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Voorwoord

Voor u ligt de rapportage van Op Eigen Kracht met daarin de stand van zaken en resultaten van  
“Project Op Eigen Kracht” in 2013. Tevens bieden wij in hoofdstuk twee een inkijk in de leefwereld  
van de Op Eigen Kracht-deelnemer. Vanuit diverse onderzoeken geven wij de eerste inzichten over:  
het profiel van de doelgroep, welke problemen de voedselbankklanten ervaren en hoe zij hiermee 
omgaan. Volgens ons is het belangrijk om de ervaring van de klanten centraal te stellen in al het werk  
dat wij doen. Wij verrichten daarom praktijkgericht onderzoek en proberen altijd te kijken op welke 
wijze wij de inzichten uit het onderzoek naar de praktijk kunnen vertalen. In 2013 zijn wij begonnen 
met de analyse van de 46 interviews die afgenomen zijn mede om onze praktijk van motiveren te  
kunnen verbeteren. Hoe komt het bijvoorbeeld dat een deel van de voedselbankklanten zich aanmeldt 
voor de training maar uiteindelijk niet komt? En hoe kunnen wij de voedselbankklanten het beste 
benaderen en motiveren? Naast praktische redenen zien wij dat van een deel van de voedselbankklanten 
de ‘emmer is overgelopen’ en zij er voor hun gevoel niets meer bij kunnen hebben. Uit de eerste analyse 
blijkt ook dat er veel schaamte is en er strategieën gehanteerd worden om hiermee om te gaan. Soms 
worden de problemen en daarbij  behorende emoties verborgen, vermeden, verdoofd of gerelativeerd. 
Maar er is ook een groep die ervoor kiest om het juist te delen met anderen. Binnen de training Op 
Eigen Kracht blijft daarom het delen van ervaringen centraal staan. 

In 2013 is ook de uitvoering gestart van het wetenschappelijke evaluatieonderzoek naar de effecten  
van deelname aan de Op Eigen Kracht-training in relatie tot de doelen van de training. Wij volgen  
een aantal groepen en een aantal deelnemers door tijdens de training aanwezig te zijn en interviews  
af te nemen op verschillende momenten. Tegelijkertijd volgen wij een aantal voedselbankklanten die  
niet meedoen aan de training als controlegroep. In 2014 zullen wij de dataverzameling afronden en  
starten met de analyse. Wij zullen u op de hoogte brengen van de uitkomsten van dit onderzoek.  
Heel graag wil ik alle respondenten en het huidige onderzoeksteam (Jonathan, Soraya, Maaike,  
Kirsten, Kim en Sabine) bedanken voor hun bijdrage aan dit onderzoek.

In 2013 is er ook hard gewerkt aan de verdere ontwikkeling en borging van de trainingen. Zo is  
bijvoorbeeld in de gemeente Diemen de training georganiseerd voor een groep bestaande uit voedsel-
bankklanten en klanten via de hulpverlening. Hieruit is een hechte groep ontstaan die ook na afloop  
van de training nog bij elkaar gaan komen. Naast voedselbankklanten kunnen veel meer mensen baat  
hebben bij de training en daarom gaan wij in 2014 meer trainingen aanbieden aan een bredere 
doelgroep. Hiernaast zijn wij blij dat wij in samenwerking met Talentcoach en BMC een vervolgserie 
workshops hebben ontwikkeld ‘Werk aan je toekomst”. De deelnemers aan de workshopserie waren erg 
gemotiveerd om te oefenen met communiceren en om stappen te gaan zetten. In 2014 gaan wij deze 
workshopserie ook uitbreiden naar andere stadsdelen. Een andere belangrijke ontwikkeling in 2013 was 
de aansluiting van “Project Op Eigen Kracht” bij de Regenboog Groep per juli van dit jaar. Het team 
heeft extra inzet moeten plegen om deze overname in goede banen te leiden, dank daarvoor! Het warme 
welkom door Hans Wijnands en andere nieuwe collega’s bij De Regenboog gaf ons nieuwe energie.

Mede namens mijn collega’s Jonathan en Jeannette wil ik graag alle organisaties en personen bedanken  
voor hun inzet en betrokkenheid bij Op Eigen Kracht en in het bijzonder al onze vrijwilligers, die zich 
inzetten voor: de werving, secretariele werkzaamheden, als gastvrouw tijdens de training of door een 
bijdrage aan het onderzoek.
 
Ten slotte danken wij de sponsoren van het “Project Op Eigen Kracht”: Delta Lloyd Foundation, 
Skanfonds, Oranje Fonds, RCOAK, Tijtgat Fond + Ars Donandi, Hulp na Onderzoek en Het R.C. 
Maagdenhuis. 

MSc. Hille Hoogland, projectmanager Op Eigen Kracht 
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1. Inleiding 

1.1 Historie Op Eigen Kracht-training
 
De Op Eigen Kracht-training is ontstaan als activiteit binnen het ‘Meer dan Voedsel Alleen Programma’ 
van de Voedselbank Amsterdam (hierna VBA). De achterliggende gedachte was dat het bieden van een  
voedselpakket geen oplossing is voor de problemen, maar dat naast het bieden van eten als tijdelijke 
noodhulp het ook belangrijk is om verdere ondersteuning te bieden. In 2007 is de eerste training 
georganiseerd in samenwerking met de Maatschappelijke Dienstverlening in Zuidoost met als doelen:  
het bevorderen van de financiële zelfredzaamheid en het vergroten van de eigenwaarde van de voedsel- 
bankklanten. Vanaf 2010 werd de training aangeboden in alle stadsdelen en inmiddels hebben meer  
dan 540 voedselbankklanten de training afgerond.

Belangrijk voor de vorm en inhoud van de Op Eigen Kracht-training is het uitgangspunt dat de 
deelnemers hun ‘eigen kracht’ (her)ontdekken en elkaar kunnen versterken. Daarom geeft de training 
bewust veel ruimte voor het uitwisselen van ervaringen en tips binnen de groep. Ook wordt de 
training gegeven op een laagdrempelige locatie, zoals de voedselbank of een buurtcentrum waar een 
huiskamersfeer heerst. Tijdens de elf bijeenkomsten leren de deelnemers van en met elkaar om overzicht 
te krijgen van hun financiële situatie, rond te komen met een klein budget, op te komen voor zichzelf 
en de sociale kaart van de wijk te ontdekken. De trainers gaan ook op excursie met de groep en nodigen 
gastdocenten uit, die voorlichting geven over bijvoorbeeld gezond eten, energie besparingen of omgaan 
met stress. De laatste bijeenkomst is een certificaatuitreiking. 

In de afgelopen twee jaar is er sinds de oprichting van de VBA in 2005 een enorme stijging van het 
aantal voedselbankklanten. Momenteel maken er meer dan 1600 huishoudens, onder wie 1600 kinderen 
gebruik van een voedselpakket (amsterdam.voedselbank.org). Terwijl het klantenbestand groeide, is het 
aanbod van voedsel echter niet toegenomen maar eerder verminderd. In 2011 heeft de Voedselbank 
Amsterdam daarom besloten zich meer te willen richten op de kerntaak ‘voedsel inzamelen en uitdelen’ 
en is Op Eigen Kracht verzelfstandigd in een aparte stichting: “Op Eigen Kracht”, die is opgericht in het 
najaar van 2011. Op Eigen Kracht en de VBA hebben toen een samenwerkingsovereenkomst afgesloten. 
Per juli 2013 is Op Eigen Kracht aangesloten bij De Regenboog Groep om de continuïteit van de 
training te borgen. 

