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    Voorwoord

    

    



    Ik ken het gevoel van machteloosheid. Het gevoel geen goede ouder te zijn, hoezeer je dat ook wenst. Hoogsensitieve kinderen opvoeden vergt veel van ouders. Zo voelt het tenminste. Zodra je weet wat werkt blijkt het makkelijker te zijn. Maar als je vast zit in een negatieve dynamiek kun je je behoorlijk machteloos voelen.


    “Die trui voelt niet lekker, die doe ik niet aan”, terwijl oma de volledige novembermaand aan het breien is geweest. De hele ochtend een druk en wispelturig kind omdat je een middagtripje naar een attractiepark hebt gepland. Heel logisch om dan prikkelbaar of boos te reageren. Maar dat versterkt de reactie van je kind alleen maar en zo ontstaat een negatieve dynamiek én dat machteloos gevoel.

    



    Dit boek is voor iedereen die dagelijks omgaat met hoogsensitieve kinderen. Je vindt in dit boek herkenning. Je merkt dat je niet de enige bent en je leert jouw kind beter te begrijpen. Het boek presenteert handvatten die ik heb geleerd uit mijn ervaringen als ouder en counsellor van hoogsensitieve kinderen. Wat het boek uniek maakt zijn de uitkomsten van een grootschalig onderzoek in Nederland dat ik recent heb verricht.


    Ik gun elk hoogsensitief kind een vliegende start. Ik was er zelf één. Ik heb er twee. De eerste levensjaren zijn zo belangrijk. Daarom is dit boek ook voor alle hoogsensitieve kinderen. Uit onderzoek blijkt dat hoogsensitieve kinderen gevoeliger zijn voor jeugdtrauma’s. Ze beleven gebeurtenissen intenser dan anderen. Een veilige en liefdevolle opvoeding is daarom – nog meer dan voor andere kinderen – van belang om straks in al hun pracht en kracht in de samenleving te kunnen staan.


    Mijn eigen hoogsensitiviteit erkende ik pas tijdens mijn burn-out. Daarvoor ontkende ik mijn emoties en gevoeligheid zo veel mogelijk. Ten tijde van mijn jeugd beloonden ouders en leerkrachten een kind als het stil, rustig en gehoorzaam was. Mijn emotionele uitbarstingen daarentegen waren lastig en leidden tot strijd. Ik voelde me na afloop verdrietig vanwege hun onbegrip en mijn onmacht. Ik leerde steeds beter die uitbarstingen te onderdrukken.


    In een managersfunctie (ik was toen 35) had ik door al het vergaderen, lezen en regelen al helemaal geen tijd om bezig te zijn met wat ik voelde. Gewoon je werk doen. Niet zeuren. Maar er kwamen steeds meer barsten in dit systeem. Mijn lichaam had me al ettelijke signalen gegeven en stopte er toen mee. De klachten waren fysiek, maar de oorzaak mentaal. Ik werd zo gedwongen te voelen wat ik voelde.


    Met inslikken, aanpassen en doorgaan vermijd je gedoe. Maar slechts voor korte tijd, zo blijkt. Op lange termijn is de prijs hoog. Het kost namelijk zo veel energie dat je reserves opraken. Je eigen wensen negeren wordt bovendien zo vanzelfsprekend dat je je innerlijke stem niet meer hoort. Je verliest eigenheid en vervreemdt van jezelf.

    



    Het ‘lastige’ gedrag van mijn kinderen bezag ik daarna met andere ogen. Het was lastig voor mij. Omdat het niet voldoet aan mijn verwachtingen of die van anderen en mij extra werk kost. Maar mijn kind uit slechts zijn emotie. Verwacht ik dat hij die steeds maar inslikt? Verwacht ik dat hij de mening van anderen belangrijker vindt dan die van hemzelf?


    Net als zo veel hoogsensitieve kinderen zijn mijn kinderen eerlijk en rechtvaardig, sociaal en invoelend, creatief en wijs. Soms conflicteren die waarden. Bij ons was het gebruikelijk om kinderen op verjaardagsfeestjes wederzijds uit te nodigen, maar soms weigerde mijn kind dat. Bijvoorbeeld als het vriend(innet)je anderen gepest had. Wie ben ik dan om te zeggen dat anders te voelen?


    Emoties van kinderen ontkennen doen we soms onbewust: “Daar hoef je toch niet om te huilen?”, “Vind je dát eng?”, “Stel je niet zo aan.” Vaak vanuit de behoefte om het probleem op te lossen; hoe begrijpelijk ook, het effect op een hoogsensitief kind is groot. Het concludeert dat zijn gevoel niet klopt, dat hij vreemd is of dat zijn ouders hem niet begrijpen.


    Tegelijkertijd brengen we onze kinderen continu in situaties die veel vergen. Een hoogsensitief kind ervaart tientallen prikkels op school, sportclub, muziekvereniging, kinderopvang, feestje of supermarkt. Het hoort en ziet niet alleen veel, het voelt ook emoties en verwachtingen van anderen, bemerkt allerlei details en probeert zijn plek in de groep te vinden. Elke dag, de hele week. Dat roept veel gevoelens bij een kind op. Als die vervolgens ontkend of gebagatelliseerd worden, raakt het kind vertwijfeld of voelt zich afgewezen.


    Lastig gedrag komt zo bezien vaak voort uit een positieve intentie. Het kind wil laten weten hoe het zich voelt (maar doet dat op een niet sociaal-geaccepteerde manier) of vraagt op een onbeholpen manier hulp. Vaak probeert het kind liefde, bevestiging of veiligheid te verkrijgen. Gedrag staat dus niet los van het achterliggend proces.

    



    Vele boeken heb ik bestudeerd om deze processen helder te krijgen. Als sociaalwetenschappelijk onderzoekster geniet ik van het analyseren en verbinden van verschillende informatie. Mijn conclusie is dat vier facetten onderscheiden kunnen worden: eigenschap – effect – behoefte – gedrag. Een bepaalde eigenschap leidt tot een effect. Gevoeligheid voor prikkels kan bijvoorbeeld leiden tot overprikkeling. Dat effect leidt vervolgens tot een bepaalde behoefte. Bij overprikkeling wil je bijvoorbeeld jezelf ontladen. De behoefte leidt tot bepaald gedrag: in dit voorbeeld een woedeaanval.


    Een kind straffen voor zijn woedeaanval is als een hekje plaatsen om een waterval te stoppen. Als je het achterliggende proces niet aanpakt, zal het water gewoon over de rand blijven stromen. Voor veranderen van gedrag moet je ook naar de onderstromen kijken.


    Elk gezin is anders. Elk kind is uniek. In mijn praktijk voor counselling begeleid ik volwassenen, kinderen en ouders van hoogsensitieve kinderen. In de persoonlijke verhalen ontdekte ik twee terugkerende patronen. In de eerste plaats het eerdergenoemde punt dat inzicht in achtergronden belangrijk is voor veranderen van gedrag. Dit is het interne systeem. De samenleving is het externe systeem. De wereld past zich niet aan hoogsensitieve mensen aan. Mijn tweede kernpunt is dan ook dat kinderen begeleid en begrensd moeten worden om binnen deze samenleving hun eigenschap te leren hanteren. Of liever: om Gelukkig Hoogsensitief te zijn.

    



    Op deze plaats wil ik mijn kinderen bedanken. Omdat ze prachtige, krachtige kinderen zijn. En omdat ik veel van hen geleerd heb. Ook bedank ik mijn vader en moeder voor alle steun, ook bij de totstandkoming van dit boek. Een groot woord van dank voor alle ouders die meegewerkt hebben aan mijn onderzoek en de ouders die ik begeleid. Zij hebben hun dagelijks wel en wee met mij gedeeld. Zonder hun openheid had ik dit boek niet kunnen schrijven. In het bijzonder bedank ik Brenda die haar verhaal en dat van haar kinderen schreef.


    Verder gaat mijn dank uit naar mijn vriendinnen en collega’s Miranda, Jennifer, Alieke, Fenna en Iris die mij scherp hielden en inspireerden. Mijn uitgeefster Suzanna voor het prachtige exemplaar dat dit boek geworden is. En tot slot de belangrijkste: Derk. Dank je wel voor de bonuskinderen die je in mijn leven bracht, voor de intense, onvoorwaardelijke liefde en de vele, vele uren waarin je dit boek naar een hoger niveau hebt getild. Niet alleen door je redactiekwaliteiten, maar ook door je warme én kritische betrokkenheid.

    



    Esther Bergsma


    Assen, 2016

  


  
    Inleiding

    

    



    Over hoogsensitiviteit in relatie tot opvoeden is weinig bekend. De eigenschap is nog slechts enkele decennia onderwerp van studie. Daarom is het lastig in te schatten met welke verwachting je dit boek opengeslagen hebt. Weet je nog weinig over hoogsensitiviteit en zoek je betrouwbare informatie? Of heb je een hoogsensitief kind dat je graag beter wilt leren begrijpen en begeleiden? Of werk je als professional met hoogsensitieve kinderen en ben je op zoek naar achtergronden van problematisch gedrag?


    Dit boek beschrijft de kenmerken en kwaliteiten van hoogsensitieve kinderen, evenals de redenen en oorzaken waarom ze soms vastlopen. De huidige samenleving is voor hoogsensitieve kinderen niet ideaal om in op te groeien. Enerzijds vanwege de immense hoeveelheid prikkels die nog steeds groeit. Anderzijds doordat zij door de samenleving hooggewaardeerde kwaliteiten veelal minder bezitten, terwijl de kwaliteiten waarover ze wel beschikken minder gewaardeerd worden. Dit boek besteedt daarom veel aandacht aan begeleiding zodat hoogsensitieve kinderen zich staande leren houden in deze samenleving.

    



    Eerste deel


    Het eerste deel van het boek is beschrijvend van aard. Wat hoogsensitiviteit is komt in het eerste hoofdstuk aan bod. Het tweede hoofdstuk gaat dieper in op prikkelgevoeligheid en hoofdstuk 3 op intense verwerking. Dankzij mijn unieke onderzoek biedt voor het eerst een Nederlands boek overzicht hoe vaak verschillende kenmerken voorkomen.

    



    Tweede deel


    In de hoofdstukken4 tot en met 12 komen problemen aan bod die hoogsensitieve kinderen ervaren. De hoofdstukken5 tot en met 7 belichten drie veelvoorkomende effecten van hoogsensitiviteit (overprikkeling, laag zelfbeeld en faalangst) die van invloed zijn op de dagelijkse problemen. Deze drie hoofdstukken zijn belangrijk om de problemen ten aanzien van slapen (hoofdstuk8), eten (9), spelen (10) en zindelijkheid (11) beter te begrijpen. Het twaalfde hoofdstuk beschrijft vervolgens aan school gerelateerde problemen. Zoals overprikkeld raken en gepest worden. Daarnaast blijkt de leerstijl van hoogsensitieve kinderen niet goed aan te sluiten op de gangbare wijze van lesgeven. Vervolgens komt aan bod waarom leerkrachten nogal eens vermoeden dat er sprake is van stoornissen zoals ADHD of autisme.


    Hoofdstuk 13 benoemt de verschillende talenten van hoogsensitieve kinderen en de relatie met in deze samenleving gewaardeerde kwaliteiten.

    



    Derde deel


    De presentatie van het BABA-model staat in hoofdstuk14. De vier stappen, Begrijp – Accepteer – Begrens – Alternatief, assisteren ouders en professionals in allerhande situaties. Je leest hier hoe begrip voor achterliggende processen je kan ondersteunen bij het begrenzen van je kind. Begrenzen vanuit boosheid of veroordeling sorteert ongewenste effecten. Begrip zorgt voor verbinding met het kind en stimuleert het om alternatieven te vinden voor zijn gedrag.


    Naast hoogsensitiviteit heeft het kind natuurlijk nog meer eigenschappen. Sommige eigenschappen versterken de gevoeligheid, terwijl andere die afzwakken. Hoofdstuk15 behandelt vijf eigenschappen, waaronder extraversie en sensatiezucht, en sluit af met de verschillen tussen jongens en meisjes.


    In hoofdstuk 16 passeren de lastigste situaties tussen ouder en kind de revue. De grote hoeveelheid (negatieve) aandacht die een kind vraagt is de meest genoemde situatie in mijn onderzoek. Ouders vinden het ook moeilijk om met woedeaanvallen en het dwingende karakter van hun kind om te gaan.


    In hoofdstuk 17 worden de drie typen kinderen beschreven die het uiterste vergen van hun ouders. Dat zijn de extraverte en drukke kinderen, de introverte en terughoudende, en de kinderen met een sterke wil. Aan bod komt hoe ouders het BABA-model het beste kunnen inzetten voor deze kinderen.

    



    Uit het leven


    Om de praktische insteek van dit boek te benadrukken verhaalt Brenda over haar twee hoogsensitieve kinderen in hoofdstuk18. Haar kinderen doen hun best zich aan te passen aan de verwachtingen en gaan elk op hun eigen manier om met de hobbels die zij tegenkomen.


    Het samenvattende hoofdstuk19 zet tot slot de belangrijkste aandachtspunten op een rij. Dit hoofdstuk biedt je beknopt de elementen van de leidraad in het begrijpen, begrenzen en begeleiden van hoogsensitieve kinderen.

    



    Wat je verwachting ook is, ik wens je heel veel leesplezier. Zoek je nog meer herkenning, informatie of testen, kijk dan ook eens op

    www.hoogsensitief.nl.

  


  
    Hoofdstuk 1


    Wat is hoogsensitiviteit?

    

    



    1 Definitie van hoogsensitiviteit


    Hoogsensitiviteit is niets meer of minder dan een persoonseigenschap. De definitie van hoogsensitiviteit (ook wel hooggevoeligheid genoemd) die in dit boek gebruikt wordt:


    Hoogsensitiviteit is gevoeligheid voor prikkels en intense verwerking daarvan.


    Het bestaat dus uit twee hoofdonderdelen. In de eerste plaats gevoeligheid voor prikkels. Deze prikkels kunnen via de zintuigen binnenkomen (de fysieke prikkels), of komen uit emotionele afstemming, uit sociale situaties of uit de omgeving. Onderzoek heeft aangetoond dat het zenuwstelsel van een hoogsensitief persoon gevoeliger is.1


    
      
        Hoogsensitiviteit is:


        • gevoeligheid voor prikkels én


        • intense verwerking daarvan.


      

    


    Niet iedereen is gevoelig voor alle soorten prikkels. Om van hoogsensitiviteit te kunnen spreken moet er sprake zijn van de twee hoofdonderdelen, maar de precieze vorm van gevoeligheid kan verschillen. Daarnaast bepalen andere eigenschappen van een persoon hoe hoogsensitiviteit zich uit. Een extravert hoogsensitief kind reageert heel anders op situaties dan een introvert hoogsensitief kind. Ze zijn wel beiden gevoelig voor prikkels en verwerken die intensief.


    
      
        In dit boek wordt de term ‘hoogsensitieve kinderen’ afgewisseld met de afkorting ‘hsk’ en met de term ‘hooggevoelige kinderen’.

