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WAI HED JL. N()DIQ
om tot bloeil
te komen?




Het leven is mooi. We hebben brood
op de plank, vrienden en wifi, en als
er een heup versleten is kan er gewoon
een pin in. Tachtig procent van de
mensen is dan ook dik tevreden met
zijn leventje. Maar hoeveel is onze te-
vredenheid waard? Lukt het ons om,
behalve tevreden te zijn, ook werkelijk
te gedijen? Om voldoening te halen uit
de bijdrage die we leveren, en onze ta-
lenten en waarden tot volle bloei te la-
ten komen — om, kortom, alles uit het
leven te halen wat erin zit?

Het antwoord is nee. Het is precies
dat knagende gevoel dat in de vrije zo-
merweken weleens wil komen opzet-
ten, als een witgrijs dek aan de rand
van een strakblauwe lucht. Is dit het
nou?

Vraag mensen of ze een helder doel in
hun leven hebben, of ze het gevoel
hebben een betekenisvol onderdeel te
zijn van de maatschappij of een zinvol
leven te leiden, en het antwoord is niet
meer in 80 procent, maar nog slechts
in 40 procent van de gevallen positief.
We floreren namelijk niet. Niet echt.

YOGASCHOOL OF
MOESTUINTJE

De term flourishing, floreren, is uitge-
vonden door de Amerikaanse psycho-
loog Corey Keyes, hoogleraar aan de
Emory-universiteit in Atlanta. Keyes is
een van de koplopers van de positieve
psychologie, een beweging die de ge-
zondheidszorg stimuleert om de focus
te verleggen van het behandelen van
wat niét goed gaat naar het versterken
van wat wél goed gaat. Hij stelde be-
gin deze eeuw al dat we het, om echt
gezond te zijn, nodig hebben om te
floreren. “We zijn nog altijd veel te
veel bezig met genezen,’ zegt Keyes.
‘Maar de afwezigheid van ziekte is
nog geen gezondheid.’

Wie floreert, ervaart plezier in het da-
gelijks leven, kan zich ontplooien in
zinvolle activiteiten en relaties, en
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voelt zich onderdeel van een groter geheel. En dat is echt
niet alleen weggelegd voor Ik vertrek-achtige types die met
een zak oud geld een yogaschool op Ibiza kunnen begin-
nen. Ook de buurman kan floreren. Gewoon, met hart
voor de boekhoudafdeling op kantoor en de boontjes die
hij kweekt in de achtertuin.

Of iemand floreert, kan vastgesteld worden met een van de
flourishing-tests. De nieuwste is de Comprebensive Inven-
tory of Thriving (CIT) — op de volgende pagina’s kun je
hem zelf invullen. In die test worden zeven levensthema’s
onderzocht: je relaties, bevlogenheid, de mogelijkheid om
je vaardigheden te gebruiken en talenten in te zetten, of je
een optimist bent, de mate van autonomie die je ervaart,
van zingeving, en je subjectieve welbevinden.

‘Dat subjectieve welbevinden is wat we in de psychologie
“hedonisch” welbevinden noemen,’ zegt Marijke Schota-
nus-Dijkstra, die aan de Universiteit Twente promoveert op
onderzoek naar floreren. ‘Loopt je leven lekker? Heb je
doorgaans positieve gevoelens? Dat zijn de vragen waar 80
procent van de Nederlanders hoog op scoort. Hoger dan de
meeste landen overigens, samen met bijvoorbeeld Dene-
marken. De andere vragen gaan over “eudemonisch” wel-
bevinden: vind je wat je doet de moeite waard? Sta je klaar
voor de mensen om je heen, en zij voor jou? Voel je je on-
derdeel van de gemeenschap? In het onderzoek dat ik uit-
voerde met een landelijke, representatieve steekproef van
het Trimbos-instituut, scoort slechts 36 procent van de
mensen hoog op hedonisch én eudemonisch welbevinden.
Dat betekent dus dat slechts een derde van de Nederlanders
floreert.’

Het goede nieuws: je kunt leren om meer uit het leven te
halen. De test en oefeningen op de volgende pagina’s hel-
pen daarbij. Gewoon, terwijl je tevreden op je strandhand-
doek ligt.