1.2 Project en team Op Eigen Kracht  

Vanaf 2012 is gestart met het meerjarige project “Op Eigen Kracht” (2012 tot en met 2013).  
Het doel van het meerjarig project is om middels organisatie, uitbreiding en programmaverbetering  
meer klanten van de voedselbank te motiveren om de training te (blijven) volgen, zodat de (financiële) 
zelfredzaamheid van de doelgroep bevorderd wordt. Tegelijkertijd is het doel om meer inzicht te krijgen 
in de effecten van deelname aan de Op Eigen Kracht-training. De resultaten uit de onderzoeken worden 
gebruikt om de methodiek evidence based te maken en de kwaliteit van het trainingsprogramma te 
verbeteren. Hiernaast voeren wij onderzoek en activiteiten uit ter verbetering van de methode van het 
motiveren van deelnemers. Er zijn diverse fondsen benaderd en bereid gevonden om het project mogelijk 
te maken (zie hoofdstuk vijf ). In deze rapportage leest u de resultaten van het tweede projectjaar. 
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Het Op Eigen Kracht team werkte sinds oktober 2011 vanuit een kantoor boven de voedselbank  
in Amsterdam Oost. Het team bestaat momenteel uit drie betaalde medewerkers: projectmanager  
(Hille Hoogland); de projectcoördinator (Jeannette Suriel, vanaf juli 2013) en de projectassistent  
(Jonathan Berg). Hiernaast leveren er momenteel tussen de 20 en 25 vrijwilligers en drie stagiaires  
een bijdrage aan de werving van deelnemers1; ondersteuning van de trainers; uitvoering van onderzoek  
en administratie. Tevens zijn er vrijwilligers die in de training voorlichting geven over gezonde en goed- 
kope voeding. In mei 2013 is het hele team verhuisd naar schoolgebouw De Evenaar te Ambonplein 59,  
waar meerdere sociale organisaties een lokaal gebruiken voor hun activiteiten. 

1.3 Leeswijzer

In hoofdstuk twee geven wij een inkijk in de leefwereld van de Op Eigen Kracht-deelnemer.  
Allereerst vindt u een overzicht van de belangrijkste kenmerken, gebaseerd op de vanaf 2007  
ingevulde evaluatieformulieren (n=321) en de interviews (n=46) die zijn uitgevoerd. Tevens geven  
wij de eerste bevindingen vanuit het wetenschappelijk onderzoek naar de ervaring van problemen  
en de wijze waarop zij hiermee omgaan. Hoofdstuk drie beschrijft de resultaten van de project- 
activiteiten van het tweede projectjaar 2013. Hierna volgt in hoofdstuk vier een beschrijving van  
de belangrijkste activiteiten op gebied van communicatie en PR. Hoofdstuk vijf biedt u een overzicht  
van de samenwerkende partners en sponsoren. 

In deze rapportage vindt u voorafgaand aan ieder hoofdstuk ook vier portretten van Op Eigen Kracht-
deelnemers. Wij bedanken deze vier personen voor hun openhartigheid. De verhalen illustreren hoezeer  
de omstandigheden kunnen verschillen waardoor voedselbankklanten in problemen raken. De portretten  
zijn onderdeel van een serie verschenen in MUG magazine maar zijn voor deze rapportage herschreven 
(mugweb.nl).

1 �Teams bestaande uit twee vrijwillige wervers gaan jaarlijks tussen de 75 à 80 maal langs bij de voedselbanken om deelnemers te werven.  
De Voedselbank Amsterdam heeft uitgiftepunten in alle stadsdelen en Diemen. De pakketten worden wekelijks uitgedeeld op 15 verschillende locaties.

Team Op Eigen Kracht



Interview met Paul  
in Mug Magazine, zomer 2013

Paul (57), alleenstaand, ondervond 
door het verlies van zijn baan een 
inkomensval. Een poging om voor 
zichzelf te beginnen strandt en 
het duurt even voordat Paul zich 
realiseert dat hij hulp nodig heeft.

Foto door Erik Veld
erixphotobook.nl
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Jarenlang werkt Paul met veel plezier als 
webontwikkelaar voor een internetbureau. 
Totdat het bedrijf in zwaar weer komt en 

erop aandringt dat werknemers hun eigen weg 
zoeken. Paul besluit de gok te wagen en gaat  
als zzp’er aan de slag. De periode die volgt,  
is moeilijk, het werk blijft uit. Paul heeft  
het gevoel als zzp’er te zijn mislukt. 

De omstandigheden waren verwarrend  
en Paul realiseerde zich niet dat hij recht had op  
een uitkering. Intussen liepen de kosten door.  
De huur moest worden betaald en zo ontstaan  
er schulden. Familieleden wezen Paul erop dat  
hij wel erg aan het vermageren was. Op een dag 
wilde Paul op bezoek bij zijn moeder. Hij moest  
een kaartje voor de trein kopen bij de automaat  
maar pinnen gaat niet meer. Toen drong pas echt  
tot Paul door dat het niet goed ging, dat het zo  
echt niet langer kon.

Nadat hij met zijn neus op de feiten was gedrukt, 
ging Paul naar het UWV om bijstand aan te 
vragen. Daar bleek al snel dat hij nog recht had 
op WW, omdat hij jarenlang in vaste dienst 
was geweest en min of meer gedwongen moest 
vertrekken. ‘Ik vond het heel confronterend, 
omdat ik allerlei formulieren moest invullen 
waarin ik opgaf dat ik als zelfstandige helemaal 
niets verdiend had. Bovendien was het niet één-
twee-drie geregeld en ik moest wel eten.’

Paul stapt de voedselbank binnen en komt daar  
al snel in contact met een vrijwilliger van  
Op Eigen Kracht. In de training leert Paul 
relativeren en ziet hij dat hij niet de enige is; 
allerlei mensen zitten om verschillende redenen  
in hetzelfde schuitje. Na de training krijgt  
Paul een baan aangeboden via het UWV.  
Hij werkt hier een halfjaar maar helaas,  
ook dit bedrijf moet bezuinigen. Als laatst 
aangenomen werknemer moet hij er als  
eerste uit. Sindsdien is Paul weer druk aan  
het solliciteren en doet hij vrijwilligerswerk. 

‘Ik had als zelfstandige  
helemaal niet verdiend’



© Op Eigen Kracht-training 2013 7

2. De leefwereld van  
de Op Eigen Kracht-deelnemer 

In 2012 en 2013 hebben we verschillende onderzoeken verricht in relatie tot de Op Eigen Kracht-
training en voedselbankklanten. Deze kennis helpt ons om de leefwereld van voedselbankklanten beter 
te begrijpen en om de training er beter op af te stemmen. In dit hoofdstuk tonen wij enkele bevindingen 
uit ons onderzoek. De genoemde cijfers en inzichten zijn afkomstig uit evaluatieformulieren (n=321), 
en interviews (n=46). Allereerst geven wij een overzicht van belangrijke kenmerken van de doelgroep. 
Vervolgens gaan wij in op de ervaring van problemen, emoties en de manieren waarop de respondenten 
hiermee omgaan. 

2.1 De deelnemers

De demografische gegevens van de Op Eigen Kracht-deelnemers komen grotendeels overeen met die van  
de beoogde doelgroep van voedselbankklanten2. Wel bereiken wij relatief meer vrouwen: 79% tegenover 
65% bij de VBA. Om een duidelijk beeld te schetsen van de doelgroep en de deelnemers geven wij een 
aantal grafieken met kenmerken weer.
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2 Zie bijlage A voor de omvang van de Voedselbank Amsterdam en kenmerken van de voedselbankklanten. (Uit: ‘Voedselbank Amsterdam, De Verhalen, 2013’)
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Het merendeel van de voedselbankklanten is bij de voedselbank terechtgekomen via het maatschappelijk 
werk, DWI, of een hulporganisatie. Een kleinere groep van ongeveer 20% is aangespoord door familie/
vrienden/buren, kende iemand die bij de voedselbank kwam of meldt zich uit eigen initiatief aan. 
Een zeer groot gedeelte van de deelnemers maakt gebruik van hulpverlening (89%) of heeft dat in het 
verleden gedaan (11%). De helft van de deelnemers ontvangt ten tijde van de training ook hulp van het 
Maatschappelijke Dienstverlening en of heeft contact met de schuldhulpverlening. Ongeveer 80 % van 
de deelnemers kampt met schulden. Het wekt dan ook geen verbazing dat bijna de helft van de mensen 
die zich voor de training aanmeldt het geld niet in eigen beheer heeft. Uit het onderzoek komt naar 
voren dat de gemiddelde schuld 18.730 euro bedraagt.

