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( AANLEIDING )

Dit onderwerp begon bij een gevoel dat ik
steeds moeilijker kon negeren. Het gevoel
dat 1k veel deed, maar toch achterliep. Ik
combineerde afstuderen, werk, socilale
afspraken, ezondheid, persoonlijke
ambities en de druk om zichtbaar te
blijven.

Aan de buitenkant Tleek dat misschien
logisch of normaal, maar vanbinnen voelde
het steeds vaker alsof er geen moment meer
was waarop 1k echt even ‘uit’ kon staan.

Dat gevoel maakte mij nieuwsgierig. Ben 1k
de enlge die continue die druk ervaart?
Want 1in de creatieve sector wordt vrijheid
vaak gezien als 1ets positiefs. Je mag je
elgen pad kiezen, je eigen werk maken en
jezelf ontwikkelen als creator, veel
mensen zien het als wvan je hobby je werk
maken.

Maar die vrijheid heeft ook een andere
kant. Vooral als freelancer loopt werk
vaak over in identiteit. Je werk is niet
alleen wat je doet, maar ook wat je laat
zlen, hoe Je Jjezelf presenteert en hoe
anderen jou beoordelen. Daardoor ontstaat
er een constante druk om zichtbaar,
roductief, creatief en succesvol te
lijven.

Binnen een cultuur waarin social media,
vergelijking hoge verwachtingen en
onzekere werknmstandigheden een grote rol
spelen wordt rust nemen dus best
ingewiﬁkeld. Niet werken voelt al snel als
achterlopen en grenzen aangeven voelt soms
alsof je kansen misloopt. Daardoor wordt
prestatiedruk niet alleen 1ets wat
ontstaat door werkdruk, maar ook door de
manlier waarop 1k mezelf continue moet
positioneren. Juilist bij freelancers 1s
deze spanning relevant, omdat wij nilet
alleen ons werk ultvoeren, maar ook
voortdurend ons zelf moeten verkopen,
ositioneren en zichtbaar houden om nieuwe
ansen te creéeren.




AWARENESS
CAMPAGNE
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OM DEZE VRAAG TE BEANTWOORDEN,
GEBRUIK IK VIJF ONDERZOEKSLAGEN:

» ONDERZOEK NAAR DE
MAATSCHAPPELIJKE LAAG.
INDIVIDUALISERING,DIGITALISERI
NG, FLEXIBILISERING EN
PRESTATIEDRUK.

e DOELGROEPONDERZOEK NAAR
LEEFWERELD, WAARDEN EN
BEHOEFTEN.

e MARKTONDERZOEK NAAR CAMPAGNES,
TOOLS EN INITIATIEVEN.

« EEN ENQUETE ONDER 44
RESPONDENTEN.

e MIJN PERSOONLIJKE ONDERZOEK
ALS REFLECTIE.

AFB 1.

DIT ONDERZOEK VORMT DE BASIS VOOR °‘THE MENTAL RECEIPT’:

EEN AWARENESS-CAMPAGNE WAARIN JONGVOLWASSEN
CREATIEVE FREELANCERS VIA EEN INTERACTIEVE TOOL ONTDEKKEN WAT
PRESTATIEDRUK HEN MENTAAL KOST.

NA HET INVULLEN EEN VRAGENLIJST OVER WERKDRUK, ZICHTBAARHEID,

VERGELIJKING, RUST EN GRENZEN ONTVANGEN ZIJ EEN FYSIEKE BON
MET EEN CONSTATERING.

DE CAMPAGNE LOST DE DRUK NIET OP MET NOG MEER ZELFHULPTIPS,
MAAR MAAKT ZICHTBAAR HOEVEEL ENERGIE, SLAAP, FOCUS EN RUST
HET KOST OM CONTINU °“AAN" TE STAAN.

AFB 4.



OVER VRIHEID, ZICHTBAARHELD EN DE DRUK
OM JEZELF TE BLVEN VORMEN.

Dit hoofdstuk focust op individualisering: een
megatrend waarin vaste routes en zekerheden minder
vanzelfsprekend worden, terwijl vrijheild, keuze en
eigen verantwoordelijkheid belangrijker worden.

Daardoor wordt duidelijk dat prestatiedruk bij
jonge creatieve freelancers niet alleen uilt ambitie
komt, maar ook ult een samenleving waarin zij zelf
richting moeten geven aan werk, identiteit,
zichtbaarheid en toekomst.
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Charlotte Egmond
Maatschappelijke trend laag

Vol no.01

OOK ECONOMISCH VERSCHUIFT ZEKERHEID STEEDS MEER NAAR
HET INDIVIDU. FREELANCEN WORDT VAAK GEPRESENTEERD ALS
VRIJHEID: ZELF OPDRACHTEN KIEZEN, TIJD INDELEN EN
WERKEN VANUIT AUTONOMIE. MAAR ONDER DIE VRIJHEID ZIT
ONZEKERHEID. DE CREATIEVE SECTOR WERKT PROJECTMATIG
TIJDELIJK EN NETWERKGERICHT. KANSEN HANGEN NIET ALLEEN
AF VAN KWALITEIT, MAAR OOK VAN ZICHTBAARHEID,
gE;%;ﬁTIE EN NETWERK (JOURNALISMLAB, Z.D.; LKCA,

OOK DISCUSSIES ROND ZZP EN SCHIJNZELFSTANDIGHEID LATEN
ZIEN DAT ZELFSTANDIGHEID NIET AUTOMATISCH GELIJKSTAAT
AAN ZEKERHEID OF BESCHERMING (MKB SERVICEDESK, Z.D.).
DAAROM WORDT PERSONAL BRANDING BELANGRIJKER. JE WERK
IS NIET MEER HET ENIGE PRODUCT; 00K JE
PERSOONLIJKHEID, STIJL, NETWERK EN ONLINE AANWEZIGHEID
WORDEN ONDERDEEL VAN JE ECONOMISCHE WAARDE.

