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Woord vooraf

Hoogsensitiviteit is een thema dat de laatste jaren steeds meer aandacht
krijgt en waar veel (wetenschappelijk) onderzoek naar wordt gedaan. Daar-
naast ligt dit thema mij zowel privé als professioneel nauw aan het hart.

Ik ben moeder van drie prachtige kinderen en orthopedagoog van beroep.
In mijn dagelijks leven word ik geconfronteerd met hoogsensitiviteit omdat
dit een karaktereigenschap is die ik bij mezelf herken. Door de jaren heen
heb ik veel over dit onderwerp gelezen en nagedacht, en heb ik geprobeerd
de inzichten die ik had opgedaan, toe te passen op mijn eigen leven. Dit is
iets wat me, met ups en downs, steeds beter afgaat.

Ik heb geleerd dat sensitiviteit voor mij kracht en kwetsbaarheid tegelijk is.
Aan de ene kant is het een krachtige karaktereigenschap, omdat ik daardoor
mensen om me heen goed kan aanvoelen en intens met hen mee kan leven -
wat zowel persoonlijk als professioneel een waardevolle eigenschap is. Door-
dat ik gevoelig ben voor de fluistering van de heilige Geest, komen er soms bij-
zondere dingen op mijn pad, bijvoorbeeld dat ik op het juiste moment iemand
mag bemoedigen. Tegelijkertijd is het ook een kwetsbaarheid, want ik raak
snel overprikkeld en ben dan vatbaar voor bijvoorbeeld hoofdpijn of somber-
heid, zeker in drukke tijden of wanneer ik niet alert ben op goede zelfzorg.

Senaitiniteit is voor maj knach
WMWMW

Eén van onze drie kinderen is duidelijk hoogsensitief. Ook bij de andere
twee zie ik kenmerken van hoogsensitiviteit, bij de een wat meer dan bij de
ander. In mijn dagelijks leven als moeder is het voor mij een uitdaging om
datgene wat ik over hoogsensitiviteit en mezelf heb geleerd, te vertalen
naar de opvoeding. Met flink wat theoretische kennis over dit onderwerp in
mijn achterhoofd, is het in de praktijk soms toch nog een flinke klus, bijvoor-
beeld omdat mijn eigen overprikkeling dan in de weg zit.



In mijn werk als orthopedagoog heb ik door de jaren heen heel wat cliénten
ontmoet bij wie ik kenmerken van hoogsensitiviteit herkende. Drie dingen
raken me daarbij steeds weer. Het eerste is dat er zo vaak verwarring ont-
staat over gedrag dat een kind laat zien, en dat er daarbij gezocht wordt
naar een verklaring of een label. Omdat hoogsensitiviteit relatief onbekend
is, wordt die vaak over het hoofd gezien als eigenschap die een rol kan spe-
len bij moeilijk te begrijpen gedrag. Ten tweede raakt het me dat wanneer
ouders zoeken naar betrouwbare informatie over deze eigenschap, die heel
vaak verweven is met spirituele invloeden die niet passen bij het geloof in
Jezus Christus. Dat zorgt voor ruis op de lijn. Daarom wil ik in dit boek graag
schrijven vanuit mijn relatie met Hem. Het derde dat me vaak raakt, is de
combinatie van kracht en kwetsbaarheid, die ik net al heb genoemd.
Enerzijds kunnen hoogsensitieve kinderen zo kwetsbaar zijn, zo gevoelig
voor (omgevings)invloeden, anderzijds kunnen ze juist zo prachtig bloeien
wanneer ze op de juiste manier gesteund en gestimuleerd worden.

Kortom: opvoeders hebben kennis over hoogsensitiviteit nodig, en met dit
boek hoop ik daaraan bij te dragen.

worden gesteund en geatimuleerd.

In Mattheus 25:14-30 vertelt Jezus de gelijkenis van de talenten. Een heer
geeft zijn dienaren verschillende aantallen talenten en gaat vervolgens op
reis. Niet alle dienaren gebruiken de talenten om er meer van te maken,
maar de meesten wel.

