
 

 

Wat is optimisme? 

Op.ti.mis.me. (het). Levenshouding waarbij je alles van de positieve kant 

beschouwt en rekent op een gunstige afloop, ook in moeilijke tijden. 

Optimisme is de mate waarin mensen denken dat de toekomst positief zal zijn. 

Optimistische mensen verwachten dat hen positieve dingen zullen overkomen, terwijl 

pessimisten eerder verwachten dat het slechte hen zal overkomen. Optimisten 

focussen dus op het positieve in elke situatie. Dit betekent echter niét dat je 

problemen weglacht of zomaar negeert, maar eerder dat je er in gelooft dat als de 

zaken niet goed gaan, je ze kan veranderen. Optimisme bepaalt dus sterk of jij je 

over het algemeen “gelukkig” voelt; maar wist je dat de eigenschap veel meer 

beïnvloedt dan enkel hoe jij je vandaag voelt? 

Effecten van optimisme 

Waarom is het nu zo belangrijk om te investeren in je optimisme? Wel, er hangen heel 

wat voordelen aan vast: mensen die optimistisch denken zijn bijvoorbeeld gezonder. 

Een wetenschappelijke studie vond terug dat mensen die positief denken minder kans 

hebben op het ontwikkelen van hartaandoeningen. Bovendien ervaren optimisten ook 

minder pijn, en minder lichamelijke klachten zoals hoofdpijn. Positieve verwachtingen 

over de toekomst verlagen ook onze stress en angst. 

Ook op de werkvloer blijkt optimisme veel voordelen te hebben. Optimistisch 

ingestelde werknemers presteren beter, worden positiever beoordeeld door hun baas 

en krijgen sneller loonopslag. Optimisme speelt bovendien een belangrijke rol in hoe 

mensen omgaan met stress: in een stressvolle omgeving of situatie reageren 

optimistische mensen minder angstig en koesteren ze meer hoop op een gunstige 

afloop. Bovendien toonde onderzoek ook aan dat optimisten harder doorzetten 

wanneer ze met tegenkanting te maken krijgen, omdat ze het gevoel hebben dat hun 

doelen binnen handbereik liggen. In een wereld waar iedereen vroeg of laat wel eens 

met tijdsdruk en stress te maken krijgt, is dit een waardevolle eigenschap. Bovendien 

lijkt de mythe dat succes leidt tot geluk niet te kloppen! Het blijkt zelfs omgekeerd 

te zijn, waarbij geluk dus eerder zal leiden tot succes. 



Een derde voordeel heeft te maken met de mensen in je omgeving, op én naast de 

werkvloer: optimistische werknemers vinden dat ze meer steun van hun collega’s 

krijgen, terwijl maar weinig mensen graag een zwartkijker in de buurt hebben. 

Dus denk voor jezelf eens na: is de wereld voor jou gevuld met wolken of focus jij 

toch liever op de  zonnestralen, ook op barre winterdagen? Aan jou de keuze! 

Hoe werkt optimisme nu? 

Doe-het-zelf: De zelfvervullende voorspelling. Dit is een fenomeen waarbij de 

verwachtingen van een persoon er kunnen voor zorgen dat die verwachtingen ook 

effectief uitkomen. Dit heeft niets te maken met duistere magie of glazen bollen; het 

werkt zo: wanneer je zelf positieve gedachten hebt en een positief beeld over de 

toekomst ontwikkelt, zal je je (onbewust) anders gaan gedragen tegenover jouw 

omgeving. Positief gedrag lokt positief gedrag uit. Jouw positieve gedrag zal er dan 

voor zorgen dat de omgeving positief reageert op jou en dat je je doelen makkelijker 

kan waarmaken. 

Attributie, of hoe jij je eigen gedrag verklaart: Deze theorie vertelt ons iets 

meer over hoe mensen hun eigen gedrag en dat van anderen verklaren. Optimisten 

verwachten dat de toekomst positief zal zijn, en hebben dus hoge verwachtingen over 

hun eigen capaciteiten en hun eigen slaagkansen. Wanneer mensen met hoge 

verwachtingen slagen, schrijven ze dat voornamelijk toe aan hun eigen kunnen (‘ik heb 

die promotie gekregen omdat ik goed ben in mijn werk’). Als ze falen schrijven ze dat 

toe aan andere factoren in hun omgeving (‘Ik heb de promotie niet gekregen omdat 

mijn baas mij niet leuk vindt’). Mensen met lage verwachtingen doen net het 

omgekeerde: wanneer zij de promotie niet krijgen zien ze dat als een bevestiging zien 

dat ze onbekwaam zijn voor de job. Wanneer ze de promotie wél krijgen, houden ze 

zichzelf voor dat ze gewoon geluk hebben gehad.  Wanneer je gelooft dat je iets kan 

en ook echt de positieve uitkomst bereikt, zal dat jouw overtuiging versterken. Je zal 

dus nog meer in jezelf gaan geloven, waardoor je uiteindelijk ook gelukkiger wordt, 

én meer successen behaalt. 

Selectieve aandacht: Kijk eens goed rondom je: de kans is groot dat je in je 

omgeving ergens kleurige posters of foto’s ziet hangen, dat je ergens een radio 

hoort spelen of een collega hoort telefoneren. Overal om je heen bevindt zich 

informatie die je aandacht wil trekken. Gelukkig hebben mensen een soort ingebouwde 

‘filter’ die ons toelaat om enkel te focussen op een deel van die informatie, namelijk 

het deel dat relevant is voor ons. Het meest bekende voorbeeld hiervan is het 

cocktailpartyfenomeen: beeld je een feestje in waar iedereen gezellig aan het praten 

is. Normaal zal je niet echt verstaan wat er gezegd wordt, maar enkel een 

geroezemoes horen. Als iemand in de groep plots jouw naam noemt, zal je die 



waarschijnlijk wél opvangen: je hebt je aandacht gericht naar informatie die voor jou 

relevant is. Hetzelfde werkt bij optimisme. Mensen die positiever denken, zullen hun 

aandacht meer richten naar positieve prikkels. Zij ‘zien’ letterlijk voornamelijk de 

positieve dingen, terwijl negatieve prikkels in hun omgeving minder snel worden 

opgevangen. 

Sommige personen zijn van nature positiever ingesteld dan anderen, maar het goede 

nieuws is dat je kan ‘leren’ om optimistisch te denken. Net zoals je je geheugen kan 

trainen, zijn er een aantal kleine oefeningen, die je voor jezelf kan toepassen om je 

positiviteit op te krikken. Je kan je positieve ingesteldheid al heel wat verbeteren 

door er slechts enkele minuten per dag bewust mee bezig te zijn. En het beste van 

alles? Het is volledig gratis. Mooie deal, niet? 

Zo kan je bijvoorbeeld blijer en positiever worden door dankbaarder te worden: 

schrijf eens een brief aan een collega, vriend, familielid , of gewoon aan jezelf, om te 

zeggen waarvoor jij die persoon wil bedanken. Het schrijven op zich zorgt er al voor 

dat je positiever wordt. Meer van deze kleine oefeningen vind je terug in onze 

inspiratiebox. 

 

 

 

 

 

 