ZEKER VOOR GEN Z EN JONGE ONDERNEMERS WORDT JEZELF IN
DE MARKT ZETTEN GEZIEN ALS NOODZAKELIJKE VAARDIGHEID
(COMMUNITYZ, Z.D.; ZWART, Z.D.).

HIER WORDT PRESTATIEDRUK ECONOMISCH. JONGE CREATIEVE
FREELANCERS MOETEN GOED WERK MAKEN, ZICHTBAAR ZIJN,
ZICHZELF VERKOPEN, KANSEN CREEREN EN RELEVANT BLIJVEN.
DE VRIJHEID VAN FREELANCEN WORDT DAARDOOR DUBBEL: JE
EEEG%E EIGEN PAD KIEZEN EN JE MOET HET OOK ZELF
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DIGITALE TECHNOLOGIE VERSTERKT
DEZE DRUK. VOLGENS HET CBS IS 96
PROCENT VAN DE NEDERLANDSE
BEVOLKING VAN 12

JAAR EN OUDER DAGELIJKS ONLINE.
DIGITALE SYSTEMEN ZIJN DUS GEEN
LOSSE TOOLS MEER, MAAR ONDERDEEL
VAN WERKEN, COMMUNICEREN,
INFORMATIE VINDEN EN JEZELF
PRESENTEREN (CBS, 2026).

afb 1

VOOR JONGE CREATIEVE FREELANCERS IS
ONLINE ZICHTBAARHEID BIJNA NIET LOS TE
DENKEN VAN WERK. SOCIAL MEDIA,
PORTFOLIO'S, PLATFORMS, ALGORITMES EN
PERSOONLIJKE NETWERKEN BEPALEN WIE
GEZIEN WORDT EN WIE KANSEN KRIJGT.
HET NEDERLANDS JEUGDINSTITUUT EN
TRIMBOS BESCHRIJVEN HOE SOCIAL MEDIA
EEN ROL SPEELT IN
IDENTITEITSONTWIKKELING EN
ZELFPRESENTATIE BIJ JONGEREN
(NEDERLANDS JEUGDINSTITUUT, Z.D.-C;
TRIMBOS-INSTITUUT, Z.D.).

ALTIJD AAN STAAN BETEKENT DUS NIET
ALLEEN BEREIKBAAR ZIJN. HET BETEKENT
OOK JEZELF ONLINE BLIJVEN
POSITIONEREN.

ALGORITMES MAKEN DIE DRUK
PERSOONLIJKER, OMDAT IEDEREEN ZIJN
EIGEN STROOM VAN TRENDS,
SUCCESVERHALEN EN

PERFECTE LEVENS ZIET. DE DIGITALE
WERELD MAAKT HET INDIVIDU ZICHTBAAR,
MEETBAAR EN VERGELIJKBAAR.
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2.5
Je keuze weprdt -beopdeeld

Ook tnekumstdruk hoort bij
indiwidualiaering. Jongeren groeien OP in
cen tijd waarin grote maatEEhappEIijke
problemen, zoals klimaatverandering,
invloed hebben op hun toekomstbeeld.

Het Nederlands Jeugdinatituut laat zien dat
jongeren zich zorgen maken over
klimaatuerandering an dat dit hun mentale
welzijn peinvloedt

(Nederlands Jeugdinstituut, z.d.-d)-

Tegelijk wordt duurzaamheid steeds vaker
yertaald naar pETEGDnLijkE keuzes: vintage
kopen, minder consumeren, vegan aten, LOW
waste leven of bewuster omgaan met spullen.

De ¢groel Vvah tweedehands kledingwinkels
laat zien dat duurzaamheid niet alleen Over
milieu gaat, maarl ook onderdeel wordt wvan
1ifestyle en identiteit (KVK,

Een collectief probleem komt zo ook bij het
individu terecht. Jongeren krijgen niet
alleen zorgen OVer de toekomst, maar ook de
yraag of hun eigen keuzes pewust genoesg
zijn.

Waarden worden 1ets wat je niet alleen
hebt, maar ook laat zien in wat Jje koopt,
draagt, eet €n deelt.

T,
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Ook politiek en beleild laten deze verschulving zilen. Mentale
gezondheld wordt steeds duidelijker erkend als
maatschappelijk probleem. Het RIVM benoemt mentale geznndheid
en welbevinden als belangrljke volksgezondheidsthema’'s en
laat in trendscenario’s zien dat mentale druk niet losstaat
van de samenleving waarin jongeren opgroeien (RIVM, z.d.-a,
z.d.-b). Tegelijk stelt de Raad voor anksgeznndheid en
Samenleving dat oplossingen nog vaak bij individuele
weerbaarheld worden gezocht, terwijl maatschappelijke
oorzaken minder worden aangepakt (Raad voor Volksgezondheid
en Samenleving, z.d.)

Dat slult aan op mijn hoofdvraag. Jonge creatieve freelancers
krijgen vaak te horen dat ze beter grenzen

moeten stellen, plannen, minder online moeten zijn of meer
rust moeten nemen. Maar het probleem zit niet

alleen 1n hun gedrag. Het zit ook in een werkcultuur waarin
flexibiliteit, zichtbaarheid, onzekerheid en

zelfsturing normaal zijn geworden.

At zilen

technologie en o
dnur elkaﬁg}la"

ebben.

WERKCULTUUR
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Deze signalen laten zien dat individualisering de
onderlaag vormt van prestatiedruk. Vaste routes
worden minder duidelijk, werk wordt flexibeler,
identiteit wordt economischer en digitale systemen
zorgen voor permanente zichtbaarheid. Tegelijk worden
mentale gezondheid, klimaatdruk en werkonzekerheid
vaak vertaald naar persoonlijke verantwoordelijkheid.

aﬂ:

Bauman's ‘liquid modernity’ helpt dit te begrijpen: de samenleving is vloeibaarder, minder
voorspelbaar en minder collectief gedragen geworden (Bauman, 2000). Voor jonge creatieve
freelancers betekent vrijheid daardoor niet alleen ruimte, maar ook druk. Je mag je eigen
pad maken, maar moet het ook zelf bewijzen, verkopen en dragen.