Ook wij hebben talenten gekregen, allemaal verschillende. Wanneer wij
onszelf en onze kinderen goed leren kennen en weten wat er bij een be-
paald karakter past, kunnen we ons inzetten in zijn koninkrijk, zodat we
kunnen schitteren tot eer van Hem.

Mijn gebed is dat dit boek jou en je hoogsensitieve kind(eren) ondersteunt
om te (gaan) schitteren.
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Inleiding

Vanuit mijn achtergrond als orthopedagoog ben ik gewend om hulpvragen
te benaderen vanuit een wisselwerking met de omgeving. Dit betekent dat
ik kinderen niet als ‘probleemgeval’ op zich zie, maar juist benieuwd ben hoe
gedrag in interactie met de omgeving tot stand komt. Ik ben ervan overtuigd
dat de ontwikkeling van kinderen positief beinvloed kan worden vanuit pas-
sende steun, zoals goede informatie en handreikingen voor de omgeving.

Bij de opvoeding van hoogsensitieve kinderen komt enige basiskennis over
hoogsensitiviteit goed van pas. In het eerste deel van dit boek leg ik daarom
kort uit wat hoogsensitiviteit is, wat er in de hersenen gebeurt bij hoog-
sensitiviteit en welke sterke kanten en uitdagingen erbij horen.

Vanuit dit vertrekpunt geef ik in deel 2 handreikingen bij de opvoeding

van hoogsensitieve kinderen. De prikkelemmer is illustratief voor de bele-
vingswereld van hoogsensitieve kinderen en kan gebruikt worden om dit
voor kinderen zelf inzichtelijk te maken. Ik beschrijf welk fundament aan
basiszorg essentieel is voor hoogsensitieve kinderen om tot bloei te kunnen
komen.

Hoogsensitieve kinderen ervaren het dagelijks leven heel anders dan de
meeste andere kinderen. Neem bijvoorbeeld een kerkdienst, waar ze over-
prikkeld raken van alle verschillende indrukken. Dat geldt zeker ook voor
een sportdag of een schoolreisje. Hoe hoogsensitiviteit tot uiting komt in
verschillende fasen van de ontwikkeling en binnen verschillende levens-
gebieden, komt ook in dit deel aan bod. Voor elke fase en gebied worden
tips en adviezen gegeven.

Hoe goed je jezelf als ouder ook afstemt op je kind, hoogsensitieve kinderen
ervaren vaker dan andere kinderen woedeaanvallen, gepieker, lichamelijke
klachten en faalangst. Hoe je daar praktisch mee kunt omgaan, komt in
hoofdstuk 9 aan de orde.

Deel 3 van dit boek bevat extra informatie waarmee je meer de diepte in
kan gaan. Afhankelijk van andere persoonlijkheidskenmerken kan hoog-



sensitiviteit zich heel verschillend uiten, dit wordt in hoofdstuk 10 uitge-
legd. Hoogsensitiviteit wordt soms verward met autisme, ADHD of andere
diagnoses. Die verwarring kan ertoe leiden dat een kind zich niet begrepen
voelt en niet de juiste begeleiding krijgt. In hoofdstuk Il wordt daarom uitge-
legd hoe hoogsensitiviteit te onderscheiden is van een aantal diagnoses.

Het is voor jou als ouder belangrijk om de opvoeding positief te ervaren en
er later ook positief op terug te kunnen kijken, of je nu zelf hoogsensitief
bent of niet. Daarom gaat deel 4 in op de vraag hoe je als ouders van een
hoogsensitief kind goed voor jezelf zorgt.

Mijn verlangen voor dit boek is dat ouders en opvoeders van hoogsensi-
tieve kinderen toegerust worden in de opvoeding, vanuit het perspectief
dat we dit samen met God mogen doen. Daarbij gaan achtergrondkennis
over hoogsensitiviteit, praktische toepassingen en bemoediging hand in
hand. Dit boek gaat niet over de vraag of (of in welke mate) jouw kind hoog-
sensitief is. Als jij je kind en bepaalde situaties herkent in wat ik beschrijf,
hoop ik dat je je voordeel kunt doen met mijn tips en adviezen.