Opvallend is dat een groot percentage (43%) van de mensen die zich voor de training aanmeldt,  
werkt: 16% verricht betaald werk en 27% doet vrijwilligerswerk. Daarnaast verricht 18% zorgtaken 
voor kinderen of naasten. Hoewel uit het voorgaande een grote bedrijvigheid blijkt, kunnen wij er niet 
aan voorbijgaan dat een kwart van de ondervraagden geen vaste dagbesteding heeft. Wij zien grote 
verschillen in de omvang van de leefwereld van de ondervraagden. Sommigen vinden gemakkelijk de weg 
in het maatschappelijk verkeer en weten voor zichzelf een betekenisvol leven te creëren. Anderen komen 
door uiteenlopende redenen de deur niet uit en leven in sociaal isolement. Dit kan verregaande gevolgen 
hebben voor de eigenwaarde, geestelijke gezondheid en zelfs lichamelijke gezondheid.
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De leefsituatie van voedselbankklanten geeft in veel gevallen aanleiding tot stress. Kleine incidenten 
kunnen in hun beleving grote obstakels opleveren. Iedere nieuwe prikkel is er al snel een te veel.  
Een terugkerende waarneming is dat mensen in een penibele financiële situatie bang zijn om de post te 
openen. Of mensen zijn bang om de deur te openen uit angst voor deurwaarders. Ook slapeloosheid als 
gevolg van financiële zorgen is geen uitzondering. 

2.2. Problemen en emoties

Wij hebben onderzocht welke problemen klanten van de voedselbank in hun dagelijks leven ervaren  
en wat hiervan de emotionele gevolgen zijn. Het zal niet verbazen dat bijna alle voedselbankklanten  
hun financiële situatie als problematisch ervaren. Meer opvallend zijn de hoge percentages van 
voedselbankklanten die aangeven problemen te ervaren op het gebied van gezondheid. Zie voor  
een specificatie van de ervaren problemen de onderstaande figuur.

‘�Vrienden weten dat ik daar naartoe ga maar voor hen is het, nee dat ga je niet 
zelf doen. Als je gewoon studeert en altijd gewerkt hebt moet je best wel over een 
drempel heen omdat het dan toch een stempel heeft. Dus de eerste keer kwam ik 
daar echt heel erg met mijn hoofd naar beneden.’

‘�Ik heb slapeloosheid omdat ik de schulden heb. Dat zeg ik je gewoon eerlijk.’

‘�I think the major thing that panicked me was that bill. The bills kept coming and 
coming and since I didn’t know where to go I just kept crying.’

Klanten van de voedselbank kunnen door financiële beperkingen vaak niet voldoen aan maatschappelijke 
idealen van materialistische of sociale aard. Zo kunnen jarige kinderen niet trakteren op school  
en volwassenen geen sociale activiteiten ondernemen. Veel voedselbankklanten ervaren hun  
afhankelijkheid van het voedselpakket alsof een stempel op hun gedrukt wordt, als een stigma.  
Dit kan leiden tot gevoelens van schaamte of een gebrek aan eigenwaarde. 
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Het leven met weinig geld en aanverwante problemen brengt sociale beperkingen met zich mee. Dit uit zich in 
praktische problemen zoals het niet kunnen betalen van een tramkaartje hetgeen de bewegingsvrijheid beperkt. 
Hiernaast is er sprake van verlies van vrienden. Voor velen leidt dit tot een gevoel van vervreemding; een gevoel  
buiten de maatschappij te staan. 

Verschillende geïnterviewden hebben weinig vertrouwen op een betere toekomst en zien geen weg uit hun  
financiële problemen. Deze leefsituatie kan aanleiding geven tot gevoelens van neerslachtigheid of depressie.

2.3. Omgaan met problemen en emoties

Klanten van de voedselbank hebben te kampen met een scala aan problemen en ongewenste emoties.  
Zij hebben er last van niet te kunnen voldoen aan bepaalde maatschappelijke normen. Daarbij speelt  
de huidige maatschappelijke norm van eigen verantwoordelijkheid, zelfredzaamheid en zelfstandigheid  
een rol. Wij zien dat terug in gesprekken met de klanten van de voedselbank en vinden daar een spanning  
tussen deze norm, het gebruikmaken van de voedselbank in het bijzonder en het moeten accepteren  
van hulp in het algemeen.

In ons onderzoek vinden wij verschillende manieren hoe voedselbankklanten met deze spanning omgaan.  
Wij onderscheiden zes ‘technieken’ die de geïnterviewden naast elkaar gebruiken om met problemen  
en emoties om te gaan. 

1. �Door problemen en emoties te verbergen wordt een negatief oordeel van de sociale omgeving ontdoken.

 ‘Als je weinig geld hebt, hoor je der eigenlijk niet zo bij.’

‘�Ik voel me op dit moment heel erg aan de kant staan.’

‘�Ik zit nu in de gevangenis. In mijn eigen huis. Ik kan niet bewegen. Heb helemaal  
geen rust. De deur van de andere wereld is dicht.’

‘�Vroeger toen ik het goed had en ik had alles perfect en alles gewoon netjes, had ik  
veel vrienden en kennissen hier over de vloer bij mij. Maar sinds dat ik in deze situatie 
ben beland, gaat dat allemaal achteruit. Nou zeggen ze: “we hebben daar niks meer  
te zoeken”.’

‘�You know when you have finance you can manage to live. But in my situation I’m  
always depressed.’

‘�Ik kom uit Curaçao en ik weet dat Surinamers met name, en wij ook, voor de 
buitenwereld schijn houden. Dus ik kan met mijn leuke jurk van Zeeman en mijn mooie 
bloesje over straat en dan ga ik me toch op zo’n manier kleden. Kijk als iemand me dan 
ziet met mijn zonnebril van vier euro van V&D dan zie ik er toch hartstikke mooi uit? 
Niemand zou denken ze loopt bij de voedselbank snapt u? We hebben een soort, ja, ik 
wil niet zeggen gezichtsverlies, want het is heel erg cultuur. En ik denk dat DAT maakt 
dat veel mensen in de shit zijn en niet gaan aankloppen voor hulp.’
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2. �Door het delen en bespreken van problemen en emoties in een omgeving die vrij is van oordelen  
kan de intensiteit van ongewenste emoties worden verzacht. Veel respondenten vinden het fijn  
om hun ervaringen met lotgenoten te delen. 

3. �Verdoven van emotionele kwetsuur door gebruik van drank of drugs. 

4. �Voorkomen van emoties als gevolg van teleurstellingen door het aannemen van een apathische houding  
om te onttrekken aan de maatschappelijke normen.

 

5. �Vermijden, waarbij de persoon situaties die ongewenste emoties teweegbrengen uit de weg gaat.  
Een voorbeeld hiervan is het niet openen van post.	