Prestatiedruk binnen deze doelgroep is geen individueel probleem. Het is een logisch gevolg
van een maatschappij waarin je steeds meer zelf moet zijn, kiezen, zichtbaar blijven en de
mentale kosten daarvan dragen.
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Doelgroepanalyse:

DE WAARDEN EN BEHOEFTEN DIE

VANUIT INDIVIDUALISERING /
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DE DOELGROEP BESTAAT UIT JONGVOLWASSEN
CREATIEVE FREELANCERS EN STARTENDE
CREATORS VAN ONGEVEER 18 TOT

32 JAAR. HET GAAT OM JONGE MENSEN BINNEN
DESIGN, CONTENT, MEDIA, BRANDING,
FOTOGRAFIE, MODE, KUNST EN ANDERE
VISUELE OF CREATIEVE VAKGEBIEDEN.

STUDENTEN OF WERKENDEN VALLEN BINNEN
DEZE DOELGROEP WANNEER ZIJ FREELANCE
OPDRACHTEN DOEN, ZICHZELF ALS CREATOR
POSITIONEREN OF ACTIEF BOUWEN AAN EEN
ZELFSTANDIGE PRAKTIJK.

BlJ DEZE DOELGROEP IS WERK NIET ALLEEN WERK. ZE
MAKEN BEELD, TEKST, CONCEPTEN OF CONTENT, MAAR

BOUWEN OOK AAN EEN PORTFOLIO, NETWERK, STIJL,
REPUTATIE EN IDENTITEIT.

DAT MAAKT DE DOELGROEP AMBITIEUS, ZELFSTANDIG EN
CREATIEF, MAAR OOK GEVOELIG VOOR DRUK, OMDAT WERK
VANUIT EEN PERSOONLIJK PUNT KOMT.

ath 2
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5.2

3.2 LEEFWERELD EN
WERKREALITEIT:
VRIJHEID MET EEN
KEERZIJDE

PHONE
+1235-456-78%90

WEB

"THE MENTAL
RECEIPT'.COM

POSTAL ADDRESS
123 Anywhere 5t.,
Any City, ST
12345

INVODICE #
o8gs8

DATE
B8 June 2026

DESCRIPTION

De doelgroep kiest vaak bewust voor vrijheid. Ze willen zelf bepalen
wat ze maken, met wie ze werken en hoe ze hun tijd indelen. Die
behoefte aan autonomie past bij een generatie die minder
vanzelfsprekend een standaardroute volgt en zoekt naar een leven dat
past bij eigen tempo, waarden en identiteit.

Tegelijk laat onderzoek zien dat jongeren naast vrijheid ook houvast
nodig hebben. Het SCP benadrukt dat jongeren een stevige basis en een
stem in beleid nodig hebben, omdat zij hun toekomst niet volledig
alleen kunnen dragen (Sociaal en Cultureel Planbureau, 2025a). Het CBS
laat zien dat jongvolwassenen op gebieden zoals welzijn, wonen, werk
en toekomstperspectief met onzekerheid te maken hebben (CBS, 2025a,
2025hb) .

Binnen de creatieve sector wordt die spanning extra zichtbaar. Jonge
creators willen groeien en experimenteren, maar doen dat in een
beroepspraktijk waarin inkomen en arbeidsvoorwaarden onder druk staan
(Cultuurmonitor, z.d.; Boekmanstichting, z.d.).

Het CBS laat daarnaast zien dat kunstenaars en andere creatieve
werkenden een specifieke arbeidsmarktpositie hebben, waarin
zelfstandigheid en inkomenszekerheid anders werken dan bij de meeste
banen (CBS, 2025c).

In mijn enquéte geeft 48% aan dat meer ruimte voor eigen tempo en
richting zou helpen bij prestatiedruk (Bijlage B). De doelgroep is dus
niet minder ambitieus. Ze wil blijven maken, groeien en bouwen, maar
niet het gevoel hebben dat alles tegelijk, sneller en alleen moet.

PAYMENT BY BANK TRANSFER

Name: Charlotte Egmond
Number: 8123 4567 8901

Please pay within 14 days
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Voor de doelgroep is Iichthaarheid
onderdeel van werk. Ssocial media,
portfollo’s en netwerken zijn plekken om
inspiratie 1€ vinden, werk 1€ delen en
kansen 1e creeren. Tegelijk ontstaat hier
spanning: je bent niet alleen

creator, maarl ook je eigen merk.

Authenticiteit 1s pelangrijk, omdat
creatief"werk voortkomt uit smaak, vislie,
gevoel, stijl en perzuﬂﬂlijke fascinaties.
Maar binnen een digitale en competitieve
werkcultuur wordt jezelf zijn al snel 1ets
wat Je moet laten zlen en bewijzen. Het
Nederlands Jeugdinstituut laat zlen dat
preatatiedruk samenhangt met verwachtingen
rond studie, werk, toekomst en sociale
omgeving (Nederlands jeugdinstituut, 2025).
731veren Kruis benoemt dat social media die
druk versterken doordat jongeren zichzelf
yergelijken met succesbeelden en
verwachtingen van anderen (Zilveren Kruis,
2025). Het social Media Marketing Trends
2p25-rapport laat zien dat platforms steeds
sterker functioneren als plekken waar
mensen inspiratie zoeken  en zichzelf
positioneren 3ls creator (Kurilo, 2025).

In mijn engquete geeft 759 aan dat social
media een rol speelt in pTEStatiedruk.
Vooral succ25verhalen van anderen,
vergelijking, de druk om origineel 1€
blijven €n het gevoel altijd zichtbaar te
moeten ziJn worden genoemd (Bijlage B).
Gezien worden kan dus kansen opleveren,
maar kost ook iets. De waarden hierachter
z1ijn authenticiteit, eigenheid en
arkenning. De pehoefte 15 jezelf mogen zijn
-onder dat steeds 1€ hewijzen of te
vergelijken.

