


 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Marit ter Maten-Goessens



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ontprikkelgids 

Schrijf- en doeboek om je hoofd leeg te maken 

Marit ter Maten-Goessens 

 

ISBN 978-90-3380-438-0 

NUR 765 

 

Ontwerp omslag: Buitenspel, Meppel 

Opmaak binnenwerk: Buitenspel, Meppel 

Illustraties binnenwerk: Marit ter Maten-Goessens 

 

©2024 Ark Media, een onderdeel van Jongbloed Christelijke Media – Leeuwarden 

  

Alle rechten voorbehouden 

jongbloedmedia.nl 



 

 

 

 

 

Dit boek is van : 

 

 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 

Voorwoord  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9 

Om mee te beginnen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12 

Schrijven  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13 

Ervaren  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40 

Tekenen en kleuren  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46 

Reflecteren . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59 

Herhalen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 79 

Inspiratie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 88 

Om mee af te sluiten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94 

Over de auteur  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 95 

 

Inhoud 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Leuk dat je 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.  

Het is 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 ideeën om ermee om te gaan. Je kunt het 

er makkelijk bij pakken als je overprikkelt 

bent, om een vorm van ontprikkelen te kiezen 

waar je 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 persoonlijk iets 

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 weer informatie aan onder andere 

organen in het lichaam 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: 
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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 zóveel prikkels door-

gegeven aan het zenuwstelsel dat deze niet 

meer goed te verwerken zijn. Het zenuwstel-

sel is tijdelijk 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, 

je er minder last van hebt en 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. 

Zo raak je ‘kwijt’ wat er in je omgaat. Dit is 

een vorm van ontprikkelen (en verwerken).  

Veel bladzijdes zijn leeg gehouden, zodat 

je de vrijheid hebt om op te schrijven of te t 

ekenen wat je wilt. Mocht je het fijn vinden 

om een paar vragen als richtlijn te kunnen 

gebruiken, dan kun je de boekenlegger  
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gebruiken die je in dit boek vindt. Kies een 

vraag en begin met schrijven.  

Om het schrijven positief af te sluiten raad 

ik je aan om tot slot iets te noteren waar je 

dankbaar voor 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 ideeën 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 wat in 

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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Om mee te beginnen 
 

 
 
 
 

 

 
Wat betekent ontprikkelen voor jou? 
 

 

 

 

 
Wanneer wil je dit boek gaan gebruiken? 
 

 

 

 
Wat wil je bereiken? 

 

 

 

 
 



Schrijven 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Je gedachten en gevoelens op papier zetten is een mooie manier van verwerken.  

Het helpt ook om negatieve gevoelens te verminderen. 
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Je kunt de thermometer gebrui-

ken om aan te geven hoe ‘vol’ of  

geprikkeld je je voelt. Helemaal  

ingekleurd staat bijvoorbeeld 

voor sterk overprikkeld.

 
Naast de diamant is er ruimte om iets op te  

schrijven waar je dankbaar voor was/bent.  

Zo kun je je schrijven positief afsluiten.

Voorbeeld  
 
 

21 juni 2025 

 

 

Wat een dag vandaag! Mijn hoofd zit er nog vol van. 

 

Op het werk was het zo druk! Naast mijn gewone werk- 

zaamheden kwamen er steeds onverwachte dingen bij.  

Ik weet niet hoe ik het allemaal af ga krijgen voor mijn  

vakantie... Misschien moet ik mijn bezoekje bij mijn  

moeder morgen maar voor een keer afzeggen. 

 

Wat wel heel leuk is, is dat we een uitnodiging hebben ontvangen 

voor de bruiloft van Marijke en Ruud. Het is over zes weken en ze 

vieren het aan het strand. Heel veel zin in! 

 

 

 

 

Ik was vandaag dankbaar voor het mooie weer.  

Toen ik naar mijn werk fietste was de lucht paars  

gekleurd. Heel mooi!
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Welk moment  

van vandaag  

zou je willen 

 inlijsten?



 

 

 

19



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




