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Ik heb dit boek geschreven als een eerbetoon aan alle mensen met ‘wat ouder’ wordende hersenen. Als we een arbitraire grens van vijftig jaar hanteren voor ‘wat ouder’ (want ten aanzien van sommige vaardigheden ben je op je twintigste al oud), dan gaat het in Nederland alleen al om zo’n vijf miljoen mensen.

Het is duidelijk dat er van alles in je hersenen en gedrag verandert als je ouder wordt, maar dat betekent natuurlijk niet per se dat deze veranderingen alleen maar negatief zijn. Er wordt echter wél veel geschreven en gesproken over het verval van de hersenen en de afname van je vaardigheden bij het ouder worden, maar nauwelijks over de pósitieve veranderingen die met ouder worden gepaard gaan. Die eenzijdige belichting past natuurlijk wel in de tijdgeest van ‘jonger is beter’ waarin we leven, maar de andere kant van het verhaal is net zo interessant. Er zijn namelijk veel ouderen die niet beantwoorden aan het idee dat je bij het ouder worden alleen maar bergafwaarts gaat. Ze maken meer reizen en zien meer van de wereld dan toen ze jong waren, ze zijn volop op het internet aanwezig, sporten en bewegen regelmatig, dragen met de kennis en de expertise die ze over de jaren heen hebben verkregen op een belangrijke manier bij aan de maatschappij, staan aan het hoofd van bedrijven en instituten, voeden hun kleinkinderen mee op en hebben ook andere belangrijke sociale rollen in hun omgeving. Ouderen rapporteren vaak gelukkig en tevreden te zijn en zich eigenlijk helemaal niet oud te voelen.

De berichten die melden dat gaandeweg je geheugen slechter wordt, je aandacht sneller verslapt en zaken als planning en meerdere dingen tegelijk doen je steeds slechter afgaan, zijn hier niet helemaal mee te rijmen. Dit, samen met de intrigerende eenzijdigheid van het ‘jonger is beter’-credo, vormde voor mij de aanleiding om op zoek te gaan naar onderzoeksresultaten die de positieve kanten van het ouder worden belichten. Ik heb me gericht op veranderingen die optreden in de hersenen en bij allerlei vaardigheden bij normale veroudering. Ik wil hiermee natuurlijk niets afdoen aan de ernst van ziekten en problemen die ook heersen onder ouderen, maar ik vind dat het heel zinvol is om ook eens de andere kant van ouder worden te belichten.

Ik heb geprobeerd om de wetenschappelijke onderzoeksresultaten die ik in dit boek beschrijf, begrijpelijk en met een kwinkslag te vertalen naar het leven van alledag. Natuurlijk kunnen de resultaten nog veel breder en serieuzer toegepast worden dan dat ik hier beschrijf. Laat u dus vooral niet weerhouden van het bedenken van de mogelijkheden en effecten die u voor uzelf of anderen ziet.

Er wordt geschat dat Nederland in 2025 zo’n zeven miljoen ouderen telt. Zij zullen dan de grootste groep in de samenleving vertegenwoordigen, met alle macht en mogelijkheden die daarbij horen. Tegen die tijd zal ook ik bijna zestig zijn. Met alles wat ik geleerd heb over de ouder wordende hersenen, kan ik u met een glimlach op mijn gezicht zeggen dat ik die toekomst rooskleurig tegemoetzie.



Bestaat de oude brompot?

 

 

 

 

Zeg eens eerlijk, herkent u zichzelf in het stereotype van de oude brompot? Bent u iemand die altijd maar ontevreden is, eeuwig klaagt over het beleid van de overheid of de achteruitgang van de buurt en in gesprekken steevast op vroeger aanstuurt met opmerkingen als: ‘Vroeger kenden mensen tenminste hun verantwoordelijkheid, wisten ze wat normen en waarden waren’, of iets in de trant van: ‘De mensen hebben het tegenwoordig te goed’? Als u zichzelf niet in deze beschrijving herkent, denk dan eens aan bepaalde mensen in uw familie en vriendenkring. Mensen die u al vele jaren kent en die een dagje ouder worden. Zou u zeggen dat de meesten van hen gaandeweg toch wel steeds meer zeurpieten en klagers zijn geworden die meer in het verleden dan in het heden leven?

Ik vraag u dit alles omdat ik me serieus afvraag of het stereotype van de oude brompot in de werkelijkheid wel bestaat. Want als dat zo is, dan kunnen we nog wat akeligs toevoegen aan het doemscenario van de vergrijzing, namelijk een toenemende hoeveelheid chagrijn in de samenleving en een tijdgeest die niet gericht is op het heden en de toekomst maar op het verleden. Reden genoeg dus om op zoek te gaan naar het bestaan van de oude brompot. Maar hoe?

De resultaten van het slimme onderzoek van twee Amerikaanse wetenschappers, Pennebaker en Stone, zouden mij in mijn queeste naar het bestaan van de oude zeurkous kunnen helpen. Deze onderzoekers vroegen zich namelijk af of het taalgebruik van mensen door de jaren heen verandert. Je zou verwachten dat als mensen na iedere verjaardag meer gaan zeuren en klagen, ze ook steeds meer gebruik zullen gaan maken van negatieve woorden en dat, als ze steeds meer in het verleden in plaats van in het heden of de toekomst leven, ze meer zullen praten in de verleden tijd in plaats van de tegenwoordige of toekomende tijd.

Pennebaker en Stone voerden met deze gedachten in het achterhoofd twee projecten uit. In het eerste project werden stukken tekst geschreven door mensen van uiteenlopende leeftijd bekeken met behulp van een computerprogramma. In de stukken tekst die onderzocht werden, verhaalden mensen óf over emotionele gebeurtenissen uit hun leven óf over alledaagse dingen, zoals wat ze die dag wilden gaan doen. Er deden duizenden mensen mee aan het onderzoek. Hun leeftijd varieerde van 8 tot 85 jaar. Met behulp van het computerprogramma telden de onderzoekers onder meer het aantal positieve en negatieve woorden dat de mensen gebruikten in hun verhalen, en bekeken zij of iemand vooral in de verleden of toekomende tijd sprak. In een tweede project onderzochten zij op dezelfde manier de verzamelde werken van tien bekende auteurs, zoals Shakespeare, George Eliot en W.B. Yeats, en keken zij of het woordgebruik van de schrijvers bij het ouder worden veranderde.

Wat denkt u dat de resultaten van het onderzoek laten zien? Worden mensen ieder jaar wat negatiever en meer en meer ingehaald door het verleden? Nee. Uit de projecten blijkt dat mensen met het vorderen van de jaren juist steeds minder negatieve woorden (zoals ‘boos’ en ‘lelijk’) en steeds meer positieve (zoals ‘gelukkig’ en ‘leuk’) gebruiken. Wat misschien nog wel verrassender is, is dat mensen bij het ouder worden steeds meer in de toekomende tijd en steeds minder in de verleden tijd neigen te spreken. En dat geldt niet alleen voor mensen zoals u en ik, want zes van de tien onderzochte schrijvers vertoonden na analyse van hun werk door de jaren heen dezelfde veranderingen in hun taalgebruik bij het ouder worden als ‘gewone’ proefpersonen.

Op basis van deze onderzoeksgegevens mogen we concluderen dat mensen steeds positiever ingesteld raken als ze ouder worden, en dat ze tegen de verwachting in juist meer met het heden en de toekomst bezig lijken te zijn dan met het verleden – zowel de grote schrijvers als gewone stervelingen. Ik moet dus tot de conclusie komen dat de oude mopperpot eerder de uitzondering dan de regel lijkt te zijn. (Dickens bleek overigens zo’n uitzondering op de regel te zijn. Het onderzoek van Pennebaker en Stone liet namelijk zien dat hij de enige van de schrijvers was die zijn boeken meer en meer doorspekte met negatieve woorden toen hij ouder werd.)

Het doembeeld van een wereld vol chagrijnige oude mensen die in het verleden leven maar in het heden hun gal over de medemens spuwen, blijkt gelukkig geen science reality te zijn. Terwijl ik dit schrijf, komen er ineens herinneringen boven aan buurman Boordevol uit Ja Zuster, Nee Zuster of Statler en Waldorf uit TheMuppet Show. Ik weet dat het stereotypen zijn, maar stiekem hoop ik weemoedig dat de oude mopperpot als uitzondering op de regel blijft bestaan.



Grijze haren en een roze bril

 

 

 

 

Enige tijd geleden las ik een berichtje van het 50+ Expertisecentrum. Naar aanleiding van onderzoek concludeerden zij dat vijftigplussers zich tevredener en gelukkiger voelen dan tien jaar geleden. Hun geluk zou vooral afhangen van gezondheid en innerlijke balans. Het bericht leek in tegenspraak te zijn met allerlei andere berichten uit de samenleving, want over het algemeen hoor je in deze jonger-strakker-sneller-maatschappij toch vooral over de nadelen van het ouder worden. Je lijf verliest zijn kracht, je gehoor en gezichtsvermogen nemen af, je toekomstperspectief wordt beperkter en allerlei cognitieve functies zoals geheugen, aandacht en de snelheid waarmee je informatie opneemt, lijken steeds verder een stapje terug te doen. Je zou verwachten dat tegelijk met deze aftakeling ook het algehele gevoel van tevredenheid en geluk achteruit zou gaan, maar dit blijkt dus niet het geval te zijn volgens het Expertisecentrum. In het bericht was verder nog te lezen dat vijftigplussers zich over het algemeen energiek voelen en zich meer relaxed voelen dan jongere Nederlanders.

Ik worstelde met deze tegenstrijdige informatie. Ik vroeg me af welk geheim ouderen in pacht hebben dat de tegenstrijdigheid kon verklaren. Waarom zijn ze niet zo onder de indruk van de lichamelijke achteruitgang als jongere mensen? Wat zorgt ervoor dat ze zich steeds gelukkiger voelen? Krijg je misschien met het ouder worden de beschikking over iets wat jongere generaties nog niet hebben?

Na enig literatuuronderzoek vond ik het antwoord. Het klinkt misschien wat absurd, maar het is echt waar: ja, in de loop van het leven ga je meer en meer over een vaardigheid beschikken die je in je jonge jaren nog niet in die mate bezat, en krijg je, misschien wel zonder het te beseffen, een specifieke sleutel tot het geluk in handen. Die sleutel heet ‘positieve emotieregulatie’.

Hoewel allerlei vermogens afnemen als je ouder wordt, tonen meerdere onderzoeken aan dat een heel belangrijke functie niet achteruitgaat, maar zelfs beter wordt met de jaren. Dat is dus de emotieregulatie. Als je ouder wordt, ga je de emotionele informatie die je krijgt, anders verwerken. Het lijkt erop dat emotionele informatie meer en meer verwerkt wordt met het doel je emotionele welzijn te optimaliseren.

Dat betekent in de praktijk dat je hersenen, als je ouder wordt, er steeds meer op gespitst raken om positieve informatie op te nemen en negatieve informatie te vermijden. Je zult dit merken in je aandacht en geheugen. Je aandacht zal eerder getrokken worden door positieve dingen dan door negatieve. Onderzoek toont bijvoorbeeld aan dat als oudere mensen een auto kopen, ze in vergelijking met jongeren meer aandacht besteden aan de positieve aspecten van de auto dan aan de negatieve. (Dit geldt ongetwijfeld ook voor allerlei andere producten. Wees dus gewaarschuwd, want dit lijkt me bruikbare informatie in reclameland.)

Hetzelfde principe werd gezien als ouderen informatie moesten verzamelen over artsen of een gezondheidsverzekering. Ze waren dan vooral gericht op de positieve aspecten van een arts of een verzekering.

De aandacht wordt ook beter gericht op de overige dingen die letterlijk in de nabijheid zijn van positieve informatie dan op de dingen die in de nabijheid zijn van negatieve informatie. Alles wat in de nabijheid is van een lachend gezicht wordt bijvoorbeeld sneller waargenomen dan alles wat in de nabijheid is van een boos gezicht. (Wilt u dus dat uw nieuwe bril of kapsel opvallen bij iemand op leeftijd, glimlach er dan bij.)

Het is nog niet helemaal duidelijk of het effect optreedt doordat negatieve informatie minder belangrijk wordt of doordat er ook echt een grotere voorkeur ontstaat voor positieve informatie. Maar netto gezien kunnen we wel concluderen dat ouderen hun aandacht meer richten op positieve dan op negatieve dingen.

Er is echter een vorm van negatieve informatie waar ouderen wel heel alert op blijven, en dat is bedreigende informatie. Net als jongeren ontdekken ze bedreigende informatie – bijvoorbeeld iemand die woedend naar hen kijkt, waaruit ze kunnen opmaken dat hij niet veel goeds in de zin heeft – sneller dan negatieve informatie (bijvoorbeeld een treurig gezicht) of positieve informatie (bijvoorbeeld een lachend gezicht). Dit is evolutionair gezien ook wel logisch, want het mag dan voor je persoonlijke geluk beter zijn om je te richten op de positieve dingen in het leven en niet te blijven hangen in de negatieve ervaringen, zodra iets echt bedreigend is, is het in het kader van overleving toch wel heel zinvol om je aandacht daar wel op te richten.