>XL

MENSEN DIE HOOG
SCOREN OP DE TEST
zijn gezonder:,

zowel fysiek als mentaal

PLEZIER, VOLDOENING, BETEKENIS:

De grote check—up

Geef aan in hoeverre je het eens bent met de volgende stellingen.
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Tk heb mensen om me heen op wie ik kan rekenen als ik hulp nodig heb
Er zijn mensen die me steunen en aanmoedigen

Er zijn mensen die me waarderen als persoon

Tk draag mijn steentje bjj als er in mijn lokale gemeenschap iets moet gebeuren
Tk nodig mijn buren uit bij mij thuis

Tk probeer mijn buren te helpen als ze hulp nodig hebben

Tk kan de mensen in mijn maatschappij vertrouwen

Mijn buurtgenoten zijn betrouwbaar

De meeste mensen die ik ontmoet zijn eerlijk

Mensen respecteren me

Mensen zijn beleefd tegen me

Tk word met dezelfde hoeveelheid respect behandeld als anderen
Ik voel me eenzaam

Ik voel me vaak buitengesloten

Er is niemand met wie ik close ben

Tk heb het gevoel dat ik erbij hoor in mijn gemeenschap

Tk heb het gevoel dat ik erbij hoor in mijn provincie

Tk heb het gevoel dat ik erbij hoor in mijn land

Tk ga helemaal op in de dingen die ik doe

Van de meeste dingen die ik doe, krijg ik energie

Tk raak opgetogen als ik ergens aan werk

In het dagelijks leven gebruik ik mijn vaardigheden vaak

Tk kan mijn talenten geregeld inzetten

Tk kan elke dag doen waar ik goed in ben

Tk heb gisteren iets nieuws geleerd

Het is belangrijk voor me om nieuwe dingen te leren

Tk leer elke dag wel iets

Tk haal het merendeel van mijn doelen

Tk maak mijn ambities waar

Tk ben op de juiste weg om mijn dromen te bereiken

Als ik mijn zinnen erop zet, lukken dingen

Tk heb er vertrouwen in dat ik kan omgaan met onverwachte omstandigheden
Tk heb het idee dat ik de meeste dingen wel voor elkaar krijg
Wat ik doe is waardevol en de moeite waard

De dingen die ik doe dragen bij aan de maatschappij

Het werk dat ik doe is belangrijk voor anderen

Andere mensen bepalen voor het merendeel mijn keuzes in het leven
De belangrijke levenskeuzes die ik maak, zijn niet echt de mijne
Andere mensen bepalen wat ik wel en niet kan doen

Mijn leven heeft een duidelijk doel

Tk heb een bevredigende betekenis in het leven gevonden
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42 Tk weet wat mijn leven zin geeft 01020304 05

43 Tk ben optimistisch over mijn tockomst 1020314 [15

44 Tk heb een positieve kijk op het leven 01020304 05

45 Tk verwacht meer goede dan nare dingen in mijn leven 1020314 [15

Wie ﬂOl’CCI’t 46 Mijn leven ligt in de meeste opzichten dicht tegen mijn ideaal aan 01020304 05
ervaart lCZlCI' n 47 Tk ben tevreden met mijn leven 01020304 05
het dageli kS ICVCI’I 48 Mijn leven loopt goed 010203 14 5
heeft zinvolle 49 Tk voel me het grootste deel van de tijd positief 01020304 05
activiteiten en relatles 50 Tk voel me het grootste deel van de tijd gelukkig 10203014 05
en voelt zich deel Van 51 Ik voel me het grootste deel van de tijd goed 01020304 05
een groter geheel 52 Ik voel me het grootste deel van de tijd negatief 05 04 03 02 01
53 Ik ervaar het grootste deel van de tijd ongelukkige gevoelens 05 04 03 02 01

54 Tk voel me het grootste deel van de tijd slecht 05 04 03 02 01

Bereken hieronder het gemiddelde van steeds drie vragen. In de tabel ernaast zie je hoe je score uitvalt.
Scoor je 5 of scoor je boven het getal in de rechterkolom, dan is dit een gebied waarop je floreert. Scoor je lager dan
het getal in de linkerkolom, dan is dit een gebied dat aandacht behoeft. Scores ertussen zijn gemiddeld.