De praktijkvoorbeelden die een grote rol spelen in dit boek zijn afkomstig
uit mijn werkervaring, mijn privéleven en gesprekken met ouders die hun
ervaringen met me hebben gedeeld. Hier en daar zijn details veranderd,
zodat de beschrijvingen niet direct herleidbaar zijn, maar de essentie komt
rechtstreeks uit de praktijk.

Ik richt me in dit boek op ouders van kinderen in de leeftijd van O tot en
met 12 jaar. Overal waar het woord ‘ouders’ staat kan ook pleegouders,
verzorgers, opvoeders, enzovoort worden ingevuld. Achterin vind je een
lijst met websites en een literatuurlijst, zodat duidelijk is waar de informatie
vandaan komt. Je kunt deze gebruiken om meer informatie over bepaalde
thema’s te vinden.



DEEL 1

WAT IS HOOGSENSITIVITEIT?

Misschien ken je het begrip hoogsensitiviteit allang en heb je al veel over dit
onderwerp gelezen, of misschien is dit een heel nieuw onderwerp voor je. Als
ouder ken jij je eigen kind het beste. Het zou kunnen dat je al van je kind weet
dat het hoogsensitief is, of dat je je juist afvraagt of je kind hoogsensitief is.

In dit deel geef ik antwoord op je vragen over wat hoogsensitiviteit precies
is. Ik leg uit wat de kenmerken van hoogsensitiviteit zijn en wat er in de
hersenen gebeurt bij hoogsensitiviteit. Ik vertel hoe je hoogsensitiviteit op
verschillende leeftijden kunt herkennen en waar hoogsensitieve kinderen
tegenaan lopen. Na het lezen van dit deel heb je basiskennis over hoog-
sensitiviteit opgedaan of je kennis opgefrist.

Hoogsensitiviteit is een persoonskenmerk. Dat betekent dat het deel is van
iemands persoonlijkheid, het is een van de karaktereigenschappen die een
persoon heeft. Het is geen medische diagnose, zoals bijvoorbeeld autisme
of diabetes. De meningen lopen uiteen, maar ik vind de schatting dat één op
de vijf mensen hoogsensitief is aannemelijk. Dat betekent dat er in een ge-
middelde klas van 25 kinderen dus 5 hoogsensitieve kinderen zitten.

Bij hoogsensitiviteit gaat het om een combinatie van sensitiviteit voor prik-
kels en de intense verwerking daarvan. Hoogsensitieve kinderen nemen
meer prikkels in zich op. Deze prikkels worden daarna diepgaander ver-
werkt. Daardoor reageren hoogsensitieve kinderen vervolgens ook inten-
ser op prikkels (zie Bergsma, 2019). Prikkels waar deze kinderen gevoelig



voor zijn, zijn fysieke en emotionele prikkels, nieuwe situaties en sociale
situaties.

Op het moment van schrijven is er nog geen instrument dat genormeerd is
op de Nederlandse populatie om hoogsensitiviteit betrouwbaar te ‘meten’”.
Hoogsensitiviteit is in dat opzicht anders dan bijvoorbeeld intelligentie,
waarover al veel overeenstemming is over hoe dat betrouwbaar gemeten
kan worden. Hoogsensitiviteit wordt nu nog vastgesteld aan de hand van
gedragskenmerken.

Er wordt momenteel veel onderzoek gedaan naar hoogsensitiviteit, bij
volwassenen en kinderen: onderzoek naar hoe hoogsensitieve mensen het
leven ervaren, maar ook hersenonderzoek. In Nederland doet bijvoorbeeld
Esther Bergsma veel onderzoek en is Corina Greven aan de Radboud Uni-
versiteit aangesteld als hoogleraar op dit gebied. Internationaal is Elaine
Aron degene die als eerste onderzoek naar dit thema begon te doen.
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Wat gebeurt er in de hersenen?

