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Voorwoord

Mensen met autisme zijn gevoeliger voor de prikkels uit hun omgeving dan de ge-

middelde mens. Zij moeten leven in een wereld die niet voor hen is ontworpen en 

moeten, terwijl zij zich bewust zijn van de moeilijkheden die zij ondervinden om in 

die niet-passende wereld te overleven, omgaan met mensen die vaak hun inspanning 

over het hoofd zien. Mensen met autisme ontbreekt het aan het vermogen zich aan te 

passen aan de zintuiglijke aanvallen die mensen zonder autisme als normaal ervaren. 

Mensen zonder autisme begrijpen vaak niet wat het ‘autistische perspectief’ is, noch 

hebben zij zicht op de problemen die mensen met autisme ervaren. En soms doet hun 

‘behandeling’ meer kwaad dan goed.

Dit boek laat mogelijke strategieën zien die mensen met autisme helpen met hun om-

geving om te gaan. Hierbij wordt gebruikgemaakt van hun kracht om te functioneren, 

terwijl hun zwakheden worden overwonnen.

Olga Bogdashina,

psychiater en auteur van onder meer Waarneming en zintuiglijke ervaringen bij mensen 

met autisme en Aspergersyndroom

17125 SWP - Overprikkeling voorkomen_2de DRUK v2.indd   9 27-09-17   14:37



10

Overprikkeling voorkomen

Prikkelverwerking is een belangrijk thema bij mensen met een autismespectrum-

stoornis (ASS). Hun prikkelverwerking maakt hen bijzonder en sensitief. Over- en on-

dergevoeligheid voor prikkels kan tegelijkertijd ook voor problemen zorgen, waardoor 

mensen met ASS vaak beperkt belastbaar zijn in het dagelijks leven. Niet voor niks zijn 

de problemen in de prikkelverwerking als criterium van ASS opgenomen in de DSM 

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) -V. 

Een duidelijk en goed leesbaar boek over prikkelverwerking bij mensen met ASS ont-

brak. Barbara de Leeuw heeft de taak op zich genomen hierin te voorzien, en mijns 

inziens met succes. In dit boek geeft ze duidelijke uitleg over hoe het zit met prikkel-

verwerking en ASS, en ze gaat ook een stapje verder. Aan de hand van concrete voor-

beelden wordt inzichtelijk wat mensen met ASS kan helpen om minder overbelast te 

raken. De prikkelover- of -ondergevoeligheid is vaak een gegeven, maar door hiermee 

rekening te houden, is het doorgaans mogelijk overbelasting deels of helemaal te 

voorkomen. De manier van schrijven nodigt uit om direct aan de slag te gaan met de 

aangeboden tips en oefeningen. Dit maakt het boek zeer geschikt voor mensen met 

ASS, maar ook voor hulpverleners die mensen met ASS begeleiden of behandelen.

Annelies Spek,

klinisch psycholoog, hoofd Autisme Kennis Centrum en auteur van onder meer Mind-

fulness bij volwassenen met autisme

17125 SWP - Overprikkeling voorkomen_2de DRUK v2.indd   10 27-09-17   14:37



11

Inleiding

Voor wie en waarom?

Overgevoeligheid voor prikkels − de meeste mensen met een autismespectrumstoornis 

(ASS) kennen het wel. Evenals de signalen van totale overprikkeling, zoals woedeaan-

vallen, huilbuien, hoofdpijn of intense vermoeidheid.

Dit boek is gebaseerd op de methodiek Overprikkeling voorkomen en is bedoeld voor 

mensen met ASS die daar gemotiveerd aan willen werken. Aangezien veel mensen 

met AD(H)D net zo gevoelig zijn voor prikkels, is dit boek voor hen ook geschikt. 

Overprikkeling voorkomen biedt een praktische omschrijving van de methodiek om 

een groot deel van totale overprikkeling te voorkomen. Door het leren herkennen van 

de prikkels waarvoor je gevoelig bent en de symptomen die een naderende overprik-

keling aanduiden, kun je de problemen die dit met zich mee kan brengen voor jou en 

je omgeving voorkomen. 