5 Mijn score Niet- Gemiddeld | Sterk
;i UITSLAG florerend florerend
o
o
s Relaties
§2 Gemiddeldevanvraag 1t/m3:Steun | <4 4 >5
-?, E Gemiddelde van vraag 4 t/m 6: Gemeenschap <2,67 3,33 >4
",; % Gemiddelde van vraag 7 t/m 9: Vertrouwen § <3 3,67 >4
g £ Gemiddelde van vraag 10 t/m 12: Respect ; <3,67 4 >4,33
8¢ Gemiddelde van vraag 13 t/m 15: Eenzaamheid <1,67 2,33 >3
3%  Gemiddelde van vraag 16 t/m 18: Het gevoel erbij te horen <3 3,33 >4
28
£2  Bevlogenheid
',_:3 Gemiddelde van vraag 19 t/m 21: Bevlogenheid | <3,67 4 >4,33
SR

= .
£2  Bekwaamheid
g-"-_ Gemiddelde van vraag 22 t/m 24: Vaardigheden <3 3,67 >4
"5*2 Gemiddelde van vraag 25 t/m 27: Leren <3,33 4 >4,33
E‘é‘, Gemiddelde van vraag 28 t/m 30: Prestaties <2,67 3,33 >4
§ 5 Gemiddelde van vraag 31 t/m 33: Zelfredzaamheid 3 <3,67 4 >4,67
EE Gemiddelde van vraag 34 t/m 36: Eigenwaarde | <3,33 4 >4,33
ga
‘" O
5%  Autonomie
§2 Gemiddelde vanvraag 37 t/m 39: Controle | <1 2 >2,67
£Eo
O 4w
s® Zingeving
£ ? Gemiddelde van vraag 40 t/m 42: Betekenisen doel | <3 4 >4,33
>0
2 .
§2  Optimisme
25 Gemiddelde van vraag 43 t/m 45: Optimisme | <3,33 4 >4,33
D
SE .. .
:2 Subjectief welbevinden
_a?,g Gemiddelde van vraag 46 t/m 48: Levenstevredenheid <2,67 3,67 >4
%%, Gemiddelde van vraag 49 t/m 51: Positieve gevoelens . <3 4 >4
3;8 Gemiddelde van vraag 52 t/m 54: Negatieve gevoelens | <2,33 2,67 >3
&g
58
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Wat de wetenschap heeft
ontdekt over tloreren

Als je jezelf kunt geven wat je
nodig hebt om tot bloei te komen,
haal je meer voldoening uit het le-
ven - en je maakt jezelf ook nog
eens gezonder. Reden genoeg om
naast de sportschool een paar keer
per week positieve oefeningen op
de agenda te zetten.

Floreren maakt gezond. Mensen die
floreren hebben minder hart- en vaat-
problemen, een kleinere kans op angst
en depressie en leven langer — om
maar eens wat te noemen. Wie hoog
scoort op de test op de vorige pagina’s
is minder vaak ziek, zowel mentaal als
fysiek. De ontwikkelaar van deze test,
emeritus hoogleraar Ed Diener, deed
onderzoek onder ruim drieduizend
Amerikanen. Daaruit bleek dat de ge-
middelde Amerikaan zich zes dagen
per jaar ziek meldt; florerende types
bleven maar drieénhalve dag onder de
wol.

Al die resultaten maakten Marijke
Schotanus-Dijkstra, wetenschappelijk
medewerker bij het Trimbos-instituut
en promovenda aan de Universiteit
Twente, nieuwsgierig naar de vraag of
ze een grotere groep Nederlanders kon
laten floreren. Ze spoorde 275 niet-
florerenden op — mensen die niet de-
pressief waren, maar ook niet bepaald
gelukkig. Ongeveer de helft van die
mensen ging negen weken lang aan de
slag met de positieve psychologie-oefe-
ningen uit het boek Dit is jouw leven;
ervaar de effecten van de positieve
psychologie, geschreven door hoogle-
raar geestelijke gezondheid Ernst
Bohlmeijer en psycholoog Monique
Hulsbergen (zie ook pagina 32). De
deelnemers brachten hun sterke kan-
ten in kaart, stonden dagelijks al voor
ze uit bed stapten even stil bij de
dingen waar ze dankbaar voor zijn,
oefenden met zelfcompassie en visuali-
seerden hun best mogelijke zelf.

Dat werkte: na afloop van de cursus
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was 30 procent van de niet-florerenden nu wel florerend.
Terwijl dat gold voor slechts 12 procent van de mensen in
de andere helft van de onderzoeksgroep (deze helft was op
een wachtlijst gezet). En wat het mooie was, zegt Schota-
nus-Dijkstra: ‘Negen maanden na afloop van de cursus gin-
gen we nog eens kijken hoe het ervoor stond in de groep
mensen die de oefeningen uit de positieve psychologie in
hun eigen leven hadden geleerd toe te passen. Toen bleek
dat het aantal florerenden zelfs verder was gestegen: naar
34 procent.’

