzes te maken en uit de 

armoede te komen.  

De eerste factoren, geluk en geestelijke gezondheid, zijn hele belangrijke psychologische 

gevolgen van armoede, maar zijn moeilijk te beïnvloeden anders dan door armoede aan te 

pakken. Het is bij die factoren dus vooral belangrijk om rekening te houden met de relatie met 

armoede. We kunnen ons bij interventies wel direct richten op de andere factoren: stress, 

schaamte en stigmatisatie, en vertrouwen.  

Geluk 
Mensen in armoede zijn gemiddeld minder tevreden met hun leven, en ervaren vaker negatieve 

en minder vaak positieve emoties. Een gelukkig leven is niet alleen een belangrijk doel in 

zichzelf, maar ongeluk en negatieve emoties hebben ook negatieve effecten op gezondheid en 

financiële beslissingen. 

Wat kunnen we met deze kennis? 

Ten eerste is het feit dat arme mensen gemiddeld minder gelukkig zijn een belangrijke reden 

om armoede te bestrijden. Ten tweede moeten we er rekening mee houden dat mensen die niet 

gelukkig zijn ook op een andere manier met geld omgaan—ze geven bijvoorbeeld meer uit en 

richten zich meer op de korte termijn. Deze tendensen kunnen we tegengaan door beslissingen 

anders in te richten om het makkelijker te maken impulsen te controleren en op de lange 

termijn te denken (zie het hoofdstuk Doen). Een andere implicatie uit dit onderzoek is dat als we 

mensen gelukkiger weten te maken, zij andere (en soms betere) financiële beslissingen gaan 

nemen. Geluk is dus niet alleen nastrevenswaardig in zichzelf, maar kan ook andere positieve 

gevolgen hebben. 

Psychische aandoeningen 
Een lager inkomen leidt tot een groter risico op psychische aandoeningen, zoals depressie, 

psychoses, en verslaving. Een slechtere geestelijke gezondheid heeft vervolgens weer negatieve 

effecten op je financiële situatie, door bijvoorbeeld verminderde productiviteit.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

De belangrijkste aanbeveling is om rekening te houden met het feit dat psychische 

aandoeningen vaker voorkomen onder mensen met lage inkomens. Dit kan een belangrijke 

verklaring zijn van slechte beslissingen. Daarnaast is het soms nodig om eerst een psychische 

aandoening te behandelen voordat financiële problemen kunnen worden aangepakt. Ten slotte 
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is het belangrijk om bij de ontwikkeling van interventies rekening te houden met de 

mogelijkheid dat deze interfereren met psychische aandoeningen. Als mensen bijvoorbeeld een 

depressie hebben of verslaafd zijn zullen interventies hen veel minder bereiken. 

Stress 
Mensen uit lagere sociaaleconomische klassen ervaren vaker stress, en armoede leidt ook tot 

meer stress. Stress heeft negatieve langetermijneffecten zoals een verminderde werking van het 

immuunsysteem en een slechtere gezondheid. Bovendien maakt het stress het moeilijker om 

goede beslissingen te nemen.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Ten eerste kunnen we proberen stress te verminderen. Er zijn verschillende programma’s 

waarvan aangetoond is dat ze stress kunnen verminderen (zoals mindfulness146 of 

stressmanagement voor HIV-patiënten147). Deze worden echter niet altijd vergoed door 

zorgverzekeringen, waardoor mensen met lage inkomens er minder vaak gebruik van maken148. 

Er zijn ook al positieve resultaten geboekt met stressreductie specifiek gericht op mensen met 

lage inkomens149,150. Eén van deze programma’s trainde ouders met lage inkomens om te gaan 

met stress en relatieproblemen op te lossen149. Na de training vertoonden de deelnemers 

minder financiële stress en konden ze beter met problemen omgaan.  