6. �Wij vonden drie vormen van relativeren: 

•	� Bij de eerste vorm van relativeren, zetten geïnterviewden wanneer zij niet kunnen voldoen aan bepaalde 
maatschappelijke normen deze tegenover andere normen. Je moet je niet schamen voor het gebruik  
van de voedselbank maar juist trots zijn, want hierdoor ‘hoef je niet te stelen’. 

‘�Mijn vriendin en ik gingen na dertien jaar uit elkaar. Eerst dronk ik een beetje maar 
toen begon ik heftig te drinken en alles te doen wat verboden was. Want ik dacht het 
kan me niks meer schelen. Op een gegeven moment was het gevaar dat ik uit mijn 
huis gezet werd. En ik was van plan echt ergens naartoe te gaan … Zoiets van ja ik heb 
geen zin meer in het leven. Ik ben niet suïcidaal maar eigenlijk was ik bezig om 
langzaam zelfmoord te plegen, zeg maar. ‘

‘�In het dagelijks leven heeft iedereen het druk, iedereen heeft zijn eigen sores en 
dingen. En dit staat soms zo ver van DE normaal werkende mens af. Zonder schulden of 
intense problemen. Ik vind daar geen aansluiting. Zij gaan gewoon verder met hun 
leven en dat is hun goed recht. Maar daardoor vind ik het prettig om te zijn bij mensen 
die het wel begrijpen. En die het zelf ervaren, die aansluiting is heel belangrijk op zo’n 
moment in  
je leven. Zeg maar lotgenoten.

‘�Een oplossing is er niet, niet op de lange duur, niet op de korte duur, dus ik laat het.  
Ik heb alles losgelaten en dan komt het een beetje op me af. En meestal ging het altijd 
een beetje zo zo, en dan komen er wel goeie dingen uit. Dus ik denk van nou we zien 
het wel want iedere keer als ik plannen maak of als ik een doel stel van ja daar wil ik 
naar toe, ja dat ga ik doen, dan gebeurt er van alles. Ik ben er moe van joh. Ik ben er 
echt moe van…. ik ben gestopt om ertegen in te gaan en dat scheelt me gewoon zo 
ontzettend bijna, bijna de helft aan energie .. Ja ik heb het gewoon laten crashen.’

‘�Als ik brieven kreeg was ik zo depressief, dat ik ze niet open maakte want ik dacht:  
‘ja ik heb toch niks, ik heb nog geen geld.’

‘�Nu ik weet dat ik niet hoef te stelen bij Albert Heijn of Dirk van den Broek heb ik rust  
in mijn leven, in mijn gezin en in mijn hart. Ik denk van nou FUCK YOU. Ik ga naar  
de voedselbank. Klaar is kees. Ik hoef jou niet lastig te vallen. Dat is voor mij een  
HELE verlichting. Ik ben van dat gezeik en dat gezeur en gebedel af.’
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•	�� De tweede vorm van relativeren richt zich op de verhouding tussen het individuele belang en de maat- 
schappelijke norm. Door een rationele benadering van een situatie kan het individu zich onttrekken  
aan de norm, of, meer concreet: aan de schaamte voorbijgaan. Deze vorm van relativeren kan er ook  
toe leiden dat mensen bepaalde emoties accepteren. Je wilt je liever niet schamen maar wanneer je  
jezelf ervan kan overtuigen dat het doorstaan van de emotie een noodzakelijkheid is ter voorkoming  
van erger lijden wordt de situatie al meer draagbaar. 

•	� De derde vorm van relativeren richt zich op het afstand nemen van een situatie die niet strookt met maat- 
schappelijke en persoonlijke normen. In het geval van de voedselbankklant vindt dit bijvoorbeeld plaats  
door zich te distantiëren van andere voedselbankklanten. 

‘�In het begin liep ik naar de voedselbank en ik huilde alleen maar met mijn karretje.  
Ik schaamde me kapot. Ik hield het ook geheim voor iedereen. Op een gegeven 
ogenblik dacht ik, wacht eens even, waarom moet je je schamen? Je hebt niemand 
doodgemaakt. Je bent even in de shit maar je gaat niet altijd in de shit blijven. Wees 
blij en dankbaar dat de voedselbank er is en laat die schaamte los. (…). Die oorlog heb 
ik met mezelf gevoerd. En toen gleed dat van me af. En nu zing ik naar de voedselbank 
en ik probeer het gewoon te zien als een gunst die er tijdelijk is.’

‘�Ik hoor daar helemaal niet. Misschien zijn de anderen verslaafd of is er een andere 
reden. Ik heb ook problemen maar het is niet zoals een ander. Iedereen is hetzelfde 
maar ze hebben andere problemen waardoor ze bij die voedselbank zijn terecht- 
gekomen.’

Deelnemers delen lief en leed tijdens de Op Eigen Kracht training
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Interview met Anny  
in Mug Magazine, september 2013
 
Anny (52), moeder van twee 
dochters, leefde van een uitkering. 
Door een fout van het DWI raakte 
ze in de schulden. 

Foto door: Sandra Hoogeboom
blog.sandrahoogeboom.com 
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Anny heeft de spierziekte fibromyalgie  
en vindt hierdoor geen aansluiting  
op de arbeidsmarkt. Haar ex-man  

is psychiatrisch patiënt en leverde daardoor  
geen bijdrage aan de opvoeding van de 
kinderen. Samen met haar twee dochters leefde 
Anny daarom uitsluitend van een uitkering.  
Ze had weinig geld maar het lukte Anny 
jarenlang om rond te komen. Ze heeft altijd 
gevochten om uit de schulden te blijven.  
Toch ging het mis.

Een week voordat haar dochters uit huis gingen, 
kreeg Anny een brief van het DWI. Haar oudste 
dochter had een jaar eerder een betaalde stage  
gedaan waardoor het verzamelinkomen hoger 
uitviel. Anny had het inkomen van haar dochters 
doorgegeven aan het DWI maar door een fout  
was er te veel uitgekeerd. Ineens moest ze een  
bedrag van 1187 euro terugbetalen en dat geld  
was al uitgegeven.

Anny raakte in paniek. ‘Er verandert sowieso al  
heel veel als je kinderen op kamers gaan. De 
meiden betaalden allebei 100 euro kostgeld. 
Niet dat ik daar wat van overhield, maar je moet 
wel ineens je hele manier van leven omgooien. 
Negentien jaar heb ik in mijn eentje voor ze 
gezorgd en nu bleef ik alleen over. En meteen  
een schuld aan mijn broek.’

De situatie tekende voor Anny een moment van 
bezinning. Ze ging graven in zichzelf en kwam 
erachter dat haar eigen gedrag ook wat te wensen 
overliet. ‘Ik heb altijd gewoon struisvogelpolitiek 
gespeeld. Altijd mijn kop in het zand steken. 
Chronisch rood staan om die meiden het toch  
naar de zin te maken, ik gaf cadeautjes, heb  
geleefd voor anderen. Ik ging echt over mijn  
grenzen heen, dan niet te eten hebben en toch  
weer naar een verjaardag gaan. Mensen wisten  
het ook niet, ik zei dat ook nooit.’

Anny ging de Op Eigen Kracht-training volgen.  
Ze heeft daar geleerd haar administratie beter  
bij te houden en haar grenzen aan te geven.  
Waar ze vroeger vooral voor anderen zorgde,  
komt Anny nu eindelijk aan zichzelf toe.  
Sinds april dit jaar heeft ze geen schulden meer.

‘Ik heb altijd struisvogel- 
politiek gespeeld’
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3. Resultaten “Project Op Eigen Kracht”

3.1 Resultaten werving en trainingen

Tot op heden hebben 567 deelnemers in 71 groepen de training afgerond. In 2013 zijn er zeventien 
trainingen georganiseerd waarbij 163 deelnemers een certificaat ontvingen. 