Hersenonderzoek is steeds in ontwikkeling. Wat we nu weten, is dat
hoogsensitieve mensen informatie anders verwerken dan mensen

die niet hoogsensitief zijn. Dit wordt bijvoorbeeld uitgelegd in Het
Hoogsensitieve Brein (2019) van Esther Bergsma. Dit hersenonderzoek
is vooral uitgevoerd bij volwassenen, maar biedt waardevolle
achtergrondinformatie die ook op kinderen van toepassing kan zijn.

Opmerken

Hoogsensitieve mensen nemen meer waar dan een gemiddeld persoon en
hebben een gevoeliger zenuwstelsel. Waarnemingen via de zintuigen, emo-
tionele prikkels en omgevingsdetails worden door hoogsensitieve mensen
scherper opgemerkt. Denk bijvoorbeeld aan een kind dat alle labeltjes in
kleding heel intens voelt.

Verwerken

Bij hoogsensitieve mensen worden meer verschillende hersengebieden inge-
schakeld bij het verwerken van informatie. Ze hebben oog voor de brede con-
text, het totaalplaatje. Ze voegen informatie van binnen en buiten het lichaam
samen. Ze analyseren risico’s en kansen en nemen daarbij de sociale setting
mee. Pas daarna bepalen ze wat ze gaan doen. Sociale afwegingen spelen een
grote rol, waarbij de behoeften van anderen vaak intuitief goed aangevoeld
worden. Een kind zal bijvoorbeeld bij het kiezen van een speelkameraadje na-
denken over de verwachtingen van andere kinderen, de leerkracht en andere
dingen die er spelen voordat er een vriendje wordt gekozen.

Reageren

Vaak hebben hoogsensitieve mensen vanwege de intense verwerking iets
langer nodig om een vraag te beantwoorden of een beslissing te nemen. Dit
kost ook meer energie en ze ervaren vaak meer stress. Vanwege het inten-
sieve proces raken ze sneller overprikkeld. Een hoogsensitief kind heeft vaak
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moeite om snel een keuze te maken en kan sneller geirriteerd raken of blok-
keren wanneer er om een vlotte reactie wordt gevraagd. Dit kan om schijn-
baar eenvoudige dingen gaan, zoals het kiezen van een ijsje tijdens een uitje.

Zelfreflectie

Hoogsensitieve mensen zijn gewend om dieper na te denken over hun ei-
gen keuzeprocessen, wat tot persoonlijke groei, maar ook piekeren of een
laag zelfbeeld kan leiden.

Niet-hoogsensitieve mensen doorlopen deze processen ook, maar minder
intensief. Ten eerste is bij hoogsensitieve mensen de verwerking van prikkels
dus diepgaander. De hersenen maken een uitgebreide analyse of een situa-
tie veilig is en er wordt dieper doorgedacht. Daarnaast is het voor een hoog-
sensitief persoon erg belangrijk dat de gegeven reactie zo weloverwogen en
compleet mogelijk is. Bij het geven van de reactie wordt rekening gehouden
met de belangen van de omgeving, zoals blijkt uit het volgende voorbeeld:

Lina vraagt of Saar (6 jaar en hoogsensitief) morgen na schooltijd bij haar
wil komen spelen. Saar is even stil voordat ze antwoord geeft. In haar
hoofd speelt zich het volgende af: Saar bedenkt dat ze eerder bij Lina
heeft gespeeld, ze weet hoe het er daar uitziet. Vorige keer was het ge-
zellig om samen met de poppen te spelen en de mama van Lina was ook
aardig. Maar Lina heeft ook een grote broer voor wie Saar een beetje
bang is. Zou hij morgen thuis zijn? En Lina weet dat haar moeder zich van-
daag niet zo lekker voelde. Vaak helpt het als zij dan even met haar kleine
zusje speelt, zodat mama even kan uitrusten. Als ze morgen bij iemand
gaat spelen, kan ze niet met haar zusje spelen en mama helpen. Hoewel ze
eigenlijk best zin heeft om met Lina te spelen, zegt Saar uiteindelijk: ‘Nee,
ik moet er nog even over nadenken. Dit onduidelijke antwoord geeft iets

weer van de kluwen van overwegingen in haar hoofd.