CICHTRAAR
2NN VOOR
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Door de hoeveelheid rollen, keuzes en verwachtingen ontstaat behoefte
aan grip. Jonge creatieve freelancers combineren opdrachten, planning,
administratie, portfolio, social media, netwerk, persoonlijke
ontwikkeling, inkomen en toekomst. Daardoor zoeken ze overzicht.

McKinsey beschrijft dat ‘selfcare’ of 'Me-time' in 2025 steeds meer
een persoonlijke praktijk wordt, vooral onder Jjongere generaties
(McKinsey & Company, 2025). Het Global Wellness Institute laat zien
dat welzijn wvaker wordt gekoppeld aan zelfsturing, routines en
gepersonaliseerde ondersteuning (Global Wellness Institute, 2025).

Ook de groel van ‘habit tracker-apps’ laat een bredere behoefte zien
aan inzicht, structuur en zelfregie (Datalntelo,z.d.). In mijn enguéte
gebruiken respondenten sporten, praten, offline gaan, therapie of
coaching en routines om met stress om te gaan (Bijlage B).

Grip kan helpen, maar kan ook weer een project worden. Dan wordt zelfs
rust nemen 1ets performatiefs. Ze willen hier controle en zelfsturing,
maar de behoefte 1s ook overzicht zonder nieuwe prestatiedruk.




Omdat individualisering veel
verantwoordelijkheid bij het individu
legt, ontstaat behoefte aan herkenning.
De doelgroep kan het gevoel krijgen dat
druk als persoonlijk falen voelt. Alsof
Zze beter moeten plannen, sterker moeten
zijn of sneller moeten groeien. Maar de
bronnen en mijn fieldresearch laten
zien dat het probleem breder is.

De landelijke Monitor Mentale
Gezondheid laat zien dat mentale
gezondheld een maatschappelijk thema
is en dat jongeren hierin een
belangrijke groep vormen (RIVM &
Trimbos-instituut, 2025). De Raad voor
Volksgezondheid en Samenleving
benadrukt dat mentale druk niet alleen
opgelost kan worden door individuele
weerbaarheid te vergroten, omdat
oorzaken ook in de samenleving en
systemen ligegen (Raad voor
Volksgezondheid en Samenleving, 2@25).
Het SCP stelt hetzelfde: jongeren
moeten niet alleen sterker worden
gemaakt, maar hebben ook een omgeving
nodig die hen draagt (Sociaal en
Cultureel Planbureau, 2025a).

In mijn enquéte noemen respondenten
openheid, begrip, begeleiding,
vastigheid, creatieve ruimte en het
normaliseren van rust (Bijlage B).
Passie maakt werk betekenisvol, maar
soms ook persoonlijker. De waarde
hierachter is verbinding. De behoefte
is weten dat je niet de enige bent en
dat de rekening van prestatiedruk
niet individueel betaald hoeft te
worden.
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EXPERIENCE

CCME VISUALS | 2023-2026

creative director

STUDIO SHODWE | 2022-2024

junior creative

OM EEN NOG DIEPER INZICHT TE GEVEN
IN DE LEEFWERELD VAN DE DOELGROEP
HEE IK DE PERSONA NOVA GEMAAKT MET
DE BOVENSTAANDE DOELGROEP ONDERZOEK
INZICHTEN.

NOVA VERTEGENWOORDIGT DE DOELGROEP.

EDUCATION

DEGREE DEGREE

Artemis Academie / Really Great University /
2022 - 2026 2014 - 2020

SKILLS

e COPYWRITING e CONTENT PLANNING

e VIDEOGRAPHY
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3.7
Pepsona: Nowva

Ze wist al jong dat ze iets creatiefs wilde

doen. Beeld, concept, sfeer en vorm voelden niet als hobby, maar
als richting. Tegelijk merkte ze dat er vaak wordt neergekeken op
creatieve np191d1ngen en beroepen. Opmerkingen over een
“knutselstudie” of een niet serieuze baan zorgden voor
bewijsdrang. Op haar 2le startte Nova haar eigen bedrijf en begon
ze met freelancen. Ze koos bewust voor ervaring binnen
verschillende delen van de marketingwereld, zoals content,
branding, design, fotografie, video en strategie,

Niet alleen om opdrachten uit te voeren, maar om de sector van
binnenuit te begrijpen. Haar doel was om na haar afstuderen niet
vanaf nul te beginnen, maar haar eigen bedrijf verder te laten
groelen.Die ambitie gaf richting, maar zorgde ook voor druk.
Naast studie en afstuderen werkte ze ongeveer 32 uur per week en
probeerde ze ruimte te houden voor sociaal leven en sporten.

Aan de huitenkant voelde het goed om te kunnen zeggen dat ze
zoveel aankon. %elijk werd het lastig om toe te geven wanneer
ilets niet lukte of wanneer ze iets nog niet kon. Fouten voelden
snel als persoonlijk falen.

Nova laat daarmee zien dat prestatiedruk bilj jonge creatieve
freelancers niet alleen ontstaat door deadlines

of werkuren. De druk zit ook in het gevoel jezelf te moeten
bewijzen binnen een sector die vaak wordt

onderschat. Werk, identiteit, zichtbaarheid, geld, toekomst en
erkenning raken verweven. Daardoor voelt rust

nemen als stilstaan of achterlopen.
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Ik heb een enquéete ultgezet onder 44 jongvolwassenen
binnen of rondom de creatieve sector. Hiermee
onderzocht 1k hoe z1ij prestatiedruk ervaren, waar die
druk vandaan komt en welke gevolgen zij merken.

