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Inleiding

De sociale psychologie is het vakgebied dat probeert te begrijpen hoe mensen 
met elkaar omgaan en elkaar beïnvloeden, en onderzoekt welke gedachten en 
gevoelens ze daarbij hebben (Schneider, Gryman & Coutts, 2012). Anders dan 
bijvoorbeeld de klinische psychologie, die zich richt op psychische problemen 
en de behandeling daarvan, houdt de sociale psychologie zich bezig met alle-
daags gedrag. Dat maakt de sociale psychologie een psychologie ‘van iedereen’. 
Dat wil zeggen, de inzichten uit de sociale psychologie zijn op vrijwel ieder-
een van toepassing. Een centraal uitgangspunt van de sociale psychologie is 
dat mensen niet zozeer worden beïnvloed door en reageren op de situatie zoals 
deze daadwerkelijk is, maar op hoe ze deze waarnemen. Dit wordt ook wel soci-
ale perceptie genoemd. Het gaat niet om de feitelijke situatie of omgang met 
anderen, maar om de situatie en de omgang met anderen zoals mensen deze 
waarnemen. In de loop van dit boek zal duidelijk worden dat deze twee zaken 
– de feiten en de manier waarop mensen de realiteit waarnemen – lang niet 
altijd overeenkomen.
Sociaal psychologen doen, concreet genomen, twee dingen:
•	 Ze onderzoeken de manier waarop mensen met elkaar omgaan en elkaar 

beïnvloeden, en de gevoelens en gedachten die ze daarbij en over elkaar 
hebben. Het gaat hier om wetenschappelijk onderzoek, in de vorm van bij-
voorbeeld vragenlijstenonderzoek, laboratoriumexperimenten, observaties 
of interviews. Bestudeerd wordt wat mensen onder bepaalde omstandig
heden doen, denken en voelen, en waarom. De kennis die dat oplevert, 
helpt begrijpen hoe mensen reageren en met elkaar omgaan, en hoe ze door 
elkaars aanwezigheid worden beïnvloed. Het levert theorieën en modellen 
op die het menselijk gedrag in zijn sociale context helpt begrijpen en ver
klaren.

•	 Ze reiken handvatten aan om gedachten, gevoelens en gedrag van mensen te 
beïnvloeden. Dit is de meer toegepaste kant van de sociale psychologie. De 
theorieën en modellen worden vertaald in handvatten voor de praktijk. Ze 
leveren adviezen op of mogelijkheden voor interventies voor problemen of 
vraagstukken die spelen in het contact tussen mensen of in de samenleving.

Het feit dat mensen elkaar wederzijds voortdurend beïnvloeden, wordt ook wel 
sociale invloed genoemd. Sociale invloed vindt veelal plaats zonder dat mensen 
dat doorhebben. Mensen zijn zich er bijvoorbeeld niet van bewust dat:
•	 ze hun mening bijstellen om een ander niet voor het hoofd te stoten;
•	 ze de neiging hebben de emoties van anderen over te nemen;
•	 ze anders reageren op een noodgeval naarmate er meer andere mensen aan-

wezig zijn;
•	 ze een product alleen maar kopen omdat hun vrienden dat ook doen.
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Zo zijn er nog vele voorbeelden te noemen van sociale invloed waarvan mensen 
zich niet bewust zijn. Doordat veel van deze sociale invloeden onbewust plaats-
vinden, denken veel mensen dat ze veel autonomer zijn dan ze zijn. De wer
kelijkheid is echter dat mensen veel meer ‘geleefd’ worden door andere mensen 
en de omstandigheden dan ze zelf denken. Dit kun je negatief opvatten: alsof 
de mens een slaaf is van wat er om hem heen gebeurt. Dat is een beperkte visie. 
De realiteit is dat het welzijn van mensen sterk gebaat is bij het ‘meebewegen’ 
met wat er in de sociale omgeving gebeurt. Mensen worden voortdurend gecon-
fronteerd met veranderde leefomstandigheden, onverwachte levensgebeurte-
nissen, en met allerlei mensen die ze wel en niet kennen. Je aanpassen aan deze 
omstandigheden en je afstemmen op de manier waarop anderen zich gedragen 
en reageren, getuigt van flexibiliteit en komt het welzijn ten goede. Bovendien 
geldt niet alleen dat mensen worden beïnvloed door anderen, maar ook dat 
zijzelf invloed uitoefenen op hun omgeving en de mensen daarin. Degene die 
wordt beïnvloed, is dus tevens beïnvloeder.
Sociale invloed is bovendien onvermijdelijk. Mensen leven niet in een isole-
ment; ze hebben elkaar nodig. In plaats van sociale invloed als iets onwense-
lijks te zien, is het zinvoller om het te proberen te begrijpen. Inzicht in hoe 
mensen met elkaar omgaan en elkaar beïnvloeden, helpt effectieve maatregelen 
en interventies te ontwikkelen om het welzijn van mensen te verbeteren. Voor 
iedereen die met mensen werkt, zeker voor professionele hulpverleners, bege-
leiders of coaches, is kennis van de sociale psychologie dan ook zeer belangrijk. 
Juist voor deze (aanstaande) professionals is dit boek dan ook geschreven: voor 
(toegepast en organisatie)psychologen, pedagogen, sociaal werkers, maatschap-
pelijk werkers, coaches en andere professionals die werken met mensen en die 
belang hebben bij kennis over hoe mensen functioneren in hun relaties met 
anderen.

Inhoud

Hoofdstuk 1 gaat over het belang van de sociale omgeving voor mensen en hun 
welzijn. Waarom hebben mensen elkaar nodig? Het antwoord ligt in het feit dat 
sociale contacten en relaties mensen helpen overleven, en sterk bijdragen aan 
het welzijn van mensen. Het ingebed zijn in groepen en relaties stelt mensen 
in staat tot samenwerking, voortplanting en sociale steun in moeilijke tijden. 
Een gebrek daaraan kan gevolgen hebben voor de gezondheid, gevoelens van 
eenzaamheid veroorzaken en de zelfwaardering aantasten.
Hoofdstuk 2 beschrijft negen belangrijke manieren waarop sociale invloed kan 
plaatsvinden. Alhoewel deze invloeden vaak onbewust plaatsvinden, kunnen 
ze ook bewust worden ingezet om het gedrag van mensen te sturen en hun 
welzijn te verhogen. Want het feit dat mensen voortdurend aan allerlei sociale 
invloeden blootstaan, wil nog niet zeggen dat ze dus maar ‘meewaaien’ met alle 
winden. Door verschillende oorzaken zitten er grenzen aan de beïnvloedbaar-
heid van mensen. Hiervan worden er in dit hoofdstuk een aantal besproken.
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Hoofdstuk 3 gaat in op sociale cognitie, oftewel de manier waarop mensen den-
ken, over zichzelf en anderen, en tot welk gedrag dit kan leiden. Het hoofdstuk 
maakt duidelijk dat in het denken van mensen vele sociale invloeden merkbaar 
zijn en dat deze beïnvloeding verre van objectief plaatsvindt. Zo zijn mensen 
vaak gemotiveerd om een positief zelfbeeld te behouden, waardoor ze negatieve 
informatie over zichzelf terzijde schuiven. Attributies en heuristieken leiden 
er bovendien toe dat soms belangrijke oordelen en beslissingen vertekend tot 
stand komen, en kunnen zorgen voor verkeerde diagnoses en conflicten.
Hoofdstuk 4 gaat in op de manier waarop contacten tussen mensen tot stand 
komen en de communicatie waarmee dat gepaard gaat. Het zal duidelijk wor-
den dat communicatie een proces is waarin allerhande vertekeningen en mis-
verstanden kunnen plaatsvinden, waardoor de boodschap zoals mensen deze 
proberen over te brengen, niet overkomt zoals bedoeld. Dit heeft gevolgen voor 
de relaties die mensen vormen en met elkaar onderhouden, het thema van 
hoofdstuk 5.
Hoofdstuk 5 bespreekt een aantal specifieke relaties die mensen vormen met 
anderen en de psychologische processen die zich daarin afspelen. Aan bod 
komen de relaties met familieleden, de relaties met vrienden, de relatie met de 
partner en relaties op de werkvloer met collega’s en leidinggevenden. Aange-
zien dit boek speciaal voor de psychosociale professional is geschreven, is er 
ook aandacht voor de relatie tussen cliënt en coach of hulpverlener, de manier 
waarop deze tot stand komt en de psychische processen die zich daarin af 
kunnen spelen.
In hoofdstuk 6 wordt ingegaan op wat mensen activeert en motiveert, name-
lijk psychologische behoeften en de bevrediging daarvan. Inzicht hierin is van 
groot belang omdat dit helpt te begrijpen waarom mensen doen wat ze doen, 
ook al lijkt dat soms onlogisch. Besproken wordt welke rol ervaringen uit het 
verleden (in de vorm van zogenoemde BEAT’s) en emoties spelen in het proces 
van behoeftebevrediging en hoe mensen werken aan de doelen die ze daarin 
stellen. Daarbij kunnen mensen op verschillende manieren omgaan (coping) 
met obstakels, stress en negatieve emoties die ze ervaren bij het nastreven van 
hun doelen en het bevredigen van hun behoeften. Worden behoeften niet (ade-
quaat) vervuld of gaan mensen op een ineffectieve manier om met de obstakels 
die ze tegenkomen bij de behoeftebevrediging, dan kan dat leiden tot aller-
hande psychische en relationele problemen.
In hoofdstuk 7 wordt ingegaan op de dynamische processen die zich voordoen 
binnen en tussen groepen. Deze processen sturen in belangrijke mate het gedrag 
van mensen in groepen, terwijl de meeste mensen zich daar nauwelijks bewust 
van zijn. Groepsvorming kan zorgen voor samenwerking en betere prestaties, 
maar heeft ook donkere kanten, zoals discriminatie en agressie jegens anders-
denkenden. Naast theorie bevat dit hoofdstuk veel praktische handvatten voor 
onder meer het tegengaan van discriminatie.
Gedragsbeïnvloeding is een belangrijk toepassingsgebied van de sociale psycho-
logie. In hoofdstuk 8, het laatste hoofdstuk, wordt beschreven hoe professionals 
mensen op methodische wijze kunnen helpen veranderen op momenten dat dit 
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gewenst of nodig is. Daarbij wordt ingegaan op gedragsbeïnvloeding op doel-
groepniveau en op individueel niveau, op de theorieën die aangrijpingspunten 
geven voor evidence-based interventies en op de behavioral change techniques 
(BCT’s) die onderdeel kunnen vormen van deze interventies.

Wijzigingen in deze nieuwe druk

In vergelijking met de eerste druk van het boek zijn met name hoofdstuk 6 
(over behoeften en motivatie) en hoofdstuk 8 (over gedragsbeïnvloeding) gewij-
zigd. In hoofdstuk 6 worden nu theorieën beschreven die het gehele proces van 
behoeftebevrediging dekken. Ook de aangereikte tools zijn hieraan aangepast. 
De aanpassingen in dit hoofdstuk hebben als doel de lezer een beter inzicht te 
geven in wat mensen drijft en motiveert, een thema dat voor vele levensgebieden 
relevant en actueel is. Hoofdstuk 8 is aangepast aan de laatste stand van zaken 
in het vakgebied van de sociale psychologie als het gaat om gericht en evidence-
based beïnvloeden. Dit hoofdstuk heeft nu een nog praktischer insteek door 
toevoeging van informatie over BCT’s. Aan hoofdstuk 3 is een theorie over 
communicatie toegevoegd – de communicatie-accommodatietheorie – die nog 
meer inzicht geeft in hoe het proces van communicatie verloopt en de wijze 
waarop gesprekspartners op elkaar reageren. Verder is op vele plekken in het 
boek informatie aangevuld en geüpdatet naar aanleiding van nieuwe onder
zoeken en inzichten in het vakgebied.