De mensen om je heen

Dat deelnemers meer uit het leven begonnen te halen, lijkt
voor een groot deel toe te schrijven aan de aandacht die
mensen in de cursus leren besteden aan positieve relaties. In
de laatste weken van de training ging het daar expliciet
over: leren luisteren met compassie, belangeloos iets voor
een ander doen, of actief en constructief reageren op posi-
tieve berichten van anderen.

En ook in de weken voorafgaand aan de training werd hun
sociale netwerk steeds aangesproken. Bijvoorbeeld omdat
deelnemers mensen uit hun omgeving vroegen een lijst met
sterke kanten voor hen in te vullen, en daarover met hen
gingen praten. ‘Een belangrijke kanttekening bij het onder-
zoek is wel dat de deelnemers overwegend vrouwelijk en
hoger opgeleid zijn,” voegt de promovenda toe. ‘In vervolg-
onderzoek moet blijken of mannen en mensen met minder
opleiding hetzelfde positieve effect ondervinden.’

Beschermend effect

Langer lopend onderzoek van Schotanus-Dijkstra toont
aan dat floreren het leven niet alleen meer betekenis geeft,
maar ook beschermt tegen depressie en angst. Mensen die
aan het begin van die studie florerend waren, hadden drie
jaar later 31 tot 57 procent minder kans op het ontstaan
van een angststoornis of depressieve stoornis. ‘Dat is pas
één keer eerder aangetoond, in een onderzoek van de Ame-
rikaanse psycholoog Corey Keyes. Hij liet zien dat mensen,
als ze eenmaal hebben leren floreren, ook na tien jaar min-
der kans hebben op het ontwikkelen van een depressie.’

De onderzoekster zou het interessant vinden om nu na te
gaan of het met dit soort vormen van ‘welbevinden-thera-
pie’ ook mogelijk is om bestaande depressieve klachten te
verminderen. ‘Tk wil niet zeggen dat reguliere behandelin-
gen dan niet meer nodig zouden zijn, maar de positieve
psychologie kan de huidige gezondheidszorg wel verster-
ken. Als een therapie zich richt op de sterke kant van men-
sen, verwachten we dat ze sneller genezen.’

12 oefeningen
VOOr meer
voldoening en
plezier

Aan
de slag

Nu je in kaart hebt gebracht op welke gebieden je
floreert, en op welke gebieden minder, kun je die ge-
bieden versterken met de volgende oefeningen.

Om echt te floreren is het zaak om jezelf tot bloei te
laten komen op zowel hedonisch vlak (de onderdelen
bij subjectief welbevinden) als eudemonisch vlak (de
overige onderdelen). Het belangrijkste advies daarbij
is: doe vooral de oefeningen die je aanspreken. Wat
de dag meer glans geeft, houd je het makkelijkst vol.

Relaties

Word je bewust van de steun die je ontvangt

Wie dagelijks emotionele steun ontvangt, is beter be-
schermd tegen het ontstaan van depressies en angststoor-
nissen. Steun vergroot onze kans om langer te leven en
brengt allerlei gezondheidsvoordelen: een lagere hartslag,
lagere bloeddruk, minder cholesterol, betere immuunreac-
ties, minder stressreacties. Gezondheidswetenschapper
Eric van Sonderen maakte een indeling in vijf soorten
steun, die kan helpen om je meer bewust te worden van de
steun die je zelf ontvangt.

R Hou eens een week bij wat voor steun je krijgt.

Emotionele ondersteuning deze week (momenten waar-
op anderen genegenheid tonen, een luisterend oor bieden,
je opvrolijken, een duwtje in de goede richting geven, aan-
sporen tot volhouden, geruststellen of goede raad geven):

Waardering deze week (momenten waarop anderen je
bijvoorbeeld om raad vragen, complimenten geven, je in
vertrouwen nemen, om hulp vragen, je advies opvolgen):

Instrumentele ondersteuning deze week (iemand
brengt je ergens heen, leent iets aan je uit, geeft advies of
hulp, zoals de groenteboer die je volle tas op de fiets tilt):

Gezelschap deze week (als iemand je vraagt aan iets
mee te doen, zomaar opbelt of je aanspreekt voor een
praatje, met je op stap gaat, je uitnodigt voor een etentje):
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Informatieve ondersteuning deze week (momenten
waarop anderen laten merken wat ze van je verwachten,
opbouwende kritiek geven, je laten begrijpen waarom je iets
niet goed deed of andere informatie over je gedrag geven):

