
100 D O O D  P A R T N E R
73 E C H T S C H E I D I N G
65 S C H E I D I N G  T A F E L  E N  B E D
63 G E V A N G E N S C H A P
63 D O O D  N A A S T  F A M I L I E L I D

De Holmes-Rate stresstest is ontwikkeld door Thomas Holmes en Richard Rahe. 
Zie https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0022399967900104?via%3Dihub 
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HOLMES
RAHE
STRESSTEST

53 P E R S O O N L I J K  L E T S E L  O F  Z I E K T E
50 H U W E L I J K
47 O N T S L A G
45 P E N S I O E N
45 V E R Z O E N I N G  M E T  P A R T N E R
44 V E R A N D E R I N G  G E Z O N D H E I D  N A A S T  F A M I L I E L I D
40 I N  V E R W A C H T I N G  Z I J N
39 S E K S U E L E  P R O B L E M E N
39 K O M S T  N I E U W  G E Z I N S L I D
39 Z A K E L I J K  G E S C H I L
38 V E R A N D E R I N G  F I N A N C I Ë L E  S I T U A T I E
37 D O O D  G O E D E  V R I E N D
36 N I E U W E  B A A N
35 M E E R  R U Z I E  I N  H U I S
32 E N O R M E  H Y P O T H E E K
30 H U I S  D O O R  B A N K  O V E R G E N O M E N
29 P R O B L E M E N  M E T  S C H O O N F A M I L I E
29 K I N D  V E R L A A T  H U I S
29 N I E U W E  V E R A N T W O O R D E L I J K H E D E N  W E R K
28 G R O T E  P E R S O O N L I J K E  P R E S T A T I E
26 P A R T N E R  S T O P T  O F  S T A R T   M E T  W E R K  
26 B E G I N  O F  E I N D E  V A N  O P L E I D I N G
25 V E R A N D E R I N G  I N  L E V E N S O M S T A N D I G H E D E N
24 H E R Z I E N I N G  P E R S O O N L I J K E  G E W O O N T E S
23 P R O B L E M E N  M E T  D E  B A A S
20 N I E U W E  W E R K T I J D E N  O F  - O M S T A N D I G H E D E N
20 V E R A N D E R I N G  V A N  S C H O O L



Vink aan welke stressfactoren van toepassing zijn. Tel de scores van de
aangevinkte stressfactoren daarna bij elkaar op.  

20 V E R H U I Z I N G
19 V E R A N D E R I N G  V R I J E T I J D S B E S T E D I N G
19 V E R A N D E R I N G  K E R K E L I J K E  A C T I V I T E I T E N
18 V E R A N D E R I N G  S O C I A L E  A C T I V I T E I T E N
17 K L E I N E  H Y P O T H E E K  O F  L E N I N G
16 V E R A N D E R I N G  S L A A P G E W O O N T E N
15 V E R A N D E R I N G  A A N T A L  F A M I L I E B I J E E N K O M S T E N
15 N I E U W E  E E T G E W O O N T E N
13 V A K A N T I E
12 G R O T E  R E I S
11 K L E I N E  W E T S O V E R T R E D I N G

E I N D S C O R E  B E R E K E N E N

< 150 punten

U I T S L A G  S T R E S S T E S T

Laag risico op ziekte ten gevolge van stress  

 150-299 punten Matig tot hoog risico op ziekte ten gevolge van stress  

> 300 punten Hoog tot zeer hoog risico op ziekte ten gevolge van stress  

Deze infographic is gemaakt door De HuishoudCoach in het kader van de Opleiding tot Professional
Organizer voor Particulieren, https://dehuishoudcoach.nl/opleiding-professional-organizer/