Het opkomstpercentage bij de eerste en tweede bijeenkomst lag net als in eerdere jaren tussen de 40%  
en 50%. De uitval is verminderd. Deelnemers die naar de eerste en/of tweede bijeenkomst komen,  
blijven veelal tot het einde. Wij hebben diegenen die niet zijn gekomen gebeld en de redenen 
van noshow waren vergelijkbaar met de eerdere jaren. De meest voorkomende redenen zijn: 
gezondheidsproblemen, zorgtaken en werk. 

Opvallend is dat er een vrij grote variëteit is in het aantal aanmeldingen en deelnemers per stadsdeel.  
Zo is er in de stadsdelen Noord en Zuidoost een wachtlijst voor deelnemers die wegens de maximale 
groepsgrootte niet meer mee kunnen doen. In andere stadsdelen verrichten wij veel inspanningen  
om groepen vol te krijgen. Deels is dit te verklaren door de grootte van de stadsdelen en uitgiftepunten  
en daarmee het potentieel bereik, maar niet volledig. Uit ervaringen van wervers blijkt dat de inrichting  
en de sfeer invloed hebben op de werving. Door een groeiend aantal klanten en een tekort aan voedsel 
komen de voedselbanken meer en meer onder druk te staan. In sommige stadsdelen was er sprake van 
organisatorische veranderingen die leidden tot interne spanning. Voorgaande heeft een verregaande 
invloed op de sfeer bij de voedselbank, waardoor de werving minder resultaten oplevert.
 
Bij een enkel uitgiftepunt werden tot voor kort de wervers van Op Eigen Kracht de toegang tot de 
voedselbank ontzegd waardoor de werving uitsluitend door de trainer kon worden verricht. Inmiddels is  
de verstandhouding tot dit uitgiftepunt verbeterd. Nu de werving door Op Eigen Kracht-wervers samen  
met de trainer wordt uitgevoerd is de groepsomvang verdrievoudigd. 

3.2 Werving van deelnemers 

Mensen komen in eerste instantie voor eten naar de voedselbank en zijn vooral bezig te overleven.  
Zij verwachten niet direct extra aanbod zoals een Maatje (VONK) of de Op Eigen Kracht-training.  
Dit vormt een drempel tot deelname. Wij zien dat na de training vrijwel alle deelnemers het positief  
ervaren hebben en het zouden aanraden aan anderen. Om alle klanten van de VBA de kans te bieden 
de training te volgen gaan wij langs alle uitgiftepunten om erover te vertellen. Daarnaast kunnen 
intakevrijwilligers en hulpverleners klanten aanmelden. 

Begin 2013 bleek het aantal aanmeldingen vanuit de intake echter nihil te zijn terwijl er eerder wel 
aanmeldingen kwamen. Om te achterhalen wat de redenen voor dit lage aantal aanmeldingen waren,  
zijn wij meerdere keren aangeschoven bij het intakteteamleidersoverleg van de voedselbank. Tijdens  
dit overleg bleek dat de intakers behoefte hebben aan meer informatie over de training om deze ter 
sprake kunnen brengen. Om hen hiervan te voorzien bezoeken wij nu de verschillende intaketeams.  
Na bezoek aan een intaketeam stijgt het aantal aanmeldingen uit dat stadsdeel direct. Inmiddels hebben 
wij dertig aanmeldingen ontvangen in de periode van januari tot en met november. Over het algemeen 
zijn de intakers welwillend om de training bij de klanten onder de aandacht te brengen. Echter het  
automatisme in de uitvoering van het intakegesprek ontbreekt nog. Oplossingen hiervoor zijn:  
meer aandacht door intaketeamleiders, en een verandering in intakesoftware zoals een reminder  
of extra verwijzingsveld. 
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Om de drempel tot deelname aan de training te verlagen hebben wij geprobeerd om de eerste 
bijeenkomst van de training als proefles aan te bieden. Er was geen zichtbaar effect en daarom wordt 
deze niet langer toegepast. Succesvoller is de implementatie van een sms-systeem waarbij deelnemers de 
avond voorafgaand aan de start van een training een bericht ontvangen met daarin een herinnering en 
informatie over de locatie en het tijdstip. 
	
Helaas kunnen niet alle trainingen georganiseerd worden op een locatie die bij de deelnemers al bekend 
is. Dit heeft een negatieve invloed op de opkomst doordat deelnemers het niet kunnen vinden. Om 
dit te ondervangen delen wij bij de werving een plattegrond uit met de locatie van de training en de 
verschillende manieren om er met het openbaar vervoer te komen. Tevens bellen wij alle mensen van 
tevoren om eventuele vragen te beantwoorden.

Uit ons onderzoek blijkt dat veel klanten van de voedselbank zich niet voor de training inschrijven 
of niet komen opdagen wegens werkzaamheden of andere activiteiten. De groep voedselbankklanten 
die fulltime werkt, lijkt ook te groeien. Daarom hebben wij als proef een avondgroep georganiseerd in 
stadsdeel Zuid. Op deze manier kunnen werkende klanten ook deelnemen. De proef bleek een succes, 
zeven deelnemers ontvingen een certificaat.

3.3 �Deskundigheidsbevordering van trainers,  
vrijwilligers en ervaringsdeskundigen

In 2013 hebben wij verschillende activiteiten ondernomen ter bevordering van de deskundigheid van 
trainers, vrijwilligers en ervaringsdeskundigen. Met de trainers vindt periodiek afstemming plaats tijdens 
trainers-bijeenkomsten over de inhoud en vorm van de training. Tijdens een van deze bijeenkomsten 
kwam naar voren dat er behoefte was aan het bespreken van manieren waarop omgegaan kan worden met 
groepsverstorend gedrag. Daarom is er samen met BMC een ‘train de trainers’ georganiseerd over dit thema. 
Zes van de elf trainers hebben de eerste bijeenkomst bijgewoond. Een tweede bijeenkomst zal in 2014 
plaatsvinden.

Tot nu toe hebben zes ervaringsdeskundigen zich gemeld als ambassadeur. Er zijn nog niet in alle stadsdelen  
oud-deelnemers bereid gevonden mee te helpen maar wij gaan deelnemers hiervoor actief benaderen tijdens  
de evaluatie. Bij één uitgiftepunt doen de Op Eigen Kracht-ambassadeurs met succes de gehele werving. 
Begeleiding van ervaringsdeskundigen blijkt echter gewenst en noodzakelijk. 
 
Daarom organiseren wij ambassadeursbijeenkomsten waar ervaringen kunnen worden gedeeld. In 2014  
gaan wij verder met de ontwikkeling van het ambassadeursprogramma inclusief een training voor ervarings- 
deskundigen. 

Er is tevens een nieuwe vrijwilligersfunctie in ontwikkeling, waarvan in 2013 een pilot is gestart: een 
vrijwillige gastvrouw/heer is aanwezig vanaf het eerste wervingsmoment tot de laatste bijeenkomst.  
Binnen de training ondersteunt de gastvrouw/heer de trainer door onder andere de trainingsruimte voor te 
bereiden, de deelnemers te ontvangen en afwezige deelnemers te bellen. In hechte samenwerking brengen 
de vrijwilligers en professionals zo samen de groepen tot een goed einde. 