Leer omgaan met negatieve gedachten

Steeds meer onderzoek laat zien dat eenzaamheid niet
alleen verdrietig maakt, maar ook schadelijk is. Het verzwakt
het immuunsysteem, verstoort de slaap, verhoogt de bloed-
druk en verlaagt ons gevoel van eigenwaarde. De Ameri-
kaanse arts Christopher Masi bundelde al het onderzoek
naar programma’s om eenzaamheid te verminderen. Zijn
conclusie: de effectiefste aanpak is leren omgaan met nega-
tieve gedachten, zoals ‘Tk ben niet leuk’ en ‘Ik heb niets te
melden’. Die weerhouden eenzame mensen er namelijk van
om contact te leggen, en dat maakt hen nog eenzamer.

P Aan de slag met die negatieve gedachten dus. Bij-
voorbeeld met deze denkfout-oefening van psycholoog Fred
Sterk uit het boek Denk je sterk.

® Schrijf in de linkerkolom alle negatieve gedachten op die
je had in een paar recente sociale situaties. (Bijvoorbeeld:
Tk ben niet grappig genoeg voor een leuk gesprek.’)

® Schrijf in de tweede kolom bij elke gedachte welke denk-
fouten je maakt. (In dit geval: gedachtenlezen en etiket
plakken.) Voorbeelden van denkfouten staan hieronder.

» Vul in de rechterkolom een positieve of redelijke gedach-
te in. (‘Tk weet niet wat ze denkt. Waarom zou ik uitgaan
van iets wat ik niet weet?’)

Voorbeelden van denkfouten

Zwart-witdenken: je eigenschappen indelen in absolute,
alles-of-niets-categorieén

Etiket plakken: jezelf gelijkstellen met je fouten. In plaats
van te zeggen: ‘Ik maakte een fout’ zeg je: ‘Ik ben een mis-
lukkeling’

Overdrijven: één negatieve gebeurtenis zien als een zich
herhalend patroon van mislukking. Je denkt bijvoorbeeld:
‘Tk word altijd afgewezen’

Negatieve gedachte Denkfout
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Mentaal filteren: de neiging om neutrale of positieve er-
varingen om te zetten in negatieve ervaringen en daar con-
stant mee bezig te zijn

Gedachtenlezen: er bij voorbaat van uitgaan dat mensen
(bijvoorbeeld) op je neerkijken

Toekomst voorspellen: als een ‘waarzegger’ willekeurig
voorspellen dat iets slecht zal aflopen

Emotioneel redeneren: je gedachten baseren op hoe je je
voelt. ‘Tk voel me minderwaardig, dus ben ik dat ook’

'Zou moeten’-denken: jezelf of anderen bekritiseren met ge-
boden, verplichtingen, dreigementen of andere strenge eisen
Zelfverwijt: uitsluitend jezelf verwijten maken over iets
waarvoor je niet, of slechts deels, verantwoordelijk bent

Hoe kan ik de wereld (een beetje) redden?
Deze oefening is ontwikkeld door Cathy Patterson-
Sterling, directeur van een Canadees gezondheidscentrum

waar zingevingstherapie wordt gegeven:

Welke behoefte zie je in de wereld om je heen?

Door je persoonlijke talent aan te wenden om die behoefte
te vervullen kun je ook een groot gevoel van betekenis en
zin aan je eigen leven geven. Vul de volgende zinnen aan:

Een manier waarop ik kan bijdragen aan een oplossing
voor dit probleem is...

Ik kan anderen inspireren om...

Redelijke gedachte

Mijn hogere doel kan zijn om...

Het probleem in onze maatschappij is...

Bevlogenheid

Breng de flow terug in je leven

De wereldberoemde psycholoog Mihaly Csikszentmi-
halyi sprak met honderden mensen die dagelijks levens-
vreugde ervaren. Hij ontdekte een patroon: ze hadden
allemaal een duidelijk doel voor ogen en vonden dat doel
zelf belangrijk. Ze waren dus intrinsick gemotiveerd. Ze
gingen z6 op in hun activiteiten, dat er geen ruimte was
voor zorgelijke gedachten. Csikszentmihalyi doopte deze
optimale ervaring tot flow.

[EEEH Sta eens stil bij een of twee momenten waarop je
flow hebt ervaren. Beschrijf deze ervaringen. Wat deed je?

In welke context of omgeving?
Wat was je doel?

Was je alleen of met anderen?

Wat was je ervaring?