In dit voorbeeld zie je hoe er op een simpele vraag een uitgebreide, diep-
gaande verwerking volgt voordat er een antwoord wordt gegeven. Zo'n
intensieve verwerking kost natuurlijk de nodige energie. Daardoor kunnen
hoogsensitieve mensen soms sneller moe zijn en vaker de behoefte hebben
om zich in een prikkelarme omgeving terug te trekken om te herstellen.
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Sterke kanten

Elke karaktereigenschap brengt voor- en nadelen met zich mee, dat geldt
ook voor hoogsensitiviteit. Natuurlijk is elk kind een uniek wezentje met een
combinatie aan verschillende karaktereigenschappen. Maar er is een aantal
heel mooie krachtige kanten die je vaak bij hoogsensitieve kinderen ziet.

Meeleven

Hoogsensitieve kinderen kunnen intens met anderen meeleven, waarbij

ze echt emoties kunnen aan- en meevoelen. Dit maakt dat anderen zich
gehoord en gezien voelen. Vaak weet een hoogsensitief kind intuitief wat
een ander nodig heeft om zich beter te voelen. Dat kan om fysieke of emo-
tionele behoeften gaan. Hierdoor kan een ander kind zich bijvoorbeeld heel
veilig voelen bij een hoogsensitief kind. Hoogsensitieve kinderen voelen
het vaak feilloos aan als ouders of leerkrachten niet lekker in hun vel zitten.
Vaak weten ze dan net even een opmerking te plaatsen die de volwassene
een vorm van troost biedt, ook al is dat eigenlijk de omgekeerde wereld.

met menaen meeleven. Dit maakt dat
Genieten
Prikkels komen intens binnen bij een hoogsensitief kind. Kinderen kunnen
dieper in een beleving opgaan en daarvan genieten. Mooie dingen, bijvoor-
beeld mooie natuur, prachtige muziek, een spannend boek of een ontroe-
rende film kunnen een hoogsensitief kind sterk raken. Fijne sensaties zoals
lekker eten, een heerlijk voelend stofje, de zon op het gezicht, of een lekker

luchtje dat iemand op heeft, kunnen veel met een hoogsensitief kind doen.
Dit zorgt ervoor dat deze kinderen ook echte levensgenieters kunnen zijn.



Doordachte keuzes maken

Hoogsensitieve kinderen kunnen heel goed weloverwogen keuzes maken,
omdat ze prikkels diepgaand verwerken en diep over situaties doorden-
ken. Waarschijnlijk kost het ze wat meer tijd, maar bij een keuze zullen ze
meerdere belangen en opties met bijbehorende gevolgen echt afwegen.
Dit maakt hoogsensitieve mensen vaak tot wijze raadgevers. Ook kinderen
kunnen al op jonge leeftijd diep over vraagstukken nadenken en met een
gefundeerde afweging komen.

Geestelijk leven

De geloofsbeleving kan als intens worden ervaren, omdat hoogsensitieve
kinderen zo openstaan voor prikkels en deze ook nog eens intens beleven.
Ze kunnen zich daardoor dicht bij God voelen. Vaak is de geloofsbeleving op
jonge leeftijd al oprecht en diepgaand, en kunnen zij dan al intuitief meer
open staan voor Gods leiding of de fluistering van de heilige Geest. Deze
geestelijke zuiverheid is een krachtige eigenschap. Een kanttekening daarbij
is dat het geestelijke aspect door sommige hoogsensitieve mensen soms zo
heftig wordt ervaren dat dit te overweldigend kan zijn.



m%@ﬁ%@%g

Uitdagingen

Naast de in het vorige hoofdstuk genoemde mooie kanten zijn er ook
meer uitdagende kanten aan hoogsensitiviteit. Het ene kind heeft

er meer last van dan het andere, maar voor de meeste kinderen

- en ouders - geldt overprikkeling als de grootste uitdaging.

