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9

Inleiding

Dit boek kan je helpen om jezelf te ontwikkelen. Je zou het een zelf-
hulpboek kunnen noemen. Op dezelfde manier kun je elk fitnesspro-
gramma, dieetadvies en elke zelfstudie zelfhulp noemen. Het is een boek 
waar je dus vooral zelf mee aan de slag moet. Je kunt het gebruiken 
door elke week een hoofdstuk te doen. Maar je kunt er ook voor kiezen 
om hoofdstuk 1 te lezen en vervolgens de onderwerpen op te zoeken 
waarin je verder geïnteresseerd bent.
	 Dit boek pakt zelfhulp serieus aan. Ten eerste zijn de theorie en oefe-
ningen bewezen in praktijk én wetenschap. Ten tweede is de aanpak 
vooral oplossingsgericht. Dat betekent dat je niet gaat proberen ‘slechte’ 
eigenschappen te onderdrukken. In plaats daarvan ga je aan de slag om 
positieve, nuttige eigenschappen die je al (een beetje) hebt méér te ont-
wikkelen. Ieder mens heeft eigen sterke kanten en momenten waarop 
het wél lukt, en daar richt dit boek zich op.
	 Die positieve eigenschappen samen noemen we jouw psychologisch 
kapitaal. Je psychologisch kapitaal bestaat uit optimisme, hoop, veer-
kracht en zelfvertrouwen. Sommige mensen hebben al ‘veel’ psycholo-
gisch kapitaal, anderen wat minder, maar iedereen kan die vier eigen-
schappen trainen. Psychologisch kapitaal helpt je om goed om te gaan 
met stress, tegenslag en uitdagingen. Dat betekent dat je je prettiger 
voelt én beter presteert.
	 Psychologisch kapitaal is een belangrijk onderdeel van mijn werk als 
trainer, coach en therapeut. In mijn werk probeer ik wetenschappelijke 
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inzichten en praktijkervaring te gebruiken om mensen zichzelf te laten 
ontwikkelen. Ik geloof niet dat ik mensen kan ‘redden’. In plaats daar-
van hoop ik jou ideeën te geven om mee aan de slag te gaan. Uiteinde-
lijk zul je het zelf moeten doen. Ik vind dat een hoopgevende gedachte: 
mensen zijn zelf de baas over hun leven. Ik ga je niet vertellen wat je moet 
doen. Ik wil je vooral helpen bedenken wat voor jou wél werkt.

Voor wie is dit boek?

Druk, druk, druk. Mijn afdeling moet bezuinigen. Ik moet carrière 
maken, voor de kinderen zorgen én een leuk sociaal leven onderhou-
den. Waar vind ik de tijd om alles goed te doen? Hellup! STRESS! Ik 
krijg dat allemaal niet voor elkaar!