Uit de resultaten blijkt dat prestatiedruk duidelijk
aanwezlg 1s: 45% ervaart vaak prestatiedruk en 25%
bijna altijd. Samen betekent dit dat 70% structureel
veel druk voelt. De druk komt vooral van bilnnenuit,
omdat 64% zichzelf als belangrijkste bron noemt.
Daarnaast noemt 41% werk of opdrachtgevers, 32%
verwachtingen van anderen en 23% social media of online
zichtbaarheid.

Ook de gevolgen zijn concreet. 59% ervaart het gevoel
continu ‘aan’ te staan of overbelast te zijn, 52% heeft
moelte met ontspannen en 32% slaapt slechter. De
belangrijkste conclusie 1s dat prestatiedruk bij deze
doelgroep niet incidenteel 1s. Het zit niet alleen 1n
werk of deadlines, maar vooral in het gevoel jezelf
steeds te moeten bewiljzen, terwijl de mentale kosten
daarvan vaak onzichtbaar blijven (Bijlage B).




3.9 CONCLUSIE

UIT DIT HOOFDSTUK KOMEN ACHT
WAARDEN EN BEHOEFTEN NAAR
VOREN: AUTONOMIE,
AUTHENTICITEIT, ONTPRIKKELING,
NIE L=

PERFORMATIEVE RUST, GRENZEN,
GRIP, ZELFONTWIKKELING EN
HERKENNING.

afh 1

DE DOELGROEP WIL ZELF RICHTING GEVEN AAN WERK EN LEVEN,
MAAR NIET ALLES ALLEEN DRAGEN. ZE WIL ZICHTBAAR ZIJN,
MAAR NIET CONTINU ZICHZELF VERKOPEN. ZE WIL GROEIEN, MAAR
NIET TEN KOSTE VAN EIGENWAARDE. JUIST DAAR ZIT DE
SPANNING: JONGE CREATIEVE FREELANCERS ZIEN VEEL
MOGELIJKHEDEN, MAAR BETALEN SOMS MET RUST, SLAAP, FOCUS,
ZELFVERTROUWEN EN MENTALE RUIMTE.

VOOR MIJN CAMPAGNE IS DIT DE KERN: DE CAMPAGNE MOET NIET
ZEGGEN DAT DE DOELGROEP RUST MOET NEMEN, MAAR

LATEN ZIEN WAAROM RUST NEMEN ZO HDEILIJK UOELT WELKE
ONZICHTBARE EMOTIONELE KOSTEN ZICH b

IV :mﬁr
HERKENBAAR DIE REKENING IS. ?@'






omdat dit onderzoek ontstond vanult mijn elgen
ervaring met prestatiedruk, onderzocht 1K ook wat
mij hielp: minder schermtijd, sporten, therapile,
‘jnurnalen', grenzen stellen €n sel fhulpboeken.
70 wilde 1K begrijpen wat er gebeurt als e
bewust uit het patroon van altijd ‘aan’ staan
probeert te stappen. Vooral 'juurnalen‘ hielp om
mijn hoofd leger e maken. Door op Tt€ schrijven
wat ik meemaakte, waar ik tegenaan liep en wat
goed voelde, kon 1K dingen beter afslulten.

pe boeken “The subtle Art of Not Giving a Frck”
en

uThe Let Them Theory” hielpen mij om minder
controle te willen hebben over ciuaties en mijn
energie bewuster te verdelen OVEr wat echt
pelangrijk 1s.

Wat M alles extreem
maar daarna

werd plannen

opnieuw 1ets waar ik druk van eryoer, door dat

3lles moest. structuur helpt dus, maar te veel

controle laat weinig rulmte over voor rust,

Epnntaniteit en Leven buiten werk. Tk kwam

erachter dat 1K juist hier mijn energie uit haal.

De belangrijkste conclusie ult mijn eigen
onderzoek 1S dat prestatiedruk niet alleen minder
wordt door beter plannen, maar yooral door anders
naar controle, rust en eigenwaarde t€ kijken. Dit
bevestigt dus dat Jonge creatieve creators
hehoefte hebben aan overzicht, maar ook aan

erkenning, mentale ruimte éen toestemming Om niet
altijd ‘aan’ te hoeven staan.

.--__T.'x'_ﬂ ...' -J-
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MARK TONDERZOEK

van behoefte naar marktuitingen
In hoofdstuk 4 werd duidelijk dat
jongvolwassen creatieve
freelancers zoeken naar autonomie,
authenticiteit,
rust, grenzen, grip en herkenning.

In dit hoofdstuk kijk ik hoe die
waarden en behoeften zichtbaar
worden in de markt. Niet alleen in
mentale gezondheidscampagnes, maar
ook in bredere culturele signalen:
hoe jongeren werken, herstellen,
zichzelf presenteren, offline
proberen te gaan en grip zoeken op
hun leven.

Het marktonderzoek heeft twee
lagen: eerst marktuitingen rond de
waarden en behoeften van de
doelgroep, daarna bestaande
campagnes, platforms, tools en
creatieve formats rond mentale
gezondheid.

Zo wordt duidelijk waar ruimte
ligt voor de campagne 'The Mental
Receipt'.
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zelfoptimalisatie

DE BEHOEFTE AAN ZELFSTURING ZIE JE TERUG IN JONGEREN
DIE HUN EIGEN BEDRIJF STARTEN, FREELANCE CONTENT MAKEN,
BUSINESS TIPS DELEN OP TIKTOK, PRATEN OVER °SIDE
HUSTLES', REMOTE WORK GEBRUIKEN EN AI-ASSISTENTEN
INZETTEN OM SNELLER OF ZELFSTANDIGER TE WERKEN.
AUTONOMIE WORDT HIERMEE EEN LIFESTYLE.

TEGELIJK SCHUIFT AUTONOMIE SNEL RICHTING
ZELFOPTIMALISATIE. PLANNERS, ‘HABIT TRACKERS',
‘JOURNALING’, ‘VISION BOARDS’,

‘LOCK-IN ROUTINES’, MARATHONS, HYROX, ‘MAXXING’,
EHFPLEHENTEN EN WELLNESSROUTINES LATEN ZIEN DAT GROEI
CONTROLE STERK AANWEZIG ZIJN IN DE MARKT. DE BOODSCHAP
IS VAAK: ALS JE JEZELF GOED GENOEG MANAGET, KUN JE MEER
UIT JEZELF HALEN.