Website www.socialepsychologie2edruk.nl

Bij dit boek hoort ook een website met daarop interessante en informatieve 
filmpjes over de onderwerpen die behandeld worden in het boek. Bij elk hoofd-
stukken zijn ook oefentoetsen beschikbaar zodat studenten kunnen bekijken of 
ze de stof beheersen. Een begrippentrainer helpt studenten om de definities of 
omschrijvingen van de in het boek gebruikte begrippen te leren. Waneer ver-
wezen wordt naar de website bij het boek staat dit icoontje in de marge.

Doel van het boek en de website is uiteindelijk om (aanstaande) professionals in 
de psychosociale sector toe te rusten met meer kennis en inzicht in menselijke 
relaties en handvatten te bieden om mensen en de relaties tussen mensen te hel-
pen sturen en beïnvloeden. Theorie wordt daarbij gecombineerd met casuïstiek, 
voorbeelden, zelftests en opdrachten, waardoor sociaalpsychologische theorie 
en praktijk met elkaar in verbinding komen.

De auteur wenst de lezer veel plezier en wijsheid toe.
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1Het belang van 
menselijke relaties

Mensen hebben van nature een sterke need to belong, oftewel een sterke behoefte om 
‘erbij te horen’ en om zowel kortdurende als duurzame banden aan te gaan met andere 
mensen (Baumeister & Leary, 1995). Uit het contact met anderen halen mensen veel 
voordeel: ze kunnen bijvoorbeeld samenwerken aan een gemeenschappelijk doel, en 
contacten geven plezier en steun. Deze ‘anderen’ zijn vaak familieleden, vrienden of 
een partner. Soms zijn het mensen met wie een vrijblijvender contact bestaat: iemand 
die men ontmoet in een chatbox, een collega of de buurvrouw. Ook dit soort vluchtige 
contacten geven mensen het gevoel ‘erbij te horen’, in de vorm van bijvoorbeeld een 
praatje of een compliment. Dat mensen zo’n sterke ‘need to belong’ hebben valt te 
verklaren vanuit de evolutionaire sociale psychologie, de tak van de sociale psychologie 
die menselijk gedrag verklaart uit de functie die het heeft of had voor het overleven van 
de menselijke soort. Honderden en zeker duizenden jaren geleden waren relaties en 
groepsverbanden letterlijk van levensbelang. Zo waren mensen die in groepen leefden 
beter beschermd tegen de risico’s die het leven met zich meebracht, zoals gevaarlijke 
dieren en extreem weer of een gebrek aan voedsel. Men kon elkaar bij deze proble-
men immers helpen. Bovendien maakte het leven in een groep samenwerking moge-
lijk. Samenwerken aan een taak levert, in zijn algemeenheid, meer op dan als mensen 
alleen werken, zeker onder moeilijke omstandigheden (Kessler & Cohrs, 2008). Samen 
brengen mensen meer tot stand en het werken wordt er leuker van: mensen kunnen 
elkaar aanmoedigen, motiveren en inspireren. Vanuit de evolutionaire psychologie kan 
worden gesteld dat sociale contacten en relaties bijdragen aan het overleven van de 
menselijke soort om, in ieder geval, de volgende drie belangrijke redenen:
1	 ze zorgen voor sociale steun (zie paragraaf 1.1.1);
2	 ze maken samenwerking bij belangrijke taken mogelijk (zie paragraaf 1.1.2);
3	 ze maken voorplanting mogelijk (zie paragraaf 1.1.3).

1.1	 Leven in een moderne samenleving

Deze drie redenen zullen in de paragrafen hierna verder worden besproken. 
Zoals gezegd leveren het leven in groepsverband en het aangaan van relaties 
voordelen op. Hierdoor zijn er tussen mensen complexe sociale structuren 
ontstaan waarbij mensen met elkaar verbonden zijn via allerlei psychologische 
en emotionele ‘bindmiddelen’, zoals gevoelens van empathie, verliefdheid en 
vriendschap.
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Kader 1.1	 Het sociale brein

Het samenleven in groepen zorgde ervoor dat mensen, in vergelijking met veel andere 
zoogdieren, een groot en complex brein ontwikkelden (Keysers & Gazzola, 2014). Zaken 
als communiceren, je inleven in de ander en bedenken hoe anderen op je zullen reage-
ren zijn complex en vereisen abstractievermogen en intelligentie. Dit leidde ertoe dat de 
hersenen van mensen, gedurende de evolutie van de menselijke soort, werden gestimu-
leerd om zich te ontwikkelen tot het volume en de massa die ze tegenwoordig hebben: 
zo’n 1,3 tot 1,5 kilo op volwassen leeftijd.

Afbeelding 1.1	 Het sociale brein

Het leven in de moderne westerse maatschappij lijkt amper meer op hoe onze 
voorouders duizenden jaar geleden leefden. Ondanks economische recessies is 
er voor iedereen op basisniveau een inkomen en gezondheidszorg beschikbaar. 
Mensen hoeven niet meer bang te zijn dat ze niet overleven. Dit betekent niet 
dat mensen anderen niet meer nodig hebben. Op de schaal van de evolutionaire 
geschiedenis van de mens is de welvaartsmaatschappij nog maar piepjong. 
Honderd jaar geleden leefden veel mensen, ook in Nederland, nog in armoede. 
Het brein van mensen is dus nog steeds afgestemd op periodes van schaarste 
en moeilijkheden, en niet op die van voortdurende welvaart (Saad, 2011). Ook 
in de moderne en welvarende maatschappij zijn daarom sociale contacten en 
relaties van groot, zo niet essentieel belang. Uit veel onderzoek blijkt dat men-
sen die een gebrek ervaren aan goede relaties, bijvoorbeeld omdat ze geschei-
den zijn of alleenstaand, niet alleen vaker eenzaam en depressief zijn, maar 
ook een grotere kans hebben om eerder te overlijden, opgenomen te worden in 
een psychiatrische inrichting, en een grotere kans hebben op het oplopen van 
hart- en vaatziekten (Berkman & Syme, 1979; zie ook Newall et al., 2013). Soci-
ale contacten en relaties zijn dus ook tegenwoordig nog van groot belang voor 
de lichamelijke en psychische gezondheid. Een van de belangrijkste redenen 
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is dat sociale contacten en relaties een buffer vormen tegen stress: contacten 
en relaties met anderen zorgen ervoor dat stress minder vat op mensen heeft. 
Met anderen over problemen praten maakt bijvoorbeeld dat mensen hun pro-
blemen kunnen relativeren of oplossen. Ook een troostende arm om de schou-
der of een lief woord helpt mensen door moeilijke tijden heen. Mensen die een 
gebrek aan sociale contacten en relaties ervaren missen deze steun, waardoor 
stress een negatiever effect heeft op hun gezondheid. Daar komt bij dat de laat-
ste decennia het algemene stressniveau van mensen flink is toegenomen. Zo 
gaf in 2010 maar liefst 44% van de Amerikanen aan meer stress te ervaren dan 
vijf jaar daarvoor (APA, 2011). Oorzaken zijn de snellere manier waarop onze 
maatschappij werkt (denk aan digitale communicatiemiddelen) en de hogere 
eisen die aan mensen worden gesteld. Ook bijvoorbeeld economische recessies 
kunnen veel stress veroorzaken, bijvoorbeeld over geld. Relaties als buffer tegen 
stress zijn daarom, ook in de moderne tijd, zeker geen overbodige luxe.
Nu is het niet zo dat elke vorm van contact of elke relatie even steunend is of 
stressreducerend werkt. Sterker nog, relaties en contacten die niet goed lopen 
kunnen veel stress met zich meebrengen, denk aan conflicten die mensen met 
anderen hebben. Zijn er conflicten of voelen mensen zich bijvoorbeeld afge-
wezen, bekritiseerd of buitengesloten, dan lijdt hun welzijn, functioneren en 
hun levensduur daaronder. Zo hebben partners die veel ruziemaken een hogere 
bloeddruk en een slechtere bloedsuikerspiegel dan partners die weinig ruzie-
maken (Whisman, Uebelacker & Settles, 2010). Ook bij conflicten op bijvoor-
beeld de werkvloer voelen mensen zich vaak zeer slecht en ze raken dan eerder 
opgebrand (Trépanier, Fernet & Austin, 2013). In zijn algemeenheid kan echter 
gesteld worden dat de voordelen van sociale contacten en relaties veel zwaarder 
wegen dan de nadelen ervan.
Ondanks de problemen die sociale contacten en relaties met zich meebrengen, 
zijn mensen dus als het ware voorgeprogrammeerd om anderen op te zoeken. 
Het draagt immers bij aan hun overlevings- en voortplantingskansen. Mis-
schien hebben mensen anderen tegenwoordig niet zozeer meer nodig voor de 
bevrediging van primaire behoeften als honger, dorst en de bescherming tegen 
gevaren, maar wel voor hun psychisch en ook lichamelijk welzijn.

Kader 1.2	 Sociale media en psychologisch welzijn

Sinds de opkomst van de sociale media hebben sociale contacten en relaties er een 
nieuwe dimensie bij gekregen. Sociale media bieden de gebruiker een heel laagdrempe-
lige manier om contact te maken en onderhouden met andere mensen. Onderzoek naar 
sociale media en het verband met het psychisch en lichamelijk welzijn van mensen staat 
nog in de kinderschoenen. Tot nu laten onderzoeken enigszins tegenstrijdige resultaten 
zien, zeker ten aanzien van het gebruik van Facebook. Sommige onderzoeken vinden 
een positief verband tussen bijvoorbeeld het aantal Facebookvrienden dat mensen heb-
ben en hun psychologisch welzijn: hoe meer Facebookvrienden, hoe beter mensen zich 
voelen (Kim & Lee, 2011) en hoe meer ze het gevoel hebben sociale steun te ontvangen 
(Manago, Taylor & Greenfield, 2012). Er is echter ook onderzoek dat het tegengestelde 
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vindt. In dat onderzoek gingen de onderzoekers een aantal weken lang, meerdere keren 
per dag, na hoe Facebookgebruikers zich voelden. Uit dat onderzoek bleek dat, naarmate 
mensen Facebook vaker gebruikten, ze steeds minder tevreden werden met hun leven 
(Kross et al., 2013). Een verklaring is dat, in zijn algemeenheid, op Facebook mensen zich 
vaak alleen van hun beste kant laten zien. Dit kan ertoe leiden dat gebruikers denken 
dat anderen het allemaal veel beter voor elkaar hebben, wat gevoelens van frustratie 
en afgunst in de hand kan werken (zie bijvoorbeeld Krasnova et al., 2013). Of Facebook 
voor- of nadelen heeft, hangt waarschijnlijk in sterke mate af van hoe mensen zich op 
Facebook opstellen en van wat ze daar zoeken. Vooral het min of meer uit verveling 
passief bekijken van andermans profielen en boodschappen lijkt negatieve gevoelens in 
de hand te werken. Gebruiken mensen Facebook daarentegen doelgericht, bijvoorbeeld 
om bestaande relaties te onderhouden, dan lijkt Facebook meer voordelen te hebben 
dan nadelen (zie bijvoorbeeld Kalpidou, Costin & Morris, 2011). Op welke wijze sociale 
media het welzijn van gebruikers beïnvloeden, hangt al met al sterk af van de wijze 
waarop mensen sociale media gebruiken.

Afbeelding 1.2	 Of sociale media een positieve of negatieve invloed hebben op de 

gebruikers ervan, hangt af van de manier waarop mensen sociale 

media gebruiken. 