      

    


    Ongeveer 20% van alle mensen is hoogsensitief. Het is een aangeboren eigenschap die vaak wordt doorgegeven door een van de ouders. Ook in de dierenwereld blijkt bij veel soorten een groep sensitievere dieren te zijn. Ze pikken meer signalen op en signaleren eerder gevaar, en dat blijkt belangrijk voor het overleven van de soort.2 Hoogsensitiviteit heeft dus waarschijnlijk altijd al bestaan als eigenschap, maar pas sinds 1990 wordt er onderzoek naar gedaan. Elaine Aron is de pionier op dit gebied.


    
      
        Ongeveer 20% van alle mensen is hoogsensitief. Evenveel mannen als vrouwen zijn hooggevoelig.

      

    



    2 Het onderzoek


    Elaine Aron, een Amerikaans wetenschapster, heeft als eerste onderzoek gedaan naar hoogsensitiviteit. Ze ontdekte samenhang tussen bepaalde karaktertrekken en gedrag en gaf dit de term Highly Sensitive.


    In Nederland zijn inmiddels ook verschillende boeken geschreven over hoogsensitiviteit. Veel van deze boeken benadrukken de spirituele kant. Dit boek benadrukt meer de praktische kant: wat houdt hoogsensitiviteit in en hoe ga je ermee om?


    Het unieke van dit boek is dat het inzicht geeft in de frequentie van de verschillende onderdelen van gevoeligheid. Bekend is dat ‘gevoelig voor harde geluiden’ bij hoogsensitiviteit hoort. Maar hoeveel kinderen zijn daar daadwerkelijk gevoelig voor? Is het regel of uitzondering?

    



    
      [image: p-19]

      

    


    Om meer inzicht te krijgen in wat hoogsensitieve kinderen dagelijks meemaken, waar zij last van hebben en welke problemen zij tegenkomen heb ik twee enquêtes opgesteld. Bijna 650ouders vulden de eerste enquête in. Hiervan zijn die enquêtes verwijderd waaruit duidelijk bleek dat het kind niet hoogsensitief was.3 In totaal bleven er 635enquêtes over. Dit eerste onderzoek geeft zicht op de frequentie van kenmerken van hoogsensitiviteit. Naar aanleiding van deze resultaten rees de vraag of de soort gevoeligheid en de aard van de ervaren problemen samenhangt met andere karaktertrekken. Het is bekend dat een extravert hoogsensitief kind tegen andere problemen aanloopt dan een introvert hoogsensitief kind. De tweede enquête geeft hier meer informatie over. Ruim 750ouders beantwoordden de vragen. Na opschoning bleven 722 bruikbare enquêtes over.


    De tabellen hieronder laten zien hoe oud de kinderen zijn waarvan we gegevens verzameld hebben. Vooral kinderen in de basisschoolleeftijd zijn vertegenwoordigd in onze gegevens.


    
      
        Onderzoek 1 met 635 deelnemers geeft inzicht in frequenties


        Onderzoek 2 met 720 deelnemers geeft inzicht in samenhang

        met andere eigenschappen
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        1 Aron, E.N. (2010), Hoogsensitieve personen & psychotherapie, De Arbeiderspers, Amsterdam, p. 8.

      


      
        2 Aron, E.N. (2004), Het hoog sensitieve kind, De Arbeiderspers, Amsterdam, p. 32.

      


      
        3 Om van hoogsensitiviteit te spreken moet een kind zowel gevoelig zijn voor prikkels als vormen van intense verwerking laten zien. Voor kinderen jonger dan 3 jaar is alleen gekeken naar gevoeligheid voor prikkels, omdat intense verwerking op die leeftijd lastig te herkennen is.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 2


    Gevoeligheid voor prikkels

    

    



    Dit hoofdstuk behandelt de gevoeligheid voor prikkels. Alle vier soorten prikkels komen aan bod. Niet elk hoogsensitief kind heeft last van alle prikkels. Het kan zijn dat een kind op één vorm veel scoort en op de andere vormen niets. Meestal is een hoogsensitief kind voor meerdere prikkels gevoelig.

    

    



    1 Fysieke prikkels


    Fysieke prikkels komen binnen via de zintuigen. Het gaat dus om gevoeligheid voor geluiden, licht, geur, smaken of pijn.


    
      
        Gevoeligheid voor fysieke prikkels is te herkennen aan gevoelig zijn voor:


        • harde geluiden;


        • fel licht;


        • sterke geuren;


        • sterke of nieuwe smaken;


        • irritaties op de huid, bijvoorbeeld door kledingmerkjes;


        • pijn.

      

    


    Uit de onderzoeken blijkt dat van alle hoogsensitieve kinderen (hsk) ongeveer 7% niet gevoelig is voor fysieke prikkels (zie grafiek hierna). Gevoeligheid voor harde geluiden komt het meeste voor (67%). Last van irritaties van kledingmerkjes heeft 62% van de kinderen. Deze kinderen voelen continu het labeltje, de naden van hun sokken of de strakke mouwen van hun shirt.

    



    
      “Alleen dat ene onderbroekenmerk zit hem lekker, en een

      pyjama moet zacht zijn en geen boordjes hebben. Is het

      anders, dan doet hij die niet aan.” (Zoon,7)

      



      “Als zijn mouw nat is, moet hij direct een ander shirt aan.” (Zoon,6)

      



      “Bij de stofzuiger ging hij altijd krijsen, het deed pijn aan zijn oren.” (Zoon,4)

      



      “Als de ambulance tien straten ver weg was, stond hij al met zijn handen over zijn oren te huilen om het harde geluid.” (Zoon,5)

      


    


    Een kleine helft van de kinderen is gevoelig voor pijn. Vaak ervaren ouders dit als aanstellerij, maar onderzoek heeft aangetoond dat hoogsensitieve personen een gevoeliger zenuwstelsel hebben.4 De pijnprikkel komt dus daadwerkelijk sterker door. Omdat hsk prikkels intensief verwerken, hebben ze ook meer last van pijn.


    Een derde van de kinderen vindt het vervelend om nat of vies te worden, bijvoorbeeld in de zandbak of doordat ze morsen op hun kleding. Onder peuters is dit sterker: 50% heeft daar moeite mee. Deze kinderen zijn zo bezig met de vreemde sensatie van zand op de handjes dat ze niet meer kunnen genieten van het spel. Als ze wat ouder zijn, is het ‘nieuwe gevoel’ eraf en kunnen ze meer genieten.


    Een sterk reukvermogen komt voor bij 45% van de kinderen. Vaak hebben ze echt last van vieze geurtjes. Het belemmert hen bijvoorbeeld naar de wc te gaan of weerhoudt hen ervan onbekend eten te proberen.

    



    Ruim een derde van de kinderen is gevoelig voor fel licht. Dat merk je bijvoorbeeld als de zon schijnt. Dan moet het gordijn dicht of de zonnebril op. Ook tl-lichten in de klas kunnen een storend element zijn voor hoogsensitieve kinderen.


    De mond is bij uitstek een gevoelig zintuig. Dat is de reden dat hooggevoelige kinderen vaak problemen hebben met eten (zie hoofdstuk9). Een derde van de kinderen kan niet tegen sterke smaken en ook een derde kan niet tegen smaken die gemengd zijn. Het liefst hebben deze kinderen elk ingrediënt apart: kale macaroni met vlees en groente los ernaast.
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    Een aantal dag-uitjes die veel kinderen leuk vinden, zijn voor hsk minder leuk. Vaak vinden jonge hoogsensitieve kinderen het bijvoorbeeld niet leuk om naar een kermis te gaan. Ze ervaren harde geluiden, zien overal kleurige en flikkerende lichtjes en ruiken allerlei geurtjes. Ook de bioscoop, muziekfestivals, grote speeltuinen of pretparken overweldigen hen. Als ze wat ouder zijn kunnen ze hier beter mee omgaan, maar de gevoeligheid voor harde geluiden blijft. Het onderzoek bevestigt dit; het kenmerk wordt onder tieners nog steeds het meeste genoemd.



    “Naar de kermis gaan was echt geen pretje. Hij raakt overspoeld door een kakofonie van geluiden, kleuren en belevenissen.” (Zoon,4)

    



    “Kleren uitzoeken is een drama. De broek die gisteren de hele dag goed zat, zit dan ineens véél te strak.” (Dochter,4)

    

    



    2 Emotionele prikkels


    Als je kind gevoelig is voor emotionele prikkels pikt het op wat anderen voelen en denken. Dat maakt dat hsk gevoelig zijn voor stemmingen van anderen en voor sfeer. Vrijwel alle hsk (92%) zijn gevoelig voor stemming en sfeer. Zelfs sommige kinderen van 3jaar of jonger.


    Driekwart van de hsk is gevoelig voor de verwachtingen die anderen van hen hebben (of ze denken dat!). Vaak kunnen ze zich makkelijk inleven in anderen (59%) en trekken ze zich het leed van anderen aan (70%).


    De helft van de hoogsensitieve kinderen huilt snel. De aanleiding kan divers zijn: eigen verdriet, meeleven met anderen of onverwachte gebeurtenissen. Huilen kun je zien als een manier om overweldigende gevoelens te uiten. In latere hoofdstukken meer hierover.


    
      
        Emotionele gevoeligheid betekent gevoelig zijn voor:


        • stemmingen van anderen;


        • sfeer;


        • verwachtingen van anderen;


        • leed van anderen;


        • intense eigen emoties;


        • de belevingswereld van wezens die niet kunnen praten (zoals dieren en baby’s);


        • energieën uit de spirituele wereld.

      

    


    “Hij voelt intuïtief aan hoe iemand zich voelt en past zich daaraan aan. Met als gevolg overprikkeling en een woede-uitbarsting.” (Zoon,6)

    



    “Ze zal altijd luisteren naar de juf en vindt het vreemd en vervelend als anderen dat niet doen.” (Dochter,7)

    



    “Als wij ouders onenigheid hebben, zegt ze meteen: ‘lief doen’, of ze gaat zingen.” (Dochter,3)

    



    “Mijn dochter heeft veel denkbeeldige vrienden maar is zich er ook erg van bewust dat deze denkbeeldig zijn. Als ik meedoe in haar verhaal of vraag of een van haar ‘vriendjes’ er is, kijkt ze me heel serieus aan en zegt dat ze niet echt bestaan.” (Dochter,5)

    



    Kinderen die emotioneel gevoelig zijn hebben vaak een rijke belevingswereld; dit kan tot uiting komen in dagdromen (38%), het hebben van fantasievriendjes (21%) of intens dromen (38%).


    Goed anderen kunnen aanvoelen maakt het makkelijker je aan te passen aan de wensen van de ander. Ruim twee vijfde (44%) voegt zich naar wat vriendjes of broertjes/zusjes graag willen. Zich aanpassen aan anderen blijkt samen te hangen met een laag zelfbeeld. Deze kinderen zijn vaker onzeker over zichzelf en willen graag alles goed doen.

    



    Een derde van de hoogsensitieve kinderen is spiritueel gevoelig. Van deze groep kan ongeveer de helft geesten zien. Een kwart heeft contact met overledenen. Ruim de helft is daarnaast (ook) op een andere manier spiritueel begaafd. Ze zien bijvoorbeeld aura’s of hebben ervaringen uit een voorgaand leven. Of ‘weten’ dingen die niet logisch verklaarbaar zijn. Ondanks het beeld dat daarover bestaat is dus zeker niet elk hoogsensitief kind spiritueel begaafd. Twee derde van de kinderen is dit niet. Om preciezer te zijn: de ouders zien de spirituele gevoeligheid niet. Het zou kunnen zijn dat een kind het voor de ouders verborgen houdt.

    



    “Hij ziet geesten, en was daar eerst bang voor. Maar hij kan nu zeggen als hij het niet wil, en nu accepteert hij zijn gave.” (Zoon,8)

    



    “Hij ziet kleuren om mensen heen (aura’s) en vertelde toen hij klein was doodleuk dat zijn (overleden) opa hem naar ons toegestuurd had.” (Zoon,12)

    



    “Hij had het als kleuter regelmatig over zijn vorige levens.” (Zoon,20)

    



    “Als 2-jarige kon hij al benoemen dat hij een broertje zou krijgen, ‘maar niet uit mama’s buik’. Dit bleek uit te komen. Zijn vader kreeg dit broertje met een andere vrouw.” (Zoon,9)
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    3 Nieuwe situaties


    Hoogsensitieve kinderen hebben een sterk ontwikkeld waarnemingsvermogen. Dat blijkt bijvoorbeeld uit opmerken van veranderingen in het interieur, hoe klein ook. Ook registreren ze feilloos veranderingen in andermans uiterlijk, zoals een nieuw kapsel, nieuwe oorbellen of een nieuwe blouse. Van de hsk ziet 70% deze kleine veranderingen.


    
      
        Gevoeligheid voor prikkels uit nieuwe situaties:


        • eerst de situatie observeren, dan pas meedoen;


        • verandering in interieur of uiterlijk opmerken;


        • moeilijk omgaan met verandering in dagritme;


        • snel schrikken.

      

    


    Het vergt tijd om alle details te verwerken. Pas na dat verwerkingsproces komt er ruimte voor actie. In een nieuwe speeltuin kijken hsk bijvoorbeeld eerst rustig wat er allemaal gebeurt en dan pas gaan ze zelf spelen. Bijna driekwart van de hsk observeert eerst de situatie voordat ze meedoen.


    Veranderingen in het dagritme, zoals later eten, is voor 40% van de kinderen lastig. Zij ervaren verandering van details als een prikkel en hebben tijd nodig om deze te verwerken. Schoolreisjes of sportdagen zijn bij uitstek intensief voor een hoogsensitief kind. Elk detail komt als een prikkel binnen. Daarbovenop komen natuurlijk ook de fysieke en emotionele prikkels die zo’n dag met zich meebrengt.

    



    “Ze kan elke plek waar de tv heeft gestaan nog benoemen, zelfs van toen ze 1 jaar was.” (Dochter,7)

    



    “Hij vindt bijzondere dingen wel leuk, maar de spanning uit zich vaak in misselijkheid en overgeven.” (Zoon,13)

    



    “Even spontaan naar het bos zat er niet in, als het niet van tevoren verteld was dan was het drama.” (Zoon,10)

    



    “Zij heeft moeite met de overgangen van de dagelijkse activiteiten. Uit bed komen, naar school gaan, thuis komen, naar sport, naar bed. Dit geeft vaak spanning.” (Dochter,9)

    



    Bijna twee van de vijf hoogsensitieve kinderen hebben moeite met dergelijke bijzondere activiteiten.
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    Door deze gevoeligheid is het soms lastig nieuwe dingen te ondernemen met een hoogsensitief kind. Een kind dat boos reageert als je spontaan naar het bos gaat, wordt waarschijnlijk overspoeld door angst voor een nieuwe situatie. Wat zal daar allemaal zijn? Is het daar wel veilig?


    In nieuwe situaties is een hoogsensitief kind dus bezig met analyseren van alle details. Pas daarna voelt de situatie vertrouwd. Ondanks de voordelen kan bijvoorbeeld een nieuwe slaapkamer dramatisch voelen voor je kind: alle vertrouwde spullen staan ergens anders of zijn misschien helemaal weg.


    Slechts 3% van de hoogsensitieve kinderen is niet gevoelig voor prikkels uit een nieuwe situatie.