Een tweede manier is om mensen te benaderen en beslissingen te laten nemen wanneer hun 

stressniveau zo laag mogelijk is. Stress verandert per uur, dag, en week. Door bijvoorbeeld een 

belangrijke beslissing even uit te stellen wanneer er andere problemen belangrijker zijn, 

kunnen we mensen helpen om beter beslissingen te nemen. 

Schaamte en stigmatisatie 
Mensen in armoede geven vaak aan dat ze zich schamen of beschaamd voelen. Er is nog weinig 

onderzoek naar wat de effecten van armoede-gerelateerde schaamte precies zijn, maar het kan 

bijvoorbeeld een belangrijke drempel vormen voor diensten zoals de voedselbank.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Een onderzoek van Crystal Hall richt zich specifiek op de gevolgen van schaamte en 

stigmatisatie151. De interventie gaat uit van het idee dat als mensen belangrijke delen van hun 

zelfbeeld bevestigen, ze minder defensief reageren op bedreigende situaties152. In het onderzoek 

werden bezoekers van een soepkeuken in New Jersey gevraagd om een persoonlijke ervaring 

waardoor ze zich succesvol en trots voelden te beschrijven. Deze groep scoorde hoger op een 

IQ-test en een maat voor cognitieve controle dan de controlegroep. In het rapport Poverty 

Interrupted van de denktank ideas429 wordt een aantal andere aanbevelingen gedaan. Ze raden 

aan om positieve identiteit te benadrukken, gebaseerd op onder andere het onderzoek van 

Crystal Hall. Richt een programma bijvoorbeeld niet op mensen met lage inkomens maar op 

ouders. Ook benadrukken ze om voorzichtig te zijn met taalgebruik. Mensen als “arm” of 

“afhankelijk” bestempelen kan onnodig stigmatiseren en een negatief effect hebben op zelfbeeld 

en gedrag. 
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Vertrouwen 
In Westerse landen zijn mensen uit lagere sociaaleconomische klassen minder geneigd om 

anderen te vertrouwen. Hierdoor kan het moeilijker worden om nieuwe mogelijkheden te 

creëren of nieuwe informatie te verzamelen.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

We moeten er rekening mee houden dat lastiger kan zijn om het vertrouwen te winnen van 

mensen met lagere inkomens. Een gebrek aan vertrouwen kan een belangrijke drempel vormen 

om niet met de overheid en andere organisaties te willen samenwerken.   



Effecten van armoede op voelen, denken en doen  Aanbevelingen: Denken 

 
  30 

Denken 
Mensen in armoede hebben gemiddeld een lagere intelligentie, en opgroeien in armoede leidt 

tot een gemiddeld lagere intelligentie. Armoede beperkt de mentale capaciteit doordat je 

gedwongen wordt om veel moeilijke beslissingen te nemen. Ten slotte leidt armoede vaak tot 

het gevoel dat je weinig controle hebt over belangrijke uitkomsten in je leven, en je financiële 

situatie in het bijzonder. Door deze factoren wordt het moeilijker om goede beslissingen te 

nemen, waardoor een vicieuze cirkel kan ontstaan: armoede beperkt het denkvermogen, 

waardoor het moelijker wordt om goede keuzes te maken, waardoor je situatie nog verder 

verslechterd. We kunnen deze cirkel op verschillende manieren doorbreken. Bijvoorbeeld door 

armoede direct aan te pakken, mensen keuzes te laten maken wanneer ze zo weinig mogelijk 

aan hun hoofd hebben, of door het gemakkelijker te maken om goede keuzes te maken. 

Intelligentie 
Armoede heeft een negatief effect op IQ, werkgeheugen, cognitieve ontwikkeling. Als gevolg 

hebben mensen die opgroeien in armoede een bijna twee keer zo grote kans om als volwassene 

ook arm te zijn.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Er spelen hier twee factoren een rol waar we rekening mee moeten houden. Ten eerste maakt 

armoede mensen minder intelligent. Het is dus belangrijk om de cognitieve ontwikkeling van 

kinderen in armoede extra te ondersteunen. Ten tweede moeten we erop bedacht zijn dat arme 

mensen gemiddeld een lagere intelligentie hebben. Dit betekent natuurlijk niet dat we iedereen 

met een laag inkomen moeten behandelen alsof ze dom zijn, maar wel dat we onze aanpak soms 

zullen moeten aanpassen zodat de informatie voor iedereen begrijpelijk en toegankelijk is.  

