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Joke Tacoma 

Heeft u zich al verdiept in de positieve psychologie? Ik wel en ik vind het geweldig. Vroeger richtte 

de psychologie zich op wat misging, en hoe je dat kon herstellen. Met praten en pillen. De 

positieve psychlogie richt zich op wat goed gaat en hoe dat komt. 

De grondlegger heet Seligman, soms zit alles mee. Hoewel, de naam van zijn 

compagnon Csikszentmihalyicompenseert dat weer. 

In ons land zijn Bakker en Demerouti (2014) bezig op dit gebied. Zij verdiepen zich in het optimaal functioneren 

van medewerkers. Bijvoorbeeld door te kijken hoe we in een flow raken: door afwisseling van het werk, 

autonomie en voldoende hulp als het tegenzit. Als zzp-er ben ik het daar helemaal mee eens. Ik ervaar 

regelmatig flow, want genoeg afwisseling, volledige autonomie en gelukkig genoeg hulp bij problemen. 

Eigenlijk was Nederland al voor Seligman bezig met geluk: Ruut Veenhoven startte in de jaren negentig 

zijn world database of happiness. Wij zijn een van de gelukkigste landen van de wereld. Denemarken staat aan 

de top. 

Inmiddels is de positieve psychologie zo ver dat de aanbevelingen getoetst kunnen worden. Daar hebben de 

Belgen (Bormans et al., 2014) zich in verdiept. Wat goed helpt in het bevorderen van het geluksgevoel is het 

schrijven van een dankbaarheidsbrief. Aan iemand die veel voor je heeft betekend of nog betekent, maar die je 

daarvoor nooit expliciet hebt bedankt. Ik heb het gedaan, en inderdaad, het zelfreinigend vermogen is groot. 

We komen ook steeds verder met ons mentale kapitaal. Geraerts (2015) laat zien hoe je je veerkracht kunt 

versterken. Zelfcontrole is belangrijk, net als een bewuster bewustzijn en vooral: je geest niet te veel 

vermoeien. Juist als je ergens niet aan denkt, plopt de oplossing tevoorschijn. Mindwanderen heet dat, lekker 

niks doen is het credo, we zijn onze tijd veel te vol aan het plannen, dat schiet helemaal niet op. 

En tot slot is er in oktober 2015 een tijdschrift verschenen. U raadt het al: Tijdschrift Positieve Psychologie. De 

positieve psychologie is booming. Wie weet halen we Denemarken nog eens in. 
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