Per oktober 2013 werken wij samen met de Vrijwilligers Academie Amsterdam (VCA). Vrijwilligers van  
Op Eigen Kracht kunnen nu gebruikmaken van het trainingsaanbod. Wij zijn bezig met een inventarisatie 
het bestaande trainingsaanbod. Indien gewenst ontwikkelen wij in samenwerking met de VCA een 
aanvullend aanbod voor Op Eigen Kracht vrijwilligers in relatie tot werving en groepswerk.
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3.4 Programmaverbetering, behoefte-inventarisatie en workshopserie

Wij streven naar een constante inhoudelijke verbetering van het trainingsprogramma. In 2013 is de 
training aangevuld met twee voorlichtingen door gastsprekers. De eerste voorlichting ‘Energie besparen 
is geld besparen’ wordt verzorgd door Wijksteunpunt Wonen. De voorlichting gaat over het effect van 
het woongedrag op de energierekening. Hierbij krijgen deelnemers tips en advies over allerlei manieren 
om de energierekening laag te houden. Hiernaast is in 2013 een voorlichting op maat ontwikkeld over 
gezonde en goedkope voeding. Deze wordt gegeven door vrijwilligers met als achtergrond diëtist of 
gezondheidswetenschappen.

Eerder is al gebleken dat een groot gedeelte van de deelnemers behoefte heeft aan een vervolg (in 2013: 
79%). In de werving lopen wij er tegenaan dat een groep oud-deelnemers zich keer op keer aanmeldt. Voor 
hen is de training een moment om het huis uit te komen en mensen te ontmoeten. Om te achterhalen 
welk vervolg qua vorm en inhoud gewenst is zijn wij in 2013 een behoefte-inventarisatie begonnen. Hieruit 
komt naar voren dat de oud-deelnemers vooral graag nieuwe lesstof willen behandelen in groepsverband. 
Zie voor een verdere specificatie de onderstaande figuur.

Bij doorvragen naar de inhoud van gewenste nieuwe lesstof blijft echter in veel gevallen een concreet  
antwoord uit. Deelnemers nemen een afwachtende houding aan en velen lijken vooral behoefte te 
hebben aan sociale activiteiten of hobby’s. Opvallend is dat de onderwerpen die deelnemers noemen  
vaak aansluiten bij het bestaande aanbod in de buurthuizen zoals computercursussen en kooklessen.  
Dit roept vragen op over het functioneren en bereik van de buurthuizen. Als de klanten behoefte  
hebben aan diensten die al bestaan, waarom komen deze hier dan niet aan?

Om gehoor te geven aan de behoefte tot een inhoudelijk vervolg op de Op Eigen Kracht-training is 
samen met Talentcoach en een trainer van BMC de workshopserie ‘Werkt aan je toekomst’ ontwikkeld. 
Hierbij gaan deelnemers aan de slag met het stellen van een persoonlijk doel en de eerste stappen 
zetten om deze te bereiken. Er wordt daarbij aandacht besteed aan de toepassing van verschillende 
communicatiestijlen. Hoe communiceer je nu en hoe kan je dit zo effectief mogelijk doen om je doelen 
te bereiken? Bijvoorbeeld in een gesprek met een instantie of een potentiële werkgever. 
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In stadsdeel Zuidoost zijn dit jaar twee workshopseries aangeboden waaraan in totaal negentien deelnemers 
meededen. De deelnemers waren positief. Een aantal van hen is concrete stappen gaan zetten om bijvoorbeeld 
vrijwilligerswerk te doen, een cursus te volgen of is met een Talentcoach aan de slag gegaan. Twee vrouwen zijn 
tijdens de workshop gestart met de eerste stappen om een kookactiviteit in een buurtcentrum op te zetten.  
In 2014 gaan wij de workshops verder ontwikkelen en uitbreiden naar andere stadsdelen.

Deelnemers vertellen over wat zij hebben gekocht tijdens de boodschappen excursies

3.5 Verbreding doelgroep 

Op Eigen Kracht heeft diverse verzoeken ontvangen van organisaties om de training aan hun doelgroep  
aan te bieden. Wij verwachten dat de training geschikt is voor een bredere groep mensen die kampt  
met financiële problematiek. Daarom zijn wij begonnen met twee pilots. 

De eerste pilot is in samenwerking met de gemeente Diemen georganiseerd voor een gemengde groep 
bestaande uit voedselbankklanten en mensen via de hulpverlening. Doel is om de training te integreren  
in het aanbod van schuldpreventie en schuldhulp. De werving is uitgevoerd door Op Eigen Kracht  
en hulpverleners. De samenwerking is goed verlopen.

Een ervaringsdeskundige heeft als gastvrouw de groep steeds gemotiveerd en de trainer ondersteund.  
Negen deelnemers ontvingen een certificaat. Deelnemers geven aan veel te hebben geleerd over admini- 
stratie en nu in te zien dat zij niet de enige zijn met problemen. Sommige deelnemers hebben behoefte  
aan verdere begeleiding bij bijvoorbeeld administratie. Wij proberen deze deelnemers te koppelen  
aan VONK. In 2014 gaan wij de samenwerking met de gemeente Diemen voortzetten.

Als tweede pilot hebben wij in samenwerking met Samenwonen/Samenleven een training voor mensen  
in kwetsbare (financiële) posities in Nieuw-West georganiseerd. De werving voor deze training is gedaan 
vanuit De Buurtzaak en heeft geleid tot een groep bestaande uit veertien vrouwen van verschillende 
nationaliteiten en leeftijden. Een aantal heeft schulden, maar het merendeel heeft moeite rond te komen  
met een beperkt budget. Het blijkt dat de training daarvoor handvaten biedt en preventief werkt om  
te voorkomen dat mensen in de schulden geraken. Inhoudelijk blijkt het trainingsprogramma goed  
aan te sluiten bij de interesse van de groep. In 2014 willen wij dit een vervolg geven.
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3.6 Evaluatieonderzoek

Om zicht te houden op de tevredenheid over de kwaliteit van de training voeren wij sinds 2007 evaluaties 
uit. De deelnemers vullen na afloop van de training een evaluatieformulier in met open en gesloten vragen.  
Dit jaar hebben wij het evaluatieformulier beter afgestemd op de doelgroep. Tevens hebben wij een 
schaal toegevoegd waarop deelnemers kunnen aangeven hoeveel zij hebben geleerd van de verschillende 
onderwerpen die in de training aan bod komen3. Aanvullend voeren wij een groepsgesprek over: 
wat mensen aan de training hebben, wat zij anders zijn gaan doen en welk vervolg ze willen. Uit die 
groepsgesprekken blijkt dat er behoefte is aan extra ondersteuning (bijvoorbeeld bij administratie) en een 
vervolg in groepsverband. Mensen voelen zich goed in een groep met vergelijkbare problemen waarin er 
begrip is voor de persoonlijke situatie. 

Om de effecten van deelname aan de training in relatie tot bevordering van de (financiële) zelfredzaam-
heid inzichtelijk te maken voeren wij een wetenschappelijk evaluatieonderzoek uit4. Wij hanteren 
hierbij de onderzoeksmethode theory of change. Binnen deze methode gaan wij na wat de inhoudelijke 
veronderstellingen achter de ‘interventie’ zijn. Vervolgens toetsen wij deze achterliggende assumpties.  
In 2013 hebben wij met de trainers meerdere bijeenkomsten gehouden waarin is gesproken over  
de doelen van de training. Hieruit is een consensus voortgekomen over vijf belangrijke doelgebieden:

•	 vergroten van financiële zelfredzaamheid;
•	 bevorderen van sociale activering en vermindering van sociaal isolement; 
•	 vergroten van kennis en bevorderen van benutten van sociale kaart; 
•	 vergroten van eigenwaarde en assertiviteit; 
•	 bevorderen dat deelnemers bewuster zijn van hun gezondheid. 