Op de website bij het boek vind je een video over onderzoek naar Facebook 
en de mogelijke effecten daarvan op het welzijn.
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Afbeelding 1.3	 Sociale steun is onontbeerlijk

1.1.1	 Sociale steun als overlevingsmechanisme

Dat sociale contacten en relaties een buffer vormen tegen stress, komt vooral 
doordat relaties een belangrijke bron vormen van sociale steun. In het kader 
daarvan wordt ook wel gesproken van sociaal kapitaal (zie bijvoorbeeld Bas-
sett & Moore, 2013). Sociaal kapitaal betreft de bronnen waartoe mensen via 
hun relaties met anderen toegang hebben. Sociale steun is daarvan een van de 
belangrijkste. Sociale steun kan daarbij vier vormen aannemen (House, 1981; 
zie bijvoorbeeld ook Grassley, 2010):
1	 Emotionele steun. Emotionele steun houdt in dat mensen elkaar op emotio

neel gebied helpen. Dat kan bijvoorbeeld door te luisteren naar iemands 
verhaal, door iemand een hart onder de riem te steken (‘Het komt wel weer 
goed’) of door een arm om iemands schouder te leggen. Het probleem gaat 
er misschien niet van weg, maar de ander voelt zich er wel beter door: hij 
voelt zich gesteund. Alleen al de aanwezigheid van iemand, zonder dat deze 
persoon iets doet of zegt, kan al als steunend worden ervaren. Denk aan 
mensen die waken bij het ziekbed van een naaste of een huisdier dat troost 
biedt. Emotionele steun geeft mensen het gevoel te worden begrepen en er 
niet alleen voor te staan. Dit vertaalt zich ook in lichamelijke effecten. Uit 
onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat, naarmate vrouwen het gevoel hebben dat 
hun behoefte aan emotionele steun beter wordt vervuld, ze een gezondere 
bloeddruk hebben (Bowen et al., 2013). Onder mannen blijkt emotionele 
steun bijvoorbeeld samen te hangen met obesitas: hoe minder emotionele 
steun mannen ervaren, hoe groter de kans dat ze overgewicht ontwikkelen 
(Oliveira et al., 2013).
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2	 Informationele steun. Mensen kunnen elkaar steunen door elkaar adviezen 
te geven of informatie te verstrekken. Zo kan iemand enorm geholpen zijn 
met het advies van de buurman die vertelt hoe je een subsidie kunt aanvra-
gen voor het aanpassen van je woning in geval van een handicap. Informatie 
van anderen helpt mensen op weg. Ze leren van wat anderen al weten en 
hoeven het wiel niet zelf opnieuw uit te vinden. Ook informationele steun 
doet de bloeddruk dalen als mensen stress ervaren (Bowen et al., 2013).

3	 Instrumentele steun. Instrumentele steun houdt in dat mensen heel prakti-
sche dingen voor elkaar doen. Iemand zorgt bijvoorbeeld voor de planten en 
huisdieren van de buren als die op vakantie zijn of haalt boodschappen voor 
een zieke vriendin. Instrumentele steun voorkomt en verhelpt daarmee veel 
praktische problemen en stress.

4	 Waarderende steun. Waarderende steun houdt in dat mensen bevestiging 
halen uit het contact met anderen. Ze zien dat anderen goedkeuren wat ze 
doen, dat anderen het op dezelfde manier doen of ze worden aangemoedigd 
door anderen om vooral zo door te gaan. Waarderende steun is belangrijk 
omdat het mensen het gevoel geeft dat ze goed bezig zijn, dat anderen het 
op prijs stellen wat ze doen en het met hen eens zijn. Dat is vooral belang-
rijk in tijden van onzekerheid of moeilijkheden. Vooral dan hebben mensen 
behoefte aan zekerheid en bevestiging.

Al deze verschillende soorten steun kunnen belangrijk zijn. Het hangt af van 
de situatie wat iemand precies nodig heeft en welke vorm van steun gewenst 
is. Soms is een schouder om tegen te leunen voldoende, een andere keer kan 
praktische steun prettiger zijn en in weer andere gevallen is een combinatie van 
verschillende soorten steun wat iemand nodig heeft. Sociale steun kan daarbij 
openlijk plaatsvinden, maar ook ‘onzichtbaar’. Openlijke steun houdt in dat 
zowel degene die helpt als degene die wordt geholpen, zich realiseert dat er 
steun plaatsvindt. Vaak echter vindt steun ‘onzichtbaar’ plaats, dat wil zeggen 
zonder dat de ontvanger van de steun doorheeft dat hij wordt geholpen. Iemand 
is zich er bijvoorbeeld niet van bewust dat zijn partner extra klusjes rond het 
huis doet om hem of haar te ontlasten. Ook als mensen niet doorhebben dat ze 
worden geholpen, draagt de steun bij aan een verbeterd welzijn (Bolger, Zucker-
man & Kessler, 2000). Door dergelijke onzichtbare steun zijn er immers minder 
problemen en hoeft er minder te worden gedaan, zoals het klusje in het huis-
houden. Wel kan degene die onzichtbare steun verleent soms problemen erva-
ren, zeker als de onderlinge relatie tussen steungever en steunvrager al onder 
druk staat. Omdat de steun niet wordt gezien door de ontvanger ervan kan de 
gever van onzichtbare steun het gevoel hebben dat de steun niet wordt gewaar-
deerd (König et al., 2016).
Belangrijk om op te merken is dat het, bij het ontvangen van steun, niet zozeer 
gaat om de daadwerkelijke hoeveelheid steun die mensen ontvangen, maar 
om de waargenomen hoeveelheid steun. Mensen kunnen een heel steunende 
omgeving hebben en desondanks het idee hebben dat hun omgeving hen niet 
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voldoende helpt. Uiteindelijk gaat het om die waargenomen steun, die is van 
invloed op het welzijn van mensen. Deze steun is zo belangrijk dat zelfs alleen 
al het idee dat steun in geval van nood beschikbaar is, stress vermindert. Wie 
van tevoren weet dat hij bijvoorbeeld een vriendin kan bellen om op de kin-
deren te passen of om een verhaal kwijt te kunnen, voelt zich al beter, ook al 
maakt hij geen gebruik van die mogelijkheid. Het idee dat er mensen zijn op wie 
men kan terugvallen en die kunnen helpen als dat nodig is, doet mensen zelfs 
beter presteren, ook al maken ze helemaal geen gebruik van die hulp (Sarason 
& Sarason, 1986; zie kader 1.3).

Kader 1.3	 Een sociaalpsychologisch experiment

In dit boek wordt geregeld verwezen naar één van de favoriete onderzoeksmethoden 
van sociaal psychologen, namelijk het experiment. Omdat wellicht niet alle lezers hier-
mee bekend zijn, wordt in dit kader kort beschreven wat deze onderzoeksmethode 
inhoudt. Dit wordt gedaan door een experiment te beschrijven dat betrekking heeft op 
de effecten van sociale steun. In zijn algemeenheid wordt in een experiment een onaf-
hankelijke variabele gemanipuleerd, en wordt het effect daarvan op een afhankelijke 
variabele gemeten. Daarbij worden proefpersonen verdeeld over verschillende groepen, 
ook wel condities genoemd. In het meest simpele geval zijn er twee condities: de experi-
mentele conditie en de controleconditie. Het klassieke experiment van Sarason en Sara-
son (1986) waarin de effecten van sociale steun werden bestudeerd, kan, in versimpelde 
vorm, als volgt worden beschreven.
Proefpersonen werden willekeurig over de experimentele en de controleconditie ver-
deeld. In beide condities werd aan proefpersonen gevraagd om binnen een kwartier 
dertien moeilijke puzzels op te lossen, terwijl de onderzoeker in de kamer daarnaast zou 
wachten tot het kwartier voorbij was. In de experimentele conditie, maar niet in de con-
troleconditie, werd bovendien gezegd door de onderzoeker: ‘Ik ben in de kamer hier-
naast. Als u me nodig hebt of u hebt een vraag, schroom dan niet om aan te kloppen. Ik 
waardeer het erg dat u meedoet aan dit onderzoek en wil graag behulpzaam zijn waar 
dat kan.’ Daarna gingen de proefpersonen aan de slag met de puzzels. In dit experiment 
was de afhankelijke variabele dus het aantal opgeloste puzzels, en de onafhankelijke 
variabele het al dan niet aangeboden krijgen van steun. Uit het experiment bleek dat 
de proefpersonen in de experimentele conditie gemiddeld genomen meer puzzels wis-
ten op te lossen dan de proefpersonen in de controleconditie, ook al maakte geen van 
de proefpersonen uit de experimentele conditie gebruik van de aangeboden hulp. De 
onderzoekers verklaren deze bevinding door erop te wijzen dat alleen al het idee dat ze 
hulp zouden kunnen krijgen als dat nodig mocht zijn, mensen zelfverzekerder maakt en 
zorgen vermindert, ook al maken ze uiteindelijk helemaal geen gebruik van deze hulp. 
Experimenten zoals deze maken het mogelijk om oorzaak-gevolguitspraken te doen, 
oftewel om causale uitspraken te doen over twee variabelen. Dat komt doordat het ver-
schil in de afhankelijke variabele, bij een goed experiment, alleen maar toe te schrijven 
is aan de manipulatie van de onafhankelijke variabele. In dit geval werd het verschil in 
opgeloste puzzels tussen de condities veroorzaakt door het al dan niet aangeboden krij-
gen van hulp.
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Sociale steun is vooral belangrijk in tijden van onzekerheid, tegenslag en stress. 
Daarbij geldt dat sommige gebeurtenissen die mensen meemaken stressvoller 
zijn dan andere en een groter beroep doen op het aanpassingsvermogen. Het 
kost dus meer tijd om daarvan te herstellen dan van andere gebeurtenissen. 
Onderzoek laat zien dat er wat dat betreft een rangorde is aan te brengen in 
stressvolle levensgebeurtenissen (Holmes & Rahe, 1967; Scully, Tosi & Ban-
ning, 2000). Dit onderzoek laat bovendien zien dat niet alleen gebeurtenissen 
die mensen als negatief ervaren, zoals een ongeluk, maar ook gebeurtenissen 
die ze als positief ervaren, zoals de geboorte van een kind, stressvol kunnen 
zijn. Hoe positief dit soort gebeurtenissen emotioneel ook mogen worden erva-
ren, ze brengen veel veranderingen met zich mee en vragen van mensen een 
verandering in routine. Dit alles zorgt voor stress. In feite zorgt elke verande-
ring – positief of negatief – dus voor stress, waarvan mensen moeten herstel-
len. In tabel 1.1 staan een aantal levensgebeurtenissen die variëren in de mate 
waarin ze ingrijpen in het leven van mensen en daarmee in de mate van stress 
die ze met zich meebrengen. Hoe hoger het getal (tussen 1 en 100), hoe ingrij-
pender de gebeurtenis en hoe meer stress deze oplevert.

Tabel 1.1	 De impact van ingrijpende levensgebeurtenissen (Scully et al., 2000)

Levensgebeurtenis Mate waarin deze ingrijpt 

Overlijden partner 100

Echtscheiding 58

Ziekte of ongeluk 57

Bruiloft/trouwen 50

Gevangenisstraf 50

Overlijden van een familielid met wie men zich 
verbonden voelt

45

Verandering in financiële situatie 43

Ontslag 34

Zwangerschap 27

Ruzie met leidinggevende 22

Verandering in verantwoordelijkheden op het werk 21

Verhuizing 19

Kinderen gaan het huis uit 18

Pensioen 18

Verandering van school 18

Dieet volgen 13

Vakantie 13
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NB. Deze lijst stamt uit 2000 en is een update van een eerdere lijst uit 1967. Het 
is erg waarschijnlijk dat er ondertussen alweer dingen zijn veranderd in deze 
lijst. Het probleem is dat het heel erg veel werk is om een nieuwe lijst te maken. 
Je moet immers, gedurende een lange periode, bijhouden wat mensen zoal mee-
maken en hoe hun gezondheid zich ontwikkelt.

Bekijk op de website bij het boek een filmpje over de lijst met levensgebeur-
tenissen die stress kunnen oproepen.

