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Inzicht

Sommige studenten kondigen na een examen
aan dat ze waarschijnlijk zijn gezakt, terwijl ze
stiekem weten dat ze waarschijnlijk wel zullen
slagen. Een student doet zoiets om zich tegen
teleurstelling te beschermen. Het wordt ‘defen-
sief pessimisme’ genoemd. Door weinig goeds
te verwachten, kan
het resultaat alleen
maar meevallen.
Zou defensief pes-
simisme ook helpen
tegen teleurstellin-
1 gen bij mensen met
éj fioromyalgie?

/ Goedbedoeld moe-
] digen we elkaar
15 vaak aan om juist
optimistisch in
plaats van pessi-
mistisch te zijn: ‘het
komt wel goed’,
‘als je denkt dat je hat kan, dan kan je het
0ok’, ‘na regen komt zonneschijn’. Deze aan-
moedigingen ziin echter niet aan iedereen be-
steed. Als er weinig mee zit in het leven, dan is
het misschien beter cm pessimistisch te blijven
om verdere teleurstelling te voorkomen.

~ llustratie: Rik Slinger

Bezorgdheid beschermt

Er zitten nog meer voordelen aan pessimis-
tisch zijn. lemand die bang is om het corona-
virus te krijgen, loopt juist minder risico om
het te krijgen omdat veiligheidsmaatregelen
beter worden nagelesfd. lemand die verwacht
weinig inkomen te hebben zal minder uitgeven
en dus een beter gevulde portemonnee
houden. lemand die genuanceerd pessimis-
tisch is zal bovendien eerder serieus genomen
worden door anderen dan iemand die altijd
maar positief denkt en optimistisch is.

QOok is het goed om een dipje te verwerken in
plaats van meteen vol optimisme alleen maar
de positieve kant ervan te zien. Er lijken dus
meerdere positieve kanten aan pessimisme

te zitten.

Optimisten leven langer
Toch lijkt er meer bewijs te zijn dat optimisme
gezonder is dan pessimisme. Een rasechte
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pessimist zal vaak niet eens proberen om welk
doel dan ook te bereiken, terwijl iemand die
optimistisch is aan het werk zal gaan of blijven
om een doel te bereiken. Vrij veel onderzoek
lzat ook zien dat optimisten langer leven dan
pessimisten. Er is bijvoorbeeld een onderzoek
geweest waarbij optimisme werd gemeten
door in dagboeken van twintigjarige ncnnen
optimistischa woorden te tellen. Dat is de
leeftijd net na intreding in het klooster; daarna
leven ze in grotendeels dezelfde omstandighe-
den, waardoor verschillen in optimisme vooral
het karakter weerspiegelen. Het bleek dat de
nonnen die rond het twintigste levensjaar opti-
mistischer waren, gemiddeld later stierven dan
de minder optimistische nonnen.

Belangrijk lijkt wel dat verwachtingen haalbaar
zijn. Als je optimistisch denkt dat fibromy-
algie een tijdelijk probleem is, iedereen in je
omgeving begrijpt wat het is om fibromyalgie
te hebben en er snel esn werkzaam medicijn
tegen fioromyalgie zal zijn, dan zal je teleurge-
steld worden. De werkelijkheid is helaas min-
der rooskleurig.

Zeggen en weten

Defensief pessimisme, zoals van een student
die zegt te zijn gezakt voor een tentamen, is
niet ncodzakelijk gunstig voor iemand die fi-
bromyalgie heeft. Het zou gunstig kunnen zijn
bij een resultaat dat alleen maar kan meeval-
len, maar dat is bij fioromyalgie zelden het
geval. Misschien is het nog het beste om een
beetje optimistisch te zijn. Het vergroot de
motivatie om ergens naartce te leven, voedt
de veerkracht en voorkomt grote teleurstellin-
gen, omdat het optimisme redelijk beperkt is.
Als je ergens aan begint, zeg dan gewoon te-
gen je omgeving dat het je waarschijnlijk niet
zal lukken, maar weet stiekem zelf dat het je
wel zal lukken. ledereen zal blij verrast zijn als
je dan toch slaagt.

Prof. dr. Rinie Geenen

Overal waar fibromyalgie staat kan men dat
vervangen door Sjégren
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