Mentale capaciteit 
Schaarste vermindert mentale capaciteit. Omdat schaarste of armoede dwingt om veel moeilijke 

keuzes te maken, blijft er minder mentale bandbreedte over voor andere 

verantwoordelijkheden, zoals werk en kinderen.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Veel interventies uit de gedragseconomie zijn erop gericht om het zo makkelijk mogelijk te 

maken om goede beslissingen te nemen. Als mensen in armoede een verminderde mentale 

capaciteit hebben, zouden deze interventies voor hen nog beter moeten werken.  

Een formulier dat moet worden ingevuld kan bijvoorbeeld al een aanzienlijke drempel 

vormen153. Door het formulier al zoveel mogelijk in te vullen met bekende informatie kan 

deelname aan een programma verhogen153. Als dit niet of beperkt mogelijk is, kan hulp bij het 

invullen van formulieren ook een groot verschil maken. Ten slotte kan een slimme 

standaardoptie (wat gebeurt er als je niet kiest?) ook een groot effect hebben. Onderzoek naar 

pensioenbeslissingen liet overtuigend zien dat mensen een slimme standaardoptie een sterke 

invloed heeft op wat mensen uiteindelijk kiezen154. In Nederland is het aantal studenten dat 

maximaal leent flink gedaald nadat maximaal lenen niet langer de standaardoptie was155. Dit 

soort interventies hebben wel een beperkte toepasbaarheid, en werken bijvoorbeeld niet als 

mensen al een sterke intentie hebben om een bepaalde keuze te maken156. 
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Een andere belangrijke maatregel is heldere en eenvoudige communicatie. Moeilijke en lange 

stukken tekst kunnen een drempel vormen. Naast het feit dat ongeveer 10% van de 

Nederlandse bevolking laaggeletterd is157, kan armoede het lastiger maken om de tijd en energie 

te vinden om ingewikkelde teksten te lezen. Leesbaarheid kan worden vergroot door helder en 

overzichtelijk te communiceren in simpele taal. Maak duidelijk waar het over gaat en vooral wat 

van de lezer wordt verwacht, het liefst in een simpel stappenplan.  

Controle 
Mensen met lagere inkomens ervaren over het algemeen dat ze minder controle hebben over 

hun leven, en vooral over hun financiële situatie. Het gevoel dat je leven grotendeels bepaald 

wordt door factoren buiten je invloed kan leiden tot passiviteit.  

Wat kunnen we met deze kennis?  

Als mensen in een lagere klasse het gevoel hebben dat ze weinig controle hebben over hun 

leven, kan dat leiden tot een self-fulfilling prophecy. Je hebt een gevoel van weinig controle, 

waardoor je verwacht dat het geen zin heeft om je situatie te verbeteren, waardoor je situatie 

ook inderdaad niet verbetert. Dan is het dus soms nodig om een gevoel van controle op te 

roepen. Eén manier omdat te doen is door plausibele paden9 te creëren. Door bijvoorbeeld 

ervaringsdeskundigen in te zetten laat je zien dat vooruitgang mogelijk is. Een meer 

persoonlijke methode is mental contrasting158: mensen te vragen wat hun doelen zijn en welke 

obstakels die nog in de weg staan. In combinatie met implementatie-intenties18,159—specifieke 

plannen in de vorm van “als X gebeurt, dan doe ik Y”—wordt het makkelijker om doelen te 

behalen. De combinatie van deze twee methodes zorgt ervoor dat mensen heel duidelijk voor 