Naast de ernst van een gebeurtenis (mate waarin deze ingrijpt), is ook de 
frequentie van belang. De meest ingrijpende levensgebeurtenissen zullen de 
meeste mensen niet geregeld of vaak meemaken, sommige zelfs nooit, zoals een 
echtscheiding. Minder ingrijpende gebeurtenissen overkomen mensen weer 
wat vaker, zoals een vakantie of verhuizing. De laatste decennia is de maat-
schappij in haar algemeenheid hectischer en stressvoller geworden. Hierdoor 
heeft ook een verandering plaatsgevonden in de gebeurtenissen die mensen 
zoal meemaken en die ze als stressvol ervaren. Met name gebeurtenissen die 
te maken hebben met veranderingen in of op het werk zijn in frequentie toe-
genomen: mensen veranderen bijvoorbeeld sneller van werkkring of van taak-
inhoud (Hobson & Delunas, 2001). In zijn algemeenheid geldt dat hoe meer 
levensgebeurtenissen mensen in korte tijd meemaken, hoe groter de kans is dat 
ze stress ervaren en (ernstig) ziek worden (zie bijvoorbeeld Wyler, Masuda & 
Holmes, 1971), zeker als deze gebeurtenissen ingrijpend van aard zijn. Naar-
mate mensen meer van dit soort levensgebeurtenissen meemaken, stijgt ook de 
kans op psychische problematiek, zoals een alcoholverslaving (Boden, Fergus-
son & Horwood, 2014). Sociale steun kan de negatieve effecten van ingrijpende 
levensgebeurtenissen verminderen en voorkomen en is daarmee van levens
belang: zoals eerder gesteld, buffert sociale steun de negatieve effecten van 
stress die ingrijpende levensgebeurtenissen met zich meebrengen.
Niet alleen ingrijpende levensgebeurtenissen zorgen voor stress, gezondheids-
problemen en behoefte aan sociale steun. Dit geldt ook voor kleine, dagelijkse 
ergernissen, zoals de ergernis die gepaard gaat met het in de file staan of een 
apparaat dat opeens kapotgaat. Mensen die voldoende sociale steun ervaren, 
ervaren minder van dit soort dagelijkse ergernissen en gaan er beter mee om, 
wat voor minder stress en daarmee voor minder gezondheidsproblemen zorgt 
(zie bijvoorbeeld Fiksenbaum, Greenglass & Eaton, 2006). Hoe ernstig men-
sen getroffen worden door stress, hangt ook af van hun copingstijl, een onder-
werp waar verder op wordt ingegaan in hoofdstuk 6. In zijn algemeenheid geldt 
echter:
•	 hoe meer ingrijpende levensgebeurtenissen mensen meemaken, hoe slech-

ter hun gezondheid is;
•	 hoe meer sociale steun mensen ervaren, hoe minder vatbaar ze zijn voor de 

negatieve invloed van ingrijpende levensgebeurtenissen.
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Het zoeken en/of ontvangen van sociale steun is een belangrijke manier om met 
problemen en stress om te gaan, oftewel een belangrijke copingstrategie. Er zijn 
echter meer manieren om met stress en problemen om te gaan, oftewel meer 
copingstrategieën. Daar wordt in paragraaf 6.2.6 verder op ingegaan.
Dat de ontvanger van de steun voordeel ervaart van de steun lijkt evident: 
hij ervaart, door de steun, minder stress en een verhoogd psychisch en licha-
melijk welzijn. Maar waarom zou de gever helpen? Waarom steken mensen, 
ogenschijnlijk vaak belangeloos, energie in anderen? Een andere term voor 
het helpen van mensen is prosociaal gedrag of altruïsme. Sociaal psychologen 
hebben verschillende theorieën ontwikkeld die helpen begrijpen waarom men-
sen prosociaal gedrag kunnen vertonen. Hierna worden een aantal redenen 
beschreven die deze theorieën aandragen waarom mensen anderen zouden 
helpen.
Reden 1: mensen delen een genetische band. Volgens de theorie van inclusive 
fitness (Hamilton, 1964) zijn mensen vooral bereid personen te helpen met wie 
ze een genetische band delen. Een belangrijke onbewuste drijfveer van mensen 
is volgens deze theorie namelijk dat mensen gericht zijn op de overleving van 
hun genen. Door het helpen van familie helpen ze dus ook hun eigen genen om 
te overleven, ook al zitten die in het lichaam van een ander (zie ook O’Gorman, 
Wilson & Miller, 2005).

Afbeelding 1.4	 Mensen met wie je een genetische band hebt, help je eerder

Reden 2: het verbetert de eigen reputatie. Volgens de theorie van het compe
titive altruism (Van Vugt, Roberts & Hardy, 2007) vertonen mensen pro
sociaal  gedrag omdat ze daarmee hun reputatie kunnen verbeteren. Mensen 
die anderen helpen, zijn namelijk populairder, geliefder en worden eerder als 
leider gekozen. Een voorbeeld zijn bekende Nederlanders (BN’ers) die zich 
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inzetten voor goede doelen. Ook het dragen van zogenoemde empathy ribbons, 
de gekleurde strikjes en armbandjes die aangeven dat je een goed doel steunt, 
is hier een uiting van.
Reden 3: mensen voelen empathie voor de ander. Empathie komt van het Duitse 
woord einfühlen, wat invoelen betekent. Het is een gevoelsmatige reactie van 
medeleven die mensen ervaren als ze contact hebben met iemand die het moei-
lijk heeft (Niezink et al., 2012). Empathie is echter meer dan alleen een gevoel. 
Het heeft ook te maken met een manier van denken, namelijk het mentale ver-
mogen om het perspectief van een ander in te nemen. Volgens de empathie-
altruïsme-hypothese van Batson (1990) is empathie de belangrijkste reden dat 
mensen iemand in nood helpen. Uit empathie willen ze, zonder eigenbelang, de 
ander helpen.
Reden 4: mensen zijn gemotiveerd om onlustgevoelens te verminderen. Volgens 
het negative state relief-model hoeven mensen niet per se empathie te voelen 
om iemand in nood te helpen. Behalve empathie kan een persoon in nood bij 
anderen ook een ongemakkelijk gevoel oproepen. Men voelt zich bijvoorbeeld 
angstig worden, gestrest, of schuldig. Men kan de ander dan gaan helpen, niet 
zozeer om die ander een plezier te doen, maar om bij zichzelf die negatieve 
gevoelens weg te halen (Cialdini & Kenrick, 1976). Dit zullen mensen vooral 
doen als ze het lijden van het slachtoffer slecht kunnen vermijden (Schroeder 
et al., 1988). Men kan niet aan de situatie ‘ontsnappen’. Denk aan bijvoorbeeld 
een buurkind dat heel hard is gevallen op de oprit, en dat men moeilijk kan 
negeren omdat dat wel heel erg onfatsoenlijk lijkt. Is het mogelijk om het lij-
den van de ander te vermijden zonder te helpen, dan zal men dat eerder doen. 
Vermijden is dan een eenvoudiger manier om onlustgevoelens tegen te gaan: 
gewoon niet langer stilstaan bij het slachtoffer en aan iets anders denken.
Reden 5: mensen zijn gemotiveerd om zich goed te voelen. Volgens de theorie van 
de mood enhancement (zie bijvoorbeeld Sprecher, Fehr & Zimmerman, 2007) 
helpen mensen omdat ze daarmee, onbewust, in een betere stemming proberen 
te komen. Prosociaal gedrag – helpen, steunen, verzorgen – kan immers heel 
bevredigend zijn: het geeft je het gevoel dat je belangrijk bent voor de ander en 
dat iemand je nodig heeft. Reden 5 verschilt van reden 4 doordat bij reden 5 
mensen geen negatieve gevoelens ervaren die worden opgewekt door het lijden 
van een ander. Bij reden 4 is dat wel het geval.
Reden 6: mensen ervaren plichtsbesef. Mensen kunnen ook prosociaal gedrag 
vertonen omdat ze zich daartoe, om wat voor reden dan ook, verplicht voelen 
(Gebauer et al., 2008). Hier kan bijvoorbeeld sprake van zijn bij familie, uit 
religieuze overwegingen, of als de ander in het verleden veel voor iemand heeft 
gedaan (zie ook volgende reden).
Reden 7: mensen streven naar wederkerigheid. Volgens sociale-uitwisselings
theorieën, waarvan een aantal varianten bestaan, helpen mensen anderen 
omdat ze hopen daar nu of in de toekomst iets voor terug te krijgen of omdat 
de ander hen in het verleden heeft geholpen (zie bijvoorbeeld Cook & Rice, 
2003; Walster, Berscheid & Walster, 1973). Prosociaal gedrag is, in deze visie, 
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dus een kwestie van geven en nemen. Met andere woorden, het is wederkerig: 
voor wat hoort wat. Hebben mensen het idee dat ze te weinig terugkrijgen voor 
hun steun of dat anderen daarvan profiteren, dan zullen ze op een gegeven 
moment stoppen met het verlenen van steun of bijvoorbeeld wrok gaan koeste-
ren. Bij onzichtbare steun bijvoorbeeld is dit dus een risico: de ontvanger daar-
van heeft niet in de gaten dat hij steun krijgt, en zal dus niets terugdoen voor 
de gever van deze steun. Ook in de toekomst zullen mensen dan deze persoon 
niet meer zomaar helpen. De sociale-uitwisselingstheorie maakt duidelijk dat 
er een grens zit aan helpen en steunen. Idealiter is er evenwicht tussen wat men-
sen ‘geven’ aan en ‘ontvangen’ van de ander. Relaties waarin de balans tussen 
geven en nemen gedurende langere tijd weg is, lijden daaronder. Degene die 
meer geeft dan neemt, voelt zich na een tijdje wrokkig (‘Moet ik nu alweer …’) 
of brandt op (zie bijvoorbeeld Van Dierendonck, Schaufeli & Buunk, 2001). 
Degene die meer ontvangt dan geeft, kan zich schuldig of afhankelijk gaan voe-
len en het gevoel hebben de ander iets verschuldigd te zijn. Ook dat voelt niet 
prettig. Beide partijen – gever en nemer – zijn dus het meest tevreden als geven 
en nemen in balans zijn. Zoals gezegd bestaan er van de sociale-uitwisselings-
theorie verschillende varianten. Er wordt hier niet ingegaan op deze nuances. 
Wat ze gemeenschappelijk hebben, is dat ze de relaties en het gedrag dat men-
sen daarin vertonen zien als ‘ruilverkeer’: voor wat hoort wat.

Deze theorieën over redenen voor het vertonen van hulpgedrag zijn heel 
verschillend. Wat ze gemeenschappelijk hebben, is dat ze allemaal helpen ver-
klaren waarom mensen in bepaalde omstandigheden een ander helpen (zie 
figuur  1.1). Voor al deze theorieën is wel wetenschappelijk bewijs gevonden. 
Wat dat betreft is er dus niet één waarheid. Welke theorie het best hulpgedrag 
verklaart, hangt waarschijnlijk af van de specifieke omstandigheden en de 
betrokken personen. Zo is de theorie van inclusive fitness vooral van toepassing 
op het helpen van familieleden. Plichtsbesef als motief zal weer vooral een rol 
spelen als mensen het gevoel hebben dat ze ‘moeten’ helpen en daarom weinig 
keuze hebben. Denk bijvoorbeeld aan de omstandigheid dat een bejaarde ouder 
maar één kind heeft en verder weinig contacten. Dan kan het gebeuren dat 
plichtsbesef een relatief grote rol gaat spelen in het hulpgedrag van het enige 
kind. In  veel situaties zullen bovendien meer redenen spelen om te helpen. 
Mensen helpen bijvoorbeeld uit empathie, maar ook omdat ze daarvan een 
beter humeur krijgen.