Het feit dat de hersenen van ouderen meer gericht zijn op de positieve dan de negatieve dingen in het leven, heeft ook een direct effect op hun geheugen. Verschillende (maar niet alle) studies hebben aangetoond dat het verschil in geheugenprestaties tussen ouderen en jongeren afneemt als het te onthouden materiaal positief getint is. Sommige studies laten zien dat ouderen zelfs een beter geheugen hebben dan jongeren als het positieve informatie betreft. Dit lijkt met name op te gaan als er bij de geheugentaken niet te veel geïnstrueerd wordt hoe je de informatie moet onthouden, en als de informatie die onthouden moet worden van belang is voor degene die hem moet onthouden. De les hieruit is simpel. Wil je dingen goed onthouden en ben je al wat ouder, geef er dan een positieve draai aan. Wil je dingen vergeten, dan hoef je daar waarschijnlijk geen extra moeite voor te doen, want alles wat overgoten is met een negatief sausje lijken je hersenen al meer te negeren.

Bij jongeren schijnt het overigens precies andersom te zijn. Zij zijn beter in staat om negatieve dan positieve informatie te verwerken. Hun aandacht wordt eerder getrokken door negatieve dingen en deze onthouden ze ook beter. Dit is belangrijk om te weten, want het bepaalt mede hoe ze de buitenwereld waarnemen en welke informatie het zwaarst weegt als ze beslissingen moeten nemen.

De verandering in verwerking van emotionele informatie bij het ouder worden is ook terug te zien in de hersenen. Als ouderen bijvoorbeeld naar positieve plaatjes kijken, dan reageert hun amandelkern (een hersenkern die actief is bij het verwerken van emotionele informatie) even hard als bij jongeren. Worden er echter negatieve plaatjes getoond, dan reageert de amandelkern ineens minder heftig dan bij jongeren. Bij ouderen is er dan wel meer activatie te zien in een gebied voor in de hersenen, de anterieure cingulate cortex. Dit gebied is in staat om de werking van de amandelkern te onderdrukken, waardoor je minder heftige emoties ervaart in bepaalde situaties. Deze bevindingen ondersteunen de gedachte dat ouderen inderdaad beter in staat zijn om hun negatieve emoties te reguleren en hiermee hun gevoel van welbevinden te vergroten.

Als je ouder wordt, lijkt het erop dat je je hersenen meer en meer gebruikt om je emotionele welzijn te optimaliseren. Je wordt steeds beter in het onder controle krijgen van je emoties. De voordelen hiervan zijn legio. Je zult minder snel gekwetst raken, je negatieve stemmingen zullen minder lang aanhouden, je zult je in conflictsituaties minder snel laten verleiden tot schelden en schreeuwen dan in je jongere jaren, je weet dat de soep niet zo heet gegeten wordt als hij wordt opgediend, positieve dingen worden beter onthouden, en negatieve dingen maken minder indruk. Dit alles zorgt ervoor dat je je gelukkiger en tevredener gaat voelen als je ouder wordt, zoals het 50+ Expertisecentrum al concludeerde. Ik voel enige jaloezie opkomen. Want wie wil dat nou niet: een roze bril op je neus die je in de loop der jaren hebt ontwikkeld in je hersenen en die ervoor zorgt dat je de wereld iedere dag weer een stukje mooier gaat vinden.



De gouden tip

 

 

 

 

Een veelgehoorde klacht van mensen die ouder worden is dat hun geheugen achteruitgaat. Ze merken bijvoorbeeld dat ze een deel van de boodschappen vergeten als ze geen lijstje meenemen naar de winkel, ze lopen naar de keuken om iets te halen om vervolgens met lege handen terug te komen, vragen zich af waar ze dat verhaal toch eerder hebben gehoord, of hebben moeite zich te herinneren wat ze vorige week dinsdag hebben gedaan. Als u denkt: hé, dat komt me wel bekend voor, dan moet u vooral verder lezen.

Ik ga u namelijk leren uw geheugen te trainen in slechts dertig seconden. En niet slechts voor één bepaalde vorm van informatie, nee, voor alles wat u maar onthouden wilt – of het nu uw boodschappenlijstjes of belangrijke gebeurtenissen in uw leven zijn. En het wordt nóg beter, want het enige wat u hier voor nodig hebt, is uzelf. Geen dure pillen, dikke boeken of computerspelletjes, zelfs geen superintelligentie of doorzettingsvermogen. Laten we maar meteen beginnen. Volg de onderstaande instructies op. U zult in het begin misschien denken dat ik gek ben, maar heb vertrouwen.

Lees de volgende woorden rustig hardop voor met steeds een kleine pauze tussen de woorden. Straks ga ik u nog eens naar deze woorden vragen:

 

Bloem, tafel, fiets, telefoon, foto, boek, zand, bank, beeld, pen, horloge, plakband, bloemkool, vogel.

 

Beweeg uw ogen nu gedurende dertig seconden van links naar rechts, van rechts naar links, van links naar rechts, van rechts naar links enzovoort, totdat de tijd om is.

Lees vervolgens de onderstaande reeks woorden door en zeg welke woorden u zich kunt herinneren van de serie van daarnet:

 

Telefoon, stoel, ijs, fiets, bel, pen, bloemkool, appel, bord, plakband, vogel, schaar, drop, pot, horloge, ring, foto, beeld, bank, potlood, lepel, tafel, auto, armband, bloem, boek, zand, schilderij.

 

Hoeveel woorden had u goed?

Normaal gesproken is dit een vrij moeilijke taak, want u moet na één keer voorlezen veertien woorden proberen te onthouden. U zult waarschijnlijk dan ook niet alle woorden goed hebben. Maar het frappante is dat de taak u beduidend makkelijker zal afgaan als u dertig seconden horizontaal uw ogen heen en weer beweegt na het lezen van de lijst, dan als u dit niet doet. Raar maar waar. Hoe werkt dit?

Amerikaanse en Engelse wetenschappers lieten gezonde proefpersonen lange lijsten met woorden horen. Daarna moest één groep zijn ogen dertig seconden van links naar rechts bewegen, een tweede groep van boven naar beneden en een derde groep moest zijn ogen gefixeerd houden op één punt. Vervolgens werd er weer een lange lijst met woorden voorgelezen en werd aan de proefpersonen gevraagd welke woorden zij zojuist hadden gehoord en welke niet. De proefpersonen moesten dus hetzelfde doen als ik u net gevraagd heb. U raadt al wat de uitkomst was van het onderzoek. De proefpersonen die hun ogen van links naar recht hadden bewogen, presteerden beduidend beter.

Ook in andere onderzoeken waarbij de proefpersonen geen woorden moesten onthouden maar gebeurtenissen uit hun dagelijks leven, werd hetzelfde effect gevonden. Onderzoekers denken dat het heen en weer bewegen van je ogen het onthouden van informatie versterkt omdat de oogbewegingen de hersengebieden stimuleren die ook nodig zijn om dingen goed te onthouden.

De praktische implicatie van dit onderzoek is simpel. Als er iets belangrijks in je leven gebeurt en je wilt het onthouden, beweeg dan je ogen heen weer. Als je iets interessants of leuks hoort en je wilt het onthouden, als je een tentamen hebt en de formules of jaartallen beklijven niet: dertig seconden oogbewegingen.

Mocht iemand vreemd opkijken terwijl u dit doet, leg dan uit dat u echt niet gek bent geworden maar uw geheugen traint. Zegt het voort, zegt het voort. Ik zie het al voor me, al die flitsende ogen op straat, in kantoren en op scholen!



Techniek en het nut van frustratie

 

 

 

 

De nieuwste technologie is op allerlei manieren ons leven binnen gedrongen. Of het nu om uw pinpas, magnetron, navigatiesysteem, telefoon, dvd-speler, digitale camera of computer gaat, allemaal berusten ze op het gebruik van technologie. De stroom van nieuwe producten en mogelijkheden is door de snelle ontwikkelingen op dit gebied niet te stuiten, en om alle producten enigszins succesvol te kunnen gebruiken zullen we onszelf nieuwe kennis en vaardigheden moeten eigen maken.

Dat besefte ik laatst maar weer eens al te goed. Ik had een multimedia home entertainment design center aangeschaft (lees: computer met meerdere mogelijkheden) en ik begon heel hoopvol aan de handleiding. Na wat algemeenheden over de beste werkplek en opstelling en de juiste houding van de gebruiker kwam ik bij het eerste technische gedeelte: het aansluiten van de monitor. Ik ging ervan uit dat dit wel moest lukken. Laat ik u even voorleggen wat er in de handleiding stond:

 

Als uw pc over twee monitorpoorten beschikt, dan is het om het even welke u gebruikt [dit begreep ik]. Optioneel beschikt uw pc ook over een digitale aansluiting (DVI, W2). Door middel van een adapter kunt u de VGA-stekker van uw monitor op de DVI-conrector aansluiten. [Ja, er stond echt ‘conrector’, ik heb het twee keer gecontroleerd.]

 

De afkortingen zeiden me om eerlijk te zijn niets, ik begreep niet waarom sommige woorden dikgedrukt waren, en ik vermoedde dat het woord ‘conrector’ hier iets anders betekende dan op de middelbare school. Ik liet me niet uit het veld slaan en las verder:

 

Let op dat stekker en aansluiting exact overeenkomen, om zo beschadiging van de contacten te voorkomen. Door de asymmetrische vorm past de stekker enkel in één positie in de poort.

 

Waar het eerste stuk voor mij duidelijk meer uitleg behoefde, leek me wat hier stond juist weer zo evident dat ze het hadden kunnen weglaten. Ik kreeg het idee dat er af en toe misschien opzettelijk iets makkelijks tussen stond, zodat de lezer van de handleiding het niet te snel zou opgeven. Ik vervolgde:

 

Verbind de gegevenskabel van het beeldscherm met de poort van de grafische kaart (overzicht: W of W2 met een digitale verbindingskabel). Verwijder eventueel de witte beschermingsring op de monitorstekker en zorg ervoor dat de stekker en de poort precies op elkaar passen. Draai de schroeven op de monitorkabel stevig aan. Het systeem is vooraf geconfigureerd voor een beeldschermresolutie van 1024 x 768 beeldpunten (pixels) en 75 Hz vernieuwingsfrequentie. Controleer of de aan te sluiten monitor met deze waarden functioneert.

 

Ik vroeg me af hoe ik dat kon controleren. Door de handleiding van de monitor te lezen misschien? Of zou het me nog uitgelegd worden?

 

Mocht uw monitor deze waarden niet ondersteunen, wijzig de configuratie dan op de volgende manier: 1. Start uw pc op [maar moest ik niet eerst het een en ander aansluiten om überhaupt mijn pc op te kunnen starten?] en druk kort na het inschakelen de F8-toets, tot een startmenu verschijnt. Als het niet op tijd lukt de F8-toets te drukken, moet u de pc opnieuw starten.

 

Nee, het lukte me niet om op tijd op de F8-toets te drukken, want er gebeurde natuurlijk helemaal niets. Ik begon te vermoeden dat de F in het woord F8-toets voor een heel lelijk Engels vierletterwoord stond, maar ik liet me wederom niet uit het veld slaan en las stap twee:

 

2. Dan kan u de Eigenschappen voor beeldscherm aanpassen aan uw monitor.

 

En toen stond er, ik zweer het u en het frustreerde me mateloos:

 

Raadpleeg de gebruikshandleiding van uw monitor.

 

Die zin was letterlijk het einde van het hoofdstuk ‘Monitor aansluiten’. Ik besloot de handleiding te negeren, en de ‘stekker’ die aan de monitor zat te steken in het enige ‘gat’ in de computer waar hij in paste. Zo, monitor aangesloten.

Mijn ervaringen met het in gebruik nemen van mijn nieuwe computer deden mij afvragen hoe mensen die nog minder dan ik in het computertijdperk zijn opgegroeid, zich nieuwe technologie eigen maken. Worstelen zij ook allerlei handleidingen door? Proberen ze maar wat? Gaan ze op les? De vraag leek me heel wezenlijk, want miljoenen oudere mensen zien zich dag in dag uit voor de taak gesteld om te gaan met de nieuwe technologie die zomaar, ongevraagd, in allerlei facetten van hun leven binnendringt. Misschien was er wel onderzoek verricht dat mij iets kon vertellen over wat de beste manier is om nieuwe technologie te leren gebruiken als je al wat ouder bent.