ogen hebben welke stappen ze moeten nemen, waardoor het makkelijker wordt om dat ook 

daadwerkelijk te doen.  
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Doen 
De ervaring van armoede heeft een effect op hoe en wat we kiezen. Armoede maakt mensen 

gericht op de korte termijn en maakt het moeilijker om wilskracht uit te oefenen. Daarnaast 

maakt het mensen vaak risicomijdend, ook als het beter is om wel wat risico te nemen. Ten 

slotte maakt armoede mensen minder gevoelig voor de invloed van context: verschillende 

bekende contexteffecten uit de gedragseconomie hebben geen invloed op mensen met lage 

inkomens. Het is belangrijk om het zo makkelijk mogelijk te maken om goede beslissingen te 

maken. Hiervoor kunnen we bijvoorbeeld de keuzearchitectuur aanpassen—keuzes zo inrichten 

zodat ze gemakkelijk te begrijpen zijn, en het gemakkelijker is om een goede, weloverwogen 

keuze te maken.  

Tijdsperspectief en wilskracht 
Een lager inkomen leidt tot meer focus op de korte termijn, ten koste van aandacht voor lange-

termijnuitkomsten. Ook kan armoede leiden tot minder wilskracht.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Er zijn vier technieken die kunnen helpen om mensen te helpen goede lange-

termijnbeslissingen te helpen nemen: automatiseren, herinneringen, geld vastzetten, en geld 

scheiden. De eerste gaat uit van het idee dat mensen geduldiger zijn voor beslissingen die ver 

weg zijn dat voor beslissingen nu. Door een beslissing nu al vast te leggen voor in de toekomst, 

hoeft er later geen wilskracht mee te worden uitgeoefend. Het Save More Tomorrow™21 

programma is hier een mooi voorbeeld van. Deelnemers worden gevraagd of ze, als ze later een 

salarisverhoging krijgen, automatisch een deel van het extra inkomen willen sparen voor hun 

pensioen. Doordat je niet direct de ‘pijn’ van het sparen ervaart, is het makkelijker om je hiertoe 

te committeren.  

Een andere mogelijkheid is om mensen simpelweg herinneringen te geven. Een simpel sms’je 

met een oproep om geld te storten kan mensen er al toe zetten om meer te sparen20 of om 

minder vaak een afspraak in het ziekenhuis te missen160.  

Bij onderzoek in de Filipijnen kozen mensen er vrijwillig voor om hun spaargeld vast te 

zetten161. Meer dan 700 mensen kregen een speciale bankrekening aangeboden, waarbij je geld 

niet kan opnemen tot een bepaald bedrag of een bepaalde datum is bereikt. Van deze groep 

besloot 28% de rekening te openen. De resultaten waren indrukwekkend: een jaar later had 

deze groep (inclusief de mensen die de rekening niet openden) 82% meer gespaard dan een 

groep mensen die de rekening niet kregen aangeboden. Dit betekent dus dat er een groep 

mensen bestaat die weet dat ze moeite hebben met sparen, en bereid is hun geld vast te laten 

zetten om hierbij te helpen.  

Ten slotte kan het mensen helpen om simpelweg spaargeld letterlijk ‘opzij’ te zetten. Onderzoek 

naar mentaal boekhouden laat zien dat mensen geld dat een bepaald label heeft anders wordt 

uitgegeven. Als geld bijvoorbeeld als spaargeld wordt gelabeld, creëert dit een extra drempel 

om het uit te geven. Dit kan door geld op een spaarrekening te zetten, maar onderzoek in India 

laat zien dat het al kan helpen om geld in een gesloten envelop te bewaren162.  
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Risico 
Weinig geld hebben leidt gemiddeld tot meer risicomijdend gedrag (wat lang niet altijd een 

slecht idee is). Een belangrijke uitzondering is loterijen: Mensen met lage inkomens geven een 

groter deel van hun inkomen uit aan loterijen.  