Sociale psychologie_2edruk.indd   24 19/04/2018   13:25:36



1  Het belang van menselijke relaties 25

Helpgedrag

genetische band

streven naar
wederkerigheid reputatie

plichtsbesef

streven naar
positieve stemming

onlustgevoelens

empathie

Figuur 1.1	 Verklaringen voor hulpvaardig gedrag

Waar de meeste wetenschappers het wel over eens zijn als het gaat over helpen, 
is de rol van empathie: empathie stimuleert hulpgedrag (zie reden 3). Empathie 
is deels een bewuste en deels een onbewuste aangelegenheid. Onbewust omdat 
mensen geneigd zijn om, zonder dat ze dat doorhebben, emoties van elkaar 
over te nemen en zich daarmee automatisch inleven in de ander. Dit fenomeen 
wordt ook wel emotionele besmetting genoemd, in hoofdstuk 2 wordt hier ver-
der op ingegaan. Deels ook is empathie een bewuste aangelegenheid. Iemand 
die empathie toont, bijvoorbeeld in een gesprek met een ander, doet zijn best 
om zich in te leven door goed naar de ander te luisteren en zich af te vragen 
hoe het zou zijn om in die situatie te verkeren. Empathie stimuleert de betrok-
kenheid bij anderen: men vereenzelvigt zich met de ander en diens gevoelens 
en problemen, een betrokkenheid die de neiging tot helpen vergroot. Alhoewel 
praktisch iedereen wel enige empathie bezit – denk maar aan die automatische 
reactie – heeft de één er meer van dan de ander. Gemiddeld genomen zijn vrou-
wen wat empathischer dan mannen (Rueckert & Naubar, 2008). Ook mensen 
die in de hulpverlening werken, hebben vaak een groter empathisch vermogen 
dan andere mensen. Dát is juist vaak de reden dat ze in de hulpverlening zijn 
gaan werken: ze willen mensen begrijpen en helpen. Hoewel empathie hulp-
gedrag stimuleert, is het geen noodzakelijke voorwaarde voor het helpen van 
anderen. Zoals hiervoor beschreven kunnen mensen anderen ook helpen om 
andere redenen, zoals plichtsbesef of om bij zichzelf een naar gevoel te vermin-
deren.

Sociale psychologie_2edruk.indd   25 19/04/2018   13:25:36



Sociale psychologie26

Kader 1.4	 Het hulpverlenerssyndroom

Er is sprake van het hulpverlenerssyndroom als het helpen van anderen een manier is om 
het zelfbeeld positief te houden: men moet helpen om zich goed te voelen. Het hulpver-
lenerssyndroom kan ertoe leiden dat een hulpverlener cliënten zo graag wil helpen dat 
hij hen niet kan loslaten, terwijl ze beter kunnen worden geholpen door een ander of 
eraan toe zijn om de regie weer in eigen hand te nemen. Het kan er ook toe leiden dat de 
hulpverlener de problemen van cliënten te veel mee naar huis neemt. In het tijdschrift Psy 
sprak psycholoog Martin Appelo over zijn eigen hulpverlenerssyndroom (Van Kerkhof, 
2004). Hij schetst het belang om af te rekenen met dit syndroom. Appelo zegt hierover:

‘Het is namelijk wel de bedoeling dat een patiënt leert om zelf de regie over zijn leven 
in handen te nemen. Als hij dan te maken krijgt met een hulpverlener die graag zie-
lige mensen helpt omdat hij zelf affectief verwaarloosd is, komt hij van de regen in de 
drup. Want die hulpverlener stopt weliswaar al zijn goede bedoelingen in de patiënt, 
maar gaat ondertussen alles voor hem regelen. De patiënt vindt dat wel zo prettig 
en leunt lekker achterover. Hij weet dat als hij actief wordt, hij zijn hulpverlener kwijt 
is. Met als gevolg dat hij afhankelijk wordt van zijn begeleider. Zelf heb ik daar ook 
mee klaar moeten komen, met mijn hulpverlenerssyndroom. Ik wilde zo graag de kar 
trekken. En ik kickte erop als mensen dan tegen me zeiden: wat fijn dat je me zo goed 
hebt geholpen. Maar feitelijk was ik meer aan het hulpverlenen omwille van het hulp-
verlenen en niet vanwege de hulpvraag. Want daar was ik niet zo op gericht. Ik was 
meer bezig mijn eigen afgrond toe te dekken.’

1.1.2	 Samenwerking als overlevingsmechanisme

Sociale contacten en relaties maken samenwerking mogelijk. Wie gezamen-
lijk aan een doel werkt, bereikt vaak meer dan wie alleen werkt, zeker onder 
moeilijke omstandigheden (Kessler & Cohrs, 2008). Daarbij kan het gaan om 
samenwerken in een kleine groep, zoals een aantal collega’s dat samenwerkt aan 
een gezamenlijk project of een volleybalteam dat meedoet aan een toernooi. 
Samenwerking kan ook plaatsvinden in een heel grote groep, waarbij mensen 
zich niet eens bewust zijn van de andere groepsleden met wie ze samenwer-
ken en/of deze niet kennen. Voorbeeld van dat laatste is het collecteren voor 
een goed doel: vele collectanten halen geld binnen, allemaal voor een gemeen-
schappelijk doel, zonder dat de meeste collectanten elkaar kennen. Een ander 
voorbeeld is dat mensen moeten samenwerken om bijvoorbeeld een schoner 
milieu te realiseren. Alleen zal dat namelijk niet lukken, daarvoor hebben men-
sen elkaar nodig.
Om tot samenwerking te komen is er meer nodig dan het bij elkaar zetten van 
een aantal individuen. Om samen te werken moeten mensen het idee hebben 
dat ze baat hebben bij de samenwerking: door samen te werken worden ook de 
individuele doelen van de groepsleden bereikt. Pas dan zal men besluiten mee 
te doen met de groep en zich voor de groep en voor het groepsdoel in te span-
nen. Om samen te werken zal er, met andere woorden, sprake moeten zijn van 
positieve interdependentie: een situatie waarin mensen een doel alleen maar 
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kunnen bereiken als anderen met wie ze te maken hebben, ook hun doelen 
bereiken. Negatieve sociale interdependentie bestaat ook: dit is de situatie dat 
mensen hun doel alleen kunnen bereiken als de ander dit juist niet lukt. In dat 
geval is er sprake van competitie in plaats van samenwerking. Naarmate de 
positieve interdependentie tussen mensen groter is, zullen ze beter samenwer-
ken en zal de samenwerking productiever zijn (Johnson, 2003). Bij een sterke 
positieve interdependentie is er niet alleen sprake van individuele doelen, maar 
ook van één of meer groepsdoelen, een gezamenlijk streven. Groepsdoelen 
motiveren en scheppen eenheid, ze versterken de cohesie in een groep, dat wil 
zeggen de mate waarin groepsleden zich tot elkaar aangetrokken en met elkaar 
verbonden voelen (Senecal, Loughead & Bloom, 2008). Voldoende cohesie is 
nodig om een gevoel van vertrouwen te creëren binnen een groep, een andere 
belangrijke voorwaarde voor samenwerking (Tanghe, Wisse & Van der Flier, 
2010). Om goed te blijven samenwerken is het bovendien belangrijk dat groeps-
leden het idee hebben rechtvaardig te worden behandeld. Ze moeten het gevoel 
hebben dat iedereen ongeveer evenveel voordeel heeft bij de groep (Poepsel & 
Schroeder, 2013): de opbrengsten van de groep moeten (ongeveer) eerlijk wor-
den verdeeld over de groepsleden. Hebben mensen het idee dat ze wel hard 
werken maar daar niet zoveel mee opschieten, dan zullen ze snel ontevreden 
worden. Kortom, samenwerking kan grote voordelen met zich meebrengen, 
maar desondanks is een productieve samenwerking zeker geen vanzelfspre-
kendheid. Voor een optimale samenwerking moet er sprake zijn van positieve 
sociale interdependentie, groepsdoelen, cohesie, vertrouwen en een gevoel van 
rechtvaardigheid.
Soms is samenwerking vereist terwijl groepsleden daar niet meteen de zin van 
inzien en er in eerste instantie geen voordeel bij hebben. Het eigenbelang en het 
collectieve belang staan dan tegenover elkaar. Er kan dan sprake zijn van een 
sociaal dilemma (Dawes, 1980). Kenmerkend voor een sociaal dilemma is dat 
de keuze voor het individuele belang het individu op korte termijn altijd het 
meest oplevert, maar als iedereen inderdaad kiest voor het individuele belang, 
is dat op lange termijn schadelijk voor het collectief en lijdt uiteindelijk iedereen 
verlies. Een voorbeeld is het probleem van het leegvissen van de oceanen. Elke 
visser heeft er belang bij om zo veel mogelijk vis te vangen. Maar als alle vissers 
dat doen, zijn de oceanen straks leeggevist en kan niemand meer vissen. Een 
ander voorbeeld is het betalen van belasting: de meeste burgers doen dat liever 
niet. De individuele burger zal erbij gebaat zijn om zo min mogelijk belasting te 
betalen en de mazen van de wet te vinden. Maar als alle burgers dat doen, kan 
de overheid geen voorzieningen meer betalen, waar vervolgens iedere burger 
onder lijdt. Sociale dilemma’s zijn er ook op kleinere schaal. Stel, in een stu-
dentenhuis is er een schoonmaakrooster: elke week moet één persoon het huis 
schoonmaken. Het is in het individuele belang van de bewoners om, als zij aan 
de beurt zijn, het huis niet of halfslachtig schoon te maken, dat bespaart immers 
tijd en energie. Maar als alle bewoners dat doen, wordt het een vieze bende en 
daar hebben alle bewoners last van. In het geval van een sociaal dilemma gaat 
samenwerken dus niet vanzelf. Er wordt een groot beroep gedaan op het ver-
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trouwen dat mensen hebben in de andere betrokkenen: men is namelijk eerder 
bereid om het eigenbelang opzij te zetten als men het vertrouwen heeft dat de 
anderen dat ook doen (Van Lange et al., 2013).