Herken je dat? Soms lijkt het alsof we in twintig problemen tegelijk le-
ven. Als er eentje is opgelost, zijn er alweer tien nieuwe. En daar zit in-
derdaad een kern van waarheid in: mensen hebben een ingebouwde 
focus op wat er mis is.
	 Als we een probleem signaleren, hebben we vaak een van de volgende 
twee reacties: het probleem aanpakken óf het probleem proberen te 
negeren. Fight or flight. Op het moment zelf is dat heel logisch. Is je 
baas boos op je, dan kun je ‘vechten’ door in de verdediging te schieten 
of heel hard te werken om je werk perfect te maken. Of je laat zijn 
boosheid over je heen komen en gaat in gedachten terug naar je strand-
vakantie van afgelopen zomer. Je ‘vlucht’ van de situatie door in ge-
dachten ergens anders te zijn, of door gewoon je mail niet meer te 
openen. Beide kunnen op de korte termijn prima reacties zijn. Maar 
als we dat op lange termijn blijven doen, kunnen we er ook last van 
krijgen. Volgende maand kom je dus weer in een vergelijkbare situatie. 
Wat doe je dan?
	 Hoe zorg je dat je in het algemeen beter omgaat met problemen, stress 
en uitdagingen? Het goede nieuws is: het kan met psychologisch kapi-
taal. Je kunt jezelf trainen in problemen oplossen, stress hanteren en 
uitdagingen overwinnen. Daarover gaat dit boek. Dat trainen vergt ech-
ter ook inzet. Ik kan je alles vertellen over stress, veerkracht en strate-
gieën om je uitdagende projecten aan te pakken, en als je dat allemaal 
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leest, dan word je een echte kenner van psychologisch kapitaal. Alleen 
heb je dan niet automatisch een groter psychologisch kapitaal. Als ik je 
alle theorie over zwemmen uitleg en ik gooi je daarna in het diepe, dan 
kun je ook niet opeens zwemmen. Ik raad je dan ook aan om dit boek 
niet alleen te lezen, maar ook te doen. Doe de oefeningen. Praat over dit 
boek met je collega’s, partner, vrienden, familie. Experimenteer. Het zal 
vast niet in één keer lukken, maar geloof me: oefening baart kunst. Als 
je dit boek optimaal wilt benutten, adviseer ik je om bij de oefeningen 
ook aantekeningen te maken. Schrijven kan je helpen je gedachten op 
een rijtje te zetten én zorgt ervoor dat je ze nog eens terug kunt lezen. 
Daarbij hoef je niet het ‘juiste’ antwoord te geven. Het schrijven is voor-
al een manier om je gedachten te stimuleren. Dus neem een mooi schrijf-
boek of schrift en zorg dat je het bij de hand hebt.
	 Dit boek is voor iedereen die op zoek is naar persoonlijke ontwikke-
ling. Het kan écht iets voor jou zijn als je merkt dat je inzit over wat je 
moet doen, als je veel stress ervaart of als je erg kunt worstelen met te-
genslagen. Ik leer je geen nieuwe trucjes aan, zoals timemanagement, 
hoe je je inbox altijd leeg houdt of hoe je nee moet zeggen. Dit boek 
helpt je wel om een constructieve, veerkrachtige en effectieve houding 
te ontwikkelen die je helpt om problemen aan te pakken óf los te laten.

Opbouw van dit boek

Hoofdstuk 1 biedt je een inkijkje in het idee achter dit boek. Op basis 
van positieve psychologie bouw je juist aan je positieve eigenschappen, 
de eigenschappen die je verder wilt versterken. Door je psychologisch 
kapitaal te vergroten, neem je zelf weer de leiding. En door ook echt te 
oefenen, zorg je ervoor dat je echt groeit en je echt ontwikkelt. Dit boek 
helpt je daar stap voor stap mee.
	 De hoofdstukken 2 tot en met 5 behandelen steeds één positieve eigen-
schap. Je kijkt respectievelijk naar hoe het staat met jouw optimisme, 
hoop, veerkracht en zelfvertrouwen. Ik leg je uit wat zo’n eigenschap 
precies betekent en je doet verschillende oefeningen om die eigenschap 
verder te ontwikkelen. Elk hoofdstuk sluit af met een kanttekening: te 
veel van zo’n positieve eigenschap is namelijk ook niet goed.
	 Hoofdstuk 6 sluit aan bij die kanttekening. Hoewel ik merk dat psy-
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chologisch kapitaal écht effect heeft, is het geen wondermiddel. In dit 
hoofdstuk kijken we daarom naar verdere mogelijkheden indien je al 
wel een prima ontwikkeld psychologisch kapitaal hebt, maar nog steeds 
last hebt van stress.
	 Veel van mijn ervaring met psychologisch kapitaal komt uit organi-
saties. Hoofdstuk 7 helpt je om psychologisch kapitaal ook toe te pas-
sen in je werk. Het is namelijk ook geschikt om met je collega’s en team-
leden te gebruiken. Elkaar versterken maakt de eigenschappen nog 
krachtiger! Voor elke eigenschap vind je een praktische oefening die je 
in een vergadering kunt gebruiken.
	 Hoofdstuk 8 sluit het boek af. Dit hoofdstuk gaat over hoe jij je psy-
chologisch kapitaal kunt blijven inzetten.
	 Tussen de hoofdstukken door vind je enkele intermezzo’s, oftewel 
tussenstukken. Hierin behandel ik steeds één aanvullende aanpak of 
theorie die je kan helpen om je psychologisch kapitaal nog meer te ver-
groten en nog beter in te zetten. Ik verwijs soms naar die intermezzo’s 
en je kunt ze ook tussendoor een keer lezen. De intermezzo’s gaan over 
een groeigerichte mindset, het nut van positieve emoties en mindfulness.
	 Na hoofdstuk 8 vind je nog noten, die veel leestips bevatten.