De doelgebieden zijn gespecificeerd in beoogde resultaten op deelnemersniveau die uitgewerkt zijn  
in een vragenlijst om de ontwikkeling te volgen van deelnemers aan de training. Wij nemen een 
voormeting af aan het begin van de training, een tussenmeting af aan het einde van de training en een 
nameting drie maanden later. Tegelijkertijd voeren wij participerende observatie uit tijdens de training. 
De uitvoering vindt plaats door het samengestelde onderzoeksteam. Universitaire stagiaires nemen het 
merendeel van de interviews af, zijn in de rol van gastvrouw/heer aanwezig bij de training en voeren 
participerende observatie uit. In de stadsdelen waar wij trainingen volgen, nemen wij interviews af met 
een controlegroep bestaande uit voedselbankklanten die zich aanmelden voor de training maar wegens 
praktische reden niet deel konden nemen. In 2013 zijn zo vier groepen gevolgd. In 2014 zullen wij 
indien nodig nog twee groepen volgen. Vervolgens starten wij met het verwerken van de data en de 
analyse. Aan de hand van bevindingen uit dit onderzoek doen wij voorstellen ter verbetering/uitbreiding 
van de training.

3  Zie bijlage B	 4 Dit betreft een promotieonderzoek onder begeleiding van de Erasmus Universiteit.
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Interview met Thea  
in Mug Magazine, november 2013

Thea (63), alleenstaand, kwam 
in de financiële problemen door 
een ongelukkige samenloop van 
omstandigheden. Een probleem 
komt nooit alleen.

Foto door: Sandra Hoogeboom
blog.sandrahoogeboom.com
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In betere tijden woonde Thea in een mooi 
grachtenpand in Amsterdam. Ze leidde samen 
met haar man een prettig en bewogen leven. 

Maar haar man overleed. Dit was het begin van 
een reeks ongelukkige gebeurtenissen die er toe 
leidde dat Thea bij de voedselbank terechtkwam.

Na het overlijden van haar man nam Thea 
een vriend in huis en zette deze netjes op het 
huurcontract. Het samenwonen ging een paar 
jaar goed maar toen zijn relatie stukliep, raakte 
Thea’s huisgenoot verslaafd aan drugs. Door zijn 
verslaving werd hij gewelddadig en heeft hij de 
woning behoorlijk vernield. 

Thea besloot hem uit huis te zetten en de kosten 
van de schade op hem te verhalen. Hiertoe 
begon ze een rechtszaak. Om haar advocaat te 
betalen sloot Thea een kredietlening af. ‘Hij zei: 
“We winnen toch, dus na de rechtszaak kun je 
die lening direct weer afbetalen.” Wat Thea niet 
bedacht had, was dat haar oude vriend natuurlijk 
helemaal geen geld had om haar terug te kunnen 
betalen. Thea: ‘Gewonnen rechtszaak of niet, dat 
geld zag ik niet meer terug en ondertussen had ik 
me flink in de schulden gestoken.’

‘Hij heeft  
mijn woning vernield’

Thea had een goede baan en in eerste instantie merkte zij amper dat ze voor de afbetaling van de lening 
elke maand een flink bedrag afdroeg. Maar toen begon de crisis en in 2008 verloor Thea haar baan.  
Door de plotselinge inkomensdaling werd de schuld een blok aan haar been. 

Thea zag de bui al hangen. Ze stapte naar de schuldhulp maar het duurde nog een jaar voordat ze  
een regeling kon treffen. Wat haar van deze periode vooral bijstaat, zijn de talloze papieren die ze  
moest invullen en het wekenlange wachten op een reactie. Thea: ‘Je zit maar te dubben de hele tijd.  
Daar word je heel moe van. Depressief en heel moe.’

In deze periode waren er drie maanden dat Thea echt niet kon rondkomen dus zette ze de stap  
naar de voedselbank. Daar kwam ze via een trainer in aanraking met de Op Eigen Kracht-training.  
Ze schreef zich in en haar deelname gaf haar weer energie. Thea maakt inmiddels geen gebruik meer  
van de voedselbank.
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4. Communicatie en PR

4.1 Op Eigen Kracht-publicaties

Over Op Eigen Kracht zijn verschillende artikelen verschenen. De artikelen verschenen in uiteenlopende 
publicaties van het vaktijdschrift Schuldsanering tot Mug Magazine. De VBA heeft in 2013 een boek 
gepubliceerd waarin een stuk staat over de Op Eigen Kracht-training en een trainer. Een overzicht 
van alle verschillende artikelen over de Op Eigen Kracht-training in de media staat op onze website 
(opeigenkrachttraining.org)5. 

Op Eigen Kracht is tevens door Qracht500 benaderd voor bemiddeling. Qracht500, een tegenhanger  
van de Quote 500, wil mensen in armoede een stem en gezicht geven. Wij hebben bemiddeld en onze 
ambassadeur Annet Bos is geportretteerd (qracht500.nl).

Ook voor de wekelijkse rubriek ‘Amsterdammer helpt Amsterdammer’6 (hierna AHA) in Het Parool  
speelt Op Eigen Kracht een bemiddelende rol bij het aanleveren van kandidaten. Het doel van de actie  
is om aandacht te geven aan armoede in Amsterdam en solidariteit tussen stadsgenoten te bevorderen.  
Op Eigen Kracht-deelnemers is gevraagd of zij een specifieke wens hebben, zoals het volgen van een 
cursus of iets concreets om de leefsituatie te verbeteren. Bij deze wens zoekt AHA een gever. Inmiddels is 
een aantal van hen geholpen, met bijvoorbeeld een nieuwe vloer, een bed en een computercursus.

4.2 Klankbordgroep en netwerkoverleggen

Ten behoeve van de verdere ontwikkeling van Op Eigen Kracht is in 2012 een klankbordgroep gestart. 
Hieraan nemen afgevaardigden deel van: Voedselbank Amsterdam, Dienst Werk en Inkomen, Doras,  
Stichting MEE, VONK, Hogeschool van Amsterdam, Dynamo, stadsdeel Oost en de Landelijke 
Thuisadministratie. In deze klankbordgroep vindt inhoudelijk afstemming plaats over activiteiten  
van Op Eigen Kracht en over de mogelijkheden tot samenwerking.

Tijdens de netwerkoverleggen van de voedselbanken komt Op Eigen Kracht ook aan de orde.  
Op Eigen Kracht blijft in 2014 deelnemen aan deze overleggen, die per stadsdeel georganiseerd worden.

4.3 Communicatie met de doelgroep

Naast het wervingsmateriaal in de vorm van flyers, ansichtkaarten en buttons, zijn de online activiteiten 
belangrijk om met de doelgroep te communiceren. De website opeigenkrachttraining.org fungeert  
als aanmeldingsportaal voor geïnteresseerden (voedselbankklanten, organisaties en vrijwilligers).  
Vanuit het intakeregistratiesysteem van de voedselbank is er een link naar onze site. Hierdoor kunnen  
de intakevrijwilligers via het contactformulier snel en direct mensen aanmelden. De website zal volgend 
jaar nog beter afgestemd worden op de verwijzingsfunctie. 

Ook is Op Eigen Kracht sinds april 2013 actief op Facebook. Er worden in principe wekelijks 
berichten geplaatst. De onderwerpen daarvan variëren van de start van Op Eigen Kracht-trainingen tot 
interessante informatie voor de doelgroep. De activiteiten op Facebook maken deel uit van het bredere 
communicatieplan van Op Eigen Kracht. Dit plan wordt in 2014 nog verder uitgewerkt. 

5 Zie bijlage C	 6 amsterdammerhelptamsterdammer.nl
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Interview met Adi  
in Mug Magazine, oktober 2013

Adi (58), een Israëlisch-
Nederlandse alleenstaande 
moeder, raakte door 
relatieproblemen  
in financiële nood. 

Foto door: Sandra Hoogeboom
blog.sandrahoogeboom.com
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Dertig jaar geleden ontmoet Adi in haar 
geboorteland Israël een mooie blonde 
man met blauwe ogen. Ze is jong  

en laat zich overhalen om mee naar Nederland  
te komen. Hier ontmoet ze een andere man 
die haar een zoon schenkt. Dit lijkt op het 
eerste gezicht het begin van een romantische 
geschiedenis maar niets blijkt minder waar.