Afbeelding 1.5	 Voorbeeld van een sociaal dilemma: milieuvervuiling

In een sociaal dilemma zullen mensen ook eerder bereid zijn tot samenwerking 
– dus kiezen voor het collectieve belang boven het eigenbelang – als er sterke 
sociale normen heersen die het betreffende gedrag voorschrijven (Nelissen & 
Mulder, 2013). Sociale normen zijn gedragsregels waarvan de meeste groeps
leden op de hoogte zijn en die aangeven wat er van groepsleden wordt verwacht. 
Sociale normen kunnen betrekking hebben op dagelijkse gedragingen, zoals 
de kleding die je aan hoort te hebben bij een officiële gelegenheid, maar ook op 
heel essentiële zaken, zoals de sociale norm dat mensen zich aan de wet moeten 
houden (Ruff, Ugazio & Fehr, 2013). Sociale normen vormen een leidraad voor 
het gedrag van groepsleden: die normen geven aan wat ze van elkaar verwach-
ten en hoe ze zich dienen te gedragen (Aarts & Dijksterhuis, 2003). Groepsleden 
die zich niet houden aan de sociale normen worden daarvoor vaak afgestraft. 
Dit kan bijvoorbeeld gebeuren door de politie, als het gaat om een overtreding 
van een sociale norm die in de wet is vastgelegd. Bij een schending van sociale 
normen waarop geen formele sanctie staat, kunnen mensen kritiek en afkeu-
ring over zich heen krijgen en door anderen worden beschouwd als asociaal of 
onbetrouwbaar (Wenegrat, Castillo-Yee & Abrams, 1996). Heerst in een groep 
voetbalsupporters bijvoorbeeld de norm dat je alleen maar met de vlag van de 
eigen voetbalploeg – niet die van een andere – mag zwaaien, en is er een lid van 
de groep dat dit wel doet, dan is de kans groot dat hij het zwaar te verduren 
krijgt. Het is binnen de groep niet geaccepteerd om met de vlag van een andere 
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voetbalploeg te zwaaien, ook al staat bijvoorbeeld nergens in de wet dat dit ver-
boden is en heeft in Nederland iedereen het recht om met elke vlag van elke 
voetbalploeg te zwaaien. In het ergste geval kan een schending van de sociale 
norm binnen een groep zorgen voor uitsluiting, een onderwerp waar in para-
graaf 1.2.2 verder op wordt ingegaan. Door de negatieve consequenties die kun-
nen optreden als men zich niet conformeert aan de sociale normen binnen een 
groep, kan er een sterke druk uitgaan van groepsnormen op het individu om 
zich aan te passen en te gedragen zoals van hem wordt verwacht. Op de druk 
die van groepsnormen kan uitgaan en de mogelijke gevolgen daarvan wordt in 
hoofdstuk 2 verder ingegaan.
Gaat het om sociale normen, dan kan er een onderscheid worden gemaakt tussen 
descriptieve en injunctieve normen. Descriptieve normen geven aan wat men-
sen denken dat andere mensen in een bepaalde situatie doen of wat ze andere 
mensen zien doen. Gaat het om bijvoorbeeld het schoonhouden van de open-
bare ruimte – iets wat alleen gezamenlijk bereikt kan worden door geen afval 
op straat te gooien – dan kan de descriptieve norm zijn dat mensen toch gewoon 
snoeppapier op straat gooien. Dit is wat mensen andere wandelaars namelijk 
zien doen. Injunctieve normen geven aan wat door de groep als gewenst en 
ongewenst wordt beschouwd. De injunctieve norm is bijvoorbeeld dat snoeppa-
pier in afvalbakken hoort en dat het op straat gooien van papier niet goed is. Uit 
onderzoek blijkt dat descriptieve normen – dus de waarneming van wat ande-
ren doen of hetgeen men denkt dat anderen doen – een sterkere invloed hebben 
op het gedrag in een groep dan injunctieve normen (Jacobson, Mortensen & 
Cialdini, 2011). Komen descriptieve en injuncieve normen niet overeen, zoals 
in het voorbeeld van het snoeppapier, dan zal de descriptieve norm de doorslag 
geven. In het voorbeeld zullen mensen dus geneigd zijn snoeppapier op straat te 
gooien. Oftewel, vooral datgene wat er werkelijk gebeurt of wat mensen denken 
dat er werkelijk gebeurt, bepaalt of mensen kiezen voor het eigenbelang of het 
collectieve belang. Dit is goed te begrijpen. Als de injunctieve norm voorschrijft 
dat bepaald gedrag gewenst is – bijvoorbeeld dat elke week de bewoner die aan 
de beurt is volgens het rooster het huis schoonmaakt – maar de descriptieve 
norm laat zien dat bijna niemand zich aan die norm – schoonmaken volgens 
het rooster – houdt, zullen mensen niet snel geneigd zijn zich als enige wel ‘op te 
offeren’. Gaat het om samenwerking in het kader van een sociaal dilemma, dan 
komen, idealiter, injunctieve en descriptieve normen overeen: de meeste men-
sen gedragen zich zoals de groep voorschrijft als zijnde wenselijk (Thøgersen, 
2008). De druk om zich te conformeren aan de sociale norm is dan het grootst. 
In hoofdstuk 7 wordt verder ingegaan op het groepsleven en de processen die 
zich zoal in groepen afspelen, zoals samenwerking en competitie.

Op de website bij het boek kun je een interessant filmpje over onderzoek 
naar sociale dilemma’s bekijken.
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1.1.3	 Voortplanting als drijfveer

Sociale contacten en relaties maken voortplanting mogelijk, een vanuit de 
evolutionaire psychologie essentiële functie van relaties en contacten. Zonder 
voldoende voortplanting zou de menselijke soort immers allang uitgestorven 
zijn. Bovendien levert de voortplanting van oudsher voor de individuele mens 
een belangrijke oudedagsvoorziening op: als mensen oud zijn of ziek, kunnen 
de (volwassen) kinderen hen helpen overleven. Omdat voortplanting dus zo 
belangrijk is voor de overleving van de menselijke soort en het individu, is de 
mens onbewust geprogrammeerd om op zoek te gaan naar een partner om zich 
mee voort te planten. De drang om zich voort te planten zorgt ervoor dat men-
sen elkaar opzoeken, verliefd op elkaar worden, seks met elkaar hebben, samen 
kinderen krijgen en voor deze kinderen zorgen. Het helpt veel gedragingen ver-
klaren die mensen in het contact met anderen laten zien, zoals flirten en de 
competitie met leden van hetzelfde geslacht om wie het best of aantrekkelijkst 
is. Tegenwoordig heeft voortplanting onder mensen een heel andere betekenis 
gekregen. Mensen hoeven niet bang te zijn dat de menselijke diersoort zal uit-
sterven, althans niet door een gebrek aan nieuwgeboren kinderen. Sterker nog, 
er is sprake van overbevolking.
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Figuur 1.2	 Groei van de wereldbevolking tussen 1804 en 2017

Sociale psychologie_2edruk.indd   30 19/04/2018   13:25:39



1  Het belang van menselijke relaties 31

De explosieve bevolkingsgroei is iets van de laatste honderd jaar (zie 
figuur 1.2). Daarvóór telde de wereld veel minder mensen, die bovendien een 
veel lagere levensverwachting hadden. Alhoewel er toen ook al een heleboel 
mensen waren, waren het er veel minder en was hun bestaan veel onzekerder, 
door bijvoorbeeld het voorkomen van epidemieën die grote groepen mensen in 
één keer konden uitroeien. Zo stierven in de jaren 1918 en 1919 tientallen mil-
joenen mensen wereldwijd aan de Spaanse griep. Pas recent is dit veranderd en, 
zeker in de westerse landen, overlijden mensen amper meer door grootschalige 
epidemieën. Ook op individueel niveau is voortplanting niet langer noodzake-
lijk als oudedagsvoorziening. Door bijvoorbeeld voorzieningen als de AOW en 
een goede gezondheidszorg overleven mensen ook zonder kinderen. Kinderen 
krijgen doen mensen tegenwoordig dan ook veel bewuster: omdat ze dat graag 
willen en niet omdat het hun ‘overkomt’ doordat ze seks hebben gehad. Anti-
conceptiemiddelen maken het mogelijk om alleen gewenste kinderen te krijgen 
en sommige mensen kiezen er ook voor om geen kinderen te krijgen. Al deze 
ontwikkelingen beslaan in het bestaan van de menselijke soort echter slechts 
een zeer kort tijdsbestek. Meer dan 99% van hun geschiedenis hebben mensen 
moeten vechten om te overleven, als soort en als individu, en vervulde de voort-
planting daarin een essentiële functie. Omdat de evolutie van eigenschappen 
en genen vele generaties in beslag neemt, heeft de moderne mens nog steeds 
een brein dat de voortplanting onbewust als iets essentieels beschouwt, ook 
al is dat, gezien de omstandigheden, veel minder noodzakelijk. Daardoor val-
len veel gedragingen en voorkeuren van mensen nog steeds te verklaren uit de 
drift tot voortplanting, ook al is het directe belang van die voortplanting een 
stuk minder geworden. Dankzij die drift krijgen de meeste stellen dan ook nog 
steeds kinderen en blijft in Nederland slechts zo’n 18% van de vrouwen kin-
derloos, van wie een deel ongewild (CBS, 2017a). Wel is het gemiddelde aantal 
kinderen per vrouw fors afgenomen de laatste honderd jaar: lag het gemiddelde 
kinderaantal in Nederland in 1900 nog op 4,5, tegenwoordig ligt dit op onge-
veer 1,7 (CBS, 2017b). De meeste mensen leven dus onbewust nog steeds hun 
voortplantingsdrang na, maar stellen daaraan wel beperkingen.

1.2	 Sociale netwerken

Gaat het om de relaties die mensen erop nahouden, dan wordt wel gesproken 
van het sociale netwerk van mensen: het geheel van mensen met wie recht-
streeks min of meer duurzame banden worden onderhouden voor de vervul-
ling van dagelijkse behoeften, zoals de behoefte aan steun, ontspanning en het 
gevoel ergens bij te horen (Möhle & Van Katwijk, 2010). Concreet zijn dit door-
gaans de volgende mensen: ouders, familie, vrienden, kennissen, medeleerlin-
gen op school, collega’s op het werk en eventuele hulpverleners. Het is daarbij 
niet nodig om de personen in kwestie ook echt in levenden lijve te zien of echt 
ontmoet te hebben. Denk maar aan socialenetwerksites waarop men soms vele 
‘vrienden’ heeft die men nooit in het echt heeft ontmoet, maar met wie men wel 
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(zo nu en dan) contact heeft. Ook dergelijke contacten – mits duurzaam – kun-
nen tot het sociale netwerk behoren. Mede door de sociale steun die mensen 
uit sociale netwerken ontvangen (zie paragraaf 1.1.1) dragen deze bij aan het 
welzijn van mensen (Wang, 2016): hoe groter dit netwerk is en hoe meer men-
sen het gevoel hebben steun vanuit dit netwerk te ontvangen, hoe beter het met 
mensen gaat.

Uit onderzoek blijkt dat mensen die in aanraking komen met de hulpverlening 
door psychische, emotionele of sociale problemen, vaak een veel kleiner sociaal 
netwerk hebben dan gezonde mensen (zie bijvoorbeeld Westermeyer, Thuras 
& Waaijer, 2004). De relaties die mensen met problemen wél hebben zijn vaak 
uit balans: leden van het sociale netwerk hebben vaak al veel geïnvesteerd in de 
persoon in kwestie, zonder daar al te veel voor terug te krijgen. Het netwerk is 
‘hulpmoe’ en kan zich uit zelfbescherming gaan terugtrekken. Dit kan ertoe 
leiden dat mensen nog meer in een isolement raken en alleen nog bij de pro-
fessionele hulpverlening terechtkunnen. Een ander gevolg is dat ze simpelweg 
worden ‘vergeten’, met alle gevolgen van dien.

Als het gaat om de omvang van het sociale netwerk, is het de vraag wat ‘nor-
maal’ is. Deels is dat persoonlijk. De mate waarin mensen behoefte hebben aan 
een groot sociaal netwerk, verschilt namelijk. De ene persoon heeft genoeg aan 
een klein aantal goede vrienden, een ander voelt zich pas prettig als hij veel 
vrienden en kennissen heeft. Naast de voorkeur van mensen heeft de omvang 
van het sociale netwerk ook te maken met de vaardigheden van mensen, waar-
onder zowel sociaal-emotionele als cognitieve vaardigheden. Zo blijkt dat, 
naarmate mensen zich beter kunnen inleven in anderen (sociaal-emotionele 
vaardigheid) en/of een beter werkend geheugen hebben, hun sociale netwerk 
groter is (Kardos et al., 2017; Sörman et al., 2017). Beide vaardigheden maken 
het makkelijker om een groot sociaal netwerk op te bouwen en te onderhouden. 
Opgemerkt moet worden dat niet duidelijk is wat oorzaak is en wat gevolg. Het 
hebben en onderhouden van een groot sociaal netwerk stimuleert ook vaardig-
heden zoals inleven en een goed werkend geheugen.
Toch zijn er wel een paar cijfers te noemen als het gaat om de omvang van het 
‘gemiddelde’ sociale netwerk. Uit onderzoek onder Nederlanders van veertig 
jaar en ouder blijkt dat de kern van het gemiddelde sociale netwerk bestaat uit 
een kleine groep intimi van zeven personen (Stevens & Westerhof, 2006). Dit 
zijn mensen die men al lang kent, die belangrijk zijn en met wie men geregeld, 
zo niet dagelijks, contact heeft. Deze kleine cirkel van intimi wordt ook wel 
de ‘steungroep’ genoemd (Dunbar & Spoors, 1995). De steungroep bestaat uit 
mensen met wie men zich erg close voelt en bij wie men steun zoekt bij emotio-
nele problemen of crises. Buiten deze ‘steungroep’ bevindt zich de zogenoemde 
‘sympathiegroep’: de groep mensen met wie men goed kan opschieten en waar-
bij men, als iemand uit deze groep personen opeens zou komen te overlijden, 
erg overstuur zou raken (Dunbar & Spoors, 1995). Gemiddeld genomen bestaat 
deze groep uit twaalf tot vijftien personen. Daaromheen kunnen mensen nog 
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allerlei andere duurzame contacten hebben die oppervlakkiger van aard zijn, 
zoals met de bakker op de hoek of iemand met wie ze geregeld chatten. Dit is de 
buitenste cirkel van het sociale netwerk, die bestaat uit contacten die ook wel 
worden aangeduid met de Engelse term weak ties (in het Nederlands: zwakke 
banden; Wright, Rains & Banas, 2010). Weak ties zijn vrijblijvende contacten 
die vooral plezier opleveren en weinig verplichtingen met zich meebrengen. 
Mensen kunnen ze, zonder schuldgevoel of andere negatieve gevolgen, gemak-
kelijk beëindigen en ook weer aangaan. Dat wil niet zeggen dat weak ties weinig 
waarde hebben. Zo vindt veel informationele steun vaak plaats via weak ties 
en kunnen weak ties mensen helpen om even hun problemen te vergeten. Ook 
weak ties kunnen daarmee een bijdrage leveren aan het welzijn van mensen 
(Chan, 2015). Het sociale netwerk heeft echter, als het gaat om de hoeveelheid 
relaties, zijn beperkingen. Meer dan gemiddeld 150 bekenden kunnen mensen 
doorgaans niet hebben (Hill & Dunbar, 2003). Bij een groter aantal gaan men-
sen namen, verjaardagen en andere zaken door elkaar halen: Wie is ook alweer 
met wie getrouwd? Wie deed ook alweer wat? Het menselijke geheugen schiet 
dan tekort. Het geeft meteen aan dat mensen die, bijvoorbeeld op Facebook, 
honderden ‘vrienden’ hebben, die in werkelijkheid niet hebben. De meeste van 
deze contacten zullen ze niet (her)kennen. Het zijn simpelweg mensen waar 
men ooit eens contact mee heeft gehad en die als ‘vriend’ staan aangeduid.