Mogelijk was er een periode in je leven waarin je voortdu-
rend veel flow ervoer. Hoe zag een kenmerkende dag in die
periode eruit?

Deze oefening komt uit: E. Bohlmeijer, M. Hulsbergen, Dit is jouw

leven; ervaar de effecten van de positieve psychologie, Boom, 2013

Bekwaamheid

Breng je vaardigheden in kaart

Het ervaren van competentie, iets te kinnen, is een van
de basisbehoeften van de mens om optimaal te kunnen func-
tioneren en groeien. Dat stellen de Amerikaanse psychologen
Edward Deci en Richard Ryan in hun zelfdeterminatietheorie.

[EXEH Met de STAR-methode, een interviewtechniek uit
de arbeids- en organisatiepsychologie, breng je je talenten
en vaardigheden overzichtelijk in kaart. STAR staat voor
Situatie, Taak, Actie en Resultaat. Door een situatie in ge-
dachten te nemen en deze onderdelen heel precies te be-
schrijven, maak je helder op welke manier je een talent
inzet en hoe dat uitpakt.

Neem een vaardigheid in gedachten die je laatst nog hebt
kunnen inzetten op je werk, thuis of in je sociale leven.
Komt er niets in je op, dan kun je een vriend of familielid
vragen: waar ben ik goed in?

Vaardigheid/talent:

Beschrijf nu:
De situatie: wat gebeurde er? Wat was eraan voorafge-
gaan? Wie waren erbij betrokken?
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De taak: welke taak had je? Wat werd er precies van je
verwacht? Wat wilde je zelf bereiken?

De actie die je ondernam: wat heb je precies gedaan?
Hoe heb je het aangepakt? Hoe reageerde je?

Het resultaat: hoe is het afgelopen? Was je tevreden? Hoe
reageerden anderen?

Motiveer jezelf

“Zelfeffectiviteit’ is een uitvinding van de Canadese
psycholoog Albert Bandura. Het is het vertrouwen in je ei-
gen bekwaamheid om met succes invloed uit te oefenen op
je omgeving. Bijvoorbeeld door een bepaalde taak te vol-
brengen of een probleem op te lossen.
Volgens Bandura is zelfeffectiviteit een belangrijke voor-
waarde voor motivatie: we zijn sneller gemotiveerd om iets
te doen als we het idee hebben dat we het kunnen. De din-
gen die we blijken te kunnen, zullen we eerder herhalen en
doorzetten. Terwijl we de dingen waarvan we het idee heb-
ben dat we ze niet kunnen, eerder zullen vermijden.

2 Volgens Bandura zijn er vier belangrijke bronnen
voor het ontwikkelen van een gevoel van zelfeffectiviteit,
die je stuk voor stuk kunt versterken.

Beschrijf je succeservaringen

Wiat is laatst goed gelukt? Wat deed je, en hoe? Hoe voelde
het om deze taak succesvol af te sluiten?
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Neem nu iets in gedachten waarvan je altijd roept dat je
het niet kunt, en graaf eens diep: zijn er misschien toch mo-
menten in je leven terug te halen waarop je deze taak wél
prima uitvoerde? Hoe zag dat eruit? Wat deed je? Hoe
voelde het, toen het lukte?

Leer door indirecte ervaring

Door te bestuderen hoe een ander omgaat met een bepaal-
de situatie kun je leren er zelf ook succesvol in te zijn. Als
het die collega veel beter lukt een idee te presenteren in een
vergadering, ga er dan eens naast zitten. Hoe bereidt ze
zich voor? Welke ingrediénten gebruikt ze in haar betoog
om anderen te overtuigen? Deze techniek werkt het beste
als je iemand bestudeert die een beetje op je lijkt.

Laat je aanmoedigen of overtuigen

Als iemand roept dat jij dat prima kunt, die speech houden
voor de hele groep, dan ga je eerder geloven dat je zo’n
praatje ook daadwerkelijk prima tot een goed einde kunt
brengen. Constructieve feedback is daarbij belangrijk: wel-
ke dingen doe je al goed, en welke concrete tips helpen je
de speech nog mooier te maken?

Herken je fysieke en mentale staat

Als je fit, sterk en in een goede bui bent, is het makkelijker
om op je kwaliteiten te vertrouwen dan wanneer je ver-
kouden, moe of chagrijnig bent. Herkennen dat een moei-
lijke bui ondermijnend is voor je zelfeffectiviteit, is de
eerste stap. De volgende stap is een milde, niet-veroorde-
lende blik op het moment dat er nou eenmaal bange of
boze gedachten door je hoofd schieten.