    

    



    4 Sociale situaties


    Grote gezelschappen zijn vaak heftig voor hoogsensitieve kinderen. Dat komt doordat hsk gevoelig zijn voor prikkels in sociale situaties. Ze vinden het lastig als alle aandacht op hen gericht is, ook als dat positieve aandacht is. Ruim twee derde van de kinderen moet wennen als er bezoek komt. Ze blijven eerst bij papa of mama. Pas als het veilig voelt zullen ze contact maken met het bezoek. Als kinderen op bezoek gaan, hebben ze extra lang tijd nodig om zich ‘thuis’ te voelen.


    
      
        Gevoeligheid in sociale situaties blijkt uit:


        • moeten wennen aan bezoek;


        • niet in middelpunt van de belangstelling willen staan;


        • niet ‘op de vingers’ gekeken willen worden;


        • niet in grote groepen willen zijn.

      

    


    Verder moet een kwart van de kinderen elke keer weer wennen aan opa of oma. Voor de grootouders is het soms moeilijk te accepteren dat kinderen niet direct komen knuffelen of niet reageren op hun vragen.

    



    “Bij bezoek wordt er standaard eerst bij papa of mama gehangen.” (Dochter,7)

    



    “Hij zet zichzelf op de voorgrond, terwijl hij dat helemaal niet trekt.” (Zoon,4)

    



    “Hij kan enorm toeleven naar zijn verjaardag, maar als hij dan op de dag zelf in het middelpunt staat kan hij dit moeilijk hanteren. Hij kijkt dan echt diep ongelukkig, maar zegt later dat hij het geweldig vond.” (Zoon,5)

    



    “Ze wil dat iedereen haar opmerkt, maar als ze de aandacht krijgt, trekt ze zich terug.” (Dochter,14)

    



    “Toen hij baby was bleven we kort op verjaardagen, anders raakte hij overprikkeld en dan was het huilen, slecht eten en onrustig slapen.” (Zoon, 3)

    



    Als alle aandacht op ze gericht is, vindt 60% van de hoogsensitieve kinderen dat vervelend. Een derde van de kinderen wil ook geen positieve aandacht. In de klas kunnen ze zich zeer ongemakkelijk voelen als de leraar de aandacht op hen vestigt. Ze weten zich eigenlijk geen raad met die aandacht.


    Tegelijkertijd zien we dat hoogsensitieve kinderen wel alert zijn op een eerlijke verdeling van aandacht in de groep. Als een ander kind veel aandacht krijgt, heeft 35% daar last van. Dit komt enerzijds doordat het als ‘niet eerlijk’ wordt ervaren, anderzijds omdat die aandacht vaak op een negatieve manier wordt verkregen en hsk last hebben van slechte sfeer. Hoogsensitieve kinderen kijken vaak door onecht gedrag van anderen heen (47%). Volwassenen met onecht gedrag vermijden ze vaak. Soms zelfs door gewoon weg te lopen.


    Er is ook een groep hsk die het níét lastig vindt zich in een groep te bewegen. Dit zijn de kinderen die hoogsensitief én extravert zijn. Van de gehele bevolking is ongeveer twee derde extravert. Onder de hoogsensitieve personen is dat 30%.5 Ook uit ons onderzoek blijkt ongeveer 30% van de kinderen extravert te zijn. Hoewel zij van grote groepen genieten raken ze er makkelijk door overprikkeld (en daardoor moe, boos of huilerig). Ouders van hoogsensitieve extraverte kinderen ervaren vaak opvoedproblemen. Hoofdstuk15 gaat, onder andere, in op deze groep kinderen.
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        4 Aron, E.N. (2010), Hoogsensitieve personen & psychotherapie, De Arbeiderspers, Amsterdam, p. 8.

      


      
        5 Aron, E.N. (2004), Het hoog sensitieve kind, De Arbeiderspers, Amsterdam, p. 21.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 3


    Intense verwerking

    

    



    Het tweede hoofdonderdeel van de eigenschap hoogsensitiviteit is intense verwerking van alle prikkels die binnenkomen. Intense verwerking is het analyseren van informatie op risico’s en gevolgen (stop-en-check-systeem) en vervolgens bepalen van de beste actie (optimale-optie-ambitie).

    

    



    1 Stop-en-check-systeem


    Alle binnenkomende informatie analyseren hoogsensitieve kinderen op risico’s. Dit heeft te maken met het overheersende verwerkingssysteem. Elk persoon heeft een gedragsremmend en een gedragsactiverend systeem in de hersenen. Elaine Aron noemt deze respectievelijk het stop-en-check-systeem en het eropaf-systeem. Bij hoogsensitieve personen is het gedragsremmende systeem extra krachtig en actief.6

    



    Het stop-en-check-systeem zorgt er dus voor dat je stilstaat om de situatie te analyseren. Wat betekent de informatie als het gaat om veiligheid? Wat kan er misgaan? Wat zijn daarvan de gevolgen? Raken andere mensen teleurgesteld? Wat verwachten mensen van mij?


    
      
        Intense verwerking:


        • Stop-en-check-systeem


        - risicoanalyse


        - associëren


        • Optimale-optie-ambitie


        - in één keer goed


        - belangen van anderen

      

    


    Neem het voorbeeld van de nieuwe speeltuin. Als daar een schommel staat, registreert een kind met een sterk stop-en-check-systeem:


    • Het hout van de zitting is gesplinterd.


    • De touwen waaraan de schommel hangt lijken niet stevig.


    • Er ligt een plas water onder de schommel.


    • Papa wordt boos als de nieuwe schoenen nat worden.


    • Er spelen drukke, vervelende kinderen in de buurt spelen.


    • Enzovoorts.


    Pas als het signaal ‘veilig’ is gegeven, gaat dit kind over tot actie.

    



    Het eropaf-systeem wil ons nieuwe dingen laten ervaren. Het zet ons aan tot actie, tot beleven. Een kind met een sterk eropaf-systeem zal –als het een nieuwe schommel ziet– meteen gaan schommelen.


    Hoogsensitieve kinderen hebben altijd een sterk stop-en-check-systeem. Ze maken automatisch een risicoanalyse van de situatie. Sommigen hebben daarnaast ook een sterk eropaf-systeem. Dat zijn kinderen die op van alles afrennen, maar nauwelijks ‘ongelukjes’ hebben. Zij hebben wel de belangrijkste risico’s uitgesloten als zij op nieuwe dingen afgaan.

    

    



    2 Optimale-optie-ambitie


    De optimale-optie-ambitie betekent dat hsk na analyse van de situatie hoge eisen stellen aan hun eigen functioneren. Hun actie moet goed zijn. In één keer goed. Ze nemen in hun afwegingen ook belangen en verwachtingen van anderen mee. Aron noemt het streven om alles in één keer goed te doen het meest onderscheidende kenmerk van hoogsensitieve mensen.7

    



    


    Uit onderzoek blijkt dat de eigenschap hoogsensitiviteit vaak samengaat met meer bloedtoevoer naar de rechterhersenhelft.8 De rechterhersenhelft is de intuïtieve kant van de hersenen. Daar wordt kennis niet zozeer verkregen door woorden maar door beelden.9 De rechterhersenhelft helpt ons te fantaseren, creatief te zijn, te speculeren en hypothetisch te denken.
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    Hoogsensitieve kinderen hebben dus een verwerkingssysteem dat gericht is op associëren, reflecteren en doorredeneren. Daardoor:


    • houden ze goed overzicht over complexe materie;


    • leggen ze gemakkelijk verbanden (probleemoplossend inzicht);


    • kunnen ze reflecteren op zichzelf (intrapersoonlijk inzicht);


    • en kunnen ze reflecteren op sociale interactie (interpersoonlijk inzicht).

    



    Dit zijn mooie eigenschappen maar, zoals verderop blijkt, kunnen deze kwaliteiten ook tot ongewenste gevolgen leiden.

    

    



    3 Rechtvaardigheidsgevoel


    Hoogsensitieve kinderen hebben een sterk rechtvaardigheidsgevoel. Uit het onderzoek blijkt dat driekwart van de kinderen dit heeft. Dat rechtvaardigheidsgevoel komt voort uit het interpersoonlijk inzicht dat ze hebben. Ze zijn zich zeer bewust van de afspraken die er gemaakt zijn, of dat nu in het gezin is of in de klas. Als iemand zich daar niet aan houdt, kunnen ze dat moeilijk accepteren. Krijgt diegene daar ook nog geen straf voor, dan kunnen ze daar helemaal van overstuur raken. Vaak is dit rechtvaardigheidsgevoel de achterliggende reden van (fysieke) agressie. Het kind weet niet hoe het zich anders moet uiten en kan de overtreder (pester of spieker) fysiek aanvallen. Overigens weten ze heel goed dat dit niet de goede manier is, maar daarover verderop meer.

    



    “Op advies van een pedagoog moest ze eerst tot tien tellen als ze boos werd. Tijdens een kleine aanvaring met een vriendinnetje vroeg ik haar of ze geteld had en of dat geholpen had. ‘Ja,’ zei ze, ‘de boosheid was weg, maar het verdriet bleef...’ Ze was toen 3 jaar!” (Dochter, 4)

    



    “Mama, komt Sinterklaas in alle landen? Waarom komt hij niet in Afrika, terwijl de kinderen daar zo arm zijn.” (Meisje,5)

    



    “Als een kind iets doet wat niet mag, zal hij daar niet in meegaan, maar gaat hij dat melden bij een ouder of de leraar.” (Zoon,4)

    

    



    4 Wijze inzichten


    Door het intense verwerkingssysteem hebben hsk vaak inzichten die wijzer zijn dan je op hun leeftijd zou verwachten. Van de ouders die meegewerkt hebben, geeft 68% aan dat hun kind wijze inzichten heeft.

    



    “Ze wordt boos als andere kinderen gepest worden en maakt zich dan grote zorgen over dat kind.” (Dochter,5)

    



    “Ik vind het zielig dat opa alleen is, maar ik snap ook wel dat hij niet met iemand anders gaat uit respect voor zijn overleden vrouw.” (Jongen,6)

    



    Wat precies ‘wijs’ is, is natuurlijk lastig vast te stellen. Wat opvalt is dat hsk bijzondere verbanden leggen. Verbanden die je als volwassene vaak niet eens legt en helemaal niet verwacht bij een jong kind. Een andere uiting is dat het kind onderliggende gevoelens kan verwoorden die we soms juist proberen van hen weg te houden, bijvoorbeeld bij het overlijden van een naaste.

    

    



    5 Levensvragen


    In het verlengde hiervan ligt dat hsk veel vragen hebben over het leven. Waarom-vragen horen bij de peuterleeftijd; ze stimuleren zowel de taal- als de cognitie-ontwikkeling. Lang niet elke peuter doorloopt dit proces.10 Een hooggevoelig kind over het algemeen wel. Het wil de omgeving begrijpen. Zolang iets onduidelijk is, vraagt het naar ontbrekende informatie. De reeks vragen kan eindeloos zijn.


    Twee derde van de hoogsensitieve kinderen stelt vragen over het leven of over de dood (beide komt even vaak voor). Levensvragen zijn vragen als: “Waarom leven we? Hoe is een hond ontstaan? Hoe is de aarde ontstaan? Kan er weer een oerknal komen? Wie is God? Waarom geloven mensen in God?”


    Opvallend is de jonge leeftijd waarop kinderen zich dit afvragen. Ditzelfde geldt voor vragen over de dood. Het is niet ongebruikelijk dat een kind op 3-jarige leeftijd al vragen stelt over de dood (“Waar is opa? Vindt hij het daar leuk?” enzovoort).

    



    “Mama, je mag niet doodgaan. Ik weet niet hoe ik moet betalen om hier te mogen wonen, ik weet niet hoe ik boodschappen kan doen en ik weet ook niet hoe ik moet koken.” (Jongen,4)

    



    “Hij heeft het veel over de dood en ‘speelt’ dit ook.” (Zoon,4)

    



    “Hij wil dood. Hij zegt dat hij het toch nooit goed kan doen, terwijl wij altijd heel positief zijn. Hij ziet altijd zelf wel ergens een fout.” (Zoon,6)

    



    Het komt ook voor dat een hoogsensitief kind zelf dood wil. Bijvoorbeeld omdat het leven te ingewikkeld voor hem of haar is. Voor ouders is het heel ingrijpend om je kind te horen praten over de wens om dood te gaan, zeker als het nog heel jong is. Een jongetje van 4jaar gaf regelmatig aan dat hij dood wilde. Dit leek samen te hangen met zijn idee dat hij het allemaal niet goed deed. Deze onzekerheid over het eigen functioneren komt ook voort uit intense verwerking. De wens om dood te gaan kan dan ook verdwijnen als het kind meer grip ervaart op zijn leven of makkelijker zijn gevoelens kan uiten.

    

    



    6 Verwerkingstijd


    Veel informatie met elkaar kunnen verbinden is een mooie kwaliteit. Het nadeel ervan is dat er een lange verwerkingstijd nodig is. Als je hoogsensitieve kinderen een vraag stelt, kan het even duren voor je antwoord krijgt. Alle mogelijke opties worden dan eerst doorlopen, inclusief alle mogelijke consequenties. Ook die op interpersoonlijk terrein.


    “Als ik hagelslag op mijn brood neem, dan knoei ik misschien, dan komt dat op mijn pyjama, dan wordt mama boos, en dan moet de pyjama in de was, dan moet ik die andere pyjama aan, en die zit helemaal niet lekker. Maar papa vindt dat ik me niet aan moet stellen en dan kriebelt die pyjama de hele nacht.”

    



    Het associatieve vermogen kan ook leiden tot een langere denktijd. De opdracht om schoenen op te ruimen kan een keten van associaties oproepen:


    Schoenen – voetbalschoenen – doelpunt scoren – kampioen worden – feest vieren – de ruzie op het laatste feestje – onterecht de schuld krijgen.

    



    “Hij geeft aan dat er flats in zijn hoofd zitten waar hij de informatie uit moet halen. Dat kost tijd.” (Zoon,9)

    



    “Wanneer er keuze is tussen pindakaas, hagelslag, kaas en vlees, dan kan hij niet tot een keuze komen, want hij vindt kaas en vlees lekker. De keuze tussen hagelslag en vlees is duidelijk.” (Zoon,4)

    



    De simpele opdracht kan zo resulteren in een afgeleid kind. Als ouders opmerken dat de schoenen nog niet zijn opgeruimd, kan het kind opeens heel boos of verdrietig reageren. Het kind herbeleeft het gevoel van de ruzie op het laatste feestje. Aangezien de ouder zich niet bewust is van het interne proces, ontstaat vaak strijd tussen ouder en kind.


    Door de benodigde verwerkingstijd kunnen kinderen blokkeren als er volop keus is. Als je vraagt wat ze op hun brood willen, zijn er zo veel keuzes (met zo veel consequenties) dat ze dit niet meer overzien. Het helpt hen dan ook om de keuzes te beperken.


    Lang nadenken over een vraag doet 47% van de hoogsensitieve kinderen. Een groter deel, 59%, blokkeert als er te veel keuzes zijn. In de klas kan een leerkracht hierdoor een onjuist beeld krijgen van de capaciteiten van het kind (zie ook hoofdstuk12 over school).