Ik stuitte op de studie van Jamye Hickman en collega’s, die specifiek was opgezet om deze vraag te beantwoorden. In hun onderzoek testten zij twee verschillende manieren om vertrouwd te raken met een nieuw computersysteem uit op een groep jongeren en een groep ouderen. Vervolgens bekeken zij welk van de twee leermethoden het geschiktst was voor de verschillende leeftijdsgroepen.

Bij de eerste leermethode werden mensen aan de hand meegenomen en werd hun stapje voor stapje uitgelegd wat zij moesten doen om het systeem te bedienen. Stel je eens voor dat je moet leren om met de computer virtuele planten te verzorgen en je krijgt daarbij de volgende opdracht ‘Besproei de planten met in totaal 30 liter water’. Bij de eerste leermethode zou je dit geleerd worden met instructies als: ‘Druk op de knop rechts in het beeldscherm waar voeding op staat. Druk daarna op het woordje water dat zal verschijnen, en druk net zo lang op de plus-knop onder in beeld totdat de watermeter op 30 liter staat. Druk vervolgens de knop actie links onder in beeld en selecteer het woord besproeien. De planten zullen besproeid worden.’

De leermethode die van dit soort concrete instructies gebruikmaakt, wordt ook wel begeleide actietraining genoemd. Bij deze methode hoef je zelf vrijwel niets uit te zoeken of te onthouden. Je volgt gewoon stap voor stap de instructies en dan kom je er wel. Veel onderzoekers gaan ervan uit dat dit voor oudere mensen de beste methode is om het gebruik van nieuwe technologie aan te leren, omdat je bij deze methode bijna geen beroep hoeft te doen op je werkgeheugen. Dat is de vorm van geheugen waar je tijdelijk nieuwe informatie opslaat als op een soort kladblok om er later iets mee te doen. En juist deze vorm van geheugen gaat achteruit als je ouder wordt.

Bij de tweede leermethode die werd getest, richten de instructies wel je aandacht op dat wat je moet doen, maar wordt er niet precies uitgelegd wat je moet doen. Dat moet je grotendeels zelf uitzoeken. Moet je bijvoorbeeld weer met hetzelfde virtuele plantencomputersysteem 30 liter water aan de planten geven, dan zouden de instructies kunnen zijn: ‘Kies uit alle menuopties het juiste onderdeel voor de taak [voeding dus]. Selecteer vervolgens het juiste type [water bij deze opdracht] en stel het bijbehorende niveau in [30 liter]. Maak de taak af met de juiste actieknop [besproeien].’

Deze methode, waarbij je aandacht wel gericht wordt op het juiste onderdeel van de taak, maar er niet precies gezegd wordt wat je moet doen, wordt ook wel gestuurde aandachtstraining genoemd. Sommige onderzoekers gaan ervan uit dat dit de beste manier voor jongeren is om nieuwe technologische vaardigheden te leren omdat ze heel actief met de informatie om moeten gaan. Ze moeten veel zelf uitzoeken en er wordt niets voorgekauwd. Ouderen zouden wegens hun beperkingen in bijvoorbeeld het werkgeheugen minder goed leren met deze methode.

Nadat de ouderen en jongeren het computersysteem onder de knie hadden gekregen met de verschillende leermethoden, bekeken de onderzoekers met welke leermethode dat het snelst was gegaan. Ze bekeken echter ook – en dat is misschien nog wel belangrijker – met welke leermethode de mensen het best de apparatuur konden bedienen na afloop van de trainingsperiode, dus zonder dat er een handleiding of cursusleider in de buurt was. En werd er nagegaan of dat wat men geleerd had ook werd benut bij andere taken, waar men niet specifiek op getraind was. Met andere woorden: of men de geleerde kennis ook kon toepassen in nieuwe situaties.

Het computersysteem dat geleerd moest worden, was zo opgezet dat het leek op de technologie die ouderen in het dagelijks leven moeten gebruiken. Het was een systeem met een complex menu en verschillende functies, in opzet en gebruik te vergelijken met dat van een mobiele telefoon, een pinautomaat of een navigatiesysteem. De onderzoeksresultaten waren dus exemplarisch voor het leven van alledag.

De ouderen die meededen aan dit onderzoek varieerden in de leeftijd van 65 tot 79 jaar. De jongeren waren tussen de 18 en 29 jaar. De helft van elke leeftijdsgroep werd getraind met de begeleide actieleermethode en de andere helft met de gestuurde aandachtleermethode. Na het onderzoek bleek dat ouderen de kneepjes van de nieuwe technologie het best en het snelst leerden tijdens de training met de begeleide actieleermethode, oftewel de stap-voor-stapleermethode. Als je dus een apparaat moet gebruiken en er is voortdurend een handleiding of vraagbaak bij de hand, dan is het voor ouderen het best als alles in die handleiding heel concreet wordt uitgelegd.

Dat lijkt heel logisch. Maar voor heel veel apparaten, je mobiele telefoon, pinpas of laptop bijvoorbeeld, is het wenselijk dat je weet hoe je ze moet bedienen zonder dat je altijd de handleiding op zak hebt. Daarom onderzochten de onderzoekers ook hoe goed mensen het nieuwe computersysteem nog konden bedienen als ze niet op de handleiding konden terugvallen. Wat bleek? De ouderen die tijdens de training zelf hadden moeten uitzoeken hoe het systeem werkte, waren later, als er geen hulp meer was, veel accurater in de uit te voeren taken. Dat was ook het geval bij taken die ze niet getraind hadden maar die wel een beroep deden op de geleerde vaardigheden.

Wat betekent dit in het dagelijks leven voor ouderen die zich nieuwe technologie eigen willen maken? Als de handleiding of het trainingsmateriaal altijd onder handbereik blijft bij het uitvoeren van een taak, dan wordt er een beter resultaat behaald met de stap-voor-stapleermethode. Maar in de praktijk gebruik je meestal een apparaat zonder dat je de handleiding bij de hand hebt – denk aan het versturen van een sms’je. In dit geval is het beter om het gebruik van het nieuwe product niet helemaal uitgespeld aan te leren, maar op een manier die een beroep doet op je eigen denk- en ontdekkingsvermogen. Je zult de vaardigheden meer op eigen kracht leren en begrijpen, en daar zul je langduriger en vaker profijt van hebben, bijvoorbeeld bij het aanleren van het gebruik van andere apparaten en producten.

Als ik nu even terugga naar mijn frustratie bij het aansluiten van mijn nieuwe computer, dan moet ik dus concluderen dat deze frustratie een doel had en dat ik me er niet door uit het veld had moeten laten slaan. Mijn frustratie, die geprikkeld werd door mijn gebrek aan kennis, gaf me een signaal dat ik actief moest opzoeken wat ik niet begreep, zodat ik daar later, als ik weer een dergelijk apparaat moest aansluiten, echt plezier van zou hebben en geen hulp meer nodig zou hebben. Ja, de schrijvers van de handleiding wisten dat ongetwijfeld toen ze die zo onbegrijpelijk in elkaar zetten. Ze hadden het beste met me voor. Dus toch maar eens kijken waar VGA-stekker, DVIenW2 voor staan. Op de lange termijn schijnt dat goed voor me te zijn.



Komt wijsheid met de jaren?

 

 

 

 

Wijsheid komt met de jaren, zo wordt beweerd. Maar is het ook waar? Word je wijzer als je ouder wordt, of vormen al de kennis die je tijdens je leven vergaart en al de ervaringen die je gaandeweg opdoet slechts een dun laagje vernis over een niet te veranderen aangeboren en door de jaren heen steeds moeilijker te verbergen onwetendheid?

Voordat we het oude gezegde op zijn waarheidsgehalte kunnen onderzoeken, zullen we eerst moeten vaststellen wat wijsheid is. En dat is geen makkelijke opgave, want wijsheid kent vele vormen en omschrijvingen. Wat echter vaak terugkomt in de verschillende definities van wijsheid, is de vaardigheid om in verschillende omstandigheden juist te handelen of te beslissen.

Als we dat wat concreter maken en wijsheid definiëren als het vermogen om alledaagse problemen op te lossen, dan komen we al een stapje dichter bij het antwoord. Naar deze vorm van wijsheid is namelijk recent onderzoek verricht door Fredda Blanchard-Fields en haar collega’s van de School of Psychology in Atlanta.

Zij onderzochten of ouderen beter in staat zijn om alledaagse problemen het hoofd te bieden dan jongeren. Zij onderzochten mensen uit twee uiteenlopende leeftijdsgroepen. De mensen in de ouderengroep varieerden in leeftijd van 60 tot 80 jaar, de jongeren waren tussen de 18 en 27 jaar. De mensen in beide groepen hadden dezelfde opleiding en verkeerden in een goede gezondheid. De problemen die zij voorgelegd kregen, varieerden van: ‘Je krijgt, tot je eigen ongenoegen, het gebruik van een nieuw apparaat maar niet onder de knie. Hoe los je dit op?’, tot: ‘Je hebt iets beledigends gezegd tegen een goede vriend. Hoe ga je daarmee om?’

Dagelijkse problemen kunnen namelijk nogal divers van aard zijn, en daar werd in dit onderzoek rekening mee gehouden. Het eerste soort probleem valt onder de categorie van de instrumentele problemen. Bij dit soort problemen is de competentie om een moeilijk doel te bereiken van belang; je moet jezelf bijvoorbeeld het gebruik van een ingewikkeld programma op de computer eigen maken. Het tweede soort probleem valt onder de categorie van de interpersoonlijke problemen, waarbij de relatie met andere mensen centraal staat. Een mix van instrumentele en interpersoonlijke problemen is ook mogelijk: ‘Je hebt iets dierbaars van iemand geleend en per ongeluk kapotgemaakt. Wat doe je nu?’

Bij het beantwoorden van een waslijst van dit soort vragen konden de proefpersonen in het onderzoek telkens kiezen uit vier antwoorden. De antwoorden vertegenwoordigden ofwel een passieveemotionele strategie, ofwel een probleemoplossende strategie. Je gebruikt bijvoorbeeld een passieve emotionele strategie als je je eigen verantwoordelijkheid ten aanzien van een situatie, of de hele situatie zelf, probeert te ontkennen. 

Bij een emotionele strategie probeer je eigenlijk de emotionele betekenis van de situatie onder controle te houden. Andere voorbeelden van een emotionele strategie zijn dat je je probeert te onttrekken aan de situatie of bewust niets doet wat de situatie kan beïnvloeden, en erop vertrouwt dat een ander het wel zal oplossen. 

Bij een probleemoplossende strategie probeer je wel op een actieve manier de situatie te beïnvloeden, door bijvoorbeeld de situatie op een andere manier te bezien, beter te begrijpen of op te lossen door er nog eens goed over na te denken en door doelmatig te handelen.

Het antwoord dat u hebt gegeven op de hierboven geschetste problemen, geeft al enig inzicht in úw gebruik van de verschillende strategieën. Het antwoord dat de proefpersonen per probleem kozen, werd vergeleken met het best mogelijke antwoord op de vraag. Er werd gekeken of iemand een emotionele dan wel probleemoplossende strategie koos en of de gekozen strategie wel effectief was in de gegeven situatie.

De resultaten van het onderzoek laten zien dat ouderen beter zijn in het oplossen van alledaagse problemen dan jongeren. Dit geldt vooral als het om interpersoonlijke problemen gaat. Ouderen zijn flexibeler in hun strategiekeuze, of in andere woorden: ze stemmen hun strategie beter af op het probleem waarvoor ze zich gesteld zien. Ouderen gebruiken over het algemeen meer emotionele strategieën bij het oplossen van interpersoonlijke problemen en meer probleemoplossende strategieën bij de instrumentele problemen.

Als u nu denkt: het is toch logisch dat je die verschillende problemen op die verschillende manier aanpakt, dan kan ik wel voorspellen tot welke leeftijdscategorie u behoort. Voor een jonge leeftijdscategorie blijkt dit namelijk niet zo logisch te zijn. Waarschijnlijk zorgt de jarenlange ervaring die ouderen hebben opgedaan bij het oplossen van problemen, ervoor dat ze op hogere leeftijd beter in staat zijn om alledaagse problemen effectiever op te lossen dan jongeren.

U snapt dat ik u deze wetenschappelijke bevinding niet wilde onthouden. Want uw geheugen mag u misschien in de steek laten, u verliest wellicht met sporten, en uw lichaam begint mogelijk te kraken, maar u kunt nu in ieder geval op basis van wetenschappelijk onderzoek concluderen dat wijsheid inderdaad met de jaren komt.



De geheugentest

 

 

 

 

Als je mensen vraagt naar wat er achteruitgaat als je ouder wordt, dan heeft men het al snel over het geheugen. En dat klopt. Je geheugen gaat achteruit als je ouder wordt. Dat blijkt uit heel veel wetenschappelijk onderzoek. Recent is echter aangetoond dat de resultaten van het standaardonderzoek naar het verschil in geheugen tussen ouderen en jongeren niet helemaal een juist beeld geven van de daadwerkelijke achteruitgang in het geheugen bij ouderen. Laat ik het met wat voorbeelden duidelijk maken.