steungroep

sympathie-
groep

weak
ties

Figuur 1.3	 Het sociale netwerk en zijn onderdelen
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Kader 1.5	 De praktijk: Het ecogram

Professionals brengen het sociale netwerk van mensen vaak in kaart met behulp van een 
ecogram. Het ecogram is een grafische weergave van de contacten die een cliënt heeft 
in deze periode van zijn leven (Nabuurs, 2013). Het ecogram bevat zowel de mensen die 
deel uitmaken van de ‘steungroep’ als van de ‘sympathiegroep’, als de weak ties. De pro-
fessional stelt het ecogram samen met de cliënt op. Een ecogram wordt vaak weergege-
ven als een bolletjesschema, waarin in een cirkel in het midden de naam van de cliënt 
wordt geplaatst en diens geboortejaar. In de cirkeltjes daaromheen staan de namen van 
de leden van het sociale netwerk van de cliënt. De kwaliteit van de relatie die met deze 
personen wordt onderhouden, wordt aangegeven met verschillende soorten lijnen. In 
figuur 1.4 is te zien hoe een ecogram eruitziet, in dit geval het ecogram van cliënt Barbara.

zus
Laura

broer
Daan

dochter
Anna

zoon
David

schoon-
zoon
Bart

klein-
dochter
Amber

mede-
bewoner
Jasper

huiskamer-
contact
Maud

zuster
Floor

oud-collega
en vriend
Julian

zus
Stephanie

Barbara
1981

ondersteunend

neutraal

gespannen

Figuur 1.4	 Het ecogram van een cliënt
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Een ecogram kan helpen nagaan wat kwaliteit en omvang zijn van het sociale netwerk 
van een cliënt. Dit is belangrijk als men bijvoorbeeld wil nagaan wie uit het sociale net-
werk de cliënt kan helpen bij bepaalde problemen. Een ecogram helpt ook inzicht te 
verkrijgen in de betekenis van verschillende relaties: Welke relaties leveren vooral pro-
blemen op en welke steun? Welke relaties zijn eenrichtingsverkeer en welke komen van 
twee kanten? Dit kan helpen om inzicht te krijgen in de relationele problemen die de 
cliënt ervaart (Dijkstra & Vincent, 2012).

Niet iedereen heeft op elk moment in zijn leven een sociaal netwerk waaruit 
hij voldoende sociale steun kan putten. Op zeker moment kan er behoefte aan 
professionele hulpverlening ontstaan: mensen kunnen problemen zelf niet 
meer aan en ook hun sociale netwerk kan hen daar niet voldoende bij helpen. 
Het sociale netwerk is te klein van omvang of kan de problemen van iemand 
niet langer aan. Iemand vraagt zoveel steun of zulke complexe hulp dat dit de 
draagkracht van het sociale netwerk overstijgt. Op zo’n moment is er een rol 
weggelegd voor de professionele hulpverlening. Professionele hulpverleners, 
zoals huisartsen, coaches, psychologen en maatschappelijk werkers, hebben 
hun beroep gemaakt van het ondersteunen en helpen van mensen en worden 
hiervoor betaald. Ze helpen anderen dus beroepsmatig. Het feit dat deze pro-
fessionals betaald krijgen voor het geven van hulp, kan degene die ondersteu-
ning zoekt verlossen van een schuldgevoel. Dit is goed te begrijpen vanuit de 
sociale-uitwisselingstheorie, die eerder werd beschreven (zie paragraaf 1.1.1). 
Wie geregeld beslag legt op vrienden en familie voor het oplossen van proble-
men, kan zich daarover bezwaard gaan voelen. In het contact met een profes-
sional speelt dit niet, waardoor geven en nemen binnen de ondersteunings- of 
hulpverleningsrelatie veel meer in balans zijn. Door het inschakelen van een 
professional kan het contact met een overbelast sociaal netwerk zich weer her-
stellen: het sociale netwerk wordt ontlast, wat kan zorgen voor opluchting aan 
de kant van zowel de steunvrager als degenen die steun verleenden.

1.2.1	 Eenzaamheid

Eén van de eerste gevolgen die mensen ervaren bij een gebrekkig sociaal net-
werk is een gevoel van eenzaamheid. Eenzaamheid is een subjectieve ervaring. 
Voelt de één zich eenzaam als hij niet de hele dag mensen om zich heen heeft, 
de ander kan prima een weekend alleen zijn zonder zich eenzaam te voelen. 
Eenzaamheid valt dan ook het best te definiëren als de discrepantie die men-
sen ervaren tussen het gewenste aantal sociale contacten en het daadwerkelijke 
aantal sociale contacten dat ze hebben (Rokach, 2012). Belangrijk is daarbij het 
onderscheid tussen sociale eenzaamheid en emotionele eenzaamheid (Weiss, 
1973). Sociale eenzaamheid komt voort uit een gevoel van sociaal isolement: 
mensen ervaren een gebrek aan vrienden en kennissen om bijvoorbeeld mee te 
praten of iets mee te ondernemen. Emotionele eenzaamheid komt voort uit de 
afwezigheid van een belangrijke centrale persoon in het leven, zoals voor een 
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kind een ouder, of voor een volwassene een partner. Mensen missen iemand 
met wie ze lief en leed kunnen delen en bij wie ze terechtkunnen voor emotio-
nele intimiteit, troost en steun.
Emotionele en sociale eenzaamheid kunnen samen voorkomen, maar ook 
apart. Zo kan iemand een heleboel vrienden en kennissen hebben en zich emo-
tioneel gezien toch eenzaam voelen. Bijvoorbeeld omdat hij geen partner heeft 
of een huwelijk dat onbevredigend is. Maar ook als iemand bijvoorbeeld wel 
een heel gelukkige relatie heeft, kan hij of zij zich toch eenzaam voelen. In dat 
geval gaat het om sociale eenzaamheid. Om helemaal niet eenzaam te zijn is het 
dus nodig dat mensen zowel een goede partnerrelatie hebben – voor de emo
tionele intimiteit – als andere mensen om zich heen hebben met wie ze kunnen 
praten en dingen kunnen ondernemen. Eenzaamheid is vaak nog een taboe. 
Je zou het niet ‘mogen’ zijn. Denk aan de term ‘happy’ singles: singles zouden 
net zo gelukkig zijn als mensen met een partner. Alhoewel een singlebestaan 
best een tijdje kan bevallen, verlangt bijna elke single na verloop van tijd weer 
naar de emotionele intimiteit van een partnerrelatie. De realiteit is bovendien 
dat iedereen wel eens eenzaam is en dat eenzaamheid voorkomt bij mensen van 
alle leeftijden. Recente cijfers geven aan dat zo’n 5% van de Nederlanders aange-
merkt kan worden als eenzaam (CBS, 2016a). Mannen zijn vaker eenzaam dan 
vrouwen, en ook mensen met een minder goede gezondheid (waaronder veel 
ouderen) zijn relatief eenzaam.
Wel hebben mensen er met de opkomst van internet een middel bij om een-
zaamheidsgevoelens te verminderen. Sociale eenzaamheid kan worden 
tegengegaan door bijvoorbeeld te chatten met andere geïnteresseerden of een 
computerspelletje te spelen met een onbekende (Martončik & Lokša, 2016). 
Uit onderzoek onder hulpbehoevende bejaarden, die uit zichzelf de deur niet 
goed meer uitkomen, blijkt dat het leggen en onderhouden van digitale con-
tacten minder eenzaam maakt (Cotton, Anderson & McCullough, 2013). Via 
online-datingwebsites kunnen mensen een partner vinden, waardoor emotio
nele eenzaamheid kan worden tegengegaan. Uit onderzoek blijkt dat mensen 
zaken zoals e-mail en sociale media vooral gebruiken om de contacten die ze 
toch al hebben te onderhouden (Reich, Subrahmanyam & Espinoza, 2012). Ze 
sturen een e-mailtje aan een vriendin of chatten met iemand van het werk. 
Internet is dus mede een middel om bestaande relaties te onderhouden en ver-
sterken. Contacten die alleen maar via internet worden onderhouden, zijn wel 
minder steunend dan ‘gewone’ contacten. Hoewel mensen elkaar via internet 
op allerlei manieren kunnen steunen – informationeel of waarderend – zit 
er met name een beperking in de mate waarin mensen elkaar emotioneel en 
instrumenteel kunnen steunen. Bij emotionele steun bijvoorbeeld vervalt het 
non-verbale aspect van de steun, dat wil zeggen, het lichamelijke aspect ervan: 
mensen kunnen elkaar geen knuffel geven of een bemoedigend schouderklopje. 
Instrumentele steun wordt sowieso lastig: aan mensen met wie je alleen digitaal 
contact onderhoudt, kun je niet vragen boodschappen te halen als je ziek bent 
of te helpen met verhuizen (zie bijvoorbeeld Amichai-Hamburger, Kingsbury 
& Schneider, 2013). Alhoewel internet dus vooral een positieve functie lijkt te 
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vervullen in het opdoen en onderhouden van sociale relaties, zijn er uitzonde-
ringen. Naarmate mensen meer last hebben van verlegenheid of sociale angst, 
hebben ze een grotere voorkeur voor contacten via internet (Caplan, 2007). 
Het internetten kan dan ten koste gaan van ‘echte’ sociale contacten, waar-
door mensen uiteindelijk nog eenzamer kunnen worden (Caplan, 2007; Reid 
& Fraser, 2007).