    

    



    7 Zelfreflectie


    Zelfreflectie is een kwaliteit van hoogsensitieve kinderen. Door de optimale-optie-ambitie kunnen ze heel goed naar zichzelf kijken en zich afvragen of ze goed gehandeld hebben.
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    Dit is tegelijkertijd ook een risico. De hersenen draaien overuren; bij alles vragen ze zich af wat er van hen verwacht wordt, of ze het goed gedaan hebben en hoe het beter zou kunnen. Daardoor rekenen ze zichzelf fouten aan. Ze kunnen heel streng zijn voor zichzelf. En onzeker zijn over wat ze kunnen en wie ze zijn.


    Onzeker over het eigen kunnen is 62% van de hoogsensitieve kinderen. “Dat kan ik toch niet” is een vaak gehoorde uitspraak. Bij nieuwe dingen zien ze direct alle risico’s. Ze zijn bang dat ze het niet goed zullen doen (optimale-optie-ambitie) en dat leidt tot de conclusie dat ze het maar beter niet kunnen doen. De meeste hsk proberen pas iets nieuws als ze zeker weten dat ze het kunnen. Daar komt ook faalangst uit voort. Ruim 60% van de hsk is faalangstig. Onder hoogsensitieve kinderen komt dat veel vaker voor dan onder overige kinderen.11

    



    “Ze kan lezen, maar denkt zelf van niet omdat het ‘te langzaam gaat’. Omdat het niet gaat zoals ik en de juf lezen, vindt ze dat ze het niet kan.” (Dochter,5)

    



    “Mijn zoon kon al voor zijn eerste verjaardag lopen maar deed dit niet. Hij wachtte net zo lang tot hij zeker wist dat hij het kon. En liep vervolgens direct een heel end.” (Zoon,2)

    



    “Op school legt ze de lat heel hoog voor zichzelf en is ook hevig teleurgesteld als het niet zo gaat als zij het wil.” (Dochter,7)

    



    De literatuur maakt onderscheid tussen cognitieve, sociale en motorische faalangst.12 Bij cognitieve faalangst gaat het om angst voor falen in alle kennistaken; dit zijn voor kinderen vooral taken op school. Bij sociale faalangst gaat het om angst voor afgaan in aanwezigheid van anderen. Zoals bij een spreekbeurt (hierbij speelt ook cognitieve faalangst een rol), maar ook bij kennismaken met een nieuwe persoon. Motorische faalangst is angst voor fysieke activiteiten. Veel ouders geven bijvoorbeeld aan dat hun hoogsensitieve kind niet heeft willen leren fietsen. Pas als ze denken te kunnen fietsen, proberen ze het en hebben het dan in no-time onder de knie.


    Door faalangst leren kinderen niet ‘leren’. Ze hebben het idee dat je iets direct moet kunnen en willen niet proberen of oefenen (zie ook paragraaf7.4 over growth mindset). Als ze dit niet bewust leren kan dat later in het leven problemen geven. Voor sommige dingen moet je immers echt oefenen. Hoofdstuk7 gaat dieper in op faalangst.


    Goed ontwikkelde zelfreflectie leidt er ook toe dat hoogsensitieve kinderen heel kritisch zijn op zichzelf. Ze kunnen moeiteloos analyseren wat beter had gekund. Hoewel ze veel compassie hebben voor anderen, hebben ze dat weinig voor zichzelf. Vanuit deze kritische blik kunnen hsk erg onzeker zijn over zichzelf. Onzeker over de eigen persoon (“Vinden anderen mij wel aardig?”) is 52% van de hsk. De kinderen in het onderzoek zijn dus iets vaker onzeker over wat ze kunnen dan over zichzelf (62% versus 52%).


    Toch is het een zorgwekkend aantal: de helft van de kinderen is onzeker over zichzelf. Een lage eigenwaarde en een gevoel van schaamte kunnen op volwassen leeftijd zeer ingrijpende gevolgen hebben voor het aangaan van relaties.13 Het is dus essentieel om aan de eigenwaarde van je kind te werken. Zie hiervoor hoofdstuk6.


    Onzekerheid over de eigen persoon komt iets vaker voor bij meisjes dan bij jongens. Vaak gaat onzekerheid over jezelf samen met onzekerheid over wat je kunt (83%). Als een kind onzeker is over zichzelf, dan melden de ouders vaker problemen. Met name problemen op school (66%) en bij slapen (61%) komen relatief vaak voor.


    
      
        Een sterk ontwikkelde zelfreflectie kan leiden tot:


        • faalangst


        - cognitieve


        - sociale


        - motorische


        • onzekerheid over het eigen kunnen


        • onzekerheid over zichzelf

      

    


    Hoogsensitiviteit is een te prijzen eigenschap met veel voordelen. Hoogsensitieve kinderen lopen door hun gevoeligheid en intense verwerking echter ook tegen problemen aan. De volgende hoofdstukken beschrijven deze problemen en hun achterliggende oorzaken.
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    Hoofdstuk 4


    Problemen

    

    



    1 Inleiding


    Tegen welke problemen lopen hoogsensitieve kinderen aan? Het meest genoemde probleem door ouders is dat hsk in één keer heel erg boos kunnen worden. Van deze kinderen heeft 60% last van woedeaanvallen. Andere veel voorkomende problemen zijn: slaapproblemen (55%), problemen op school (50%), problemen met spelen met vriendjes (42%) en problemen met eten (40%). Vrijwel alle hoogsensitieve kinderen (97%) ervaren op een of meerdere levensgebieden problemen.


    Ongeveer 37% van de kinderen trekt zich helemaal terug in zichzelf. Dit is de tegenhanger van de woedeaanvallen. Ruim een kwart ervaart problemen in de omgang met broertjes of zusjes. Ouders geven aan dat een kwart van de kinderen tijdens het sporten problemen ondervindt. Een vijfde van de kinderen ervaart problemen op het terrein van zindelijkheid.

    

    



    2 Achterliggende oorzaken


    De belangrijkste oorzaak van veel van deze problemen is de hoeveelheid prikkels die het kind krijgt. Het kind kan daardoor overprikkeld raken (hoofdstuk5). Ook door intense verwerking ontstaat een aantal problemen. De zelfreflecterende kracht van hsk leidt gemakkelijk tot een lage eigenwaarde (hoofdstuk6). Een derde belangrijke oorzaak voor problemen is faalangst (hoofdstuk7) die voortkomt uit de wens alles in één keer goed te doen. Hierna volgt eerst een toelichting op deze drie oorzaken. Die informatie helpt om de dagelijkse problemen en de oplossingen daarvoor goed te kunnen begrijpen.

    



    [image: p-41]

  


  
    Hoofdstuk 5


    Overprikkeling

    

    



    Omdat hsk zo veel prikkels binnenkrijgen komt het regelmatig voor dat ze helemaal ‘vol’ zitten. Te veel indrukken om te verwerken. Het interne systeem raakt op tilt. Het kind is overprikkeld.

    

    



    1 Uitingsvormen van overprikkeling


    Op het moment dat een kind overprikkeld is, kan het niet meer kiezen hoe het reageert. Eigenlijk komt het kind in een soort overlevingstoestand. Er zijn twee hoofdmanieren waarop het kan reageren:


    1. alle gevoelens uiten;


    2. zich afsluiten voor nieuwe prikkels.


    
      
        Uitingsvormen van overprikkeling:


        1. alle gevoelens uiten:


        a. woedeaanvallen


        b. huilbuien


        2. zich afsluiten:


        a. apathie


        b. depressie

      

    


    Alle gevoelens uiten


    In het eerste geval ontladen kinderen de spanning die is ontstaan door boos te worden, te huilen of zich heel druk te gedragen. In deze situaties is er nauwelijks contact met het kind te leggen. Daar is geen ruimte meer voor in het hoofd van hem of haar.


    Ontladen door woedeaanvallen komt bij 60% van de kinderen voor. Na zo’n ontlading voelt het kind zich vaak heel schuldig. Het weet immers maar al te goed wat wél en níét mag. Het had alleen geen controle over de ontlading. Het kind kan vol overtuiging excuses aanbieden, om later die dag weer precies hetzelfde te doen. Om problemen met woede-uitbarstingen te voorkomen zijn er twee aanbevelingen:


    1. overprikkeling voorkomen (zie hierna);


    2. het kind andere manieren van ‘ontladen’ leren (zie hoofdstuk14).

    



    “Hij kan vreselijk boos worden om ogenschijnlijk kleine zaken en kan dit niet reguleren. Heeft ook enorme huilbuien.” (Zoon, 4)

    



    “Met name heel veel boos zijn! Wanneer ze boos was, restte ons niets anders dan haar uit laten razen (kon vaak een uur of langer duren). Haar troosten, aanraken, met haar praten of welke vorm van contact ook maakte haar alleen maar nog meer overstuur.” (Dochter,3)

    



    “Op het moment dat er iets gebeurt dat ze niet leuk vindt, of als wij boos op haar zijn om iets dat ze gedaan heeft, trekt ze zich helemaal in zichzelf terug. Ze vindt het erg moeilijk om haar emoties te uiten of uit te leggen. Vaak leidt dit tot woede, onmacht of huilen.” (Dochter,7)

    



    ”Zit zichzelf vaak in de weg. Nadat hij woedend is geworden, wordt hij daarna verdrietig van wat hij heeft gedaan of gezegd en daarna weer boos op zichzelf.” (Zoon,6)

    



    Zich afsluiten


    Bij de tweede vorm zorgt het kind ervoor dat er niets meer kan binnenkomen. Het kind trekt zich helemaal terug in zichzelf. De gezichtsuitdrukking is vlak en het kind reageert nergens op. Deze uiting is waarneembaar bij 37% van de hoogsensitieve kinderen in het onderzoek. Ook in deze situatie van overprikkeling is het nagenoeg onmogelijk om contact te krijgen. Ouders (en anderen in de omgeving) ervaren deze meer passieve reactie als minder storend dan de uitbarstingen. Het nadeel van de ‘stille’ uitingsvorm is dat het kind de opgebouwde spanning niet kan uiten. Vaak hebben deze kinderen dan ook klachten als buik- of hoofdpijn. Het is dus belangrijk dat kinderen die zich afsluiten een manier vinden om hun spanning kwijt te raken.


    Vaak past een kind beide vormen toe, afhankelijk van de situatie of bui. We weten uit het onderzoek dat faalangstige en onzekere kinderen zich wat vaker afsluiten.

    

    



    2 Voorkom overprikkeling!


    Als de grens van overprikkeling is overschreden, kunnen ouders of leerkrachten dus nauwelijks verbinding meer maken. Het kind ontbeert elke controle over zijn gedrag. Daarom is het essentieel om die fase te voorkomen.


    1. Leer de eerste signalen van overprikkeling herkennen (zoals een lachje, een tic, een handelingspatroon).


    2. Las een rustpauze in als de eerste signalen zich voordoen. Laat het kind iets doen waarvan het tot rust komt (zoals een boekje lezen, televisie kijken, douchen).


    3. Ga niet plotseling van de ene naar de andere activiteit. Voor veel hoogsensitieve kinderen is het lastig om direct vanuit een spelletje naar bed of aan tafel te gaan. Door dit aan te kondigen maak je de overgangen soepeler.


    4. Voer vaste routines in (bijvoorbeeld een ochtendritueel of een vast patroon bij het slapengaan). Er komen dan minder nieuwe prikkels bij.


    5. Beperk de keuze. De verwerkingstijd van hsk is lang(er). Door maximaal twee mogelijkheden te geven maak je het overzichtelijker.


    6.Houd rekening met wat je kind aankan. Na een schooldag hebben veel kinderen behoefte aan rust. Met een druk weekendprogramma doe je de meeste hoogsensitieve kinderen evenmin plezier.


    7. Denk vooruit. Ga je toch activiteiten ondernemen die overprikkelend zijn, neem dan spullen mee om de overlast te matigen. Als je kind een hekel aan (strand)zand heeft, pak dan vooraf schone kleren in. Of neem een lievelingsknuffel of -boekje mee om tijdens een feest een rustmoment in te bouwen.


    8. Bespreek na een uitbarsting hoe het kind de volgende keer beter kan reageren. Als het kind toch een woedeaanval heeft, wacht dan eerst tot het bedaart. Daarna ga je met hem/haar in gesprek. Toon eerst begrip voor het gevoel; accepteer dat de gevoelens er zijn. Begrens daarna het gedrag. Als laatste en belangrijkste: reik alternatief gedrag aan. Dit is in het kort het BABA-model. Voor de volledige uitleg zie hoofdstuk14.
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    “Als mijn dochter boos wordt is ze niet meer te bereiken. Het heeft dan geen zin om met haar over de situatie te spreken. Beter is om haar eerst even wat te eten en drinken te geven (ze is er erg gevoelig voor als ze niet op tijd eet en drinkt), af te leiden en er later op terug te komen.” (Dochter,5)

    



    “Als je als moeder hoogsensitief bent, is het heel belangrijk dat je je leert afsluiten, anders reageer je niet op je kind zoals het dat op dat moment nodig heeft. Als ik overprikkeld ben kan ik boos reageren, terwijl ik weet dat ik rustig moet blijven. Mijn boosheid veroorzaakt angst bij mijn kind. Erg lastig.” (Zoon,7).

  


  
    Hoofdstuk 6


    Lage eigenwaarde

    

    



    1 Weinig zelfvertrouwen


    De helft van de kinderen heeft een laag zelfbeeld en/of weinig zelfvertrouwen.14 Dit is een opvallend hoog aantal, maar niet verrassend.


    Door hun sterk reflectief vermogen zijn hoogsensitieve personen kritisch op zichzelf. Ze willen alles in één keer goed doen. Eigen fouten zijn moeilijk te vergeven. Kritiek van anderen komt extra hard binnen. Als ze het zelf al hadden geconstateerd, veroordelen ze zichzelf nogmaals. Als het een fout is die ze niet hadden gezien, gaan ze twijfelen aan hun beoordelingsvermogen. Daardoor ontstaat het gevoel: “Ik ben niet goed genoeg.” Dat kan doorslaan in een lage eigenwaarde. Ook reacties vanuit de omgeving op de ‘overgevoelige’ aard kunnen leiden tot een negatief zelfbeeld.15 Aangezien een lage eigenwaarde op latere leeftijd moeilijk te veranderen is16, is het belangrijk hier in de opvoeding aandacht voor te hebben. Een lage eigenwaarde hangt sterk samen met faalangst. In hoofdstuk7 meer daarover.