Ik wens je veel leesplezier toe én hoop dat je veel gaat experimenteren!
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1

De theorie achter psychologisch kapitaal

Dit boek kun je gebruiken om je eigen psychologisch kapitaal te ont-
wikkelen. Waarom zou je dat willen? Om allerlei redenen. Misschien 
heb je behoefte aan een prettigere omgang met stress. Misschien wil je 
effectiever problemen oplossen, ze niet voor je uit schuiven of jezelf 
erin verliezen. Of je wilt bij tegenslag wel even van slag zijn maar dan 
ook weer verder kunnen gaan, of met meer vertrouwen aan nieuwe 
projecten beginnen. Of het nu gaat om je werk, je privéleven of om een 
combinatie daarvan: met een hoger psychologisch kapitaal sta je er 
beter voor.
	 En wat is dat psychologisch kapitaal dan? Het is een verzameling 
van vier positieve eigenschappen. Omdat elke eigenschap in een apart 
hoofdstuk uitgebreid behandeld wordt, geef ik nu slechts een korte 
beschrijving. Optimisme is de positieve verwachting dat iets goed 
komt, omdat je beseft dat jij een nuttige invloed hebt. Je bent bijvoor-
beeld optimistisch over een verjaardagsfeestje dat je organiseert, om-
dat je weet dat je een leuke activiteit kunt bedenken en de juiste bood-
schappen in huis kunt halen. Hoop is de motivatie voor het behalen 
van een doel én het vertrouwen dat je dat doel kunt bereiken, omdat je 
niet alleen een plan A, maar ook een plan B en C hebt. Veerkracht is 
de eigenschap om bij tegenslag ook weer terug te kunnen veren en 
soms zelfs van de tegenslag te kunnen leren en groeien. Zelfvertrouwen 
is het vertrouwen dat je hebt dat jij een bepaalde taak goed kunt uit-
voeren, omdat je het eerder hebt gedaan of omdat je weet hoe het 
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moet. Deze vier eigenschappen heeft ieder mens al een beetje. Je kunt 
ze nog verder ontwikkelen. De oefeningen in dit boek kunnen je daar 
goed bij helpen en zijn gebaseerd op onderzoek en jarenlange praktijk-
ervaring.

Hoe ga jij om met tegenslagen, problemen en uitdagingen?

Met deze korte test1 kun je een eerste indruk krijgen van hoe jij met 
uitdagingen en problemen omgaat. Maak de test op gevoel. Je hoeft 
geen extra goede indruk te maken. In dit boek ga je aan de slag om te 
groeien. Geef met een cijfer aan in hoeverre je jezelf kunt vinden in de 
uitspraak. 1 betekent dat je jezelf een heel klein beetje kunt vinden in de 
uitspraak. 3 is neutraal. 5 betekent dat je jezelf juist heel erg kunt vin-
den in de uitspraak. Tel je scores aan het eind bij elkaar op.