Afbeelding 1.6	 Internet en gamen kunnen een manier zijn om de realiteit te 

ontvluchten

1.2.2	 Aantasting van de zelfwaardering

Een gebrek aan sociale contacten kan ertoe leiden dat mensen het gevoel heb-
ben ‘er niet bij te horen’ en zich eenzaam gaan voelen. Een gevoel van uitsluiting 
kan er ook toe leiden dat mensen zichzelf negatiever gaan beoordelen en dat 
hun gevoel van zelfwaardering daalt (zie bijvoorbeeld Denissen et al., 2008). Dat 
komt doordat het zelfbeeld van mensen een sterk sociaal karakter heeft. Dat wil 
zeggen, mensen zien zichzelf niet alleen als los individu, maar ook als onder-
deel van een bepaalde groep (Tajfel, 2010). Mensen zien zichzelf als bijvoor-
beeld gezinslid, fan van Ajax of lid van een politieke partij of groep vrienden. 
Dit wordt ook wel de sociale identiteit genoemd. ‘Erbij horen’ is voor mensen zó 
belangrijk dat ze zichzelf positiever beoordelen op het moment dat ze er inder-
daad bij horen: ze voelen zich dan populair, geliefd en de moeite waard. Wor-
den mensen daarentegen buitengesloten, dan krijgen ze een negatief gevoel over 
zichzelf. Ze voelen zich waardeloos, mislukt en een ‘loser’ (Leary et al., 1995). 
Buitengesloten worden geeft zelfs een gevoel van zinloosheid. Want als je in 
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eentje bent, wat stelt het leven dan voor? Uitsluiting heeft niet alleen negatieve 
gevolgen als het gaat om een groep waaraan mensen veel waarde hechten, zoals 
hun familie, klas of vriendengroep. Zelfs uitsluiting van een onbelangrijke 
groep wordt, vaak onbewust, door veel mensen als kwetsend ervaren. In een 
onderzoek dat dit illustreert, werden proefpersonen achter een computer gezet 
om daar zogenaamd met drie andere proefpersonen die ze niet konden zien een 
computerspelletje (Cyberball) te spelen (Zadro, Williams & Richardson, 2004). 
In werkelijkheid waren er geen drie andere proefpersonen, maar speelden men-
sen tegen de computer. Proefpersonen werden of in de controlegroep geplaatst 
(waarin ze even vaak de bal kregen toegeworpen als de nep-medespelers), of in 
de uitsluitingsgroep (waarin ze, na een paar keer de bal toegeworpen te krijgen, 
de bal niet meer kregen toegespeeld en moesten toekijken op het scherm hoe de 
nep-medespelers elkaar wel de bal toespeelden). Zelfs na zo’n eenvoudig com-
puterspelletje bleken uitgesloten proefpersonen het leven als zinlozer te ervaren 
dan andere proefpersonen. Kortom, ook kleine vormen van uitsluiting, zoals 
niet mee worden gevraagd door een collega om te gaan lunchen of overgeslagen 
worden als er getrakteerd wordt op taart, kunnen mensen een slecht gevoel 
geven. Het fenomeen dat het gevoel van zelfwaardering fluctueert met de mate 
van sociale acceptatie en afwijzing die mensen ervaren, wordt ook wel de socio-
meterhypothese (Leary, 2012) genoemd. Het geeft aan hoe sterk het gevoel dat 
mensen over zichzelf hebben, is verweven met hun positie in een groep en de 
kwaliteit van hun relaties met anderen. Uit onderzoek blijkt dat de emotionele 
pijn die mensen ervaren als ze worden buitengesloten, samengaat met activa-
tie van dezelfde hersengebieden die geactiveerd worden bij lichamelijke pijn 
(Panksepp, 2011). Het is dus niet vreemd dat emotionele pijn door uitsluiting 
gepaard kan gaan met lichamelijke signalen van ongemak en soms zelfs fysieke 
pijn.
Vrouwen lijken gevoeliger voor sociale acceptatie en afwijzing dan mannen. 
Meer dan mannen definiëren vrouwen zichzelf namelijk in termen van hun 
dyadische relaties met anderen. Meer dan mannen zien ze zichzelf als ‘de 
partner van’, ‘de moeder van’, ‘de zus van’, ‘de collega van’, enzovoort (zie bij-
voorbeeld Foels & Tomcho, 2009). Het gevolg is dat vrouwen gedragingen van 
anderen die ze interpreteren als een afwijzing, sterker op zichzelf betrekken en 
zich dat meer aantrekken. Dat vrouwen zo gevoelig zijn voor de afwijzing en 
acceptatie door anderen, wordt door evolutionair psychologen toegeschreven 
aan het feit dat vrouwen van oudsher degenen zijn die kinderen opvoeden en 
verzorgen. Om dat te kunnen moet een vrouw zich goed kunnen inleven in 
andere mensen, zoals haar kinderen. Anders is het namelijk moeilijk om te ach-
terhalen wat een kind – vooral als het nog niet kan praten – nodig heeft. Hier-
voor is een grote gevoeligheid voor de reacties van anderen nodig. Dat vooral 
voor vrouwen het behoren tot sociale netwerken zo belangrijk is, is ook terug te 
zien in bijvoorbeeld het gebruik van sociale media. Vrouwen maken namelijk 
vooral gebruik van sociale media om met vrienden en bekenden te communi-
ceren (Kimbrough et al., 2013), waar mannen bijvoorbeeld meer tijd besteden 
aan gamen.
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Recent onderzoek laat ook zien dat, naarmate mensen nieuwsgieriger zijn, ze 
minder lijden onder sociale afwijzingen. Alhoewel ze geconfronteerd worden 
met minstens evenveel sociale afwijzingen als andere mensen, lijdt de levens
tevredenheid van nieuwsgierige mensen minder onder deze afwijzingen dan 
die van andere mensen (Kawamoto, Ura, & Hiraka, 2017). Vermoed wordt dat 
dit komt doordat nieuwsgierige mensen meer open-minded zijn, situaties van 
meerdere kanten bekijken, en hierdoor meer de positieve kanten zien en leren 
van sociale afwijzingen.

Kader 1.6	 Test: Need to belong

Iedereen heeft de behoefte ‘erbij’ te horen. Toch heeft de één deze behoefte wat sterker 
dan de ander. Om deze individuele behoefte in kaart te brengen, hebben wetenschap-
pers de volgende test ontwikkeld (Leary et al., 2013).
Geef van elke stelling aan in hoeverre je het ermee eens bent. Doe dat door het cijfer te 
omcirkelen dat het best jouw mening weergeeft. Wees eerlijk en kritisch op jezelf: wat 
vind en voel je werkelijk (in plaats van: wat vind je dat je zou moeten vinden of voelen)?

sterk 
mee oneens

sterk  
mee eens

1.	 Als anderen me niet accepteren, kan ik me 
daar niet druk om maken.

1 2 3 4 5

2.	 Ik doe mijn best om geen dingen te doen 
waardoor andere mensen me afwijzen of 
vermijden.

1 2 3 4 5

3.	 Ik maak me zelden zorgen of andere 
mensen wel om me geven.

1 2 3 4 5

4.	 Ik moet het gevoel hebben dat er 
mensen zijn bij wie ik, in tijden van nood, 
terechtkan.

1 2 3 4 5

5.	 Ik wil dat andere mensen me accepteren. 1 2 3 4 5

6.	 Ik ben niet graag alleen. 1 2 3 4 5

7.	 Als ik langere tijd geen contact heb met 
mijn vrienden zit dat me niet dwars.

1 2 3 4 5

8.	 Ik heb een sterke behoefte om ‘erbij te 
horen’.

1 2 3 4 5

9.	 Ik vind het erg vervelend als ik geen 
onderdeel uitmaak van de plannen van 
andere mensen.

1 2 3 4 5

10.	Ik voel me snel gekwetst als ik het gevoel 
heb dat anderen me niet accepteren.

1 2 3 4 5

Je score berekenen doe je in de volgende stappen:
•	 Keer de scores op item 1, 3 en 7 om. Had je daar een 5 ingevuld, dan wordt dat een 1, 

een 4 wordt een 2, een 3 blijft een 3, een 2 wordt een 4 en een 5 wordt een 1.
•	 Tel dan al je scores bij elkaar op. Dit is je totaalscore. Wat deze betekent, kun je hierna 

lezen.
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Testuitslag
Betekenis van de scores:
•	 30 punten of lager: Je hebt minder behoefte om ‘erbij’ te horen dan de meeste andere 

mensen. Je behoefte aan acceptatie door en contact met anderen is simpelweg snel 
bevredigd.

•	 31-37 punten: In vergelijking met andere mensen heb je een gemiddelde behoefte 
om ‘erbij’ te horen.

•	 38 punten of meer: Je hebt een sterkere behoefte om ‘erbij’ te horen dan de meeste 
mensen. Dat maakt dat je veel investeert in sociale contacten en je veel aantrekt van 
wat anderen doen; pas dan kan deze behoefte voldoende bevredigd worden.

Normscores gebaseerd op Nichols en Webster (2013; studentensteekproef).

Aan het eind van elk hoofdstuk vind je steeds dit kader. In dit kader wordt de 
stof uit het hoofdstuk vertaald in een aantal belangrijke inzichten en suggesties 
voor de praktijk van de hulpverlening en andere relevante werkvelden.

Inzichten en suggesties voor de praktijk van de professional

Inzicht 1. Veel menselijk gedrag is terug te voeren op onbewuste drijfveren die in 
het verleden van de mens een rol hebben gespeeld in overleving en voortplanting.
Tip: Heb oog voor deze achterliggende drijfveren. Het kan helpen om te begrijpen 
waarom mensen doen wat ze doen en waarom ze zich, ogenschijnlijk, soms irratio-
neel kunnen gedragen.

Inzicht 2. De behoefte om erbij te horen is een essentiële drijfveer van de mens. 
Mensen kunnen er ernstig onder lijden als ze geen aansluiting vinden bij een groep. 
Ze kunnen zich dan eenzaam voelen en een gebrek aan zelfwaardering ervaren. 
Sociale netwerken zijn daarom heel belangrijk voor mensen. Dat geldt voor zowel 
de meer hechte relaties die mensen met anderen onderhouden als voor de weak ties 
waarvan men deel uitmaakt.
Tip: Het ecogram kan helpen het sociale netwerk van mensen in kaart te brengen en 
zowel hulpbronnen als problemen daarin te identificeren.

Inzicht 3. Sociale steun is van essentieel belang om mensen gelukkig en gezond te 
houden. Alleen al het idee dat mensen ergens terechtkunnen, ook als ze daar geen 
gebruik van maken, zorgt ervoor dat mensen zich beter voelen en beter functione-
ren.
Tip: Help mensen te laten zien en uitzoeken waar ze terechtkunnen, mocht er iets 
zijn. Dat werkt ondersteunend.

Inzicht 4. Afhankelijk van het precieze gebruik ervan, kunnen sociale media positieve 
en negatieve effecten hebben op het welzijn van mensen.
Tip: Vraag door naar het ‘waarom’ van het gebruik van media en help mensen om op 
een doelgerichte en selectieve wijze met sociale media om te gaan.
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Sociale relaties spelen een cruciale rol in het geluk en psychisch en 
lichamelijk welzijn van mensen. Juist die sociale relaties met anderen en 
de groepen waarin mensen leven, vormen het onderwerp van de sociale 
psychologie. Dat maakt dit vakgebied belangrijk voor elke (aanstaande) 
professional die met mensen werkt. 

In deze herziene druk van Sociale psychologie wordt in acht hoofdstukken 
aandacht besteed aan de sociaalpsychologische principes van sociale 
relaties en groepsvorming, de manier waarop mensen hun behoeften 
proberen te bevredigen en wat hen motiveert. Ook worden de belangrijkste 
principes achter gedragsbeïnvloeding besproken. In het boek wordt steeds 
actief de vertaalslag gemaakt van theorie en onderzoek naar de praktijk. 
Cases, opdrachten en aanbevelingen zorgen ervoor dat de opgedane kennis 
en inzichten ook daadwerkelijk kunnen worden toegepast.

Sociale psychologie is bestemd voor bachelorstudenten aan opleidingen 
waar werken met mensen centraal staat. Het boek is ook bedoeld voor 
professionals in het werkveld die meer willen weten over hoe het contact 
tussen mensen verloopt en hoe mensen in positieve zin beïnvloed kunnen 
worden.

Bij het boek hoort ook een website www.socialepsychologie2edruk.nl met 
onder andere instructieve video’s en toetsvragen per hoofdstuk.

Sociaal psycholoog dr. Pieternel Dijkstra is werkzaam als consultant, 
auteur, onderzoeker, en docent. Pieternel is onder andere lector van een 
Master in Toegepaste Psychologie en geeft les aan verschillende 
onderwijsinstellingen.
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