    



    “Ik ben best onzeker en altijd bang dat mensen me niet leuk of aardig vinden. Soms ben ik zelfs bang dat m’n vrienden maar doen alsof ze me aardig vinden. En ik kan ook heel slecht over mezelf denken.” (Meisje,14)

    



    “Ze is een streber en neemt zichzelf veel kwalijk. Ze kijkt naar anderen die beter zijn en baalt daarvan. Vindt zichzelf van tijd tot tijd dom en lelijk. Ze voelt zich over het algemeen genomen snel schuldig en/of aangevallen.” (Dochter,7)

    



    “Hij is sinds vorig jaar veranderd van een positief mannetje met veel zelfvertrouwen in een jongetje dat denkt dat hij het domste van de hele wereld is. Hij heeft regelmatig opmerkingen in de trant van dat hij niet meer wil leven, niet geboren had willen worden, enzovoorts.” (Zoon,5)

    



    “Gooit zich gauw in de slachtofferrol: zie je nou wel, het ligt weer aan mij...” (Zoon,16)

    

    



    2 Buitenbeentje


    Vaak voelen deze kinderen zich ‘anders’. Onnadenkendheid van andere kinderen valt hen op. Bijvoorbeeld dat zij een speelafspraak vergeten, dat ze gemene dingen zeggen, dat zomaar iemand anders ‘beste vriendin’ is geworden. Hoogsensitieve kinderen met zelfvertrouwen begrijpen dat dit niet door hen komt. Zij doorzien de onmacht of het verdriet waardoor andere kinderen tot hun onnadenkende acties komen. De kinderen met weinig zelfvertrouwen geven echter zichzelf de schuld. Dat maakt ze angstiger en terughoudender in contact. Ze blijken ook wat vaker gepest te worden: dit geldt voor 30% van de kinderen met weinig zelfvertrouwen versus 23% van alle hsk. Of het gebrek aan zelfvertrouwen komt doordat het kind gepest is of dat het kind al weinig zelfvertrouwen had en daardoor vaker gepest wordt, is niet onderzocht. Wel weten we dat pesten een groot effect heeft op het kind. De helft van deze kinderen gaat bijvoorbeeld met tegenzin naar school.

    



    “Ze tilt soms veel te zwaar aan dingen en ziet van tevoren altijd veel beren op de weg. Dat maakt haar huiverig. Daarmee maakt ze het zichzelf zo moeilijk. Ik wil het leven graag wat luchtiger voor haar maken. Ik wil haar leren relativeren maar haar tegelijkertijd niet het gevoel geven dat ik haar zorgen niet serieus neem. Ik vind het lastig om haar hierin te ondersteunen.” (Dochter,9)

    



    “Ik vind het vooral lastig om te gaan met haar enorme gebrek aan zelfvertrouwen en haar faalangst.” (Dochter,11)

    



    Van de kinderen met weinig zelfvertrouwen vindt 60% het vervelend om in de belangstelling te staan Dat percentage is hoger dan bij het gemiddelde hoogsensitieve kind. Ook positieve aandacht vinden zij relatief vaak lastig (35% tegenover 25% van alle hsk). Ze zijn terughoudend in het ondernemen van nieuwe dingen. 48% van de kinderen observeert de situatie langdurig en wil dan soms nog niet mee doen (tegenover 33% van alle hsk).


    Ouders van deze kinderen ervaren de opvoeding vaker als zwaar (21% versus 15% van alle hsk). Deze ouders vinden het moeilijk om te gaan met de (negatieve) aandacht die hun kind vraagt en met de geslotenheid van hun kind.

    

    



    3 Zelfvertrouwen bevorderen


    Ouders kunnen kinderen op drie manieren helpen meer zelfvertrouwen te krijgen. In de eerste plaats door het te helpen een reëel en positief beeld over zichzelf te ontwikkelen. Ten tweede door het schaamtegevoel van het kind niet te versterken en in de derde plaats door meer inzicht te geven in sociale interacties.
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        Zelfvertrouwen vergroten door:


        1. een positief zelfbeeld op te bouwen door de juiste vorm van complimenteren;


        2. schaamte niet te verergeren door zich bewust te zijn van woordgebruik en grapjes;


        3. inzicht in sociale interactie te vergroten door gevoelens te bespreken.


      

    


    Positief beeld


    “Een reëel, positief gevoel over jezelf is de allerbeste voorspeller van geluk”,17 volgens Elaine Aron. Hoe geef je een kind met een laag zelfbeeld een positief gevoel over zichzelf? Dat kan door positieve feedback te geven op het gedrag van je kind: complimenten dus. Een aantal tips om deze op een goede manier te geven:


    • Overdrijf niet. Een hoogsensitief kind beseft heel goed dat het niet ‘fantastisch’ was in zijn eerste voetbalwedstrijd. Complimenten die te ver van het ervaren zelfbeeld afliggen, worden als onjuist ervaren. Te veel van dit soort complimenten maken de gever zelfs onbetrouwbaar.


    • Vergelijk niet. “Jij kan heel goed tekenen, veel beter dan Veere.” Vermijd vergelijken van het ene kind met het andere. Vergelijken impliceert dat het leven draait om ‘de beste’ zijn. Bovendien lijkt nieuw onderzoek erop te wijzen dat het kinderen ‘narcistisch’ kan maken, in de zin dat ze zich verheven voelen boven anderen.


    • Waardeer de inzet. Ook als het resultaat niet geweldig is, kun je wel het proces waarderen. “Ik vind het knap van je dat je zo goed hebt doorgezet. Ik zag dat je het lastig vond, maar je hebt volgehouden. Heel goed van jou.” Dit leert kinderen dat het resultaat niet het enige is dat telt. Ze mogen trots zijn op hun poging (dit is ook van belang bij verminderen van faalangst).


    • Waardeer het karakter. Sommige kenmerken van hoogsensitiviteit kunnen lastig zijn. De intense verwerking kan bijvoorbeeld tot veel gepieker leiden over de komende spreekbeurt. In het begeleiden van je kind kun je ook de positieve kant benoemen van zijn karakter. “Jij kunt altijd heel goed bedenken wat mogelijk misgaat. Dat is een kwaliteit van jou. Maar daardoor ben je nu ook zenuwachtig.” Door niet alleen het probleem te zien, maar ook de oorzaak en die vervolgens positief te labelen, leert het kind zijn hoogsensitiviteit waarderen.

    



    Schaamte niet vergroten


    Een laag zelfbeeld kan doorslaan naar schaamte. Schaamte over wie je bent en wat je doet. “Schaamte is de krachtigste en pijnlijkste van de zelfbewuste emoties. Wanneer je je schaamt, registeren je hersenen dat als fysieke pijn.”18 Naast dat het pijn doet, is schaamte ook een rem op een gezonde ontwikkeling van sociale relaties. Als je je voor jezelf schaamt, ben je allang blij als je ergens bij hoort. Je bent niet meer in staat om voor jezelf op te komen. Je accepteert een lage positie in de groep. Van de hoogsensitieve volwassenen schaamt 40% zich voor zichzelf, met name in sociale contacten, maar ook op het werk of in liefdesrelaties. Deze groep heeft ook daadwerkelijk minder bevredigende relaties.


    Aan de andere kant is schaamte een emotie die zorgt voor sociale binding. Door schaamte zien we de gevolgen van ons handelen en realiseren we ons dat we dat in het vervolg moeten voorkomen. Je schamen over het stelen van iemands pen zorgt ervoor dat het niet nog eens gebeurt.


    Concluderend hangt schaamte samen met de wens tot verbondenheid met anderen.19 Voor hoogsensitieve kinderen is dat zeer belangrijk, daardoor ontstaat bij hen het schaamtegevoel waarschijnlijk ook sneller en voelt het heftiger.20


    
      
        Schaamte:


        • is het gevoel dat je niet goed genoeg bent;


        • komt voort uit de wens tot verbondenheid;


        • wordt als fysieke pijn ervaren;


        • maakt degene die het ervaart passief;


        • remt de ontwikkeling van sociale relaties;


        • vertraagt de ontwikkeling van de eigen identiteit.

      

    


    Natuurlijk wil je als ouder niet dat je kind zich schaamt voor zichzelf. Toch komt het regelmatig voor dat het oproepen van schaamte gebruikt wordt als manier van corrigeren. Uitspraken als: “Wat ben je toch een oen”, “Alleen mietjes huilen”, “Daar hebben we ons angsthaasje weer”, typeren een kind op een negatieve wijze. Het kind slaat de algemene conclusie op: “Ik ben een oen/mietje/angsthaasje en dat is slecht.” Het kan echter niet voorkomen dat het weer huilt of bang wordt. De gevoelige aard is (nog) niet te sturen. Het kind schaamt zich voor dat gedrag en krijgt een hekel aan zichzelf.


    Tips om schaamte te voorkomen:


    1. Benoem alleen het gedrag als je corrigeert. Als je kind iets doet wat niet kan, benoem dan alleen het gedrag. Maak het niet algemeen door te zeggen dat het ‘altijd knoeit/gilt/slaat/doordramt’ of ‘nooit luistert/lief doet/rekening houdt’.


    2. Maak je kind niet belachelijk. In grapjes lijkt alles te kunnen, maar je hoogsensitieve kind denkt dat de kern van de grap waar is. “Moet de tv weer zachter voor mevrouw Konijnenoortjes?” is grappig bedoeld, maar geeft het kind het gevoel dat haar gevoeligheid niet serieus wordt genomen en kan ertoe leiden dat ze die kant van haar karakter (uit schaamte) gaat onderdrukken. Dat vertraagt de ontwikkeling van haar eigen identiteit.


    3. Vergelijk je kind niet met anderen. “Frank laat wel altijd de brieven van school aan zijn ouders zien, jij geeft mij nooit wat.” Hierin zeg je niet alleen dat je kind het ‘nooit’ doet en je dus ook geen verbetering verwacht, maar je impliceert ook dat hij minder is dan Frank.


    4. Waardeer de inspanningen van je kind en niet alleen de resultaten. Te veel aandacht voor de prestaties veroorzaakt dat je kind fouten nog sterker wil voorkomen. Als het dan een fout maakt, schaamt het zich er voor. Het probeert dan krampachtig het ‘goede’ te doen.


    5. Wees mild over falen. Reageer begripvol als het eens anders loopt dan bedoeld. Probeer ook niet verwijtend naar jezelf te reageren. Kinderen kopiëren vaak gedrag. Leer ze dat je compassie mag hebben met je menselijke tekortkomingen.

    



    Inzicht in interactie


    Ook al voelen hsk andere mensen goed aan, dat wil nog niet zeggen dat ze daaruit ook de juiste conclusies trekken. Ze kunnen bijvoorbeeld onterecht de schuld bij zichzelf leggen. Ze kunnen zich makkelijk afstemmen op emotioneel niveau. Daardoor nemen ze vaak gevoelens over van anderen, zonder dat ze door hebben dat het niet hun eigen gevoelens zijn.


    Ouders helpen hun kinderen meer zelfvertrouwen op te bouwen als ze hen laten zien waar de ‘grens’ ligt tussen de ene en de andere persoon.


    • Praat over hun gevoelens en waar die vandaan komen. Dit geeft ze inzicht in dat ze soms gevoelens overnemen.


    • Bespreek de achtergronden van gedrag van anderen. “Waarom zou zij dat gedaan hebben?” Dit leert hen de oorzaken buiten zichzelf te zoeken en een breder perspectief te ontwikkelen.


    • Maak duidelijk dat zij niet schuldig zijn aan gebeurtenissen. Kinderen denken dat zij de oorzaak zijn van ruzie tussen ouders, ziekte van vriendinnetjes of ongelukjes van broertjes. Ze kunnen denken dat zij dat veroorzaakt hebben doordat ze lastig zijn, boze dingen hebben gezegd of nare gedachtes hadden. Praat met hen over deze gebeurtenissen en over de oorzaken.


    • Bespreek hoe ze kunnen reageren op anderen. Soms zijn kinderen zo overdonderd dat ze niet weten wat ze moeten zeggen. Dan helpen standaardzinnen. “Ik vind dit niet leuk”, “Kan je dan misschien morgen spelen?”, “Ik denk hier even over na en dan geef ik antwoord” zijn bijvoorbeeld goed bruikbare standaardzinnen voor schoolkinderen.
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    Hoofdstuk 7


    Faalangst

    

    



    1 Veel faalangst


    Ruim 60% van de hoogsensitieve kinderen is faalangstig. Dat is een veel hoger percentage dan onder alle kinderen.21 Uit mijn onderzoek blijkt dat hoogsensitieve kinderen van 4jaar zelfs al vaak faalangst hebben.


    Tijdens de intense verwerking wordt een inschatting gemaakt van de risico’s in een situatie. Hoogsensitieve kinderen mijden deze risico’s, omdat ze alles in één keer goed willen doen (de optimale-optie-ambitie). De angst om fouten te maken weerhoudt hen ervan (nieuwe) activiteiten te ondernemen.22 Uit recent onderzoek blijkt dat faalangst ook samenhangt met het voelen van een kritische blik van anderen.23 Dat verklaart wellicht waarom het percentage zo hoog is; hsk voelen die kritische blik vaak sterk.

    



    “Bij nieuwe dingen is ze onzeker en ze vindt het moeilijk om die dan zelf te proberen. Want stel dat het niet lukt...” (Dochter,5)

    



    “Haar tekeningen zagen er altijd hetzelfde uit. Als ik dan vroeg: ‘Waarom teken je er geen poesje bij?’ dan zei ze: ‘Dat kan ik niet en dan is mijn tekening verpest.’” (Dochter,5)

    



    “Doet dingen niet eerder dan dat hij ze beheerst. Heeft gewacht met leren lopen, totdat hij het direct goed kon.” (Zoon,5)

    



    “Mijn dochter legt de lat heel hoog voor zichzelf en denkt ook dat anderen altijd het beste van haar verwachten.” (Dochter,7)

    



    Faalangst kan zich uiten op cognitief, sociaal of motorisch gebied. Bij cognitieve faalangst gaat het om angst voor alle kennistaken; dit zijn voor kinderen vooral taken op school. Bij sociale faalangst gaat het om angst voor afgaan in aanwezigheid van anderen. Motorische faalangst is angst om fysieke activiteiten niet goed te kunnen uitvoeren. Meestal is het kind niet op al deze gebieden faalangstig.

    

    



    2 Nieuwe activiteiten zijn lastig


    Nieuwe activiteiten of uitstapjes ondernemen is voor hsk sowieso lastig. Ze vragen zich af wat er zal gebeuren, hoe het eruitziet, wat er van hen verwacht wordt en of het daar wel veilig is. Hsk met faalangst zijn helemaal bang om nieuwe activiteiten te ondernemen. Iets wat je niet kent vergroot de kans op fouten en dus falen. Ze riskeren dat liever niet.


    Veel hoogsensitieve kinderen beginnen bijvoorbeeld laat met fietsen. Ze willen niet oefenen. Pas als ze het gevoel hebben dat ze het kunnen, gaan ze het proberen. En vaak leren ze het dan snel. Dit is een vorm van motorische faalangst. Sporten of hobby’s kiezen kan eveneens een lastig proces zijn. Ze kijken liever dan dat ze mee doen, zodat vaak meer proeflessen nodig zijn om te kunnen beslissen. Hierbij kan zowel motorische als sociale faalangst een rol spelen. Een andere veelvoorkomende situatie is dat hsk geen puzzels of opgaves van een duidelijk moeilijker niveau willen maken. Hoe makkelijk de taak van het oude niveau ook gaat, het nieuwe is te onbekend. Dit is een voorbeeld van cognitieve faalangst.

    



    “Ik vind het lastig om hem helemaal te erkennen in zijn gevoeligheid, maar hem ook te stimuleren om bepaalde dingen wel te doen. Ik wil niet dat hij buiten de groep valt of in een bui blijft hangen. Als ik hem dan stimuleer gaat het wel goed. Hij maakt het soms moeilijker dan het is. En omdat hij zo empathisch is en erg wijs praat ik veel op volwassen niveau met hem, maar hij is nog maar 4.” (Zoon,4)

    



    Een kind dat niet wil beginnen aan een nieuwe taak of activiteit kan dus faalangstig zijn, maar het kan ook een teken van faalangst zijn als een kind niet wil stóppen. Stoppen voelt als falen. Dus blijft het gefrustreerd doorgaan.