De methodiek is de afgelopen jaren ontwikkeld en verbeterd met behulp van de in-

breng van de cursisten van de bijbehorende training en kan bij de juiste inzet en mo-

tivatie leiden tot een vermindering van de overprikkelde buien. In sommige gevallen 

bleek een vermindering zichtbaar van 60 tot 70 procent. De cursisten waren allen 

(jong)volwassenen met ASS, en hun aanvullingen en opmerkingen hebben mede bij-

gedragen aan de inhoud van dit boek. 

17125 SWP - Overprikkeling voorkomen_2de DRUK v2.indd   11 27-09-17   14:37



12

Overprikkeling voorkomen

Leeswijzer

Dit boek is bedoeld als hulpmiddel. Het kan als naslagwerk dienen voor degenen die 

de training gevolgd hebben. Voor wie dit niet geldt, is het een praktische gids om 

overprikkeling en onderprikkeling te leren voorkomen en kan het ook goed als zelf-

hulpboek dienen. Het volgen van de individuele of groepstraining zal vermoedelijk 

echter een sneller en beter resultaat hebben. Meer informatie hierover vind je op 

www.overprikkelingvoorkomen.nl.

Met behulp van de tips, oefeningen en vragenlijsten (die allemaal in een herkenbaar 

kader staan) kunnen mensen die kampen met een overgevoeligheid voor prikkels hun 

leven op een dusdanige manier inrichten dat (totale) overprikkeling voor een groot 

deel niet meer zal voorkomen.

Dit boek bestaat uit zeven delen. Deel 1 is theoretisch van aard en gaat over prikkel-

verwerking, overprikkeling en onderprikkeling en biedt een uitleg van de methodiek 

Overprikkeling voorkomen en van de resultaten waartoe deze kan leiden. Deel 2 is 

het werkboek. Deel 3 gaat over de omgeving en hoe je daarmee om kunt gaan. Deze 

beide delen omvatten ook tips, adviezen en oefeningen. Deel 4, de bijlagen, omvat alle 

documenten die in de oefeningen genoemd worden. Deze documenten kun je ook 

downloaden via www.swpbook.com/2037.

Na het verschijnen van Overprikkeling voorkomen in 2015, is mij geregeld gevraagd 

om meer informatie over onderprikkeling bij autisme en/of ADHD. We horen er 

weleens iets over, we komen er weleens mee in aanraking, maar helaas is er nog 

bijzonder weinig informatie over te vinden. Ook is de kennis over dit onderwerp nog 

niet optimaal; wat is het, wat kun je ertegen doen, wat kun je ermee doen? Want dat 

ook onderprikkeling de nodige beperkingen kan opleveren, is een feit. Zowel voor de 

psychische als voor de medische ontwikkeling is het van belang onderprikkeling te 

leren herkennen. Deel 5, 6 en 7 gaan dan ook over onderprikkeling, waarbij deel 5 
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﻿  Inleiding 

de theorie, deel 6 het werkboek en deel 7 de bijbehorende bijlagen bevat. Ook deze 

bijlagen zijn te downloaden via www.swpbook.com/2037.

Ik hoop met deze vernieuwde publicatie meer bekendheid te kunnen geven aan 

onderprikkeling, omdat dit tot net zulke, soms ernstige, problemen kan leiden als over-

prikkeling.

In dit boek wordt gesproken over mensen met ASS. Hierbij is het van belang om te 

bedenken

dat iedereen uniek is. Elke generalisatie is ten behoeve van het vergroten van de 

duidelijkheid en de leesbaarheid van dit boek. Waar ‘hij’ staat, kan ook ‘zij’ bedoeld 

zijn. Mensen met ASS zijn net zo divers als mensen zonder ASS, en hun autisme kan 

zich dan ook bij elke persoon op een andere manier manifesteren.

Hopelijk helpt dit boek, al dan niet in combinatie met de bijbehorende training, je dus-

danig dat je zonder al te veel momenten van totale overprikkeling kunt leren leven.

Houd daarbij altijd in gedachten dat je nooit uitgeleerd bent. Je zult altijd moeten 

blijven oefenen en evalueren. Autisme is topsport en een eeuwigdurende uitdaging
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