Zoek nieuwe dingen op

Wie leergierig is, voegt systematisch kennis toe aan
wat hij of zij al weet. Leergierigen leren graag nieuwe vaar-
digheden en verdiepen zich met plezier in nieuwe onder-
werpen of aandachtsvelden. Mensen met een liefde voor
leren zetten zich makkelijker in voor hun (school)werk en
krijgen vaker positieve feedback van ouders, leerkrachten
en bazen. Op latere leeftijd beschermt deze competentie te-
gen cognitieve achteruitgang.

» Schrijf je puur voor je plezier in voor een cursus (koken,
sleutelen, sterrenkunde, Spaans...);

» Stel een vraag op een online expert-vraagbaak over zo-
maar een onderwerp of volg vanaf vandaag een blog — die
zijn tegenwoordig voor elk specialisme te vinden;

» Lees elke dag een hoofdstuk uit een non-fictieboek;

® Besluit ergens expert in te worden (eendagsvliegen,
droomduiding, hiéroglyfen), en lees alles wat los en vast zit
over dit onderwerp;

» Ontdek elk weekend een nieuw gebied in je buurt, woon-
plaats of provincie, of elders in Nederland.

» Neem een abonnement op een vakblad.

Autonomie

Word je meer bewust van je motivatie

Volgens de al genoemde zelfdeterminatietheorie is een
andere basisbehoefte autonomie: het ervaren van een zeke-
re onafhankelijkheid. Je wilt zelf keuzes kunnen maken en
richting geven aan je leven. Je wilt niet dat anderen bepalen
wat je wel en niet moet doen. Het gaat bij deze behoefte
om het ervaren van vrijheid in je doen en laten.
De psychologen Edward Deci en Richard Ryan ontdekten
dat een mindvolle houding hiervoor een belangrijke voor-
waarde is: wie bewuster aanwezig is bij wat hij doet, er-
vaart in het dagelijks leven meer gevoelens van autonomie.

m ‘Moeten’ veranderen in ‘willen’

Maak een lijst van alles wat je moet doen waaraan je
geen plezier beleeft, maar waarvan je vindt dat je het moet
doen, omdat je geen andere keuze hebt.

Is het een lange lijst of een korte lijst? Welk effect hebben
deze activiteiten op je leven? De volgende stap van deze oe-
fening kan helpen om anders naar sommige activiteiten te
kijken en je gevoel van autonomie te vergroten.

Onderzoek per activiteit waarom je ervoor kiest dit
te doen, en wat je ermee bereikt. Het is goed om te besef-
fen dat je ook bij ‘moet-activiteiten’ een keuze hebt en er
vaak een onderliggende behoefte of waarde speelt.

Vul per activiteit de volgende zin aan: ‘Ik kies ervoor om X
te doen, omdat ik hiermee tegemoetkom aan de behoefte
om... of omdat het past bij mijn waarde dat...’

Misschien ontdek je bij een aantal activiteiten toch onder-
liggende positieve waarden of een intrinsieke motivatie.
Heb je het idee dat je het gras ‘moet’ maaien? Als je onder-
zoekt waarom, realiseer je je wellicht dat je ervoor kiest
het gras te maaien omdat je wilt kunnen voetballen in de
tuin. Helpt dit om er anders tegenaan te kijken?

Wat kun je doen met de activiteiten waarvoor je echt
geen intrinsieke motivatie kunt ontdekken? Kun je er-
mee stoppen? Kun je ze verminderen?

(Uit: E. Bohlmeijer, M. Hulsbergen. Dit is jouw leven; ervaar de
effecten van de positieve psychologie, en gebaseerd op een oefe-
ning van psycholoog Marshall Rosenberg.)
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elke stap die je
ooit hebt gezet
je later het meest

spijt hebben?
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Lingeving
Beschrijf wat er echt toe doet
Een schrijfoefening van de Canadese betekenis-onder-

zoeker en psycholoog Paul Wong.

Wat zou je doen als je nog maar drie maanden zou leven?

Als je één ding kon meenemen naar een afgelegen plek, wat
zou dat dan zijn?

Als je al het geld had dat je ooit nodig zult hebben, hoe zou
je je tijd dan doorbrengen?

Van welk ding dat je nooit hebt gedaan, van welke stap die
je nooit hebt gezet, zou je het meest spijt hebben aan het
eind van je leven?

