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Armoede is een risicofactor voor zelfdoding.1 Sociale steun, toegang tot goede basisvoorzieningen en programma’s 
zoals schuldhulpverlening kunnen mensen die in armoede leven helpen. In deze factsheet zetten we de 
belangrijkste informatie over de relatie tussen armoede en zelfdoding op een rij. 

115 duizend
kinderen in een gezin waar 

sprake was van armoede.3

540.000 

mensen onder de 

armoedegrens. Dat komt neer 

op 3,1%.2

1,2 miljoen 
mensen op het randje van de 

armoede.2

In 2023 leefden in Nederland:

Cijfers

Van de mensen die leven in armoede heeft 40% een baan. Het kan gaan om mensen die parttime werken of 
om mensen die fulltime werken maar niet genoeg verdienen om (met hun gezin) rond te komen. Armoede komt 
ook vaker voor bij mensen die een uitkering ontvangen.4-6

Armoede betekent dat mensen niet genoeg geld, spullen of sociale steun hebben om mee te kunnen 
doen aan het dagelijks leven op een manier die in hun samenleving als normaal wordt gezien.7 Dit zet 
de bestaanszekerheid onder druk en maakt hun leven onzeker.8 Bestaanszekerheid betekent dat 
mensen genoeg inkomen hebben, werk dat goed betaalt, een goede gezondheid, een fijn en 
betaalbaar huis, goede opleidingen, fijne sociale contacten en een leven met betekenis.9

Wat is armoede?

De meeste mensen die in armoede leven, denken niet aan zelfdoding. Toch is de kans op zulke 
gedachten wel groter bij mensen in armoede dan bij mensen zonder armoede. Een van de hoog-
risicogroepen van mensen die overlijden door suïcide zijn mensen tussen de 55 en 69 jaar die alleen 
wonen, nooit getrouwd zijn en een laag inkomen hebben.10 Er zijn verschillende mechanismen die de 
relatie tussen armoede en zelfdoding deels verklaren. 

Armoede en het risico op zelfdoding

1. Stress en (mentale) gezondheid
Mensen in armoede hebben vaker te maken met stress en ziekte. Dit kan zorgen voor mentale 
uitputting.11 Ook krijgen ze vaker last van psychische klachten, zoals depressie.12 Depressie vergroot 
het risico op zelfdoding. 



2. Uitsluiting en schaamte
Armoede kan ervoor zorgen dat mensen zich buitengesloten en eenzaam voelen.13 Ze kunnen zich 
schamen en hebben soms minder mensen om zich heen die hen steunen. Juist steun van anderen 
helpt bij het voorkomen van zelfdoding.14 

3. Geldzorgen en onzekerheid
Mensen in armoede leven vaak met veel financiële onzekerheid. Ze kunnen hierdoor het gevoel 
hebben dat ze falen of minder waard zijn.15-16

4. Druk vanuit de samenleving
In sommige landen is rijk zijn belangrijk. Wie leeft in armoede, kan zich hierdoor minder waard 
voelen.17-18 Als er weinig hulp is vanuit bijvoorbeeld de overheid, worden de problemen voor mensen 
in armoede nog groter.18-19

5. Opgroeien in armoede 
Kinderen die opgroeien in armoede hebben ook meer risico op mentale problemen en zelfdoding op 
latere leeftijd.

a. Langdurige stress: Kinderen in armoede leven vaak met zorgen over eten, wonen of 
veiligheid.20 Die stress kan invloed hebben op de ontwikkeling van hun hersenen.20-22 Sommige 
kinderen krijgen later moeite met leren, emoties en/of gedrag. 

b. Minder kansen: Gezond eten, sporten, goede zorg en onderwijs helpen kinderen om later een 
goede toekomst op te bouwen, maar kosten ook geld.23-25 Kinderen die in armoede opgroeien 
hebben hier minder toegang toe. Daardoor voelen zij zich vaker alleen, somber of gestrest.26 Ze 
hebben hierdoor vaak minder kansen dan kinderen die opgroeien zonder armoede.26

c. Pesten en uitsluiting: Kinderen in armoede worden vaker buitengesloten of gepest.27-29 Dat 
maakt hen onzeker en kan zorgen voor mentale problemen.27-29 Ze hebben ook minder toegang 
tot netwerken die hen kunnen helpen om uit de armoede te komen.27,29-30

Jongeren en jongvolwassenen zijn extra 
kwetsbaar voor armoede en zelfdoding door 
een stapeling van problemen. 