Stelt u zich eens voor dat ik een lijst van zestien woorden aan u voorlees en u daarna vraag zo veel mogelijk woorden te herhalen. De kans is dan groot dat u er minder zult onthouden dan een jonger persoon. Ik doe met deze test namelijk een sterk beroep op uw kortetermijngeheugen, en jongeren hebben vaak een beter kortetermijngeheugen dan ouderen (hoewel er natuurlijk uitzonderingen op de regel zijn).

Nog een testje. Ik geef u zes getallen en vraag u die achterstevoren te herhalen. Bijvoorbeeld als ik zeg: ‘5, 3, 8’, dan zegt u: ‘8, 3, 5.’

Hier komen de getallen. Lees ze langzaam en herhaal ze in omgekeerde volgorde zonder op het papier te kijken. Schrijf uw antwoord op zodat u het kunt controleren:

 

6, 9, 2, 1, 7, 4

 

Ook bij een dergelijke test geldt dat jongere mensen het over het algemeen beter doen dan ouderen. Bij deze test moet u voor korte tijd de gelezen getallen in uw geheugen vasthouden en er iets mee doen, namelijk achterstevoren oplepelen. Hiermee wordt een beroep gedaan op uw werkgeheugen, een vorm van geheugen die over het algemeen ook afneemt met het ouder worden.

Het kortetermijngeheugen en het werkgeheugen zijn slechts enkele vormen van geheugen. Als ik u bijvoorbeeld zou vragen wanneer de Tweede Wereldoorlog was, of welke vorstin er voor koningin Beatrix regeerde, of hoe u het woord ‘vocabulaire’ uitspreekt, dan is de kans groot dat u het er even goed of zelfs beter van afbrengt dan een jonger iemand die dit alles recent geleerd heeft. Met deze vragen vraag ik u heel specifieke informatie op te diepen die u al langer geleden geleerd hebt. Ook als ik u zou testen op handelingsvaardigheden die u in het verleden hebt geleerd en bent blijven beoefenen, bijvoorbeeld breien of fietsen, dan laat uw geheugen zich ten aanzien van deze vaardigheden waarschijnlijk ook niet in de steek. Met deze vaardigheden doet u een beroep op uw procedureel geheugen, een vorm van geheugen die redelijk goed intact lijkt te blijven als u ouder wordt.

In onderzoeken naar de verschillen in geheugenprestaties tussen ouderen en jongeren wordt echter veel vaker gekeken naar het kortetermijngeheugen en het werkgeheugen dan naar het procedurele geheugen of het langetermijngeheugen dat kennis over de geschiedenis, de wereld of woorden bevat. Deze voorkeur voor specifieke vormen van geheugen in onderzoeken die het geheugen testen, is nadelig voor de score van ouderen.

Niet alleen de vormen van geheugen die meestal getest worden blijken in het nadeel van ouderen te zijn. Ook de omstandigheden waaronder vaak getest wordt, blijken optimale geheugenprestaties bij deze groep tegen te werken. Zo wordt er bijvoorbeeld bij de aanvang van een test naar het geheugen vaak expliciet gezegd dat het om een geheugentest gaat. Voor jongeren is dit niet zo’n probleem, want zij schijnen beter te presteren als hun van tevoren wordt verteld dat het om een geheugentest gaat. Sommige ouderen slaat echter de schrik om het hart bij de gedachte alleen al van een geheugentest. Het negatieve beeld dat ze hebben over de geheugenprestaties van ouderen in het algemeen en die van henzelf in het bijzonder, werkt averechts op hun prestatie. Onderzoek laat zien dat ouderen soms beter presteren als het hun niet duidelijk is dat het om een geheugentest gaat.

Ander onderzoek laat zien dat de doelen die je in je leven hebt, je prestaties op geheugentests beïnvloeden. Deze doelen beïnvloeden namelijk je motivatie, en je motivatie beïnvloedt op haar beurt weer je prestaties. Als je ouder wordt, krijg je andere doelen in het leven. Wetenschappers veronderstellen dat je als je jong bent meer gericht bent op het verkrijgen van nieuwe informatie. Die voorkeur is evolutionair gezien wel logisch, want het verwerven van nieuwe informatie helpt je in je ontwikkeling naar zelfstandigheid. Bij ouderen lijkt het interpreteren en het integreren van informatie in hun bestaande kennis meer op de voorgrond te treden dan het verkrijgen van nieuwe informatie.

Voorts is aangetoond dat ouderen gevoeliger zijn voor informatie met een positieve emotionele lading en dat deze informatie ook beter onthouden wordt dan neutrale of negatieve informatie. Bij geheugentests wordt er meestal aan je gevraagd om nieuwe informatie te leren en niet om deze te integreren in je bestaande kennis of te interpreteren. Ook zit er vaak weinig emotionele lading in het te onthouden materiaal van de tests. De opdrachten in de geheugentests sluiten daarom vaak minder goed aan bij de doelen die ouderen hebben, en worden daarom als minder zinvol ervaren. Hierdoor zal de motivatie tot optimaal presteren minder zijn, waardoor de geheugenprestatie negatief beïnvloed wordt. Onderzoeken van onder anderen Adams en Carstensen laten zien dat als een geheugentest beter aansluit bij de doelen van ouderen, zij ook beter gaan presteren en het verschil in geheugenprestatie tussen jongeren en ouderen daardoor kleiner wordt.

Een ander aspect is het tijdstip van de dag waarop het geheugen getest wordt. Van de ouderen schijnt 75 procent meer een ochtendmens dan een middag- of avondmens te zijn. Bij jongeren is dit vaak andersom. Veel geheugenonderzoeken worden echter vaak in de middag uitgevoerd. Rahhal, een cognitiewetenschapper, zette, met deze wetenschap in het achterhoofd, haar geheugenonderzoek eens anders op. Ze testte de ouderen in de ochtend op hun geheugen en de jongeren in de middag, dus beide groepen op het voor hen ideale moment. Het bleek dat ouderen ineens beter presteerden en dat het verschil tussen jongeren en ouderen kleiner werd. Dit lijkt vooral op te gaan voor dingen die je je heel bewust probeert te herinneren.

Als er met al de hierboven beschreven facetten meer rekening wordt gehouden bij het testen van het geheugen bij ouderen en jongeren, is het dus heel waarschijnlijk dat de geheugenachteruitgang bij het ouder worden wat minder blijkt te zijn dan altijd werd aangenomen.

Ouderdom komt met gebreken in het geheugen – dat is waar. Die gebreken zien we in zekere mate ook terug in de hersengebieden die in verband worden gebracht met geheugenvaardigheden, zoals de prefrontale cortex (een gebied voor in de hersenen) en de hippocampus (een structuur in de vorm van een zeepaardje dieper in de hersenen gelegen). Maar dit is niet het hele verhaal, want er is meer gaande in ons hoofd. Onze instelling en doelen lijken te veranderen. We zijn meer gericht op positieve informatie en op interpretatie en integratie van kennis. We kunnen terugvallen op kennis en vaardigheden die lang geleden verworven zijn, en leren onze krachten te verdelen over de dag of op andere manieren aan te wenden.

Deze aanpassingen zijn óók terug te zien in onze hersenen. Sommige hersengebieden gaan bijvoorbeeld harder werken om het verlies van capaciteit van andere hersengebieden te compenseren, of er wordt ineens een groter beroep op bepaalde hersengebieden gedaan omdat we een taak uitvoeren met een andere instelling dan toen we jong waren. Door deze flexibiliteit in ons denken en handelen treden er niet alleen negatieve veranderingen op als we ouder worden, maar ook positieve.

Mocht u na het lezen van dit stuk ineens de behoefte voelen om uw geheugen te testen, dan kan dat op bijvoorbeeld http://memory.uva.nl/geheugentest/ of op http:// iq.pi.net/geheugentest/index.html. Misschien is het nuttig om bij het uitvoeren van de test rekening te houden met het bovenstaande.



Schrijven als medicijn

 

 

 

 

Normaal gesproken gaat het bij een boek zo: de schrijver schrijft en de lezer leest. Maar in dit stukje wil ik het eens anders aanpakken. Ik wil dat ú gaat schrijven, en wel op een heel specifieke manier. U denkt misschien dat ik een spelletje met u speel, maar geloof me, wat ik u vraag is voor een goed doel, namelijk uw lichamelijke en geestelijke gezondheid.

Laten we beginnen. Ik wil u eerst vragen te denken aan iets wat u op het moment erg van streek maakt, of iets waar u het moeilijk mee heeft en wat als een steen op uw maag ligt. Zet vervolgens de diepste gevoelens en gedachten die u ten aanzien van dat onderwerp hebt op papier. Begin vandaag, en doe het morgen en overmorgen nogmaals. Drie dagen achtereen dus. U mag elke dag over hetzelfde onderwerp schrijven of elke dag een ander onderwerp uitkiezen. U hoeft zich niet tot het heden te beperken, dus haal er gerust emotionele ervaringen uit het verleden bij. Laat u tijdens het schrijven volledig gaan en grijp de kans om nu eens uw diepste gevoelens te verkennen. Als u wilt mag u in uw onderwerp ook de relaties met anderen meenemen, bijvoorbeeld uw ouders, uw geliefden, uw vrienden of bekenden. Exploreer oorzaken en gevolgen en uw eigen rol in het geheel en bedenk wat dit alles met u doet. U mag schrijven over degene die u denkt te zijn, die u was of die u zou willen zijn. En maak u vooral niet druk over grammatica of spelling. Die doen er bij deze opdracht niet toe. Houd u niet in, want alles wat u schrijft is natuurlijk vertrouwelijk. Succes!

 

Als u zich niet blind in deze opdracht wilt storten en eerst het doel of mogelijk nut wilt weten, dan moet u nu verder lezen. Wilt u het eerst zelf ervaren wat deze schrijfopdracht met u doet, dan zie ik u hier over drie dagen terug voor de achtergrondinformatie.

 

Ik kwam op het idee om dit stuk te schrijven omdat ik me al langer verbaas over het feit dat ik mezelf zo gelukkig voel als ik schrijf. Ik vind het al heel prettig om me te verdiepen in de stof, maar zodra ik achter mijn laptop ga zitten en echt de dingen ‘op papier’ zet, komt er een soort geluksgevoel over me heen dat ik niet goed kan verklaren. Ik dacht altijd dat dit specifiek voor mij gold omdat ik nu eenmaal een voorliefde voor schrijven heb. Maar toen ik wat wetenschappelijke artikelen las over de invloed van het schrijven op het welzijn, begreep ik dat deze positieve invloed veel algemener voorkomt dan ik altijd heb gedacht.

James Pennebaker en zijn collega’s hebben namelijk aangetoond dat een bepaalde manier van schrijven, expressief schrijven, voor iedereen een positieve invloed op zijn of haar lichamelijke en geestelijke gezondheid kan hebben. De onderzoekers vroegen allerlei mensen met verschillende achtergronden om gemiddeld gedurende drie achtereenvolgende dagen vijftien à twintig minuten lang te schrijven over aangrijpende dingen die ze hadden meegemaakt – net zoals ik u hiervoor heb gevraagd. Vervolgens vergeleken ze hen met een groep mensen die op dezelfde wijze over oppervlakkige dingen hadden geschreven.

Schrijven over dingen die er echt toe doen in je leven, bleek in diverse opzichten een positief effect op de gezondheid te hebben. De ‘emotionele schrijvers’ gingen bijvoorbeeld minder naar de dokter en de rokers onder hen hadden op korte termijn minder moeite met het stoppen met roken dan de ‘oppervlakkige schrijvers’. Verder bleek bij de eerste groep dat mensen die gevoelig waren voor depressie, zes maanden na de schrijfopdracht minder symptomen daarvan vertoonden en dat mensen met slaapproblemen makkelijker in slaap vielen. Bij de mensen die meer over oorzaak en gevolg schreven, die meer zelfreflectie in hun teksten vertoonden en die meer positieve woorden gebruikten als ze over emotionele dingen schreven, traden na het schrijven duidelijke verbeteringen in hun gezondheid op.

Als je ouder wordt gaat je gezondheid vaak achteruit. Maar u ziet, er lijkt een eenvoudige en goedkope manier te zijn om enigszins een positieve invloed op deze achteruitgang uit te oefenen. Schrijven. Wat zo mooi aan schrijven is, is dat je het altijd en overal kunt doen en dat je er niets bijzonders voor nodig hebt. Wat nog mooier aan schrijven is als je al wat ouder bent, is dat je een schat aan ervaringen en herinneringen hebt waar je uit kunt putten en die de moeite van het opschrijven, met het oog op behoud van vervlogen tijden, meer dan waard is.