    

    



    3 Omgaan met faalangst


    Hoe ga je om met de faalangst van je kind? Je wilt aan de ene kant zijn angst niet bagatelliseren, maar aan de andere kant hem ook niet alle leuke dingen laten mislopen. Voor ouders is het de kunst je kind wel in contact te brengen met nieuwe ervaringen, zonder over diens grenzen te gaan. De redenen om je kind te stimuleren iets toch te doen, zijn:


    • het geniet er waarschijnlijk van;


    • het leert er (fysiek, sociaal of cognitief) van;


    • het moet nu eenmaal met het gezin mee;


    • het zelfvertrouwen kan erdoor groeien.

    



    Van de ouders trekt 40% het kind over de streep als het afwachtend is. Deze kinderen blijken wat vaker faalangstig en onzeker te zijn. Het kan zijn dat ouders van faalangstige kinderen sneller het gevoel hebben dat ze hun kind moeten stimuleren. Het kan echter ook zijn dat te veel druk van de ouders om iets nieuws te doen tot faalangstige kinderen leidt. Daar biedt het onderzoek geen uitsluitsel over.

    



    Volwassenen over faalangst

    



    “Ik ben altijd bang dat ik iets niet goed genoeg doe of niet goed genoeg ben. Ik schrijf liever dan ik praat, met schrijven kan ik fouten herstellen, met praten niet.” (Man,63)

    



    “Ik ben altijd bang dat dingen fout gaan en dan wil ik het heel vaak checken of het echt wel goed is. Ik denk vaak dat ik het verkeerde gezegd of gedaan heb en wil dat het liefst overdoen.” (Vrouw,22)

    



    “Faalangst, gewoon doordat ik te weinig zelfvertrouwen heb, angst dat ik het verkeerde doe voor mijn geliefden. Wat toch gebeurt, want door krampachtigheid zie je niet dat je de ander pijn doet.” (Vrouw,52)

    



    “Faalangst heb ik al van jongs af aan. Vroeger op school en nu in mijn werk komt dit vaak naar boven. Dit remt mij al mijn hele leven.” (Vrouw,37)

    



    Vijf aanwijzingen om faalangst te verminderen:


    • Heb begrip voor de angst van je kind. Als je de angsten wegwuift, voelt je kind zich niet serieus genomen en vertoont het meer weerstand. Probeer ook te achterhalen of de faalangst meer op het fysieke, cognitieve of sociale vlak ligt. Begrip voor de faalangst benoemen helpt je kind ook zichzelf te begrijpen.


    • Praat over wat fout kan gaan en hoe daarmee om te gaan. Dit voelt wellicht tegennatuurlijk omdat je je kind niet wilt ‘bezwaren’ met alle risico’s. Echter, dit heeft het allang zelf bedacht. Door erover te praten worden de nadelen minder beangstigend. Bespreek ook wat het kind kan doen of zeggen. Dit geeft houvast. Zo leert je kind te denken in oplossingen en wordt het steeds vaardiger in het omgaan met tegenslagen.


    
      
        Omgaan met faalangst:


        1. toon begrip voor de angst;


        2. bespreek risico’s;


        3. leg geen nadruk op prestaties;


        4. benoem voordelen;


        5. geef het kind invloed.

      

    


    • Leg niet te veel nadruk op prestaties. Je kind wil immers alles in één keer goed doen. Het moet juist leren dat het fouten mag maken. Praat met je kind dus meer over ‘proberen’, ‘oefenen’, ‘leren’ en ‘bekijken’ dan over de resultaten die het moet opleveren. Als je kind een nieuwe activiteit ondernomen heeft, prijs dan vooral de poging en de manier waarop hij of zij het heeft aangepakt. Geef de eerste keer geen kritiek of verbeterpunten. Het is belangrijker voor een faalangstig kind dat het leert ‘oefenen’ dan dat het leert de taak perfect uit te voeren. Dat stimuleert bovendien een growth mindset.


    • Benoem ook de voordelen. De angst om het niet goed te doen kan de voordelen van de activiteit overschaduwen. Beschrijf voordelen zonder dat je kind dit als dwang ervaart om deel te nemen. Benoem wat het kind kan verwachten, wie er zijn en wat je zelf gezellig lijkt, en vraag wat je kind er leuk aan zou kunnen vinden. Daardoor bedenkt het kind zelf ook voordelen en komt het in een andere gedachtestroom.


    • Geef je kind invloed op hoe hij of zij het wil proberen. Je kind ervaart meer controle als het zelf de voorwaarden kan bepalen. Vraag wat het nodig heeft om de nieuwe activiteit toch te proberen. Sommige kinderen willen eerst kijken, of willen dat jij er bij blijft, dat de knuffel mee mag of dat ze op elk moment mogen stoppen. Laat je kind zelf die voorwaarde kiezen. Onacceptabele voorwaarden kun je afwijzen met een tegenvoorstel.
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    4 Growth mindset


    Faalangst blijft vaak in stand door de gedachten die je kind heeft. Die gedachten leiden namelijk tot vervelende gevoelens, en die gevoelens vervolgens weer tot ineffectief gedrag. Als je kind denkt dat het geen spreekbeurt kan houden omdat het niet goed kan vertellen en dat anderen haar uit zullen lachen (gedachten), zal ze zich onzeker, gespannen en zenuwachtig voelen of zich schamen (gevoel). Ze staat dan als een bang muisje voor de klas, durft niet naar haar klasgenoten te kijken en vergeet misschien zelfs haar tekst (gedrag). Haar verwachting van een slechte spreekbeurt komt dus uit.


    De term growth mindset komt uit onderzoek van Carol Dweck.24 Zij ontdekte twee zelfbeelden (mindsets) die mensen over zichzelf en hun persoonlijke eigenschappen kunnen hebben: een nagenoeg stabiel, vaststaand en onveranderlijk zelfbeeld (fixed mindset) versus een niet vaststaand, maar juist ontwikkelbaar zelfbeeld (growth mindset). De mindset beïnvloedt hoe iemand omgaat met uitdagingen, met tegenslag en met leersituaties en hoe gemotiveerd ze zijn en blijven.


    Kinderen met een growth mindset wijten bijvoorbeeld slechte cijfers aan factoren die ze kunnen beïnvloeden. Ze zijn ervan overtuigd dat ze met meer inzet of meer tijd beter gescoord zouden hebben. Kinderen met een fixed mindset blokkeren al direct bij toetsen. Omdat zij een toets zien als een methode om te kijken hoe slim ze zijn, vrezen ze slechte scores. Een negatief resultaat is een deuk in hun zelfvertrouwen. Ze wijten dat aan hun eigen talent of aanleg. Het voelt onveranderbaar. Hoe harder ze voor een toets moeten werken, hoe dommer ze zich voelen. Slechte cijfers zijn voor hen geen stimulans om harder te werken, maar geven hen minder zelfvertrouwen en motivatie.


    Een growth mindset kun je aanleren. Door nadruk te leggen op het leerproces stimuleer je een growth mindset. Prijs niet het resultaat of de intelligentie van je kind, maar prijs het doorzettingsvermogen, de vindingrijkheid of het plezier. Kinderen kunnen makkelijker deze mindset aanleren dan volwassenen, omdat zij minder ingesleten overtuigingen hebben.25

    



    Wat je beter niet kunt doen:


    • te veel uit handen nemen, want daarmee krijgt het kind het idee dat zij het niet kan en het niet kan leren;


    • complimenten geven over de intelligentie: “Wat ben je toch een slimme meid”;


    • complimenten geven over het resultaat: “Fantastisch dat je nul fouten had”;


    • opmerkingen maken als: “Dat kun jij niet”, “Je moet het wel goed doen”.


    Dit stimuleert namelijk het beeld dat intelligentie een gegeven is en dat legt de lat hoog voor toekomstige taken. Een kind denkt dat het elke keer weer moet bewijzen dat het iets goed kan.

    



    Wat je wel kunt doen:


    • een kind zelf oplossingen laten verzinnen, bijvoorbeeld door te vragen: “Hoe kan het wel?”, “Welke mogelijkheden zijn er nog meer?”;


    • het kind herinneren aan leerprocessen die al doorlopen zijn, zodat het ziet dat oefenen en doorgaan bij het leven horen;


    • complimenten geven over het proces: “Wat heb je goed doorgezet/geoefend/geprobeerd”;


    • opmerkingen maken als: “Oefening baart kunst”, “Als het moeilijk wordt, zet ik door” en “Ik leer van fouten”;


    • mild zijn over fouten.

    


    


    
      
        21 In onderzoek onder alle kinderen worden percentages van rond de 10% genoemd. Zie:

        www.faalangst.nl/faq.html.

      


      
        22 Van de faalangstige hsk wil 36% nieuwe dingen ervaren, terwijl van alle hsk 43% nieuwe dingen wil ervaren.

      


      
        23 Psychologie Magazine, april 2016.

      


      
        24 Dweck, C. (2012), Mindset, Little Brown UK.

      


      
        25 Dinteren, R. van (2014), Brein in Onderwijs, Thema, Zaltbommel.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 8


    Slapen

    

    



    Bij 70% van de kinderen gaat slapen niet goed. Voor 21% van de ouders zijn die problemen zo groot dat zij niet goed weten hoe ze hiermee moeten omgaan.


    Het grootste probleem betreft het inslapen. Bij 37% van de kinderen gaat dit moeizaam. Een iets kleiner percentage (27%) is vroeg wakker. Met doorslapen heeft 23% moeite.

    



    “Zodra haar dagritme afwijkt van standaard (bijvoorbeeld door toetsen op school, sinterklaastijd of verjaardagen enz.) heeft ze ook meer moeite om in slaap te komen. Omdat, zoals ze zelf zegt, ‘het nog erg druk is in haar hoofd’.” (Dochter,8)

    



    “Moeite om naar bed te gaan. Hij komt nog diverse keren nadat hij naar boven is gegaan naar beneden met een pijntje, een mededeling, of om iets op te halen.” (Zoon,14)

    



    “Inslapen lukt moeizaam, vaak is het pas tegen 22 uur dat ze in slaap valt. Met behulp van melatonine proberen we dit te tackelen.” (Dochter,10)

    

    



    1 Inslapen


    Kinderen die moeilijk inslapen hebben vaak nog veel gedachten en vragen. Zij verwerken de afgelopen dag en proberen de gebeurtenissen in een context te plaatsen. Alle overweldigende ervaringen van de dag komen nog eens voorbij. Dat maakt het inslapen moeilijk. Tot rust komen is voor deze kinderen lastig. Ze roepen papa of mama vaak tijdens het proces van verwerken. Daardoor zijn ouders soms uren bezig om het kind te laten inslapen. Een vast bedritueel helpt. Het kind weet wat het kan verwachten als het ritueel elke dag hetzelfde is. Dat betekent minder nieuwe prikkels die te verwerken zijn. Daardoor komt het eerder tot rust.

    



    
      [image: p-61]

      

    


    Het helpt ook als je grenzen stelt aan de tijd dat papa en mama beschikbaar zijn. Een kind dat nog heel druk in het hoofd is, heeft veel behoefte aan de veilige aanwezigheid van een ouder. Een kwart van de kinderen met problemen met inslapen vindt afscheid nemen van vader of moeder lastig. Als het bedritueel duidelijk aangeeft wat de ouders wel en niet doen, geeft dat rust. Het kind voelt het minder als afwijzing als papa niet komt. Om dat te realiseren is het belangrijk dat consequent aan de routine vastgehouden wordt en het kind het niet als straf ervaart. Dus begrenzen vanuit begrip.
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    Ten tweede helpt een vast moment om de zorgen van de dag te bespreken, bij voorkeur minstens een uur voor het slapen. Zeker kinderen die niet makkelijk hun emoties uiten (ongeveer de helft van de hsk) hebben daar baat bij. Ze kunnen dan hun zorgen van zich afpraten. Gebruik bijvoorbeeld (zelfgemaakte) emoticons. Dat kan helpen om emoties te herkennen die het kind nog lastig te verwoorden vindt.


    Om het continue denken te stoppen zijn, ten derde, lichaamsgerichte oefeningen zinvol. Die maken het hoofd leeg, laten de stresshormonen afnemen en brengen een kind meer in zijn lichaam. Een mooie oefening is kinderen te laten visualiseren dat zij hun gedachten in een ballon laten wegvliegen.

    

    



    2 Doorslapen


    Ongeveer een kwart van de kinderen heeft moeite met doorslapen. Zij hebben ook relatief vaak problemen met inslapen en ontwaken. Het grootste probleem voor deze groep is angst in het donker (47%). Daarnaast vinden zij het moeilijk om alleen te zijn (35%). Zij hebben relatief vaak nachtmerries (27%) en dromen intens (45%).


    Nachtmerries kunnen een uiting zijn van het verwerken van gebeurtenissen van de dag. Ook voor deze kinderen is het fijn om (ruim) voor het slapen hun zorgen van zich af te praten of de zorgen door visualisaties te laten verdwijnen. Daardoor hoeven ze ’s nachts minder te verwerken.


    Moeilijkheden met doorslapen kunnen ook komen doordat de kinderen die slecht doorslapen vaker geesten zien (één op de vijf). Voor veel kinderen is dit beangstigend. Zij slapen daardoor minder goed. Een deel van de kinderen vindt het echter niet eng. Zij ervaren zelf invloed op de aanwezigheid van entiteiten. Dit geeft een kind het vertrouwen dat het zelf de omgeving kan beïnvloeden.

    



    “Vroeger veel slaapproblemen, geesten zien, tijd bij ons op de kamer geslapen tot hij opeens zelf aangaf klaar te zijn om weer op zijn eigen kamer te slapen.” (Zoon,14)

    



    “Ze heeft moeite met in slaap komen op haar eigen kamer en raakt enorm in paniek. Slaapt daarom eerst in ons bed.” (Dochter,2)

    



    “Elke nacht wordt ze huilend danwel helemaal zweterig wakker door het zo intens dromen.” (Dochter,3)

    



    “Droomt ’s nachts intens, beleeft dan de hele dag.” (Zoon,5)

    



    De helft van de kinderen tot 3 jaar heeft moeite met doorslapen. Na het zevende jaar komt dit probleem minder vaak voor.

    

    



    3 Vroeg ontwaken


    Ruim een kwart wordt ’s ochtends erg vroeg wakker. Uit het onderzoek blijken dat vooral kinderen tot 9jaar te zijn. Van deze kinderen slaapt een derde ’s nachts ook slecht door.


    Vroeg ontwaken kan komen door een overactief brein dat direct begint te denken als het wakker is. Het denkproces zet ook de aanmaak van adrenaline in werking, waardoor ze moeilijk weer in slaap vallen. Ook voor deze kinderen helpt praten over hun gedachten voordat ze gaan slapen.


    Duidelijke regels over opstaan geven een kind rust en veiligheid. Een kind kan vanaf 3jaar leren de tijd te herkennen op een digitale klok. De afspraak kan bijvoorbeeld zijn: “Als het eerste cijfer een 7 is, mag je roepen.” Het kind moet tot die tijd blijven liggen en dat geeft hem een rustige start van de dag. Blijf deze afspraak consequent maar liefdevol herhalen tot het een routine is.