1 Mijn inzet maakt een duidelijk verschil in 
het resultaat van mijn werk.

1 2 3 4 5

2 Als ik een leuke dag heb gehad, heb ik dat 
zeker ook aan mezelf te danken.

1 2 3 4 5

3 Als ik met een groot project bezig ben, heb 
ik er vertrouwen in dat ik het tot een goed 
einde kan brengen.

1 2 3 4 5

4 Ik ben hoopvol dat ik de belangrijke doelen 
in mijn leven op de één of andere manier kan 
bereiken.

1 2 3 4 5

5 Als er een probleem ontstaat op mijn werk, 
dan weet ik daar het beste van te maken.

1 2 3 4 5

6 Als ik met een grote tegenslag in mijn 
privéleven te maken heb, dan kom ik  
er weer bovenop.

1 2 3 4 5

Optimisme-Hoop-Veerkracht-Zelfvertrouwen 1-176.indd   14 15-09-17   10:06



15

7 Ik heb er vertrouwen in dat ik het werk dat 
ik moet doen, aankan.

1 2 3 4 5

8 Als er nieuwe dingen van me worden 
gevraagd, weet ik dat ik ze kan leren.

1 2 3 4 5

Score 8-16: Je scoort vrij laag op deze test. Misschien is je psychologisch 

kapitaal nog wat laag of heb je soms het idee dat je niet op je plek zit.

Score 16-32: Je scoort niet hoog en niet laag op deze test. Dat kan beteke-

nen dat je al voldoende invloed op je eigen leven hebt of nog een beetje meer 

invloed zou willen.

Score 32-40: Je scoort vrij hoog op deze test. Misschien heb je al veel psycho-

logisch kapitaal, zit je erg op je plek óf geef je jezelf veel verantwoordelijkheid. 

Dat ‘moeten’ geeft misschien juist ook wel druk. Lees vooral hoofdstuk 6.

De test die je hebt gemaakt, geeft je een indruk van hoe het ervoor staat 
met jouw psychologisch kapitaal. Heb je het idee dat je goed kunt om-
gaan met jouw persoonlijke omstandigheden? Ga je constructief en 
flexibel om met problemen?
	 Je kunt ook naar de specifieke vragen kijken. Vraag 1 en 2 gaan over 
optimisme. Vraag 3 en 4 gaan over hoop. Vraag 5 en 6 gaan over veer-
kracht en vraag 7 en 8 over zelfvertrouwen. Heb je laag gescoord op 
allebei de vragen van één van deze vier paren? Dan is het zeker goed om 
aan de slag te gaan met het hoofdstuk over die eigenschap.
	 Er is geen perfecte score en ook geen vaststaande waarde van hoe goed 
je bent of moet zijn. Deze korte test is een momentopname en zet je aan 
tot reflectie. Je kunt je psychologisch kapitaal laten groeien, en daar 
helpt dit boek je bij. Als je het boek hebt doorgewerkt, kun je deze test 
nog eens maken en kijken wat het verschil is met de score die je nu haalt.

Cognitieve psychologie: wat is er mis?

De term psychologisch kapitaal is niet zomaar uit de lucht komen val-
len. Er is tientallen jaren onderzoek aan voorafgegaan. In die periode is 
ook een ander beeld ontwikkeld van werken aan menselijke problemen.

Optimisme-Hoop-Veerkracht-Zelfvertrouwen 1-176.indd   15 15-09-17   10:06



16

Focus op het probleem
Om te beginnen een paar vragen om mee aan de slag te gaan. 
Neem een bescheiden probleem in gedachten waar je nu mee 
worstelt en een beetje stress van krijgt. Denk vervolgens na over 
de volgende vragen. Je kunt natuurlijk je opschrijfboekje erbij 
pakken.

1	Wat gaat er precies fout?
2	Hoe komt het dat het zo fout gaat?
3	Hoe vaak gebeurt het?
4	 In welke situaties gaat het mis?
5	Wie of wat veroorzaakt het probleem?
6	� Wat doe jij zelf verkeerd waardoor het probleem ontstaat of 

blijft bestaan?