Als u nog niet geschreven hebt, dan hoop ik u nu overtuigd te hebben. Mocht u drie dagen geleden besloten hebben eerst te gaan schrijven en dan pas verder te lezen, dan ben ik heel benieuwd of u inderdaad effecten van uw schrijfmedicijn hebt waargenomen. Ikzelf ben in ieder geval overtuigd en heb mezelf een dagelijkse dosis schrijven voorgeschreven.



Zo vader, zo schoonzoon

 

 

 

 

Hebt u kinderen? Dan ga ik proberen te beschrijven hoe uw huidige of toekomstige schoonzonen en schoondochters eruitzien of eruit zullen zien. Ik begrijp zelf ook wel dat dat geen gemakkelijke opgave is, omdat ik u noch uw kinderen ken. Maar als u mij antwoord wilt geven op de volgende vraag, dan denk ik toch een heel eind te komen.

Als u een vrouw bent, dan wil ik graag van u weten of uw zoon of zonen vinden dat zij een goede relatie met u hadden tijdens hun jeugd. Als u een man bent, dan wil ik u vragen of de relatie met uw dochter of dochters in hun jeugd goed was. Nee, wees niet bevreesd, ik ga niet verder wroeten in uw verleden, ik heb slechts een ja of een nee nodig. Als u de vraag met nee hebt beantwoord, dan mag u afhaken, maar als het ja was, dan beschik ik over voldoende informatie voor mijn beschrijving en kan ik u waarschijnlijk een belangrijk kenmerk van uw huidige of toekomstige schoonkinderen vertellen.

U vraagt zich misschien af hoe dat kan. Dat is eigenlijk heel eenvoudig. Ik kan dat omdat ik weet dat uw kinderen voldoen aan het principe van seksuele imprinting. Seksuele imprinting betekent dat kinderen een seksuele voorkeur hebben voor partners die overeenkomstige eigenschappen met hun ouders vertonen. Omdat dit u misschien wat incestueus in de oren klinkt, zal ik het aan de hand van een onderzoeksvoorbeeld verder uitleggen.

Agnieszka Wiszewska en haar collega’s lieten aan een groep vrouwen portretfoto’s zien van verschillende mannen. De vrouwen moesten daarna beslissen welke mannen zij het aantrekkelijkst vonden. Ook werd aan de vrouwen dezelfde vraag gesteld die ik u zonet stelde, namelijk of zij een goede relatie met hun vader hadden tijdens hun jeugd. Het gezicht dat door een vrouw als het aantrekkelijkste gezicht werd beoordeeld, werd vervolgens op bepaalde kenmerken vergeleken met het gezicht van de vader van de vrouw. Als een vrouw een goede relatie had gehad met haar vader, dan bleek ze te vallen op een man met dezelfde gezichtskenmerken als haar vader. Vooral het midden en de vorm van het gezicht bleken doorslaggevend te zijn bij de beoordeling op aantrekkelijkheid. Had een vrouw geen goede relatie gehad met haar vader, dan vertoonde ze deze voorkeur voor bepaalde gezichtskenmerken niet.

Ook voor mannen blijkt dezelfde regel op te gaan. Mannen die een goede relatie met hun moeder hebben gehad, voelen zich meer aangetrokken tot vrouwen die op hun moeder lijken, dan mannen die een slechte relatie met hun moeder in hun jeugd hadden.

Dat is al interessant om te weten, maar ik vraag me ook af of zoiets wordt bepaald door je genen of door je omgeving. Agnieszka Wiszewska oppert dat het misschien zo kan zijn dat dochters de voorkeur voor bepaalde mannen van hun moeder erven en dat dochters die een goede relatie met hun vader hebben, deze voorkeur in een hogere mate overerven dan dochters die een slechte relatie met hun vader hebben. Je genen bepalen dan dus eigenlijk dat je op eenzelfde man valt als je moeder destijds, een man die dus lijkt op je vader.

Een andere verklaring zou de zogenaamde Narcissus-verklaring kunnen zijn. We weten uit wetenschappelijk onderzoek dat mensen, net zoals Narcissus in de Griekse mythe, erg gecharmeerd zijn van personen die dezelfde gelaatstrekken hebben als zijzelf. Misschien lijken de dochters en zonen die een goede relatie met hun vader dan wel hun moeder hebben, fysiek ook meer op hun vader of moeder en willen ze dit ook terugzien in hun partner. Zij voelen zich dus eigenlijk aangetrokken tot kenmerken die zijzelf (en hun ouders) hebben.

Toch denken de onderzoekers dat deze genetische verklaringen niet doorslaggevend zijn. Geadopteerde vrouwen die een goede relatie met hun adoptievader hebben en die dus niet diens genen bezitten, kiezen namelijk ook voor een man die op hun adoptievader lijkt. Het feit dat sommige kinderen een partner kiezen die op een van hun ouders lijkt, wordt dus in ieder geval ook bepaald door andere factoren dan hun genen, factoren zoals opvoeding.

Terug naar mijn beschrijving van uw schoonzonen en schoondochters. Als u een man bent en u hebt de eerder gestelde vraag met ja beantwoord, dan is de kans groot dat uw huidige of toekomstige schoonzoon op ú lijkt. Uw dochter voelt zich dan namelijk eerder aangetrokken tot mannen die in bepaalde opzichten op u lijken. In dezelfde lijn der redenering ligt het dat als u een vrouw bent en u ja hebt geantwoord, uw huidige of toekomstige schoondochter op u lijkt. U hebt door de positieve interactie met uw kinderen in het verleden dus eigenlijk een grote invloed op hun partnerkeuze gehad, en daarmee op de toekomstige uitbreiding van uw gezin.

Ik wil hier echter nog iets aan toevoegen. Want wat voor uw kinderen geldt, geldt ook voor u. Ook u bent in uw partnerkeuze mogelijk beïnvloed door seksuele imprinting. Als u als man een goede relatie had met uw moeder, of als u als vrouw een goede relatie had met uw vader, dan is de kans groot dat u zich aangetrokken voelt tot kenmerken die een van deze ouders had, en dat het gezicht van uw partner op dat van uw moeder dan wel op dat van uw uw vader lijkt.

Nu lijkt het misschien verleidelijk om de fotoalbums erop na te slaan en de gezichten van de partners van uw kinderen met dat van uzelf te vergelijken, of het gezicht van uw eigen partner met dat van uw vader of moeder. Maar bezint eer ge begint. Denk eerst even na over de gevolgen van de mogelijke uitkomsten. Wat als er geen overeenkomst is tussen uw schoonkind en u? Dan is dat misschien teleurstellend en concludeert u dat u geen goede relatie met uw zoon of dochter moet hebben gehad hoewel u voor de vergelijking misschien heel tevreden over deze relatie was. En als uw vrouw of man wel op uw moeder of vader lijkt, en u zegt zoiets als: ‘Schat, je lijkt precies op mijn moeder’, dan moet u er misschien op bedacht zijn dat dit niet altijd een positieve reactie tot gevolg heeft.



Pieken zonder dalen

 

 

 

 

Ik heb twee vragen voor u: (1) is het op het moment dat u dit leest ochtend, middag of avond? En (2) zou u zichzelf als fit betitelen of hebt u eerlijk gezegd een slechte conditie? Als u fit bent, dan kunt u rustig verder lezen. Is uw conditie echter slecht en is het middag of avond, dan raad ik u aan deze column voor de volgende ochtend te bewaren. Ik snap dat dit wat vreemd mag klinken, maar uit het vervolg, dat u dus misschien pas morgenvroeg leest, zal blijken waarom ik u dit advies geef.

Degenen die besluiten door te lezen, wil ik eerst graag een testje laten doen. Hier volgt de instructie: zo dadelijk zult u enkele malen de letter X en O achter elkaar op een regel zien staan. Ik wil u vragen om de regel hardop te lezen, zonder terug te kijken naar de reeds gelezen letters. Tijdens het voorlezen moet u proberen te tellen hoe vaak de letter X in de regel voorkomt, en hoe vaak de letter O. Laten we het eerst even oefenen:

 

X  X  X  O  O  X

 

Inderdaad, de X vier keer en de O twee keer. Kijk nog niet naar de volgende reeks van X’en O’en. U hebt net slechts de oefening uitgevoerd, nu volgt het echte werk. Even ter herhaling, lees de letters hardop voor terwijl u in stilte beide letters telt zonder terug te kijken in de regel.

 

O  O  X  X  X  O  X  X  O  O  O

 

Tot welke antwoorden bent u gekomen? Ik neem aan dat deze taak moeilijker is dan u had verwacht. Maar wees gerust: hij is expres zo opgezet, want ik wil u natuurlijk iets duidelijk maken. De juiste antwoorden zijn: O zes keer en de X vijf keer.

De taak die u net uitgevoerd hebt, is een variant op de taak die de wetenschapper Julie Bugg en haar collega’s hun proefpersonen lieten uitvoeren. De resultaten van dit onderzoek zijn makkelijk om te zetten in een praktische tip die ik u graag wil geven, maar voordat we daaraan toekomen wil ik eerst de gedachtegang van de onderzoekers uitleggen.

De onderzoekers wisten uit de wetenschappelijke literatuur dat er een belangrijke intellectuele vaardigheid is die achteruitgaat bij het ouder worden. Deze vaardigheid wordt ook wel het hoger uitvoerend functioneren genoemd. Het hoger uitvoerend functioneren kun je zien als een soort topmanagementfunctie in de hersenen. Taken waar het hoger uitvoerend functioneren bij betrokken is, zijn bijvoorbeeld het plannen van je toekomst, het controleren en corrigeren van je gedrag, het structureren van nieuwe informatie waar je mee geconfronteerd wordt, en het verdelen van je aandacht. Zonder hoger uitvoerend functioneren wordt leven en overleven knap lastig, want iedere dag is weer doorspekt met taken die er een beroep op doen. Denk bijvoorbeeld aan het letten op je kleinkinderen, het uitpraten van een akkefietje met de buren of het plannen van het kerstdiner.

De taak die u net hebt uitgevoerd, doet ook een beroep op het hoger uitvoerend functioneren. U moet namelijk terwijl u leest steeds switchen tussen twee stimuli, de X en de O, een strategie bedenken hoe u ondanks de switch toch de laatste stand onthoudt terwijl u zich niet laat afleiden door allerlei gedachten in uw hoofd en dingen om u heen.

Terwijl u de taak uitvoert, doet u een beroep op verschillende gebieden in uw hersenen. Deze liggen met name voor in de hersenen (de frontale en prefrontale hersengebieden) en dieper in het brein (de limbische en mesiolimbische hersengebieden). Ze lijken de tand des tijds wat minder goed te doorstaan dan de rest van de hersenen. Ze laten als eerste wat tekenen van verval zien en dit is te merken in je gedrag als je ouder wordt. Je krijgt nieuwe complexe vaardigheden bijvoorbeeld minder snel onder de knie en wordt eerder afgeleid als je iets probeert te onthouden.

Dat het hoger uitvoerend functioneren achteruitgaat, is helaas nog niet alles (ik beloof u, het positieve nieuws komt zo). Ook het tijdstip van de dag is van invloed op deze hogere vaardigheden. In de ochtend vertonen ze namelijk een piek, maar in de loop van de dag gaat het bergafwaarts. Dit komt waarschijnlijk omdat de mentale bronnen waaruit geput wordt om dit soort moeilijke intellectuele taken uit te voeren gedurende de dag wat opdrogen, figuurlijk gezien. Er ontstaat een soort mentale vermoeidheid die je intellectuele functioneren niet ten goede komt.

Dit klinkt allemaal wat negatief, maar er is ook hoop. Er is namelijk een manier om die vermoeidheid en het verval in het hoger uitvoerend functioneren en de bijbehorende hersengebieden tegen te gaan. Die manier is zelfs heel eenvoudig, plezierig en goedkoop. Het is namelijk bewegen. Nee, schrik niet. U hoeft niet meteen te denken aan zwetende lijven die tot het uiterste gaan in de sportschool of uitputtende trainingen die u klaarstomen voor de marathon van Rotterdam. Het kan allemaal veel eenvoudiger, want ook huishoudelijke activiteiten zoals de ramen lappen, de schuur opruimen en grasmaaien hebben al een positief effect. Klinkt ook dit u niet aantrekkelijk in de oren, dan is het goed te weten dat regelmatig een flinke wandeling of fietstocht maken ook al zijn vruchten afwerpt.

