Leuk sociaal leven goed voor prestaties op het werk

30 januari 2008 / Frederieke van Velzen

Een leuk sociaal leven
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Tien minuten kletsen verbetert het geheugen én het denkvermogen. Volgens onderzoekers van de Universiteit van Michigan is sociaal contact erg nuttig is voor je prestaties op het werk. Je zou als geheugentraining dagelijks je hoofd kunnen breken over een sudoku, maar dus net zo goed even met collega's of vrienden kunnen praten.

Uit de studie (pdf) van de Universiteit van Michigan blijkt dat omgang met anderen even effectief is als traditionele manieren om het geheugen te trainen en beter te presteren bij intelligentietesten, aldus Oscar Ybarra, psycholoog en één van de onderzoekers.

Sociaal contact is dus niet alleen, zoals eerder al bewezen, gunstig voor het psychische welzijn van mensen, maar kan ook een 'boost' geven aan het prestatieniveau.

Het onderzoek

Meer dan 3,5 duizend mensen, in de leeftijd van 24 tot 96 jaar, deden examen. Hoe vaker de respondenten sociaal contact hadden, hoe meer ze zich konden herinneren op persoonlijk en zakelijk gebied. Of ze nou jong of oud waren, dat maakte niet uit.

Hierna verdeelden de wetenschappers 76 jonge studenten (18 tot 21 jaar oud) over drie groepen; de sociale interactie-groep, waarvan de deelnemers vóór deelname aan de test tien minuten met elkaar kletsten; de intellectuele activiteitengroep, die eerst deelnam aan drie activiteiten (onder meer het maken van een kruiswoordpuzzel en begrijpend lezen); de controle-groep, waarin de respondenten tien minuten naar de comedyserie Seinfeld keken.

De interactiegroep bleek net zo goed te scoren op intellectueel gebied als de intellectuele activiteiten-groep.

Herhaling, herhaling, herhaling

Jan Willem van den Brandhof, eigenaar van het Nederlandse Brainstudio, dat onder meer trainingen geeft om de toenemende informatiestroom op de juiste manier te verwerken, kan zich voorstellen dat sociaal contact een link heeft met het verbeteren van het geheugen.

Hij kan het onderzoek na een verzoek van Volkskrant Banen niet inzien, doordat hij op het punt staat naar New York te vertrekken, waar hij met uitgevers in gesprek gaat over de vertaling van zijn boek ‘Gebruik je hersens’. Wat hij wel kwijt wil: alles draait om die twee fenomenen: sociaal contact en geheugen.

Van den Brandhof: 'Als jij je opsluit in je kamer kun je wel mooie boeken lezen, maar door erover te communiceren, en te herhalen wat je hebt meegemaakt, wordt je geheugen gestimuleerd.' Herhalen is het kernpunt van het geheugen, benadrukt hij. Daarnaast wordt tijdens het praten de tong geactiveerd: 'Dat is weer een ander stukje van je brein dat dan wordt aangesproken.'

Het achteruitgaan van je geheugen

Een actieve levensstijl is genoeg om het geheugen goed te laten werken, stelt Douwe Draaisma, bijzonder hoogleraar in de geschiedenis van de psychologie aan de Rijksuniversiteit van Groningen, en bekend van zijn boek Waarom het leven sneller gaat als je ouder wordt.

'Het is niet zo dat het maken van kruiswoordpuzzels je geheugen opeens twee keer zo groot maakt. Maar trek je je terug uit sociale contacten, dan kan je geheugen er wel op achteruit gaan.' Dit blijkt ook uit vorige Nederlandse studies, vertelt hij. 'Daarom is het zo belangrijk dat mensen die met pensioen gaan, andere activiteiten gaan ondernemen.'