Wat kunnen we met deze kennis? 

Als je een laag inkomen hebt is het vaak een goede strategie om weinig risico te nemen. Op die 

manier voorkom je dat je nog verder in de problemen komt. Het kan echter ook betekenen dat 

mensen kansen laten liggen en te veel bij het oude blijven. Op die manier ben je zeker dat je 

situatie niet verslechtert, maar ook niet verbetert. De mooiste manier om dit te voorkomen is 

mensen een garantie of verzekering te geven zodat ze zeker weten niet (veel) achteruit te 

kunnen gaan. Het kan bijvoorbeeld al lonen om simpelweg duidelijk te maken dat een bepaalde 

regeling alleen geld kan opleveren en nooit geld zal kosten.  

Invloed van de context 
Mensen met lagere inkomens worden bij financiële beslissingen vaak minder sterk beïnvloed 

door de context dan mensen met hogere inkomens. Dit komt doordat ze meer bezig zijn met 

afwegingen—wat moet ik opgeven om dit product te kopen? 

Wat kunnen we met deze kennis? 

Op dit gebied nemen mensen met lagere inkomens vaak betere beslissingen dan mensen met 

hogere inkomens. Doordat ze zich minder laten beïnvloeden door de context van een beslissing 

en meer door afwegingen, zullen ze wellicht minder worden beïnvloed door bepaalde 

marketingstrategieën. Aan de andere kant zullen goedbedoelde aanpassingen aan de 

keuzearchitectuur wellicht ook minder invloed hebben. Een ander gevaar is dat het veel energie 

en mentale capaciteit kan kosten om bij elke financiële beslissing goed na te denken. Zoals we 

eerder besproken (zie het deel over Mentale capaciteit) kan dit negatieve gevolgen hebben op 

andere gebieden.  
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Conclusie 
Armoede is meer dan alleen maar te weinig geld hebben. We beschreven onderzoek dat laat 

zien dat armoede een sterke psychologische impact heeft. Het beïnvloedt wat mensen voelen, 

hoe ze denken, en wat ze doen. We hebben gezien dat armoede bijvoorbeeld samengaat met 

minder geluk, meer stress, minder mentaal functioneren, en een andere focus in financiële 

beslissingen. Met deze informatie kunnen we gedrag van mensen in armoede beter begrijpen en 

voorspellen. Door rekening te houden met de factoren kunnen we beter omgaan met mensen in 

moeilijke financiële situaties, en keuzes zo inrichten dat het makkelijker wordt om goede 

beslissingen te nemen.  

Meer lezen? 
De denktank ideas42 heeft het rapport Poverty Interrupted9 uitgebracht. Hierin wordt 

besproken hoe armoede-interventies kunnen worden ontwikkeld met de laatste inzichten uit de 

gedragswetenschappen. Meer algemene aanbevelingen voor het ontwikkelen van interventies 

vind je in het rapport EAST163 van het Britse Behavioural Insights Team. Ze bespreken vier 

manieren om gedrag te beïnvloeden: door het gewenste gedrag gemakkelijk (Easy), 

aantrekkelijk (Attractive), sociaal (Social) en goed getimed (Timely) te maken. Daarnaast zijn er 

veel interessante boeken over dit onderwerp. Het Nibud heeft ook enkele artikelen die ingaan 

op onderzoek en interventies, zoals Geld & Gedrag164, Omgaan met Schaarste106 en Het 

bevorderen van financiële zelfredzaamheid159. In Schaarste17 lichten Sendhil Mullainathan en 

Eldar Shafir hun theorie over de effecten van schaarste op mentale capaciteit toe. Linda Tirado 

vertelt in Hand to Mouth165 hoe het is om in armoede op te groeien in de VS. Ten slotte 

bespreekt Poor Economics166 onderzoek naar armoede in ontwikkelingslanden, en hoe we daar 

interventies kunnen ontwikkelen en testen.  
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