
eerste hulp bij financiële crisis 

t i p s  o m  t e  o v e r l e v e n

f r e e  p r i n t a b l e s



HEB JIJ ERNSTIGE 
FINANCIËLE PROBLEMEN? 

Maak een schuldenoverzicht van alle
rekeningen en bel de bedrijven één voor één
op voor een oplossing. Leg je situatie uit en
biedt een betalingsregeling aan.

Zijn de schulden te hoog of heb je hierbij hulp
nodig? Neem contact op met je gemeente
voor:

Vrijwillige bewindvoering
Schuldhulpverlening
Schuldsanering
Bijstand (Sociale Zaken)



HEB JIJ ERNSTIGE FINANCIELE
PROBLEMEN IN JE BEDRIJF?

Neem contact op met:

Stichting Overrood
De gemeente voor een businesscoach
Een goede pro-bono boekhouder 
Ondernemersklankbord

TIP: Werk op basis van barter.



TEKEN BEZWAAR AAN

Heb je een boete, rekening of aanslag gehad
maar klopt dit niet of kun je dit niet betalen?

Je hebt altijd recht om in bezwaar te
gaan. Dit doe je via een bezwaarschrift.
Download een template van een
bezwaarschrift via ChatGPT.

Bij een geschil kun je naar
Rechtsbijstand.

TIP: Sluit geen leningen af met bedrijven. De
torenhoge rente en de kleine lettertjes
brengen je later grotere problemen.



VERLIES JIJ JE WOONPLEK?

Maak een to-do-list voor de komende weken.
Neem direct contact op met:

Alle makelaars, woningcorporaties
woningzoekwebsites in jouw omgeving
Je vrienden: Maak een online post en
vraag je vrienden deze te delen
Je werkgever: Misschien kan hij/zij
helpen
Wordt je echt dakloos? Centraal Onthaal 
Bij een geschil: Het Juridisch Loket

SPOED? Bij de gemeente kun je een spoed /
voorrang aanvragen voor een sociale
huurwoning (Dit duurt wel 8 weken)



ER IS ALTIJD EEN 
WEG NAAR HERSTEL

ONTHOUD: JIJ KUNT DIT!

Schaam je nooit om hulp te
vragen. 

Er is altijd wel iemand die kan
helpen.

Zorg goed voor jezelf, 
want je bent het waard.



Je hebt ook nog deze opties:

Buddy-trajecten
Het Maatschappelijk Werk 
De Raadslieden/heren

TIP: Bij langdurige financiële problemen kun
je een vrijwillige bewindvoerder aanvragen
via de rechtbank. Dit traject kun je aanvragen
via de gemeente. Een advocaat is niet
verplicht. Kijk op rechtspraak.nl

SCHAAM JE NIET 
OM HULP TE VRAGEN



Heb je last van paniekaanvallen door je
geldzorgen? Herhaal de volgende
ademhalingsoefening:
 
10 sec. langzaam inademen door de neus
10 sec. je adem rustig vasthouden  
10 sec. langzaam uitademen door de mond

Herhaal dit enkele keren totdat je rustig
wordt. Volhouden, het gaat je lukken!

LUISTER NAAR JEZELF

BLIJF KOEL EN HELDER
ADEM LANGZAAM 

DIEP IN EN UIT 



Voedelbank
Schaam je niet om naar de voedselbank te
gaan. Meld je aan via de website.

Too Good To Go App 
Met deze app kun je goedkoop leftovers
opkopen van supermarkten en horeca.

De markt
Op de markt bij jou in de buurt kun je
rechtstreeks van lokale ondernemers verse
producten kopen. Gezond, lekker en
goedkoop.

BUDGETTIPS: VOEDING



Kledingbank
Meld je aan voor de kledingbank. Hier kun je
heel goedkoop tweedehands en vintage
kleding en interieur items kopen. Handig: De
kledingbank en de voedselbank zitten vaak
bij elkaar. 

Second-hand
Denk ook aan left-overs uit de kledingkast
van een leuke tante, kringloopwinkels,
kledingmarkten, online second-hand stores,
kledingswap initiatieven, gratis op te halen
online groepen of het Leger Des Heils.

BUDGETTIPS: KLEDING



Download onze handige templates,
printables, e-books en inspi-guides die jouw
leven een stuk makkelijker maken.

Zo ben jij altijd voorbereid! 

Ons doel is om jou zowel te inspireren als
voor te lichten. Het is voor ons waardevol om
jou in hun waarde te laten en in hun eigen
kracht laten staan.

DOWNLOAD FREE PRINTABLES



We doen het samen.
Heb je tips of opmerkingen?

Mail jouw tip naar mail@ikheelmij.nl

you are an amazing human
d e e l  e n  p r i n t !

r e m e m b e r