    



    “Is er veel onduidelijkheid, dan is ze zeer onrustig en komt ze bijvoorbeeld moeilijk en laat in slaap en is ze nog vroeger wakker dan anders.” (Dochter,5)

  


  
    Hoofdstuk 9


    Eten

    

    



    Nauwelijks groente eten. Geen nieuw gerecht willen proberen. Veel hoogsensitieve kinderen hebben problemen met eten (60%). Dat leidt regelmatig tot strijd aan tafel.

    



    Vooral jongere hsk zijn slechte eters. Uit ons onderzoek blijkt dat twee derde van de hoogsensitieve dreumesen en peuters matig eet. Dit is veel meer dan andere kinderen. Uit recent onderzoek van het Erasmus MC in Rotterdam blijkt dat een kwart van de ouders hun kinderen (van 3jaar of jonger) kieskeurig vindt.

    

    



    1 Onbekend eten


    Het meest genoemde probleem (29%) is dat kinderen iets niet eten als ze het niet kennen. Waarom doen hoogsensitieve kinderen dat? Onbekend eten levert veel prikkels op. Dat smaakt, ruikt en voelt anders. Allemaal prikkels die verwerkt moeten worden. Met het hele gezin aan tafel zitten leidt ook tot veel indrukken en aan het einde van de dag heeft het kind al veel te verwerken. Onbekend eten kan daardoor leiden tot overprikkeling.

    

    



    2 ‘Stukjes’


    “Er zitten stukjes in mijn yoghurt, mama.” “Dat zijn aardbeien, die vind je toch lekker?” “Ik lust geen stukjes! Dit eet ik niet.”

    



    “Vooral stukjes fruit in de yoghurt vindt hij vreselijk. Dan moet hij echt kokhalzen.” (Zoon,5)

    



    “Hecht aan vaste smaken. Yokidrink, of smeerworst van een ander merk, wordt afgekeurd!” (Zoon,10)

    



    Voor veel ouders een herkenbare situatie. ‘Stukjes’ in het eten zijn onoverkomelijk. Hoe lekker ze de elementen afzonderlijk ook vinden. Tot 12jaar is dat bij een kwart van hsk een probleem. Nog zo één: alle ingrediënten moeten los gegeten worden (20%). De pasta zonder saus. Vlees en groenten apart. Ook onder pubers zien we die voorkeur nog. Dit komt doordat ze prikkels willen beperken. De mond is voor veel hoogsensitieve kinderen een zeer gevoelig zintuig. Verschillende smaken of texturen bij elkaar leveren extra prikkels op. Ingrediënten los eten beperkt dit.
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    Meisjes hebben vaker dan jongens last van sterke of scherpe smaken (19% versus 12%). Dit hangt waarschijnlijk samen met de grotere fysieke gevoeligheid van meisjes. Bijna één op de vijf kinderen eet nauwelijks groente. Onder de kinderen tot ٦jaar is dat ruim een kwart. Daarna neemt dat aantal wat af.

    



    “Treuzelaar met eten. Praat honderduit. Heeft voor alles om hem heen aandacht, behalve voor wat er op zijn bord ligt.” (Zoon,7)

    



    “Als het eten op het tafel staat, huilt ze vaak eerst een half uur voor ze de eerste hap neemt. Soms zegt ze dan: ‘Oh, het is lekker.’” (Dochter,4)

    



    “Ze is altijd eerst negatief en opstandig, maar als je dit negeert, heeft ze als eerste haar bord leeg.” (Dochter,5)

    



    Tot 6jaar vindt ruim een kwart van de kinderen het eten nog lang te warm. Daardoor beginnen zij laat met eten. Dit leidt vaak tot aansporingen van de ouders ‘eindelijk’ eens te gaan eten. Dat vergroot de prikkels bij het kind echter, waardoor ze nog later beginnen. Uit de resultaten blijkt dat dit vaak de wat dromerige kinderen zijn, die goed zijn in het verzinnen van verhalen. Mogelijk blijven zij met hun gedachten nog lang bij hun vorige activiteit en hebben zij tijd nodig om te schakelen.

    

    



    3 Gezelligheid aan tafel


    Van de ouders ervaart 20% veel problemen aan tafel met hun hoogsensitieve kind. Gezinnen geraken soms in een negatieve spiraal:


    Het kind eet weinig > ouders zijn bang dat hij/zij te weinig (vitamines) binnenkrijgt en dwingen het kind te eten > het kind raakt overprikkeld > wordt boos of gaat huilen > eet nog minder > de ouders maken zich meer zorgen.
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    Dé tip is overprikkeling aan tafel te voorkomen. Dit kan als volgt:


    • Kondig de maaltijd op tijd aan zodat je kind kan omschakelen. Snelle overgangen leiden makkelijk tot overprikkeling. Waarschuw tien minuten van te voren. Geef vijf minuten van te voren aan wat je verwacht van je kind (opruimen, handen wassen) en herhaal dat enkele minuten van te voren. Het kind komt dan niet overprikkeld aan tafel.


    • Bewaar rust aan tafel. Gekibbel aan tafel, tussentijds opstaan enzovoort kunnen onrust veroorzaken. Voor een hooggevoelig kind betekent dit dat er minder verwerkingscapaciteit is voor het eten zelf.


    • Stel regels zodat je kind weet wat het kan verwachten. Dit biedt hem veiligheid. Dit kunnen zowel regels zijn over sociale omgang als over een minimale portie. Praten jullie bijvoorbeeld om de beurt? Moet eerst het bord half leeg voordat je mag vertellen? Moet je elkaar uit laten praten? Deze regels scheppen duidelijkheid. Regels ten aanzien van het eten zelf kunnen zijn: groente moet altijd op, je moet alles proeven, het bord moet leeg of iets dergelijks.


    • Wees consequent. Om een gedragspatroon te kunnen veranderen is het belangrijk dat je consequent bent. Blijf je kind aan de regel herinneren en houd je zelf er ook aan. Beperk daarom het aantal regels. Kinderen horen tijdens het eten vaak tientallen ‘regels’ op zich af komen. Over wat ze allemaal wel en niet moeten doen en waar ze op moeten letten. Dat op zich is al overprikkelend. Bepaal wat jij belangrijk vindt aan tafel en stel daar regels over op. Als je weet dat je een regel niet kunt handhaven, kun je beter een andere regel verzinnen. De onvoorspelbaarheid heeft namelijk een negatief effect. Je kind weet niet waarvan het moet uitgaan. Daardoor zal het vaker protesteren; vorige keer mocht het immers ook.


    • Houd rekening met de voorkeuren van je kind. Dat het bepaald eten niet lust, is geen aanstelgedrag. Rekening houden met de voorkeuren bevordert het eten. Uiteindelijk gaat het erom dat je kind gezond eet. Bepaal wel je grenzen en regels hierin.


    • Houd rekening met zijn leerproces. Maak duidelijk wat je van je kind verwacht en gun het tijd om het (eet)gedrag stapsgewijs aan te passen. Als het bijvoorbeeld moet leren met bestek te eten, prijs je kind dan voor elke stap op de goede weg.


    • Zorg dat je kind eten niet als straf ervaart. Corrigeren komt hard binnen bij een hooggevoelig kind. Daardoor kan het etenstijd als zeer stressvol en onaangenaam ervaren. Besteed aandacht aan het gezellige aspect van eten. Let op: gebruik lekker eten niet als beloning voor goed gedrag. Eetproblemen kunnen ontstaan als kinderen de overtuiging ontwikkelen dat lekker eten een beloning is.26

    


    


    
      
        26 Janssen, F. (2014), Liefde in plaats van chocola, Booklight.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 10


    Spelen

    

    



    Bij twee derde van de kinderen gaat spelen met vriendjes en vriendinnetjes niet soepel. Samenspelen is een vaardigheid die ontwikkeld moet worden. Hoewel de meeste hoogsensitieve kinderen goed sociaal inzicht hebben, ondervinden zij regelmatig problemen bij spelen.
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    1 Teleurgesteld in vriendjes


    Het meest genoemde probleem (33%) is teleurgesteld zijn in vriendjes. Vaak zijn sociaal inzicht en sociale vaardigheden bij hsk eerder ontwikkeld dan bij ‘gemiddelde’ kinderen. Een concept als samenspelen snappen ze. Ze hebben een duidelijk idee over hoe vriendschappen zouden moeten zijn (53%); wat eerlijk is, hoe vrienden met elkaar omgaan, enzovoort. Ze raken teleurgesteld als anderen dingen doen die niet passen in hun zienswijze.

    



    “Kinderen van zijn eigen leeftijd gaan anders om met dingen dan hij. Bijvoorbeeld als iets anders gaat, slaat mijn zoon niet, maar maakt het bespreekbaar.” (Zoon,3)

    



    “Ze heeft bepaalde verwachtingen van hoe vriendschappen moeten zijn, want als het niet zo gaat zoals ‘het hoort’ dan raakt ze van slag.” (Dochter,7)

    



    “Hij speelt liefst met rustige kinderen, meisjes en jongens. Houdt niet van voetbal, want dan kun je je enkels breken en de bal komt vaak hard aan.” (Zoon,7)

    

    



    2 Aanpassen


    Ongeveer een kwart van de kinderen doet wat (ze denken dat) de ander wil. Ze kunnen zich goed aanpassen, maar vergeten hun eigen wensen.


    ‘Aanpasgedrag’ heeft waarschijnlijk te maken met zich overweldigd voelen in de groep (dit komt relatief vaak voor onder deze kinderen). Als het kind tijdens het spelen veel prikkels ervaart, is er minder ruimte om bezig te zijn met wat het zelf wil. Het aanpassen blijkt niet specifiek samen te hangen met een lage eigenwaarde. Uit de resultaten blijkt dat deze kinderen beter dan gemiddeld met veranderingen omgaan. Ze passen zich dus sowieso makkelijk aan.

    



    “Ze houdt vaak rekening met de gevoelens van vriendjes en vriendinnetjes. Ik heb al meerdere malen gehoord dat ze degene is die de harmonie bewaart en vraagt wat iedereen wil.” (Dochter,7)

    



    “Maakt zich vaak druk om de gevoelens van anderen. Delft vaak het onderspit of schikt in. Erg lief voor anderen, geeft graag iets weg. Weet precies waar anderen van houden, maar kan zelf niet kiezen.” (Zoon,8)

    



    Weinig ouders ervaren dit gedrag als problematisch, maar toch is het goed hier alert op te zijn. Doordat een hoogsensitief kind zich zo makkelijk aanpast, kan de ontwikkeling van de eigen voorkeuren en identiteit onder druk komen. Hoogsensitieve volwassenen ervaren soms emotionele en lichamelijke klachten doordat ze het contact met zichzelf zijn kwijtgeraakt. Zij hebben de ander als graadmeter en laten anderen hun grenzen overschrijden. Het is dus belangrijk dat een kind leert wat het zelf wil en wat zijn grenzen zijn.

    

    



    3 Zin doordrijven


    Eén op de vijf hoogsensitieve kinderen drijft juist regelmatig zijn zin door tijdens het spelen. Zij willen het spel bepalen. Beslissen wat er gebeurt, op welke manier en met wie. Dit zijn vaak de extraverte hsk. Zij houden van aandacht en zijn actief en druk. Ze uiten hun emoties vaker heftig.

    



    
      [image: p-72]

      

    


    Het komt vooral voor bij kinderen tot 9jaar. Waarschijnlijk hebben de oudere kinderen geleerd hoe ze het beste met hun vriendjes kunnen omgaan. Voor jonge, extraverte hoogsensitieve kinderen is het vaak moeilijk de emoties binnen te houden. Voor vriendjes kan dit overweldigend zijn, waardoor het spel nogal eens abrupt eindigt. Aangezien hsk een goed sociaal inzicht hebben, merken ze in de loop der jaren dat hun gedrag contraproductief werkt. Je zin doordrijven verpest de sfeer. Bovendien komen die vriendjes als ze ouder worden meer voor hun eigen belangen op. Naarmate het kind zijn emoties rustiger kan benoemen, gaat het spelen beter. Rond het negende jaar vindt die overgang plaats.


    Ook de ouders van deze kinderen ervaren het dwingende karakter van hun kind (72%) als vervelend. Hoofdstuk16 besteedt meer aandacht aan kinderen met een dwingend karakter. Belangrijk om te weten is dat direct corrigeren de woedeaanvallen vaak verergert. Ook al ben je het als ouder absoluut niet eens met het gedrag van je kind, uit je slof schieten maakt het er niet beter op. Je kind is boos en drijft zijn zin door omdat het overprikkeld is, iets in zijn hoofd heeft wat het graag wil en nog geen andere manier heeft om dat allemaal te uiten. Je helpt je kind door het te leren die wensen anders te uiten.

    



    “Onze dochter wil graag bepalen wat en hoe er gespeeld wordt. Aan de ene kant is ze heel beïnvloedbaar door andere kinderen en past ze zich aan om leuk gevonden te worden, maar aan de andere kant wil ze het graag allemaal op haar manier doen en kan dan best bazig zijn.” (Dochter,5)

    



    “Wil domineren en dus alles moet gaan zoals hij wil. Maar met de leeftijd gaat het steeds beter qua omgang. Spreekt weinig af. Hij heeft meer behoefte aan rustmomenten thuis met Lego of voor de buis.” (Zoon,7)

    

    



    4 Weinig afspreken


    Ongeveer 20% van de hoogsensitieve kinderen spreekt nauwelijks af om te spelen. Ouders maken zich daar vaak zorgen over, maar merken soms ook dat hun kind het minder erg vindt.


    Weinig afspreken met vriendjes kan komen doordat de schooldag overprikkelend was. Het kind wil dan thuis tot rust komen. Een goed beschermingsmechanisme dus. Wanneer ouders te veel nadruk leggen op afspreken, concluderen kinderen dat hun eigen belang ondergeschikt is.


    Een andere reden voor weinig afspreken kan angst voor het onbekende zijn. Dat blijkt ook uit het onderzoek. Het zijn relatief vaak kinderen die (zeer) terughoudend zijn ten aanzien van nieuwe dingen, niet graag de aandacht krijgen en zeer gesloten zijn. Waarschijnlijk vinden zij het moeilijk de stap te zetten om contact te leggen en wachten liever af. Op jonge leeftijd betekent dat echter vaak dat er geen contact tot stand komt.

    



    “Lange tijd heeft hij niet willen spelen met andere kinderen. Nu speelt hij met een select aantal kinderen waar hij zich prettig bij voelt.” (Zoon,5)

    



    “Hij heeft veel vrienden en is ook erg geliefd, maar buiten schooltijd spreekt hij niet gauw af. School biedt genoeg prikkels.” (Zoon,15)

    



    “Nieuwe vriendjes maken vindt hij lastig. Hij kan niet inschatten of ze aardig zijn of niet. Is bang voor afwijzing en ‘boos’ of ‘onaardig’ gedrag. Dan maar liever geen contact aangaan...” (Zoon,10)

    



    “Ineens is zijn emmertje vol, dan trekt hij zijn ‘onesie’ aan en stuurt zijn vriendje naar huis, op niet mis te verstane wijze.” (Zoon,7)

    



    Ouders kunnen hun kind helpen die terughoudendheid te overwinnen. Net als fietsen is ook samen spelen iets dat je kunt oefenen. Laat je kind stapsgewijs ervaring op doen. Begeleid als ze jong zijn het spelen en help je kind om contact te leggen. Kinderen die weinig afspreken kunnen zich volgens het onderzoek minder goed inleven in anderen. Help hen dan ook om andere kinderen te begrijpen.