Op het moment dat Adi zwanger raakte, 
veranderde haar partner: ‘Hij dacht de baas te zijn 
over mij en mijn zoon, nog voor hij was geboren.’ 
Adi verbrak de relatie en de jaren die volgden, 
waren moeilijk. Ze wilde niet dat haar zoon 
en zijn vader alleen samen zouden zijn en dus 
weigerde ze een bezoekregeling. ‘Liever een gezond 
kind zonder vader dan een ziek kind met vader.’ 
Op aanraden van haar psycholoog vertrekt Adi 
met haar zoon naar Israël. Alles was goed geregeld. 
Haar woning werd tijdelijk verhuurd en een 
vriendin zou de rekeningen betalen uit een potje 
dat Adi achterliet. 

Adi was van plan een jaar weg te blijven maar 
raakt in Israël verwikkeld in een rechtszaak 
doordat haar ex haar beschuldigt van kinder- 
ontvoering. De tijd verstreek en haar zoon groeide 
op. Met dertien jaar was hij al langer dan zijn 
vader. Adi dacht: ‘nu kan hij hem niet meer 
beschadigen’, en keerde terug.

Eenmaal in Nederland aangekomen bleek het 
geld dat zij drie jaar eerder had achtergelaten weg 
te zijn en de huur niet betaald, terwijl bij haar 
vriendin een nieuwe brommer voor de deur stond.  
Hier bovenop bleek Adi al die tijd ten onrechte 
kinderbijslag te hebben ontvangen. Omdat ze  
het niet terug kon betalen, zit ze in de schuld-
sanering. 

Adi leeft nu van 30 euro in de week. Dat is niet 
gemakkelijk maar met hulp van de voedselbank  
en lieve vrienden lukt het. In de Op Eigen 
Kracht-training kreeg Adi tips over rondkomen 
met weinig geld maar het belangrijkste was voor 
haar dat ze zich realiseerde dat ze niet de enige 
met problemen was. ‘Ik ben nu vriendelijker voor 
mezelf.’ Adi heeft geen spijt; ze heeft haar zoon 
beschermd en dat is het belangrijkste.

‘Mijn ex beschuldigde me  
van kinderontvoering’
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5. Samenwerkende partners en sponsoren

Op Eigen Kracht werkt in dit project samen met:

•	 Amsterdammer helpt Amsterdammer
•	 Bijzondere Noden
•	 BMC
•	 Delta Lloyd Foundation
•	 Dienst Werk en Inkomen van de Gemeente Amsterdam
•	 Erasmus Universiteit 
•	 Foor-El-Qaar
•	 Gemeente Diemen
•	 GG & GD
•	 Hogeschool van Amsterdam 
•	 Landelijke Thuisadministratie
•	 Leefkringhuis
•	� Maatschappelijke Dienstverlening in Amsterdam  

(ABC Alliantie Welzijn, MaDiZo, Centram, Dynamo, PuurZuid, Combiwel, Doras en Sezo) 
•	 MEE Amstel en Zaan
•	 Mug Magazine 
•	 Qracht 500
•	 Stadsdelen Amsterdam
•	 Stichting Samenwonen-Samenleven
•	 Talentcoach
•	 Universiteit van Amsterdam
•	 Voedselbank Amsterdam
•	 Vonk maatjesproject
•	 Vrije Universiteit
•	 Vrijwilligersacademie
•	 Vrijwilligerscentrale Amsterdam
•	 We Need IT
•	 Wijksteunpunt Wonen

De Op Eigen Kracht-training is in 2013 mede mogelijk gemaakt door:

•	 Delta Lloyd Foundation (deltalloydfoundation.nl)
•	 Oranje Fonds (oranjefonds.nl/oranjefonds)
•	 Skanfonds (skanfonds.nl)
•	 Dienst Werk en Inkomen van de Gemeente Amsterdam
•	 RCOAK (rcoak.nl/)
•	 Tijtgat Fonds + Ars Donandi
•	 Stichting Hulp na Onderzoek
•	 Stichting Het R.C. Maagdenhuis
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Bronvermelding

•	 amterdammerhelptamsterdammer.nl

•	 amsterdam.voedselbank.org

•	 mugweb.nl

•	 opeigenkrachttraining.org

•	 qracht500.nl

•	 Voedselbank Amsterdam (2013). ‘De Verhalen’ 
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Bijlage A  
Omvang Voedselbank Amsterdam  

en kenmerken klanten

Jaar Aantal huishoudens

2005 650

2006 900

2007 900

2008 900

2009 950

2010 1050

2011 1150

2012 1500

2013 (begin) 1600

Alleenstaanden 41%

Eenoudergezinnen 39%

Gezinshuishoudens 16%

Stellen zonder kinderen 4%

Jonger dan 30 jaar 6%

30 tot 50 jaar 54%

50 tot 65 jaar 26%

65 jaar en ouder 14%

Vrouw 65%

Man 35%

3 maanden of korter 24%

Tussen 3 en 6 maanden 15%

Tussen 6 en 12 maanden 21%

Tussen 12 en 24 maanden 18%

Tussen 24 en 36 maanden 9%

Meer dan 36 maanden 13%

Tabel 1.
 
Omvang Voedselbank Amsterdam  
en kenmerken klanten.

Uit: �Voedselbank Amsterdam, De Verhalen 2013
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Nee leren zeggen (n=76)
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Waar terecht voor hulp en 
goedkopeactiviteiten (n=93)
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Rondkomen met een klein budget (n=93)
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Financiele voorzieningen  
en rechten (n=76)
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Bijlage B  
Hoeveel geleerd tijdens de training
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Gastdocent: voeding (n=75)
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Gastdocent: energiebesparing (n=69)
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Gastdocent: omgaan met stress (n=76)

16% 17%

28%

8%
4%

28%
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Bijlage C  
Overzicht Op Eigen Kracht in de media

Titel van artikel Blad Datum

Op eigen kracht training Mug Magazine Oktober 2013

‘Ik wil niet langer een struisvogel zijn’ (Anny)  
Deel 2 van een serie Mug Magazine September 2013

De voedselbank is een andere wereld.  
Deel 1 van een serie over oud-deelnemers  
van de Op Eigen Krachttraining. (Paul Vierhout)

Mug Magazine Zomer 2013 

Mensen helpen zichzelf te helpen. 
Een beeld van de training Op Eigen Kracht Mug Magazine Juni 2013

Op Eigen Kracht, een training ‘op maat’  
voor voedselbankklanten

Schuldsanering,  
afl. 2, pag. 28 Juni 2012

Centram: met niet meer dan 20 euro  
naar de supermarkt Mug Magazine September 2011

Voedselbank voorkomt honger in de stad Mug Magazine Juli 2011

Rondje Zelfredzaamheid Het Parool December 2010

Meer dan Voedsel Alleen Sprank Juli 2010

Madi-Zuidoost versterkt probleemoplossend vermogen Som Magazine Nr. 4 2010

Shop slim met briefje van twintig Het Parool 28 juni 2010

Klanten voedselbank volgen training 
financiële zelfredzaamheid www.divosa.nl 16 juni 2010

‘Ja maar, dat doe je toch niet?’ Het Parool 11 mei 2011

Weer regie over eigen financiële leven Stadsblad 10 februari 2010

Rondleiding langs sociale kaart Echo 6 januari 2009

Bukken voor goedkope boodschappen Reformatorisch Dagblad 16 oktober 2009

Niet bij brood alleen Vangnet Maart 2008

Iedereen let op bij de cursus rekeningen betalen Het Parool 19 februari 2008
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