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Deze gids is van...
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Hier wil ik beter in worden:

Hier ben ik goed in:




Maak een tekening van
jouw gezicht.



Wat is ontprikkelen?

In deze gids staan meer dan 45 tips en ideeén om te ontprikkelen. Maar
waarvan moet je ontprikkelen? Eigenlijk is dat heel simpel: te veel prikkels!
Je hebt dan zoveel informatie binnengekregen via je zintuigen, je gedachten
of gevoelens, dat je lichaam laat merken dat er niets meer bij kan. Je hoofd
zit vol, je kan je niet meer concentreren, je wordt snel boos of verdrietig. In
ieder geval heb je er last van.

Hooggevoelige kinderen raken sneller overprikkeld, omdat ze meer en
sneller dingen opmerken. En ze denken er ook veel over na. Je kunt op twee
manieren reageren: als rustzoeker of als prikkelzoeker. Als je een rustzoeker
bent, dan wil je even niets meer om je heen en niets zeggen. Als je een
prikkelzoeker bent, dan kan je heel boos worden of heel druk. Dit betekent
eigenlijk gewoon dat je even moet ontprikkelen.

Ontprikkelen bestaat uit 2 dingen: herkennen en actie ondernemen. Eerst
moet je herkennen dat je vol zit. Pas daarna kan je iets bedenken om te
ontprikkelen. Daar wil deze gids je bij helpen! Probeer de ideeén in deze gids
maar eens uit en ontdek welke wel en niet bij je passen. Je kunt jouw beste
ontprikkelideeén achter in deze gids opschrijven.

Heel veel plezier met ontprikkelen!



Laten we starten met een
korte oefening in het
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(// herkennen hoe je je voelt.
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Kleur maar in.
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~ Tip: Je kunt ook je eigen
Bang Overprikkeld egel tekenen en daar een

emotie bij zetten. /
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