DAT SLUIT AAN OP DE BEHOEFTE AAN GRIP, MAAR LAAT QOK
%EANNING ZIEN. DE MARKT BIEDT VEEL MANIEREN OM JEZELF
VERBETEREN, MAAR LAAT MINDER VAAK ZIEN WAT HET KOST ALS
JE JEZELF CONTINU OPTIMALISEERT. IN MIJN ENQUETE NOEMT
64% ZICHZELF ALS BELANGRIJKSTE BRON VAN PRESTATIEDRUK,
TERWIJL RESPONDENTEN OOK SPORTEN, ROUTINES, RUST
OFFLINE GAAN, THERAPIE OF COACHING INZETTEN OM MET
STRESS OM TE GAAN (BIJLAGE B).




Een tweede richting is de verschuiving
van het perfecte plaatje naar echtheid.
In een markt waarin AI-content,
templates en personal branding
zichtbaarder worden, ontstaat juist
behoefte aan menselijkheid. Denk aan
‘raw content', ‘unfiltered creator
culture', ‘anti-AI slop’, ‘human-made
design’, ‘imperfect by design’,
‘scrapbook aesthetics’, analoge
collage, handgeschreven notities en
zichtbare imperfectie.

Voor creatieve freelancers 1s dit
belangrijk, omdat zij zichzelf online
laten zien om werk te krijgen. Steeds
meer makers gebruiken persoonlijke
video’'s om hun visie, proces en stijl
te tonen. Tegelijk ontstaat een
tegenreactie op te veel gladheid:
mensen zoeken naar werk dat voelt alsof
er echt iemand achter zit.

De kans voor de campagne
ligt dus in een vorm die menselijker,
rauwer en herkenbaarder voelt.
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3.3

5.3 VAN ‘ALWAYS-ON'
NAAR BEWUST
UITZETTEN

PHONE
+123-456-78%90

WEB

"THE MENTAL
RECEIPT'.COM

POSTAL ADDRESS
123 Anywhere 5t.,
Any City, ST
12345

INVDICE #
o888

DATE
B8 June 2026

DESCRIPTION

Een derde beweging is de tegenreactie op altijd aan staan. In
de markt zie je signalen rond ‘digital detox’, ‘offline
weekends’, ‘dumbphones’, ‘Brick’ (getbrick.com), wandelen,
potten bakken, yoga, ‘breathwork’, ‘cosy culture’, ‘soft life’,
‘slow mornings’, 'bed rotting’ en ‘anti-hustle recovery’.

Dok natuurlijke materialen die gebruikt worden in interieur,
tastbaarheid en analoge rituelen passen bij de behoefte aan
minder prikkels en meer vertraging.

Fast Company en NSS Magazine beschrijven deze beweging als een
bredere verschuiving richting digitale

detox en ‘slow living’ onder Gen Z (Fast Company, 2825; NSS
Magazine, 20825).

Toch blijft er spanning: veel rustvormen worden ‘lifestyle’,
content of zelfimprovement. In mijn enqguéte merkt 59% mentale
overbelasting

vooral aan het gevoel continu “aan” te staan (Bijlage B).

De markt laat dus behoefte zien aan ontprikkelinag,
grenzen en rust, maar veel oplossingen blijven gericht op: koop
iets, download iets, plan iets of verbeter jezelf.

PAYMENT BY BANK TRANSFER

Name: Charlotte Egmond
Number: 0123 4567 8901

Please pay within 14 days
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5.4 BESTAANDE OPLOSSINGEN:
PRATEN, MANAGEN EN KALMEREN

Er bestaan veel campagnes, platforms en tools
rondom mentale gezondheid. Campagnes zoals ‘Hey,
het is oke’
moedigen jongeren aan om te praten over mentale
klachten. Onderzoek laat zien dat de doelgroep
hierdoor wvaker met een vertrouwd iemand praat
bij beginnende psychische klachten
(Rl ksoverheid, 2024a, ZQZQh). Platforms zoals
‘In je bol' en ‘MIND Us' bieden 1informatie,
verhalen, tips, tools en contact rond mentale
gezondheid voor Jnngeren (In je bol, z.d.; MIND
US i cthinds

Daarnaast groeit de markt van apps en diensten
die mentale druk helpen managen. OpenUp,
Headspace, Calm en Minddistrict bieden coaching,
meditatie, oefeningen, check-ins en digitale
ondersteuning (Calm, 2025; Headspace, 2025;
Minddistrict, z.d.; OpenUp, z.d.).

Dok ‘stress relief’ wordt een productcategorie,
met drankjes, gummies, magnesium, adaptogenen en
producten die ontspanning, focus of slaap
beloven. TRIP verkoopt bijvoorbeeld drankjes,
CBD-producten, olién en gummies rondom
ontspanning en balans (TRIP, z.d.). Hier wordt
het symptoom aangepakt maar niet de oorzaak.

Deze markt maakt mentale  gezondheid
bespreekbaarder en  toegankelijker. Dat 1is
waardevol. Tegelijk blijven veel oplossingen
zacht, breed en gericht op zelfmanagement:
praten, ademen, slapen, plannen, mediteren of
iets nemen om te kalmeren.

Voor mijn doelgroep ligt daar een beperking.
Jonge creatieve freelancers dragen al

veel zelf. De vraag is dus niet alleen hoe ze
beter met stress omgaan, maar waarom het normaal
is geworden dat ze zoveel moeten dragen.
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Voor de vorm van mijn campagne zijn ‘confession
rmats’ relevant. Want mensen vinden het fijn om
orgrdeel te zijn van 1lets en zoeken naar herkenning.