Waarom bewegen zo’n gunstig effect op de hersenen heeft, is nog niet duidelijk. Bewegen zorgt mogelijk voor een betere bloedvoorziening in het brein. Ook lijkt bewegen het krimpen van bepaalde hersendelen tegen te gaan. Dat kunnen we concluderen uit een onderzoek van Colcombe en zijn collega’s. Zij maakten hersenfoto’s van ouderen en toonden aan dat ouderen die fit zijn, minder van deze leeftijdsgerelateerde hersenkrimp vertonen dan ouderen die minder fit zijn. Dit gold specifiek voor de hersengebieden die verband houden met het hoger uitvoerend functioneren. Verder toonde deze groep van onderzoekers recent aan dat die ouderen die zes maanden gesport hadden, meer hersenweefsel in bepaalde gebieden hadden gekregen dan ouderen die niet echt hadden gesport.

Ook onderzoeken met dieren tonen de positieve effecten van het bewegen op de hersenen aan. Bij dieren blijkt beweging bevorderlijk te zijn voor de aanmaak van nieuwe hersencellen en van stoffen die de hersenen beschermen tegen verval. Voorts verbetert de kracht van de communicatie tussen hersencellen door te bewegen.

Laat ik het even samenvatten. Bepaalde hersengebieden en de daarbij horende vaardigheden gaan dus achteruit bij het ouder worden. De negatieve gevolgen van dit verval zijn ’s middags en ’s avonds meer te bemerken dan ’s morgens. Beweging lijkt het verval van deze vaardigheden en de hersengebieden die erbij betrokken zijn tegen te gaan. Julie Bugg en haar collega’s bedachten op basis van deze kennis dat bewegen dan misschien ook wel de dalen in het mentale functioneren in de loop van de dag zou kunnen tegengaan. Bewegen zou er dan voor kunnen zorgen dat je uitsluitend mentale pieken hebt, de hele dag door.

Een groep gezonde ouderen die in leeftijd varieerden tussen de 61 en 88 jaar, moest een soortgelijke taak uitvoeren zoals ik u net gevraagd heb te doen. Ook moesten de ouderen een taak uitvoeren die geen beroep deed op het hoger uitvoerend functioneren. Verder werd met behulp van een vragenlijst het dagelijkse activiteitenniveau van de deelnemers ingeschat. Er werd gevraagd naar de lichamelijke beweging in en om het huis (denk aan boodschappen doen en trappen lopen), de beweging tijdens de vrije tijd (bijvoorbeeld wandelen of fietsen) en naar echte sportieve activiteiten (zoals tennissen en golfen). Op basis van de antwoorden op de vragenlijst kreeg iedereen een lichamelijke activiteitsscore. Had je een hoge score, dan betekende dat dat je een actief leven leidde, een lage score was indicatief voor een wat meer zoutzakkerig bestaan.

Na berekeningen toonden de resultaten van het onderzoek aan dat de ouderen met een passiever leven inderdaad het best in de ochtend presteerden ten aanzien van de taak die een beroep deed op het hoger uitvoerend functioneren. Gaandeweg de dag werden ze slechter hierin. Bij actieve ouderen was er geen sprake van zo’n achteruitgang gedurende de dag. Op de taak die geen beroep deed op het hoger uitvoerend functioneren, was er bij beide groepen geen sprake van een achteruitgang na de ochtend.

Resumerend: of je nu fit bent of niet, het maakt niet uit of je een makkelijke taak ’s morgens of ’s avonds uitvoert. Voor moeilijker taken geldt echter wat anders. Passieve ouderen gaan gedurende de dag duidelijk achteruit in hun vermogens om dit soort taken uit te voeren. Ze krijgen steeds meer last van een soort mentale vermoeidheid. Fitte ouderen hebben echter geen last van dit euvel en blijven daarom ook later op de dag goed presteren. Fit zijn is dus niet alleen gezond voor lijf en leden, maar heeft ook nog eens een positief effect op bepaalde intellectuele vaardigheden die normaal gesproken achteruitgaan bij het ouder worden, en zorgt ervoor dat de mentale vermoeidheid gedurende de dag niet toeslaat.

De taak die ik u gaf in het begin van dit stuk, doet een duidelijk beroep op uw hoger uitvoerend functioneren. Als u een actieve levensstijl hebt, dan maakt het dus niet uit of u de bovengenoemde taak ’s morgens, ’s middags of ’s avonds hebt uitgevoerd. Uw prestatie zal over het algemeen hetzelfde zijn. Maar als u een – laten we het positief zeggen – minder actieve levensstijl hebt, dan kunt u de taak het best in de ochtend uitvoeren, omdat uw prestaties gedurende de middag en de avond zullen afnemen.

Dit was slechts een willekeurig taakje, maar de conclusie geldt natuurlijk niet alleen voor deze taak, maar voor allerlei dingen die u moet doen en die wat meer mentale inspanning vergen, of het nu het invullen van de belastingformulieren, een cursus kunstgeschiedenis volgen of het meedoen aan een IQ-quiz betreft. Bent u lichamelijk niet fit, doe dat dan allemaal ’s morgens, want daar ligt uw mentale piek. U kunt echter deze piek handhaven gedurende de dag door een fitte levensstijl.

De tip die ik u wil geven, lijkt me voor de hand te liggen. Mocht u het niet al tijdens het lezen van dit stuk gedaan hebben, dan lijkt het me echt de moeite waard om uw sportschoenen weer uit de kast te halen of de banden van uw fiets eens op te pompen. Piek!



De geheugenbron

 

 

 

 

Je zou je geheugen kunnen zien als een bron vol met ervaringen, kennis en vaardigheden op allerlei gebied waaruit je put als je denkt, voelt en doet. Die bron wordt tijdens je leven continu gevoed en beïnvloed door nieuwe kennis en ervaringen, waardoor je geheugen voortdurend wordt aangevuld en aangepast. Als je ouder wordt, lijkt het echter wat moeilijker te worden om nieuwe informatie aan die bron van herinneringen toe te voegen, vooral als het om heel specifieke informatie gaat. Er zijn echter wel manieren om dit te stimuleren. En dat wil ik u nu graag laten ervaren. Voor deze ervaring hebt u een potlood en een rustige omgeving nodig.

Als u er klaar voor bent, zal ik u eerst instrueren. Zo dadelijk gaan twee personen, een man en een vrouw, u enkele wetenswaardigheden vertellen. De man heet Jan, de vrouw Marie. Beiden zijn goede vertellers, maar ze verschillen nogal van karakter. Jan is een echte leugenaar en alles wat hij u vertelt is onzin. Marie daarentegen vertelt zonder uitzondering de waarheid en u kunt erop vertrouwen dat alle uitspraken die zij doet ook echt waar zijn. Hier komen Jan en Marie met hun uitspraken:

MARIE Zanzibar stond bekend als het spijzeneiland.

JAN Een blauwe Rus is een soort hond.

JAN De menselijke huid is het dikst op de voeten.

MARIE Wall Street dankt zijn naam aan het Nederlandse woord ‘Waal’ en niet aan het Engelse woord voor muur.

JAN Plato zei: ‘Niemand is helemaal slecht.’

MARIE Yoko Ono bracht enkele jaren van haar jeugd in Amerika door.

MARIE Een struisvogelei kan wel bijna twee kilo wegen.

JAN De mens is het langst levende zoogdier.

MARIE Een dragonder is een infanterist.

JAN Olivier B. Bommel eet altijd eenvoudige doch smakelijke maaltijden.

JAN William Shakespeare werd 54 jaar oud.

MARIE Verliefdheid beïnvloedt de hersendelen die met je beoordelingsvermogen te maken hebben.

JAN De hersenen gebruiken zo’n 40 procent van de zuurstof die je inademt.

MARIE De omvang van de wereldbevolking is momenteel meer dan zesenhalf miljard mensen.

MARIE De Chinese stad Kunming staat bekend om zijn stenen woud.

JAN Van alle metalen komt aluminium het minst voor in de aardkorst.

JAN Vier van de zeven klassieke wereldwonderen zijn door de Grieken gebouwd.

MARIE De meeste soorten koffie komen voornamelijk uit Ethiopië.

 

Nu wil ik graag dat u bij elke onderstaande regel steeds het klaversymbool wegstreept.

Ga uw gang:

 

[image: ]

 

Is het u gelukt? De wegstreeptaak die u net gedaan hebt, is een aandachtstaak. Ik heb u dit laten doen omdat ik er zeker van wilde zijn dat u uw aandacht even helemaal zou richten op iets wat niets te maken had met de wetenswaardigheden van Jan en Marie. Voorts wilde ik dat er wat tijd zat tussen het lezen van de weetjes en het testen van uw geheugen ten aanzien van deze weetjes. Als u de taak erg frustrerend vond en moeite had om uw aandacht erbij te houden, troost u dan met de gedachte dat het mij bij het in elkaar zetten van deze taak ook duizelde voor de ogen.

Nu volgt de geheugentest. U zult wederom de zinnen van Jan en Marie lezen. Maar nu staat achter ieder weetje steeds een van deze twee vragen: (1) Is het weetje verteld door Jan of Marie? Of: (2) Is het weetje waar of niet waar?

Ik wil dat u het juiste antwoord omcirkelt. Probeer de vragen snel uit uw hoofd te beantwoorden zonder terug te gaan naar het begin van dit stuk.

Hier gaan we:

 

1 Plato zei: ‘Niemand is helemaal slecht.’ (Jan/Marie)

2 William Shakespeare werd 54 jaar oud. (Jan/Marie)

3 De meeste soorten koffie komen voornamelijk uit Ethiopië. (waar/niet waar)

4 Een dragonder is een infanterist. (waar/niet waar)

5 De menselijke huid is het dikst op de voeten. (Jan/Marie)

6 Een struisvogelei kan wel bijna twee kilo wegen. (waar/niet waar)

7 Yoko Ono bracht enkele jaren van haar jeugd in Amerika door. (Jan/Marie)

8 De mens is het langst levende zoogdier. (waar/niet waar)

9 Van alle metalen komt aluminium het minst voor in de aardkorst. (Jan/Marie)

10 Olivier B. Bommel eet altijd eenvoudige doch smakelijke maaltijden. (waar/niet waar)

11 Wall Street dankt zijn naam aan het Nederlandse woord ‘Waal’ en niet aan het Engelse woord voor muur. (waar/niet waar)

12 Verliefdheid beïnvloedt de hersendelen die met je beoordelingsvermogen te maken hebben. (Jan/Marie)

13 Een blauwe Rus is een soort hond. (Jan/Marie)

14 De omvang van de wereldbevolking is momenteel meer dan zesenhalf miljard mensen. (waar/niet waar)

15 De Chinese stad Kunming staat bekend om zijn stenen woud. (waar/niet waar)

16 De hersenen gebruiken zo’n 40 procent van de zuurstof die je inademt. (Jan/Marie)

17 Zanzibar stond bekend als het spijzeneiland. (Jan/ Marie)

18 Vier van de zeven klassieke wereldwonderen zijn door de Grieken gebouwd. (waar/niet waar)

 

De antwoorden zijn: 1. Jan; 2. Jan; 3. waar; 4. waar; 5. Jan; 6. waar; 7. Marie; 8. niet waar; 9. Jan; 10. niet waar; 11. waar; 12. Marie; 13. Jan; 14. waar; 15. waar; 16. Jan; 17. Marie; 18. niet waar.

 

Viel het mee? Vond u sommige vragen makkelijker dan andere? Moest u over bepaalde vragen langer nadenken? En zo ja, welke vragen waren dat dan? Waarschijnlijk vond u het makkelijker om te zeggen of een uitspraak waar of niet waar was, dan om te zeggen of hij van Jan of Marie afkomstig was. Misschien redeneerde u wel terug of een uitspraak van Jan of Marie was door eerst te bedenken of hij waar was of niet.

Ik concludeer dit op basis van onderzoek van de Canadese wetenschapper Tamara Rahhal en haar collega’s. Zij deed een gelijksoortig onderzoek zoals ik net bij u op een wat simpeler manier heb gedaan, bij twee groepen mensen. De ene groep was in de leeftijd van 18 tot 24 jaar, de andere groep was tussen de 60 en 75 jaar. Het onderzoek was bedoeld om uit te zoeken of oudere mensen altijd slechter zijn in het onthouden van de oorsprong van bepaalde informatie. Als je de oorsprong van informatie probeert te herinneren spreek je een specifieke vorm van je geheugen aan, namelijk je brongeheugen. Problemen in je brongeheugen leiden tot vragen als: waar heb ik dit ook alweer eerder gehoord, of wie zei dat ook alweer?

Er is aangetoond dat ouderen een slechter brongeheugen hebben dan jongeren. Dit komt misschien doordat je brongeheugen een sterk beroep doet op je frontale hersengebieden. Deze gebieden zijn wat kwetsbaarder voor verval bij het ouder worden dan andere delen van de hersenen. Tamara Rahhal bedacht echter dat als je de te onthouden informatie maar belangrijk genoeg maakt, ook ouderen zich de bron van de informatie goed zouden kunnen herinneren. Eerder onderzoek toonde aan dat je als je ouder wordt meer waarde gaat hechten aan informatie die een hogere emotionele waarde heeft. Een aspect dat voor ouderen belangrijk is om zich op te richten als zij iets moeten onthouden, zou daarom het karakter van de spreker kunnen zijn. Is de spreker bijvoorbeeld iemand die je kunt vertrouwen, of is het een leugenaar? Deze informatie bevat meer emotionele waarde dan het feit of de uitspraak door een man of een vrouw is gedaan. Dit laatste zou daarom ook minder interessant zijn om te onthouden voor ouderen en dus ook minder goed onthouden worden.