Overprikkeling

Overprikkeling betekent dat er zo veel of zulke intense prikkels binnen zijn
gekomen dat een hoogsensitief persoon mentaal en fysiek in de overdrive
gaat; de emmer loopt over. Hoe dit precies voelt en hoe het zich uit, ver-
schilt per persoon. Het ene kind kan niet meer helder nadenken, het andere
kind krijgt hoofdpijn, een derde krijgt spierpijn of ervaart een opgejaagd
gevoel, weer een ander verliest het overzicht.

Er zijn twee manieren om op overprikkeling te reageren, die ik imploderen
en exploderen noem. Wanneer een kind implodeert, keert het zich naar bin-
nen om de overprikkeling tegen te gaan. Het trekt zichzelf dan terug, sluit
zich af of krijgt sombere gevoelens. Vaak blijft de opgebouwde spanning
dan wel bestaan. Dit uit zich dan bijvoorbeeld in hoofdpijn, buikpijn of zelfs
depressieve gevoelens.

Exploderen is juist alle emoties en prikkels eruit gooien. Een kind wordt
bijvoorbeeld heel druk, of krijgt een huilbui of woedeaanval. In zo'n geval is
een kind eigenlijk onbereikbaar voor de ouder. Vooral een intense huilbui
of woedeaanval kan grote impact hebben op de omgang met je kind, omdat
dit zo heftig is. Je meelevende, zorgzame kind schreeuwt ineens de vrese-
lijkste dingen en misschien schopt en slaat het wel. Het is niet meer voor
rede vatbaar. Het exploderen reset als het ware het prikkelsysteem.

Hoe vervelend het ook is en hoeveel spijt het kind achteraf wellicht van het
gedrag zal hebben, het lucht wel op. Als het goed is, is thuis is een veilige
plek, waar alle opgebouwde prikkels en spanning geuit mogen worden.



Een vader vertelt: Ik haalde op een woensdag, aan het einde van de
middag, mijn dochter van zeven op. Ze had bij Loes gespeeld, haar beste
vriendin, van dezelfde leeftijd. Woensdag is een korte schooldag, dus
dan spreken die twee meiden vaker samen af. Bij het afscheid nemen
bedankte ze Loes en haar moeder vriendelijk voor het spelen. Het was
maar een kort ritje naar huis en ze kletste heel wat af: ze vond het tram-
polinespringen zo leuk en het eten was “echt heel erg lekker”.

Maar thuis ging het helaas snel mis. Ze struikelde over een paar bakjes
waar haar broertje, dat net kan lopen, mee aan het sjouwen was. Ze
begon te gillen en liep stampvoetend naar haar kamer. Wat een contrast
met hoe ik haar bij Loes had aangetroffen. Even later ging ik naar haar
toe, ze schreeuwde om een knuffel. Haar boosheid leek uit het niets te
zijn gekomen en was even later ook zo ineens weer weg. Kennelijk moest

ze even ontladen’

Vermijdingsgedrag en eenzaamheid

Een tweede uitdaging die vaak samengaat met hoogsensitiviteit, is het eer-
dergenoemde vermijdingsgedrag. Sommige hoogsensitieve kinderen erva-
ren overprikkeling zo intens, dat ze er alles aan doen om het te vermijden.
Het kind trekt zich bijvoorbeeld steeds meer terug uit sociale contacten: wil
niet meer naar feestjes, maakt geen speelafspraakjes meer en zondert zich
steeds vaker af. Dit kan tot grote eenzaamheid leiden.

Laag zelfbeeld

De lat van een hoogsensitief kind ligt vaak erg hoog, doordat het kind zo
veel nadenkt over hoe het dingen doet. Het kind is ook veel gevoeliger voor
de eigen innerlijke kritische stem. Die lijkt vaker en luider van zich te laten
horen. Dat maakt het moeilijk voor een kind om aan de eigen verwachtin-
gen te voldoen. Het kind doet het in eigen ogen vaak niet goed.

Dit maakt zo’n kind extra gevoelig voor een laag zelfbeeld en faalangst. Het
gevolg hiervan is vaak dat kinderen ook weinig zelfvertrouwen hebben.
Een laag zelfbeeld kan vermijdingsgedrag veroorzaken, of dat versterken.
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