PostSecret laat zien hoe persoonlijke input

- collectief herkenbaar kan worden: mensen sturen anoniem
_"“T?gﬂh imen in op zelfgemaakte postkaarten, die

B ~pub$§ek worden gedeeld. Het Museum of Us beschrijft

4% PostSecret als een community art project waarin

perghanlijke geheimen veranderden in unieke,

handgemaakte objecten (Museum of Us, z.d.).

;’; Ook Before I Die van Candy Chang 1s relevant. Dit
' publieke kunstproject nodigt mensen uilt om de zin

h“x h\§‘ “Before I die I want to..” aan te vullen op een openbare
-y muur. Zo wordt individuele reflectie zichtbaar in de

N

publieke ruimte en verandert een persoonlijke gedachte
in een collectieve ervaring (Chang, z.d.).

junnrheelden laten zien dat gevoelens sterker

worden wanneer ze fysiek, publiek of tastbaar worden
gemaakt. Dat 1s de brug naar ‘The Mental Receipt’. Een
bonnetje laat normaal zilen wat iets kost. Door die vorm
om te draaien, kan prestatiedruk zichtbaar worden in
mentale kosten: slaap, focus, energie, rust, grenzen en
zelfvertrouwen.

ath 2
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De markt speelt sterk in op zelfregie met tools, apps,
routines en producten. Tegelijk groeilt de behoefte aan
echtheid: rauwere content, imperfectie, analoge vormen
en human-made design als reactie op gladheid, AI en
perfecte online i1dentiteit. Daarnaast zoeken jongeren
naar ontprikkeling via ‘digital detox’, offline
rituelen en ‘slow living’'. Tegelijk blijft er een gat.
Veel mentale gezondheidscampagnes zijn breed en gericht
op praten.

Veel tools draaien om zelfmanagement. Veel

wel lnessproducten maken stress consumeerbaar. En veel
visuele taal rond mentale gezondheid 1s clean, kalm en
algemeen. Voor jonge creatleve freelancers voelt dat
soms te glad of te ver weg.

Wat nog welnig gebeurt, 1s dat prestatiedruk fysiek
zichtbaar wordt gemaakt. De stap van gevoel naar
object, van mentale druk naar tastbaar bewiljs en van
individuele ervaring naar collectieve herkenning ligt
nog open en bied kans voor “The Mental reciept”.




KANS VOOR ‘T -
THE MENTAL RECEPT'




uit alle verschillende yoorgaande O

blijkt dat prestatiedruk b1) jongvolwassen
creatlieve freelancers 8e€l los persunnlijk
probleem 15. Individualisering, digitalisering,
flexibilisering €M sichtbaarheid geven deze
doelgroep vrijheid, maar leggen ook veel
uerantwuﬂrdelijkheid bij hen neer voor werk,
inkomen, identitell en toekomst.

De  doelgroep is  ambitieus, creatief  €n
selfstandig, maar werk raakt direct aan wie Ze
zijn. Ult de enquéte onder 44 respondenten blijkt
dat 45% vaak prestatiedruk ervaart. Die druk komt
yooral vanult henzelf, maar wordt yersterkt door
werk, verwachtingen, vergelijking én social
media. De centrale spanning is dat Jonge
creatleve freelancers vrijheld, autonomie €n
erkenning zoeken, maar tegelijk druk voelen om
zichtbaar, productief en succesvol Tte zijn.
prestatiedruk voelt daardoor niet alleen als veel
moeten doen, maar als steeds moeten bewijzen dat
je waardevol bent.

Daarom ontstaat behoefte aanl erkenning, rust,
mentale  ruimte, grenzen, eerlijkheid  €n
bewustwording sonder snelle se1fhulptips. De
campagne moet prestatiedruk tastbaar maken,
aansluiten bij de  creatleve leefwereld,
confronteren zonder T€ veroordelen en fysiek
bewi]s achterlaten. Daarom vyormt dit onderzoek de
basis VvoOTr “'"The Mental Receipt'': €en rauwe,
persunnlijke awareness-campagne die niet begint
met oplossen, maar met zichtbaar maken welke
rekening Jjonge creatleve freelancers hetalen door

altijd aan te staan.




7. C@ﬂ@&ﬁf” '"The Mental
Ra@arpf“y

Uit het onderzoek ontstaat de ontwerpvraag:

Hoe kan een interactieve awareness-campagne jongvolwassen
creatieve freelancers bewust maken wvan de

mentale kosten van prestatiedruk?

door deze onzichtbare druk te vertalen naar een tastbaar en
persoonlijk bewijsstuk.

‘The Mental Receilpt’: een awareness-campagne dile prestatiedruk
omzet in iets fysieks. De

campagne vertaalt de mentale kosten van doorgaan, zichtbaar
blijven, vergelijken en jezelf bewijzen naar een

bon die je letterlijk in handen krijgt.




Het centrale inzicht 1s dat prestatiedruk bij
jonge creatieve freelancers niet alleen voelt als
veel moeten doen, maar als continu moeten bewiljzen
dat je zichtbaar, waardevol en succesvol bent. Je
zlet de output, posts, opdrachten en deadlines,
maar niet wat dat kost aan rust, slaap, focus,
energie, grenzen en zelfvertrouwen.

Daarom gebruikt ‘The Mental Receipt’ de vorm van
een bon. Een bon laat normaal zien wat 1ets kost.
In deze campagne maakt de bon zichtbaar wat
normaal 1n 1emands hoofd blijft. De keuze sluit
aan op de enquéte, waarin 59% mentale
overbelasting vooral merkt aan het gevoel continu
‘aan’ te staan (Bijlage B).
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7.2 DE FYSIEKE BON
ALS BEWIJSSTUK

De fysieke bon 1is het belangrijkste element.
In een markt waarin veel mentale
gezondheidscampagnes digitaal,

clean of algemeen zijn, kiest °‘The Mental
Receipt’ voor 1lets tastbaars, rauws en

persoonlijks.