Deze gedachtegang van Rahhal bleek juist te zijn. Wanneer de proefpersonen gevraagd werd door welke spreker een uitspraak was gedaan, Jan of Marie, dan bleken jongeren dat veel beter te kunnen dan ouderen. Maar wanneer er gevraagd werd of de zin waar of niet waar was, dan presteerden ouderen even goed als jongeren.

Het belang dat je aan informatie hecht, bepaalt dus of je iets goed onthoudt of niet, en dit gaat met name op als je ouder wordt. Waarom dit zo is, wordt verklaard door de wetenschapper Thomas Hess. Als je jong bent, heb je voldoende opslagcapaciteit in je hersenen om aan van alles en nog wat te besteden. Je kunt er daarom scheutig mee omspringen en je hersenen gewoon gebruiken om ook minder belangrijke dingen op te slaan. Als je ouder wordt, wordt je geheugencapaciteit echter minder, waardoor je er wat selectiever mee om moet gaan. Je hersenen doen er beter aan om hun beperkte capaciteit te gebruiken voor datgene wat ertoe doet in je leven. Daardoor hebben de zaken die als minder belangrijk beoordeeld worden minder kans om opgeslagen te worden.

Uit dit alles volgt een duidelijke les. Als u iets echt wilt onthouden, maak dan voor uzelf expliciet duidelijk waarom de informatie belangrijk voor u is. De link met iets belangrijks zal ervoor zorgen dat u de informatie beter onthoudt. Op deze manier zult u de bron van uw herinneringen voeden, zodat u er later uit kunt blijven putten.



Het gevaar lachend tegemoet

 

 

 

 

In wat voor stemming bent u op dit moment? Vrolijk, wat neerslachtig, of iets in het midden? Nadat u antwoord hebt gegeven op deze vraag, wil ik u een dilemma voorleggen. Stelt u zich eens voor dat u al enige tijd bij een groot, stabiel bedrijf werkt. U bent zeker van uw baan en u hebt weliswaar een bescheiden salaris, maar u verdient genoeg om rond te komen. U bouwt gestaag aan uw pensioen, maar weet ook dat er voor u geen promotie meer in zit. Het duurt nog heel wat jaren voordat u de pensioengerechtigde leeftijd bereikt hebt, en ook al hebt u niets te vrezen, er zal ook niet veel ten goede veranderen.

Op een dag biedt een klein bedrijfje u een baan aan. U zult per direct een hoop meer gaan verdienen en er wordt u, indien het bedrijf zijn bestaansrecht waar kan maken in de huidige markt, een vennootschap in het vooruitzicht gesteld. U moet zich echter wel realiseren dat het hier om een nieuw bedrijf gaat met een onzekere toekomst. Wat doet u? Kiest u voor zekerheid en behoudt u de baan die u hebt? Of bent u bereid om meer risico te nemen met de hoop op een betere toekomst en gaat u voor de nieuwe baan?

U beseft het misschien niet, maar de keuze die u bij dit soort dilemma’s maakt, wordt in grote mate beïnvloed door de stemming waarin u op het moment van beslissen verkeert. En dat is nog niet alles, want de invloed van uw stemming op uw beslissingen verandert sterk naarmate u ouder wordt.

Dat blijkt uit onderzoek van wetenschappers van de universiteit van Hongkong. Aan dit onderzoek deden bijna tweehonderd mensen mee, onder wie ouderen tussen de 60 en 78 jaar en jongeren tussen de 18 en 25 jaar. De proefpersonen wisten niet wat het doel van het onderzoek was. Iedere deelnemer moest eerst ongeveer een halfuur lang naar een filmpje kijken. De proefpersonen deden dit gewillig, maar wisten niet dat ze door naar de film te kijken in een bepaalde stemming werden gebracht. Met films kun je namelijk perfect iemands stemming beïnvloeden. Er waren drie soorten films en de opzet van de onderzoekers werkte goed, want de mensen rapporteerden inderdaad dat ze zich blij, bedroefd of neutraal voelden na het bekijken van een van de films. Vervolgens werden de proefpersonen met een soortgelijk dilemma geconfronteerd als ik u hierboven heb voorgelegd. Na het dilemma gelezen te hebben moesten ze aangeven in hoeverre ze geneigd waren om voor het voorspelbare maar minder belonende antwoord te kiezen (‘Ik kies voor zekerheid en behoud mijn oude baan’) of voor het veelbelovende maar risicovollere alternatief (‘Ik ga voor het veelbelovende nieuwe werk, ook al zit daar meer risico aan’).

Wat bleek? Stemming heeft een belangrijke invloed op het antwoord dat gekozen wordt. Mensen kiezen veel sneller voor het risicovolle antwoord als ze zich blij of gelukkig voelen. Als ze in een droevige of neerslachtige bui zijn, dan zijn ze veel behoudender in hun keuzes. Dit geldt zowel voor ouderen als voor jongeren. De verklaring hiervoor is niet zo moeilijk. Waarschijnlijk ben je als je in een goede bui bent meer gericht op de positieve kanten dan de negatieve kanten van een situatie. Hierdoor schat je de situatie rooskleuriger in dan ze in werkelijkheid is, en daardoor ben je eerder geneigd een beslissing te nemen die eigenlijk best risicovol is. Ben je in een rothumeur, dan werkt het precies andersom. Je let eerder op de negatieve dan de positieve dingen en zult alles wat zwartgalliger zien. Een risicovolle situatie lijkt hierdoor nog gevaarlijker te zijn en je zult daarom eerder voor een behoudende oplossing kiezen. Ben je blij dan is het glas halfvol, en heb je je dag niet dan is het glas halfleeg, zullen we maar zeggen.

Er was echter nog iets interessants aan de onderzoeksgegevens. Het oordeelsvermogen van ouderen werd namelijk veel meer beïnvloed door een positieve bui dan door een negatieve bui. De kans dat ouderen na het zien van de positieve film voor het risicovolle antwoord kozen, was veel groter dan de kans dat ze na de negatieve film voor het behoudende antwoord kozen. Bij jongeren was het omgekeerde het geval. Een neerslachtige stemming had meer effect op hun beslissingen dan een vrolijke stemming dat had.

Je zou dus kunnen zeggen: maak ouderen blij en ze zullen meer risico nemen, maak jongeren neerslachtig en ze zullen voorzichtiger worden. Dit idee is makkelijk toe te passen in de dagelijkse praktijk. Laat ik een voorbeeld geven. Als u wat ouder bent, zijn de dagen waarin u in een goede bui bent of gebracht wordt misschien niet zo geschikt om een hypotheek af te sluiten, uw geld te beleggen of een nieuwe auto te kopen. De lach op uw gezicht geeft namelijk aan dat u een makkelijke prooi zult zijn; u bent dan namelijk eerder bereid om allerlei risicovolle beslissingen te nemen. Dat lijkt me toch belangrijk om te weten, want dit kan invloed hebben op enkele grote beslissingen in het leven. Mocht deze kennis u echter niet behoeden voor het nemen van beslissingen waar u later spijt van hebt, dan troost het u misschien om te bedenken dat u het gevaar in ieder geval lachend tegemoet bent gegaan.



Uw ideale leeftijd

 

 

 

 

Ik wil het met u over uw leeftijd hebben. Eigenlijk niet eens over hoe oud u daadwerkelijk bent, maar meer over hoe oud of jong u zich voelt. Ook zou ik graag weten of u zich met uw echte leeftijd kunt verenigen, oftewel hoe tevreden u bent met uw leeftijd. Op beide aspecten is snel zicht te krijgen. Om te bepalen of uw gevoelsleeftijd en werkelijke leeftijd een beetje overeenkomen met elkaar, hoeft u slechts twee vragen te beantwoorden en een eenvoudige rekensom uit te voeren. De eerste vraag is (niet zo verrassend): hoe oud voelt u zich? En de tweede is: hoe oud bent u daadwerkelijk? Trek nu uw daadwerkelijke leeftijd af van hoe oud u zich voelt. U krijgt dan een getal dat iets zegt over hoe u uw leeftijd beleeft. Bijvoorbeeld als u zich 45 voelt maar eigenlijk 57 jaar bent, dan trekt u 57 van 45 af en is het antwoord -12. Hoe negatiever de uitkomst is, des te jonger voelt u zich in verhouding tot uw echte leeftijd. Hoe positiever de uitkomst is, des te ouder voelt u zich ten opzichte van uw echte leeftijd. Om u wat categorieën ten aanzien van uw uitkomst te geven: zit uw score onder de -10, dan voelt u zich piepjong in vergelijking met uw echte leeftijd, tussen de -9 en -5, behoorlijk jonger, en tussen de -4 en -2 jong. Met een score van -1 tot +1 voelt u zich even oud als u bent. Valt uw score tussen de 2 en 4, dan voelt u zich oud in vergelijking met uw echte leeftijd, tussen de 5 en 9 behoorlijk oud, en zit uw score boven de 10, dan voelt u zich stokoud.

In welke categorie zit u? Valt dat mee of tegen? Hoe verhoudt uw uitkomst zich met die van mensen om u heen als ze deze berekening maken? Voelt u zich jonger of ouder dan uw leeftijdsgenoten en komt het gevoel met wat u van uzelf hebt overeen met hoe anderen over u denken?

Nu de vraag naar de tevredenheid over uw leeftijd. Om die te kunnen bepalen moet u me vertellen hoe oud u zou willen zijn. Met andere woorden: wat is uw ideale leeftijd? Trek vervolgens uw echte leeftijd van dit getal af en u krijgt een getal dat iets zegt over de tevredenheid met uw echte leeftijd. Bijvoorbeeld: u bent 57, maar zou het liefst 43 willen zijn, dan is het: 43 - 57 = -14. Hoe negatiever het getal, des te groter is uw wens om jonger te zijn. Komt u rond de nul uit dan bent u zeer tevreden met uw huidige leeftijd.

De beste tevredenheidsleeftijdstest is misschien nog wel om uw ideale leeftijd af te trekken van hoe oud u zich voelt, dus voor de persoon in het eerder gegeven voorbeeld zou dat zijn: 45 (gevoelsleeftijd) – 43 (ideale leeftijd) = 2. Dit getal geeft de subjectieve tevredenheid met uw leeftijd weer. Ligt de uitkomst rond de nul, dan kunnen we stellen dat u een tevreden mens bent. Hoe verder het van de nul af ligt (positief of negatief), des te ontevredener bent u met het gevoel over uw leeftijd en des te meer zou u uw geboortedatum gewijzigd willen zien om ouder dan wel jonger te worden.

Het zal u misschien al niet meer verbazen, maar er is veel onderzoek gedaan naar gevoelsleeftijd en ideale leeftijd, recent nog door de Finse onderzoekers Uotinen en Rantanen. Zij vroegen honderden mensen in de leeftijd van 65 tot 84 jaar naar hun gevoelsleeftijd en hun ideale leeftijd. Acht jaar later werd deze mensen er nog eens naar gevraagd. De onderzoekers vroegen zich af of er een verandering in de beleving van je leeftijd optreedt als je ouder wordt. Ga je je relatief gezien steeds ouder of jonger voelen als je echte leeftijd voortschrijdt? En hoe gelukkig voel je je daarbij?

Uit hun onderzoeksresultaten bleek dat meer dan 50 procent van de mensen zich bij de eerste meting jonger voelden dan hun echte leeftijd. Slechts een enkeling (2 procent) voelde zich ouder dan zijn of haar echte leeftijd. Ongeveer de helft van de groep was erg tevreden met zijn leeftijd, terwijl de andere helft aangaf liever een jaar of tien jonger te zijn geweest. Verder bleek dat het gros van de mensen zich niet steeds ouder of steeds jonger gaat voelen ten opzichte van de eigen leeftijd bij het ouder worden. Ook opvallend was dat – tegen de gangbare gedachte in – vrouwen tevredener waren met hun echte leeftijd dan mannen.