Als één wens in vervulling zou kunnen gaan van hoger-
hand, welke zou dat dan zijn?

Wat zou je willen dat er op je grafsteen staat?

Welke conclusie kun je uit je antwoorden trekken? Schrijf
het op je hand, zet het in je telefoon met een melding, plak
het op de koelkastdeur — voor een dagelijkse herinnering.

Optimisme

10 Leg vast wat al goed gaat

Optimistische types verwachten het beste van de
toekomst en werken eraan om dat te bereiken. Ze geloven
dat een goede toekomst iets is wat je zelf tot stand kunt

brengen. Ze hebben doorgaans weinig last van angst of de-
pressie, hebben goede sociale relaties en zijn gezond.

X Schrijf een week lang elke avond voordat je gaat
slapen drie dingen op die die dag echt goed gingen. Dat
mogen zowel kleine dingen zijn (‘De kinderen vonden het
eten lekker’) als grotere dingen (‘Ik ben aangenomen voor
die leuke baan’). Beschrijf daarna waarém deze positieve
gebeurtenis plaatsvond.

Uit onderzoek door de vooraanstaande positief psycho-
loog Martin Seligman blijkt dat deze oefening tot zes
maanden na de opdracht bijdraagt aan het levensgeluk.

Subjectief welbevinden

llLeg een positiviteits-portfolio aan
Inspiratie, liefde, plezier, trots, dankbaarheid, hoop,

ontzag, belangstelling, sereniteit en vreugde: deze tien vor-
men van positiviteit kleuren het dagelijks leven van mensen
het meest, zegt de Amerikaanse psycholoog Barbara Fre-
drickson. Dat dit soort positieve gevoelstoestanden nooit zo
lang duurt, maakt helemaal niet uit. ‘Ze komen en gaan als
perfect weer,” stelt Fredrickson in haar boek Positiviteit.
‘De kunst is om ze niet te stevig vast te willen houden en
daarmee hun voorbijgaande aard te ontkennen. Het is de
kunst om er juist meer van in je leven te zaaien; om in de
loop der tijd de hoeveelbeid positiviteit te vergroten.’

X Kies uit de tien genoemde vormen van positiviteit
de drie die je het meeste aanspreken. Zoek bij deze gevoe-
lens foto’s, citaten, knipsels, mailtjes, sms’jes, post-its, en
verzamel die in drie mappen of doosjes. Beschouw ze als
levende verzamelingen, laat ze groeien — ze moeten fris blij-
ven om je positiviteit te kunnen vergroten. Draag er eentje
met je mee; de andere twee berg je op. Bekijk zo’n portfolio
vlak voor een belangrijke presentatie, na een drukke stress-
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dag, in de wachtkamer; waar of wanneer het je uitkomt.
Zodra dit portfolio je gaat vervelen, pak je een ander.

l 2Hoe wil je leven?
Deze oefening, ontwikkeld door de Canadese Als ik blijf zoeken, dan...
psychotherapeut Nathaniel Branden, helpt om jezelf beter
te begrijpen en je te ontwikkelen. Bekijk onderstaande
beginzinnen en bedenk bij elke beginzin — pak er maar een
extra vel papier bij — vijf tot tien eindes. Denk er vooral
niet te lang over na.

Als ik opnieuw kon beginnen, dan...

Ik hoop dat...

Als ik minder kon werken, dan...

Ik vrees dat...

Als ik meer geld had, dan...

Ik begin te begrijpen dat...

Als ik mezelf meer ruimte geef, dan...

() Zijn er eindzinnen bij die je kunnen helpen na te den-
® ken over hoe je wilt leven?

WIN het boek 'Dit is jouw leven’ ! Bronnen o.a.: M. Schotanus-Dijkstra e.a., What factors are associated
In Ditis jouw leven; ervaar de effecten it ‘H - with flourishing? Results from a large representative national sample,
van de positieve psychologie vind je ] 1 ‘_‘__f_:;l'ls‘.v Journal of Happiness Studies, 2015 / R. Su e.a., The development and
theorie en nog meer oefeningen voor = validation of Comprehensive Inventory of Thriving (CIT) and Brief In-
Ievensvreugde en groei. Meeloten voor ventory of Thriving (BIT), Applied Psychology: Health and Well-being,
een van de 20 gratis exemplaren? Kijk | | nog te verschijnen / E. Bohlmeijer, M. Hulsbergen, Dit is jouw leven;
op psychologiemagazine.nl/winactie ervaar de effecten van de positieve psychologie, Boom, 2013
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