• Jongeren en jongvolwassenen voelen zich 
vaak niet goed voorbereid op de financiële 
verantwoordelijkheden die horen bij de 
volwassenheid.31 

• Sommige jongvolwassenen hebben nog 
niet de vaardigheden om verstandig met 
geld om te gaan.31 

• Door flexibele banen en hoge kosten is hun 
financiële situatie vaak onzeker.31 
Daarnaast voelen jongeren weinig ruimte 
om fouten te maken, en rust er een taboe 
op armoede.32 

Deze combinatie van stress, schaamte en 
onzekerheid over de toekomst vergroot het 
risico op mentale problemen en suïcidale 
gedachten.33 



Er zijn ook dingen die mensen kunnen beschermen tegen de gevolgen van armoede. Dit noemen we 
beschermende factoren die het risico op zelfdoding kunnen verlagen.

1. Toegang tot basisvoorzieningen: Het helpt als mensen genoeg geld hebben voor gezonde 
voeding, een goede woning, onderwijs en werk.27

2. Sociale steun: Contact met anderen en je verbonden voelen met mensen om je heen is 
belangrijk. Steun van familie, vrienden of buren helpt om je beter te voelen.27,34

3. Meer openheid: Het is belangrijk dat er meer gepraat wordt over armoede en mentale 
problemen. Zo wordt het taboe op armoede minder en durven mensen sneller hulp te zoeken.27

4. Hulp van professionals: Goede hulp vanuit de overheid of instanties, zoals financiële bijstand, 
schuldhulp of psychologische zorg, kan een groot verschil maken.27,35

Het belang van hulp en steun bij armoede 

• Blijf niet alleen rondlopen met gedachten aan zelfdoding. Laat iemand die je vertrouwt weten hoe je je 
voelt, bijvoorbeeld een familielid, vriend of kennis. 

• Als praten met iemand die je kent lastig is, aarzel dan niet om contact op te nemen met 113 
Zelfmoordpreventie. Praten over gedachten aan zelfdoding/zelfdoding kan anoniem: chat via 
www.113.nl, bel 113 of bel gratis 0800-0113. De hulpverleners van 113 zijn getraind om naar je te 
luisteren en om je te helpen bij het vinden van oplossingen. 

• Bezoek je huisarts en bespreek wat je voelt. Samen kun je onderzoeken wat voor jou de beste 
behandeling of ondersteuning kan zijn. 

Heb jij zelf hulp nodig? 

• Blijf in verbinding met mensen met suïcidale 
gedachten, houd contact. 

• Volg de gratis online training 
suïcidepreventie en leer in één uur hoe te 
signaleren, door te vragen en samen hulp te 
zoeken. Ga naar https://vraagmaar.113.nl.  

• Zoek samen naar hulp, bijvoorbeeld bij de 
huisarts.  

• Is er sprake van een levensbedreigende 
situatie? Bel 112, waarschuw de 
huisarts(enpost) of een eerstehulppost die 
de crisisdienst kan inschakelen. Laat de 
ander niet alleen en blijf tot professionele 
hulp is gearriveerd. 

Maak je je zorgen om iemand in 
je omgeving? 

http://www.113.nl/
https://vraagmaar.113.nl/


• Schulphulpverlening via de gemeente: Elke gemeente in Nederland biedt ondersteuning aan mensen met 

schulden of financiële zorgen. Denk aan begeleiding bij afbetalingen, betalingsregelingen of 

beschermingsbewind. 

• Sterk uit Armoede is een landelijke organisatie die armoede bespreekbaar maakt en mensen met 

ervaringsdeskundigheid inzet om anderen te helpen. Ze bieden steun, delen kennis en denken mee over 

beleid dat armoede tegengaat. 

• Voedselbanken Nederland biedt gratis voedselpakketten aan mensen die tijdelijk moeite hebben om rond te 

komen. Hiermee worden de directe gevolgen van armoede verlicht. 

• Stichting Leergeld helpt kinderen uit gezinnen met een weinig geld om mee te kunnen doen met 

schoolactiviteiten, sport of muziekles. Zo worden sociale uitsluiting en ontwikkelingsachterstand voorkomen. 

• Humanitas biedt ondersteuning met programma’s zoals thuisadministratie, budgetcoaching en begeleiding bij 

schulden. Vrijwilligers helpen mensen grip te krijgen op hun financiën. 

• Nibud geeft advies over omgaan met geld. Ze bieden tools en informatie over budgetbeheer, schulden en 

financiële planning. 

• Aandachtsfunctionaris op scholen: Steeds meer scholen hebben een aandachtsfunctionaris voor armoede 

en/of mentale gezondheid. Deze persoon signaleert vroegtijdig problemen bij leerlingen, biedt een luisterend 

oor en zorgt dat de juiste hulp of ondersteuning wordt ingeschakeld. 
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