Sinds het ontstaan van de psychologie als wetenschappelijke discipline 
is wat er mis is een belangrijke focus. Bovenstaande vragen zijn daar 
een goed voorbeeld van. Het zijn prima vragen om het probleem te 
onderzoeken. Vanaf halverwege de twintigste eeuw raakte de cogni-
tieve gedragstherapie in trek: een wetenschappelijk onderbouwde ma-
nier om allerlei psychische problemen, waaronder depressie en angst-
stoornissen, te onderzoeken en klachtgericht te behandelen. Het idee 
is even simpel als (vaak) effectief: gedachten hebben invloed op gevoel 
en dat heeft weer invloed op je gedrag en de gevolgen daarvan. Door 
problematische gedachten en gevoelens goed te onderzoeken, kun je 
ze misschien leren verdragen of veranderen. Dit werkt voor veel men-
sen goed, maar zorgt er ook voor dat je juist met die negatieve ge-
dachten en gevoelens steeds bezig bent. Door de aandacht hierop te 
richten, kan het voelen alsof het probleem ook meer aanwezig is. 
Vooral als er sprake is van problemen die zich niet zo eenvoudig laten 
oplossen, betekent dat soms dat er lang gewerkt wordt met een focus 
op het negatieve.
	 Eigenlijk zie je dit terug op veel meer gebieden: we zijn geneigd om 
problemen te analyseren. We geloven dat als we het probleem maar goed 
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genoeg snappen, we het kunnen oplossen. Helaas werkt dat niet altijd 
zo. Sommige problemen zijn te complex. Daarnaast merk je dat focus-
sen op het probleem ook andersom weer wat met je doet.
	 Kijk eens terug naar de bovenstaande oefening. Wat heb je geleerd 
van deze vragen? Is er iets duidelijk geworden voor je? Heb je een (be-
scheiden) nieuw inzicht? Deze probleemgerichte vragen kunnen zeker 
zorgen voor nieuwe inzichten, maar niet altijd. Vaak weten mensen al 
wel hoe het probleem in elkaar zit. Denk vervolgens eens na over hoe je 
je voelde bij de vragen. Werd je enthousiast? Onzeker? Had je zin om 
actie te ondernemen of juist niet? Kreeg je motivatie of raakte je ont-
moedigd? Als het probleem helder is én er is een duidelijke oplossing 
voorhanden, dan zorgen de probleemgerichte vragen vaak voor moti-
vatie. Je fiets rijdt niet lekker. Je onderzoekt het probleem: de band is 
lek! Je plakt de band, pompt ’m op en je kunt weer rijden. Als het pro-
bleem niet zo helder is of er is geen duidelijke oplossing, dan kun je 
gemakkelijk ontmoedigd raken.

Het is te druk op werk. Dat komt doordat we eigenlijk te weinig 
mensen hebben én er geen geld is voor een nieuwe medewerker. Als 
we wel iemand zouden aannemen, zou dat nog niet helpen: diegene 
moet eerst ingewerkt worden. We vergaderen ook niet zo efficiënt, 
misschien dat dat tijd kan schelen. Sowieso moeten we betere af-
spraken maken, dan is het werk veel duidelijker verdeeld. Maar ja, 
dat proberen we in de vergadering te doen en dat lukt maar niet. 
Eigenlijk zou het ook fijn zijn als de manager wat vaker aanwezig 
is. Dan kan ik direct problemen van het project met haar bespreken 
en weer snel verder. Nu moet ik op haar reactie wachten en sta ik 
stil…

Zoals je merkt: niet bepaald een motiverende uitgangspositie. De pro-
bleemgerichte analyserende benadering heeft geweldige successen op-
geleverd, maar heeft ook een schaduwzijde. De psychologie is in de twin-
tigste eeuw de balans kwijtgeraakt: vooral kijken naar wat er mis is. 
Rond de eeuwwisseling kwam daar verandering in: de positieve psycho-
logie was geboren.
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Positieve psychologie: focus op het positieve

Focus op het positieve
Nu krijg je weer een paar vragen om mee aan de slag te gaan. 
Dit keer zijn de vragen echter positief. Neem hetzelfde beschei­
den probleem in gedachten. Denk vervolgens na over de vol­
gende vragen. Ook nu kun je je opschrijfboekje erbij pakken. Je 
kunt de twee benaderingswijzen vervolgens met elkaar verge­
lijken.