Veel bestaande oplossingen richten zich op
praten, apps, wellness of zelfmanagement.
'The Mental Receipt'

maakt niet meteen een oplossing, maar een
bewlijsstuk. De bon confronteert zonder
oordeel: je hoort niet wat je

fout doet, je ziet alleen wat het je kost als

2,2 I

(Total: $0.00 but prlceless for them)
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je te lang doorgaat.
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De campagne krijgt vorm in een interactieve
booth op plekken waar jonge creatieve
freelancers komen, zoals

creatieve events, academies, werkplekken,
portfolio-avonden of exposities. Binnen vult
iemand een korte vragenlijst in over werkdruk,
zichtbaarheid, vergelijking, rust en grenzen.
Daarna wordt de persoonlijke bon geprint (zoals
een photobooth).

De booth sluit aan op drie inzichten:
ontprikkeling, grenzen en tastbaarheid. De
booth maakt een fysieke grens

tussen buitenwereld en reflectiernoment, terwijl
de bon mentale druk uit het hoofd haalt en
zichtbaar maakt.

De vorm werkt als een modeme confession
booth: niet religieus, maar wel intiem. lemand
deelt iets persoonlijks zonder direct beoordeeld
te worden. Uit het marktonderzoek blijkt dat
confession formats individuele input kunnen
omzetten in collectieve herkenning.

1400

AFMETINGEN

220 cm
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Ao
WAAROM EEN
INTERACTIEVE CAMPAGNEZ

Uit de doelgroepanalyse blijkt dat jonge
creatieve freelancers gdeen campagne nodig
hebben die zegt dat ze

‘gewoon rust moeten nemen’. Ze weten dat rust
belangrijk is. De moeilijkheid zit in het
nemen van die rust, omdat werk,
zichtbaarheid, inkomen en eigenwaarde in deze

sector door elkaar lopen.

Daarom is ‘The Mental Receipt' interactief,
De doelgroep vult zelf in waar de druk
vandaan komt: opdrachten, vergelijking,
social media, deadlines, bereikbaarheid,
perfectionisme of het gevoel achter te lopen.
Die input wordt omgezet in een persoonlijke
bon. Zo wordt de campagne geen algemene
boodschap, maar een soort spiegel die ze
confronteert.

INTERIEUR

iPad voor
vragen

Bankje

Gordijn

Sfeerverlichting
LED strip

220 em

VOORAANZICHT

THE
MEMTAL
RECEIFT

ZIJAANZICHT

120 em

MATERIALEN & AFWERKING

- n

Buitenkant: Aluminiurn compasiet f RVS look
Gordijn: Vehet (donkergroen)

Interieur; Multplex + matte lak

Bankkussen: PU leer / kunstlear



Naast de booth en de bon krijgt de campagne een
ritueel vervolg i1n de vorm van een kaars. Via

een QR-code op de kaars kan iemand later
terugkeren naar de campagne en reflecteren op de
eigen bon. Zo wordt de

ervaring thuis ook een reflectie moment. De kaars
1s geen selfcare-product, maar staat voor even een
echt rust moment nemen. Uit het onderzoek bleek
dat de doelgroep behoefte heeft aan niet-
performatieve rust: rust die niet mooi, nuttig of
deelbaar hoeft te zijn.

De kaars speelt daarop 1n als ritueel rond de
vraag: wat wil 1k meenemen en wat wil 1k
achterlaten? Je kan het als een soort online
dagboek gebruiken en even 1ets negatiefs van je
afschrijven en 1ets positiefs om mee te eindigen.
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7.6 Tone of voice en beeldtaal
De tone of wvoice 1s direct, herkenbaar en Tlicht
confronterend. Niet zwaar of zielig, maar eerlijk. De
campagne

spreekt de doelgroep niet aan alsof ze kapot zijn,
maar alsof ze even mogen kijken naar wat ze al die
tijd

hebben meegedragen (herkenning).

De hoofdzin ‘Wat kost het Jjou?’ komt wuit het
kerninzicht wvan het onderzoek. De doelgroep betaalt
niet alleen

met tijd, maar ook met rust, slaap, focus, energie,
grenzen en zelfvertrouwen. Zo wordt prestatiedruk
concreet

in plaats van vaag of medisch.

De beeldtaal sluit aan bij authenticiteit: receipt
typography, journal-elementen, plakboeklagen,
krabbels, flash

photography en rauwe editorial beelden. Dat past bij
de marktverschuiving richting human-made, imperfect by
design en analoge vormen als reactie op gladde AI-
content en perfecte online identiteit.

7.7 Waarom dit concept past bij de open plek in de
markt

‘The Mental Receipt’ wult de ruimte wuit het
marktonderzoek. Bestaande campagnes richten zich vaak
op praten

en normaliseren. Tools en apps richten zich op
zelfmanagement. Wellnessproducten beloven ontspanning,
focus of slaap. ‘The Mental Receipt’ begint ergens
anders: niet bij ‘hoe fix je jezelf?’, maar bij ‘wat
kost het jou

om zo door te blijven gaan?’ maakt van een gevoel een
fysiek bewijs.
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CONCEPTCONCLUSIE

‘The Mental Receipt’ ontstaat uit de
belangrijkste conclusie van het onderzoek:
prestatiedruk bij jonge creatieve freelancers 1is
geen individueel falen, maar een mentale rekening
die ontstaat door de druk die onbegrensde
vrijheid, permanente zichtbaarheid en
grote 91gen verantwoordelijkheid met zich mee
brengt.

De campagne maakt die rekening zichtbaar zonder
te veroordelen. Door mentale druk om te zetten 1n
een fysieke bon, ontstaat een tastbaar moment van
herkenning, reflectie en gesprek. Om antwnnrd te
geven op de ontwerpvraag heb 1k de ‘The Mental
Reciept bedacht. Een 1interactieve awareness
campagne die jonge freelancers bewust maakt

van de mentale kosten van prestatiedruk door
onzichtbare druk te vertalen naar
een persoonlijk bewijsstuk (de bon).
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