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\Joorudeerd

Leuk datje dit boek hebt aangeschaft! Waar-
schijnlijk ben je op zoek naar handvatten om
beter om te gaan met alle prikkels die op je
afkomen op een dag, omdat het er soms te
veel zijn en je er last van hebt.

Hetis niet altijd makkelijk om te bedenken
hoe je kan ontprikkelen. Zeker niet wanneer
je overprikkeld bent! Dit boek is niet dé oplos-
sing tegen overprikkeling, maar het geeft je
wel ideeén om ermee om te gaan. Je kunt het
er makkelijk bij pakken als je overprikkelt
bent, om een vorm van ontprikkelen te kiezen
waarje op dat moment zin in hebt. Je zult
merken dat er veel manieren zijn om te ont-
prikkelen. Gebruik dit boek daarom vooral
ook om te ontdekken waar jij persoonlijkiets
aan hebt.

Hieronder leg ik eerst uit wat verschillende
termen betekenen (prikkels, overprikkeling,
ontprikkelen) en hoe je het boek kunt
gebruiken.

Prikkels

Prikkels zijn signalen van binnenuit of van
buitenaf, die informatie doorgeven aan je
zenuwstelsel. Je zenuwstelsel geeft op basis
daarvan weerinformatie aan onder andere
organen in hetlichaam om bepaalde acties
uit te voeren (snellere hartslag, blozen, ver-
scherpt gehoor, etc.).

De prikkels van buitenaf komen binnen
via onze zintuigen. Voorbeelden hiervan zijn:



geluiden, beelden of smaken. Bij prikkels van
binnenuit gaat het om emoties, gedachten
en lichamelijke gewaarwordingen zoals
warmte, kou, dorst en honger.

Overprikkeling

Bij overprikkeling zijn er z6éveel prikkels door-
gegeven aan het zenuwstelsel dat deze niet
meer goed te verwerken zijn. Het zenuwstel-
selistijdelijk overbelast en geeft aan dat het
geen prikkels meer kan opnemen.

Hoe het lichaam reageert bij overprikke-
ling, en in welke mate, verschilt per persoon:
de een wordt boos of druk, de ander trekt
zich terug of is verdrietig. De kunst is om dit
gedrag op te merken als overprikkeling, zodat
er goed op gereageerd kan worden. Bijvoor-
beeld door te ontprikkelen.

Ontprikkelen

‘Ontprikkelen’ is geen officieel woord, dus ik
geef de definitie die ik zelf aanhoud: jezelf
ontdoen van (teveel) prikkels. Dit kan inhou-

den dat je even afstand neemt van alles wat
op je af komt: allerlei geluiden, berichten
op Whatsapp, social media, verwachtingen,
informatie, tv, gesprekken, enzovoort. Maar
denk ook aan gedachten, gevoelens en zorgen.
Ontprikkelen kan ook inhouden dat je de
prikkels op een ontspannen manier gaat ver-
werken. Door op deze manier te ontprikkelen
zul je merken dat de overprikkeling afneemt,
jeerminderlastvan hebten je beter gaat
voelen.

Hoe gebruik je dit boek?

De rode draad van het boek is dat je prikkels
van je af gaat schrijven of tekenen. Bijvoor-
beeld door te noteren wat je van de dag vond,
wat je hebt meegemaakt of welke emoties je
op het moment van schrijven bezighouden.
Zoraakje ‘kwijt’ wat erin je omgaat. Dit is
een vorm van ontprikkelen (en verwerken).
Veel bladzijdes zijn leeg gehouden, zodat
jedevrijheid hebt om op te schrijven ofte t
ekenen wat je wilt. Mocht je het fijn vinden
om een paarvragen alsrichtlijn te kunnen
gebruiken, dan kun je de boekenlegger



gebruiken die je in dit boek vindt. Kies een
vraag en begin met schrijven.

Om het schrijven positief af te sluiten raad
ikjeaan om totslotiets te noteren waar je
dankbaarvoor was of bent. Hier is ruimte
voor vrij gehouden onderaan de pagina’s
(naast de afbeelding van de diamant).

Als aanvulling op het schrijven worden er
volop tips en ideeén aangereikt. Ik heb gepro-
beerd om dit boek zo afwisselend mogelijk te
maken. Zo zijn er tips op veel verschillende
gebieden en worden er verschillende verwer-
kingsmanieren voorgesteld, zoals zoeken, tel-
len, kleuren en herhalen. De opzet is creatief
en ontspannen. Je hoeft niet de volgorde van
het boek aan te houden. Kijk gewoon waar je
zin in hebt en/of hoeveel schrijf- of teken-
ruimte je nodig hebt.

Wanneer en hoe?

Je kunt ontprikkelen wanneer je wilt. Op
korte momenten door de dag heen,’s avonds,
maar met name ook wanneer je overprikkeld
bent geraakt. Net wat jij fijn vindt en watin
jouw leven past. Zet even je mobiel uit, zoek
een rustige plek en ga aan de slag.

Veel plezier en ontprikkel ze!

Marit ter Maten-Goessens
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Omv mee Te leginnen

Wat betekent ontprikkelen voor jou?

Wanneer wil je dit boek gaan gebruiken?

Wat wil je bereiken?



W.u. 6 !
Je gedachten en gevoelens op papier zetten is een mooie manier van verwerken.
Het helpt ook om negatieve gevoelens te verminderen.




Je kunt de thermometer gebrui-
ken om aan te geven hoe ‘vol’ of
W geprikkeld je je voelt. Helemaal

ingekleurd staat bijvoorbeeld
voor sterk overprikkeld.

5‘ 21 juni 2025 =

Wat een dag vandaag! Mijn hoo¢d 2it er nog vol van,

Op het werk was het 2o druk! Naast mijn gewone werk-
zaamheden kwamen er Steeds onverwachte dingen bij.
lk weet niet hoe ik het allemaal a¢ ga krijgen voor mijn
vakantie... Misschien moet ik mijn bezoekje bij mijn
moeder morgen maar voor een keer agzeggen.

Wat wel heel leuk iS, iS dat we een uitnodiging hebben ontvangen
voor de bruilogt van Marijke en Ruud. Het iS over 2eS weken en ze
vieren het aan het strand. Heel veel 2in in!

Naast de diamantis er ruimte omiets op te . //
schrijven waar je dankbaar voor was/bent. - \_
Zokun je je schrijven positief afsluiten.

NV Ik was vandaag dankbaar voor het mooie weer,
— @ - Toen ik naar mijn werk gietste was de lucht paars
v - .
Vo gekleurd. Heel mooi!
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