1	Waar hoop je op?
2	Hoe zou het gaan als het probleem er niet/minder was?
3	Welk verschil zou dat maken?
4	� Welke stapjes hebben jij en/of anderen al in de goede richting 

gezet?
5	�Hoe zou je een volgend teken van vooruitgang kunnen her­

kennen?
6	� Wat zou je eerstvolgende kleine stapje kunnen zijn om de si­

tuatie prettiger of beter te maken?

Hoe logisch het ook is om eerst te kijken naar wat er mis is, je kunt het 
ook omdraaien. In plaats van te onderzoeken waarom er gepest wordt 
in de klas, kun je nagaan waarom de kinderen goed met elkaar omgaan. 
Hoewel dan het gevoel kan ontstaan dat het probleem niet serieus wordt 
genomen, zit een succesvolle oplossing misschien wel in dat succes. Als 
kinderen goed met elkaar omgaan als je ze laat vragen naar elkaars me-
ning, dan is dat al nuttige informatie.
	 Op dezelfde manier kun je met je eigen veerkracht aan de slag. In 
plaats van je af te vragen hoe het komt dat je deze tegenslag zo moeilijk 
vindt, kun je je ook afvragen wanneer je juist wel goed met tegenslagen 
omgaat. De positieve psychologie houdt zich juist bezig met wanneer 
en hoe mensen optimaal functioneren, gelukkig en tevreden zijn. Wat 
merkte je bij het invullen van de oplossingsgerichte vragen? Kreeg je 
nieuwe ideeën? Had je zin om er iets mee te gaan doen? En wat is het 
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verschil met de probleemgerichte vragen die je daarvoor hebt beant-
woord?
	 Veel mensen merken dat ze van probleemgerichte vragen weinig mo-
tivatie krijgen. De oplossingsgerichte vragen stimuleren juist tot actie. 
Ze geven wat meer zelfvertrouwen. Je krijgt een idee voor een eerste 
stap. En je wordt attent gemaakt op tekenen van vooruitgang. Dat helpt 
je vooruit.
	 Positieve psychologie heeft drie vaste ingrediënten: erkennen wat er 
niet goed gaat, bekrachtigen wat goed gaat en onderzoeken waar je 
naartoe wilt.

Erken wat er niet goed gaat
Positieve psychologie is geen chique naam voor de tegeltjeswijsheid: als 
je maar positief denkt, dan komt alles goed. Je erkent wel degelijk wat 
er mis is. Er is wel één belangrijk verschil met de traditionele cognitieve 
psychologie: je stopt de meeste energie níét in het onderzoeken, begrijpen 
en wegwerken van het probleem. Als heel duidelijk is wat het probleem 
is, kan onderzoek goed werken. Als het probleem echter complex is, dan 
werkt dat lang niet altijd. Het lukt dan niet om alle details op een rij te 
krijgen, één oorzaak aan te wijzen en te bepalen wat er anders moet.
	 Bij het erkennen van wat niet goed is, gaat het er vooral om dat je de 
negatieve kanten van de situatie niet wegdrukt. Je mag zeker even stil-
staan bij het probleem. Je hebt er last van en dat is vervelend. Je hoeft 
het niet leuk te vinden, maar op dit moment is het er nu eenmaal. Je 
kunt bijvoorbeeld erkennen dat je je baan kwijt bent en dat dat je bang, 
verdrietig en onzeker maakt. Natuurlijk zou het leuk zijn om direct 
nieuw werk te vinden, maar allereerst mag je gewoon bang, verdrietig 
en onzeker zijn. Erkennen wat er mis is, is dus iets anders dan al je ener-
gie daarop richten. Dat is namelijk geen garantie voor een succesvolle 
oplossing. Over erkennen lees je meer in het intermezzo over mindful-
ness (zie p. 97).
	 Met positieve psychologie richt je je aandacht vervolgens op de vol-
gende twee punten.

Bekrachtig wat goed gaat
Onze aandacht gaat vaak vooral uit naar dat wat er niet goed gaat. Wat 
er wél goed gaat, zien we over het hoofd. Vanuit de evolutie is dat lo-
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