Over het algemeen kunnen we concluderen dat mensen zich jonger voelen dan ze daadwerkelijk zijn, ongeacht welke leeftijd ze bereikt hebben. Hier zijn volgens de onderzoekers verschillende verklaringen voor te geven. Hoe oud mensen zich voelen, wordt onder meer bepaald door de gedachten en beelden die ze bij een bepaalde leeftijd hebben. Als je altijd het idee gehad hebt dat mensen van zeventig krom, kreupel en weinig actief zijn, terwijl je zelf op deze leeftijd meestal tijd tekortkomt om alles te doen wat je wilt en moet doen, dan voel je je vanzelf jonger dan het stereotiepe beeld dat je altijd van een zeventigjarige had. Ook zul je je tijdens het ouder worden aanpassen aan de veranderingen die optreden, waardoor deze veranderingen minder dramatisch voelen dan ze leken toen je er op je twintigste aan dacht.

Ook je gezondheid en de mate van waardering voor ouderen in de maatschappij bepalen natuurlijk je gevoelsleeftijd en de tevredenheid over je leeftijd. Kun je lichamelijk en financieel gezien nog van alles, dan zul je je sneller jonger voelen en tevredener zijn over je leeftijd dan wanneer op deze gebieden de ouderdom met gebreken komt. Voel je je gewaardeerd door de maatschappij, dan zul je zelf ook meer tevredenheid voelen ten aanzien van de levensfase die je bereikt hebt, dan als je tussen mensen leeft die levervlekken als een soort schandvlekken zien.

Nu u dit alles weet, is het misschien nuttig om nog eens terug te kijken naar uw scores. Als u bijvoorbeeld een positieve score uit de som kreeg die iets zegt over uw gevoelsleeftijd, kunt u dan onder woorden brengen waarom u zich ouder voelt dan uw echte leeftijd? En andersom, als de score negatief was, waarom u zich jonger voelt dan uw werkelijke leeftijd? Vindt u dat mensen van uw leeftijd meer of minder kunnen en doen dan u? Laat uw lichaam u in de steek of niet? Bent u beter af dan uw ouders toen zij de leeftijd hadden die u nu hebt, of doet u het slechter? Behandelen anderen u als oud of hebt u daar helemaal geen last van? Hetzelfde kunt u zich afvragen bij de uitkomst over de tevredenheid met uw leeftijd.

Nu ik dit schrijf, moet ik ineens denken aan het televisieprogramma Je Echte Leeftijd. Dat is een programma waarin je leeftijd berekend wordt op basis van allerlei lichamelijke gezondheidsvariabelen, zoals gewicht, eetgewoonten, beweging en roken. Leef je ongezond, dan kom je op basis van de staat van je lichaam al snel als ouder dan je werkelijke leeftijd uit de bus. Het doel van het programma is om mensen te stimuleren om gezonder te leven. Ineens zie ik een nieuwe variant van dit programma voor me, namelijk Je Ideale Leeftijd. Behalve naar de lichamelijke aspecten die een rol spelen in het programma Je Echte Leeftijd, zou er ook gekeken kunnen worden naar allerlei cognitieve en psychische factoren, zoals geheugenvaardigheid en tevredenheid. Heb je een slechter geheugen dan je leeftijdsgenoten, dan kun je daaraan werken gedurende enkele weken, om te proberen weer op niveau te komen. Of er wordt gesleuteld aan je tevredenheidsgevoel, zodat je je ondanks allerlei gebreken toch gelukkig voelt.

Nee, nog beter, we maken een variant op Extreme Makeover. Bij mensen die zich ouder voelen dan ze zijn, gaan we dit gevoel niet in evenwicht brengen door met behulp van botox, facelifts en kleding aan hun uiterlijk te sleutelen. Nee, we doen dat door hun waardering voor zichzelf en hun ideeën over oud en jong te veranderen. Misschien is dit een beetje te veel van het goede, maar er zit wel wat in. Want als je ontevredenheid over je leeftijd groot is, dan heeft dat ongetwijfeld zijn weerslag op je gevoel van geluk en je gezondheid. Het ligt dan voor de hand dat het nuttig is om uit te zoeken waar het ontevredenheidsgevoel door gevoed wordt. Dat zou je namelijk iets vertellen over de dingen die je liever anders hebt in je huidige leven, en als je dat weet, dan kun je er misschien iets aan doen, of als dat niet kan, proberen er vrede mee te hebben.

Misschien is dit wel het echte geheim van een eeuwige jeugd, want het geeft je de mogelijkheid om, ongeacht je echte leeftijd, je hele leven lang je ideale leeftijd te behouden.



Uw geheugen voor de toekomst

 

 

 

 

U beseft het misschien niet, maar u hebt een geheugen voor de toekomst. Ik hoor u denken: dat is onmogelijk, want geheugen is toch per definitie gekoppeld aan dingen uit het verleden. Dat klopt, maar dat is niet de hele waarheid. U hebt namelijk ook een geheugen voor de toekomst. Laat ik u wat vragen stellen, en u zult zien dat u zelf met wat voorbeelden van uw toekomstgeheugen op de proppen komt. Wat zijn uw plannen voor de vakantie dit jaar? Blijft u in Nederland of gaat u verder weg? Wordt het de auto of het vliegtuig dit jaar? Als u nog geen vakantieplannen hebt, bedenk dan eens wat u zeker niet moet vergeten te doen deze week. Hebt u het in gedachten?

U bent nu aan het bedenken wat u in de toekomst moet doen, bijvoorbeeld vanavond uw medicijnen innemen of morgen een verjaardagskaart versturen. Als u ook daadwerkelijk wilt dat u deze plannen uitvoert, zult u ze een onderdeel van uw geheugen moeten maken. U moet zich namelijk op het juiste moment in de toekomst gaan herinneren dat u iets moet doen, bijvoorbeeld die verjaardagskaart schrijven en versturen. Op deze manier kunt u een eerder voorgenomen doel, iemand op tijd feliciteren met zijn verjaardag, ook daadwerkelijk bereiken. Herinnert u zich uw eerder voorgenomen doel en de daarbij behorende stappen niet, dan zal er weinig terechtkomen van uw toekomstplannen. De toekomst móet dus ingelijfd worden in uw geheugen.

Dit inlijven werd door de Zweedse neurowetenschapper David Ingvar het geheugen voor de toekomst genoemd. We noemen het ook wel het prospectieve geheugen. Het herinneren dat je in de toekomst iets moet doen, doet een groot beroep op de delen voor in je hersenen, oftewel de prefrontale gebieden. Als je prospectieve geheugen wat minder wordt, merk je dit aan het feit dat je je minder vaak op het juiste moment herinnert wat je moest doen. Je vergeet daarom bijvoorbeeld een belangrijk telefoontje te plegen, de parkeermeter bij te vullen of de vuilcontainer op de juiste dag buiten te zetten.

Denise Parks en haar collega’s beschrijven een methode die heel succesvol kan zijn in het stimuleren van het toekomstgeheugen. Kort gezegd komt de methode erop neer dat je je alle stappen die je in de toekomst moet nemen om een plan uit te voeren, al van tevoren moet voorstellen en doornemen. In je hoofd doorloop je het hele plan als het ware op een gedetailleerde manier. Als we even het voorbeeld van uw medicijnen innemen nemen dan stelt u zich dus voor dat u naar de klok kijkt en ziet dat het zeven uur is, dat u het medicijnpotje van de tafel pakt, het openmaakt, een wit pilletje eruit neemt en dat met een slokje water doorslikt. U bedenkt dus wat u waar, hoe en wanneer moet doen voordat u het daadwerkelijk op het juiste moment uitvoert. Door u de hele situatie al voor te stellen herhaalt u uw doelen en bijbehorende stappen in uw hersenen en verbindt u ze aan specifieke kenmerken in de omgeving, bijvoorbeeld de klok en de tafel waar de medicijnen op staan. Als u later op die kenmerken stuit, zullen ze automatisch als waarschuwingssignalen fungeren en het stappenplan in uw hersenen in werking zetten. Dit vergoot de kans dat u uw plan ook daadwerkelijk uitvoert. Het is wel belangrijk dat u zich bij deze methode voorstelt dat u de dingen nog gáát doen. Zodat uw hersenen door de levendige voorstelling niet in de verleiding komen te denken dat u ze al gedaan hebt.

Deze methode van voorstellen zou vooral voor ouderen een goede manier van training voor het toekomstgeheugen zijn. Ze gaat namelijk niet zozeer uit van het bewust ophalen van informatie uit het geheugen, wat een vaardigheid is die afneemt bij het ouder worden, als wel van geautomatiseerde processen zoals het uitvoeren van handelingen, welke intact blijven. De effectiviteit van deze methode is al veelvuldig aangetoond bij jongeren, maar Parks geeft in haar artikel ook enkele voorbeelden van onderzoeken die de effectiviteit specifiek voor ouderen aantonen. Zo werd in een onderzoek dat lang duurde, aan ouderen vooraf gevraagd om niet te vergeten de dag van de week boven het papier te zetten op het moment dat ze de onderzoekspapieren wilden inleveren. Het bleek dat degenen die zich aan het begin van het onderzoek hadden voorgesteld dat ze dit zouden doen, aan het eind van het onderzoek dit ook daadwerkelijk veel frequenter deden dan degenen die zich uitsluitend probeerden te herinneren om het te doen. Het positieve effect van de methode bleek ook uit een onderzoek bij ouderen die viermaal daags hun bloedsuikerspiegel moesten controleren. De ouderen die de voorstellingsmethode gebruikten, voerden de controles consequenter uit dan bijvoorbeeld de ouderen die geprobeerd hadden zich de frequenties en tijden van de controles te herinneren door deze een paar keer te herhalen.

Het van tevoren je stap voor stap voorstellen wat je moet doen om je toekomstige plan of actie uit te voeren lijkt een makkelijke, weinig tijdrovende en overal uitvoerbare methode te zijn om je toekomstgeheugen te stimuleren. Het mooie is dat ze direct een heel positief effect lijkt te hebben op allerlei activiteiten in het dagelijks leven, iets wat met de traditionele geheugentrainingsmethoden nogal eens een probleem is. Er schijnen zelfs nog meer voordelen te zijn. Gollwitzer en Sheeran concludeerden nadat ze vele onderzoeken die de voorstellingsmethoden gebruikten hadden bestudeerd, dat de voorstellingsmethode mensen leert om snel kansen waar te nemen en erop in te spelen. Ook zorgt de voorstellingsmethode ervoor dat je niet wordt afgeleid door van alles en nog wat tijdens de uitvoering van je plan. Als je weet dat je gevoelig bent voor afleiding als je iets moet doen – een algemene klacht bij het ouder worden – dan is het goed om je van tevoren al levendig dingen voor te stellen als: ‘Ik sta in de keuken te koken en de telefoon gaat. Ik neem de telefoon op en voer een gesprek. Ik breek het telefoongesprek op tijd af en ga terug naar de keuken om verder te gaan met koken’, of: ‘Je stelt je voor dat je je morgen als tussendoortje uitsluitend fruit en groenten ziet eten, ook al houdt iemand je de koektrommel voor.’ Het bleek namelijk dat de mensen die zich dit soort dingen al hadden ingeprent beter waren in het vasthouden aan hun plannen dan degenen die dit niet hadden gedaan.

De voorstellingsmethode lijkt dus op vele activiteiten toepasbaar te zijn. Of je nu wilt afvallen, je belastingpapieren op tijd moet invullen, of de woordenlijst van de cursus Italiaans nog voor de vakantie bestudeerd wilt hebben – door deze methode toe te passen helpt je jezelf een heel eind op weg. Als je verder bedenkt dat het in gedachten uitvoeren van een belangrijk doel slechts een minuut of vijf hoeft te kosten, dan is wat mij betreft de kosten-batenanalyse snel gemaakt. Mijn toekomstgeheugen ziet mij mezelf in ieder geval al van alles en nog wat voorstellen.



Woord van dank

 

 

 

 

Ik heb ontzettend genoten van het schrijven van dit boek. Hoe meer ik in de materie dook, des te duidelijker werd het me dat ouderdom weliswaar met gebreken gepaard gaat (net zoals de jeugd overigens), maar dat dat slechts één kant van de medaille is. Gelukkig wordt er vandaag de dag meer en meer onderzoek verricht waarvan de resultaten ook de andere kant belichten. Ik ben daar blij om.

Graag wil ik alle mensen bedanken die hebben bijgedragen aan het tot stand komen van dit boekje. Op de eerste plaats alle onderzoekers, hun proefpersonen en de geldschieters van het onderzoek die ervoor gezorgd hebben dat het hier beschreven onderzoek ooit bedacht, uitgevoerd en gepubliceerd is. Verder wil ik mijn redacteur Marieke van Oostrom bedanken voor haar adviezen en ondersteuning tijdens het hele proces van idee tot boek. Miriam Salden wil ik bedanken voor haar praktisch inzet en emotionele betrokkenheid bij dit boek. René Mandl en Joost Sitskoorn wil ik bedanken voor het kritisch doorlezen en becommentariëren van een eerdere versie van het manuscript. Patrick Maitimo wil ik bedanken voor de onophoudelijke steun die zoveel meer mogelijk maakt.

 

Margriet Sitskoorn

januari 2008
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