    Een derde reden waarom kinderen weinig afspreken is de sociale omgeving. Soms klikt het niet met de aanwezige kinderen. De interesses van leeftijdsgenoten verschillen nogal eens. Zo zijn hoogsensitieve jongens over het algemeen minder gecharmeerd van drukke en agressieve spelletjes dan de jongens uit hun klas. Ook als een kind is blijven zitten op school, spreekt het minder vaak af.27

    

    



    5 Fantasievriendjes


    Net als alle peuters en kleuters hebben ook hoogsensitieve kinderen fantasievriendjes. In ons onderzoek heeft ongeveer één op de vijf dat (gehad). Fantasievriendjes hebben kan een manier zijn van het kind om met lastige situaties om te gaan.


    Uit mijn onderzoek blijken deze kinderen vaker bang in het donker te zijn en vaker nachtmerries te hebben. Een fantasievriendje kan een steun zijn of een manier om de angst buiten jezelf te plaatsen. Het is makkelijker om te zeggen dat je ‘vriendje’ bang is dan toe te geven dat je zelf bang bent. Ga als ouder daarom serieus in op deze uitspraken. Zeg niet dat het vriendje niet bestaat, maar benoem oplossingen.


    De voordelen van fantaseren zijn dat het kind zijn taalvaardigheid oefent, zijn fantasie kwijt kan en ‘droog’ oefent in sociale contacten. Bovendien heeft het een gunstig effect op geheugenfuncties.28

    



    “Toen ze jonger was had ze een stuk of vijf fantasiedierenvriendjes. Die hebben haar veel geholpen, waren haar steun en toeverlaat.” (Dochter,6)

    



    “Mijn dochter heeft veel denkbeeldige vrienden, maar is zich er ook erg bewust van dat deze denkbeeldig zijn. Als ik meedoe in haar verhaal of vraag of één van haar ‘vriendjes’ er is, kijkt ze mee heel serieus aan en zegt dat ze niet echt bestaan. Ze betrekt haar ‘vriendjes’ vrijwel dagelijks in haar spel.” (Dochter,5)

    



    “Heeft vriendjes als Peter Pan en kan daar hele gesprekken mee hebben.” (Zoon,6)

    



    Als het kind het gevoel krijgt dat het dingen ‘moet’ doen van het fantasievriendje, is het tijd om op te letten. “Lola heeft dat koekje gegeten” is wat anders dan “Van Lola moest ik dat koekje op eten”. In de tweede situatie kun je met je kind praten over het maken van je eigen keuzes. Hoe kan je kind tegen Lola zeggen dat het zelf beslist wat het doet? Zo leert het kind dat het zelf de baas is over en verantwoordelijk is voor zijn gedrag.

    


    


    
      
        27 Uit de cijfers blijkt dat het puur te maken heeft met het blijven zitten en niet met bijvoorbeeld minder zelfvertrouwen.

      


      
        28 Thibodeau et al. (2016), The effects of fantastical pretend-play on the development of executive functions, Journal of Experimental Child Psychology, mei 2016.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 11


    Zindelijkheid

    

    



    “Zindelijk worden gebeurt vaak iets later bij hoogsensitieve kinderen”, aldus Elaine Aron.29 Voor 21% van de ondervraagde kinderen is zindelijkheid een probleem.30 Tegen de verwachting in worden deze kinderen niet vaker gepest en hebben ze ook niet minder zelfvertrouwen. Ze blijken niet te verschillen van het ‘gemiddelde’ hoogsensitieve kind. Tenminste niet op de punten die ondervraagd zijn.

    



    “Ze is nog niet zindelijk ’s nachts.” (Dochter,5)

    



    “Draagt ’s nachts nog steeds een luier. Is dan zo diep in slaap dat ze niets meer merkt.” (Dochter,7)

    



    “Ze slaapt de hele nacht super vast en wordt niet wakker als ze moet plassen. Als we haar ’s avonds niet nog even laten plassen, gaat het meestal mis.” (Dochter,7)

    



    “Hij was pas op zijn twaalfde echt zindelijk.“ (Zoon,14)

    



    “Hij heeft poepproblemen; niet kunnen loslaten van zijn ontlasting.” (Zoon,12)

    



    Ontlasting verliezen ofwel broekpoepen komt bij 1 tot 3% van alle kinderen voor.31 In ons onderzoek is dat niet apart bevraagd, dus we weten niet hoe dit percentage ligt voor hoogsensitieve kinderen. Bij 80% is de oorzaak verstopping. De algemene richtlijnen bij verstopping is:32


    • letten op leefwijze: minimaal een uur bewegen per dag;


    • letten op eetgedrag: genoeg bruinbrood, groente en fruit, en ½ tot 1 liter vocht;


    • nagaan of er emotionele of psychische problemen spelen;


    • stoelgang trainen door op vaste tijden naar toilet te gaan;


    • uitsluiten van ziektes.

    



    Een andere mogelijke reden voor late zindelijkheid is dat sommige hoogsensitieve kinderen weinig contact met hun lichaam hebben. Zij denken zo veel dat ze de sensaties in hun lijf niet waarnemen. Ze merken pas dat ze moeten plassen als het al (bijna) te laat is. Ze voelen niet dat ze moeten poepen, waardoor de ontlasting te hard wordt en het poepen pijnlijk. Het helpt om regelmatig te vragen aan je kind wat het voelt. En voelspelletjes te doen. Zo leert het lichamelijke sensaties onderkennen.


    Ook te laat eten of drinken kan een gevolg zijn van weinig contact hebben met het lichaam. Dit heeft vervolgens weer effect op de ontlasting. Als het kind beter zijn lichaam en de lichamelijke sensaties waarneemt, verbetert de controle over de ontlasting.


    Aan de andere kant zijn sommige kinderen zo gevoelig dat ze plassen, poepen en afvegen onplezierig vinden. Ze krijgen dan een afkeer van zindelijkheidstraining of onderdrukken hun aandrang. In dat geval moeten ze gewend raken aan die sensaties.33 Als ze gewend raken aan het lichamelijke gevoel tijdens een toiletbezoek, verloopt het zindelijk worden makkelijker.

    



    

    


    
      
        29 Aron, E. (2012), Het hoog sensitieve kind, De Arbeiderspers, Amsterdam, p. 47.

      


      
        30 Voor jonge kinderen is dit te verwachten, maar ook van de kinderen tussen de 4 en 18jaar heeft 21% problemen met zindelijkheid.

      


      
        31 www.mijnkinderarts.nl/thuis-en-school/zindelijkheid-normaal-verlaat/broekpoepen-vieze-broeken-fecesincontinentie.htm

      


      
        32 Idem.

      


      
        33 Bijvoorbeeld door een behandeling gericht op sensomotorische integratie.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 12


    School

    

    



    De helft van de hsk tussen 4 en 16jaar ervaart problemen op school. Daarmee is dit het grootste probleemgebied. Ouders noemen daarbij het vaakst faalangst van het kind. Het kind slaat bijvoorbeeld moeilijke opgaves liever over, omdat het geen fouten wil maken (zie hoofdstuk7 over faalangst).

    

    



    1 Overprikkeling


    Het tweede punt dat vaak genoemd wordt is overprikkeling. Op school krijgt een kind te maken met prikkels op alle terreinen:


    • fysieke prikkels: felle lampen, geluiden van andere kinderen, getik van de verwarming, de geur van zweet of vieze toiletten en aanrakingen van andere kinderen;


    • emotionele prikkels: het humeur van juf of meester, de stemming van kinderen, verdriet van vriendjes en ruzies;


    • prikkels uit nieuwe situaties: afwijkingen van het weekrooster, sportdagen, klassenuitjes en verjaardagen;


    • prikkels in sociale situaties: de beurt krijgen, meespelen in een groep kinderen, pesten en complimenten krijgen.

    



    Aan het eind van de schooldag zijn kinderen vaak overprikkeld. Op school gedroegen ze zich nog netjes, eenmaal thuis zijn ze boos en dwars. Dan durven ze zich te laten gaan en slaan ze op ‘tilt’. De kinderen die zich ook al op school laten gaan, worden vaak gezien als ADHD-kinderen (zie paragraaf6). Het drukke of boze gedrag wordt aangezien voor een gebrek aan concentratie. Maar bij hoogsensitieve kinderen komt dat gedrag voort uit overprikkeling. Zie verder hoofdstuk5 omtrent overprikkeling.

    



    
      [image: p-79]

    



    “Hij is net 4 en had enorm veel zin om naar school te gaan. Na 1 week compleet op. Hij wist elk hoekje van de klas te beschrijven, namen van de kinderen, juf haar parfum... Alle indrukken waren te veel om te kunnen reguleren.” (Zoon,4)

    



    “Soms komt hij overprikkeld uit school maar gelukkig is hij in de loop der jaren erg weerbaar geworden en weten wij dat hij voldoende rust moet hebben, waardoor het nu erg goed gaat.” (Zoon,12)

    



    “Er was één juf die haar niet snapte, het was altijd huilen als ze daarheen moest.” (Dochter,6)

    



    “Wanneer ze geen klik heeft met de leerkracht gaat ze absoluut de klas niet in. Klampt zich huilend vast aan mij.” (Dochter,7)

    

    



    2 Tegenzin


    Ruim een derde van de kinderen gaat met tegenzin naar school. Hun ouders kost het elke dag een flinke inspanning om hun kinderen op school te krijgen. Twee oorzaken vallen daarbij op: ofwel het kind wordt gepest of het kind vindt dat de leerkracht hem of haar niet begrijpt. Weinig zelfvertrouwen blijkt (misschien tegen de verwachting in) geen oorzaak te zijn.


    Voor hoogsensitieve kinderen is rechtvaardigheid en een goede sfeer heel belangrijk. Daarvan is geen sprake als er gepest wordt of de leerkracht het kind niet begrijpt. Dat maakt het uitputtend en overweldigend voor een kind om naar school te gaan. In zo’n toestand kan het meestal ook niet optimaal leren.

    



    “Wil vaak niet naar school omdat ze ‘er toch niets leert’. Laat niet alles zien in de klas en zegt niet zo veel.” (Dochter,5)

    



    “Problemen zijn voor groot gedeelte verleden tijd (pesten, niet begrepen zijn en daardoor met tegenzin naar school). Ik vind nog steeds dat stof aangeboden wordt op een veel te zakelijke manier voor haar. Ze is één en al fantasie en dat mag vaak niet of het wordt als ‘een verkeerde werkhouding’ gezien.” (Dochter,10)

    



    “In groep 2 kon hij al boekjes lezen voor groep 3, maar nu hij in groep 3 zit, presteert hij voldoende maar niet bovengemiddeld zoals werd verwacht in groep 2. Lerares geeft aan dat hij erg bezig is met alles om zich heen en vaak opgaven vergeet te maken.” (Zoon,6)

    



    “Hij heeft een lichte vorm van faalangst waardoor hij bijvoorbeeld de Cito-toetsen standaard slecht maakt.” (Zoon,12)

    

    



    3 Andere leerstijl


    Elk kind leert op zijn eigen manier. De één leest graag, de ander oefent liever. Gardner introduceerde het begrip meervoudige intelligentie.34 Hij geeft aan dat ieder mens op acht verschillende terreinen intelligent kan zijn. Intelligentie betekent volgens hem: de bekwaamheid om te leren, om problemen op te lossen. Deze acht vormen van intelligentie zijn dus ook te zien als manieren waarop mensen leren:


    1. verbaal/linguïstisch (taalslim)


    2. logisch/mathematisch (rekenslim)


    3. visueel/ruimtelijk (beeldslim)


    4. muzikaal/ritmisch (muziekslim)


    5. lichamelijk/kinesthetisch (beweegslim)


    6. interpersoonlijk (samenslim)


    7. intrapersoonlijk (zelfslim)


    8. natuurgericht (natuurslim)

    



    Veel van de lesstof op school wordt aangeboden op de verbaal/linguïstische of de logisch/mathematische wijze. Is je kind vooral visueel sterk, dan slaat hij de aangeboden stof moeilijker op. Om deze kinderen te helpen zijn er de laatste jaren nieuwe methodes ontwikkeld. Denk bijvoorbeeld aan ‘Ik leer anders’ of de Kernvisiemethode.

    



    “De stof wordt op een manier aangeboden die niet werkt voor onze zoon. Hierdoor presteert hij soms lager dan wat hij daadwerkelijk zou kunnen. Hij heeft dan ook altijd veel uitleg nodig. Het moet op een andere manier aangeboden worden maar die tijd is er vaak niet, het schoolsysteem is daar nog niet op gericht.” (Zoon,12)

    



    “Gewone reken- of taallessen interesseren hem niet. Hij zit dan te dagdromen en zijn tempo is erg laag. Maar als het voor hem duidelijk is waarom je een rekensom maakt, gaat het prima. Bijvoorbeeld rekensommen maken met geld. Als het echt ergens over gaat (Jeugdjournaal, aardrijkskunde, geschiedenis, natuur) is hij echt een spons en zuigt alle informatie op.” (Zoon,9)

    



    Volgens Elaine Aron hebben hsk meer bloedtoevoer naar de rechterhersenhelft.35 De rechterhersenhelft is meer intuïtief en vooral gericht op non-verbale kennis. Dit gedeelte zorgt ervoor dat wij kunnen fantaseren, creëren, zintuigelijk waarnemen, speculeren en hypothetisch denken.36 Dat zijn allemaal sterke punten van hsk. Hoogsensitieve kinderen gebruiken daarom vaker de visueel-ruimtelijke leerstijl.

    



    Grote geheel


    Eerder is al genoemd dat hoogsensitieve kinderen door intense verwerking makkelijk het grote geheel zien. Een visueel-ruimtelijke leerstijl gaat ook samen met een voorkeur voor werken vanuit het grote geheel. Losse feiten stampen of complexe stof stapsgewijs aanleren is niet gericht op de leerstijl van deze kinderen. Zij willen begrijpen waarmee ze bezig zijn, de verbanden zien en het geheel overzien. Vanuit het overkoepelende inzicht kunnen ze dan afzonderlijke opgaves uitvoeren. Daarnaast geven ze vaak intuïtief de juiste antwoorden. Echter, veel leerkrachten verlangen dat ze het antwoord logisch moeten beredeneren. Sommige kinderen worden daar onzeker van en durven niet meer op hun gevoel te vertrouwen.


    Een derde van de ouders in ons onderzoek geeft aan dat de lesstof op school niet aansluit bij de leerstijl van hun kind. De meerderheid van die ouders denkt dat hun kind daardoor minder presteert dan hij of zij zou kunnen. Om meer inzicht in de samenhang van leerstijl, schoolprestaties en hoogsensitiviteit te krijgen is nieuw onderzoek nodig.

    



    [image: p-83]


    


    4 Hoogbegaafdheid


    Hoogbegaafdheid is de aanleg om tot uitzonderlijke prestaties te komen. Hoogbegaafdheid is dus meer dan een hoog IQ. Bij een IQ boven de 130 –dit is het geval bij circa 2,5% van de mensen– spreken we van hoogintelligent. Hoogbegaafde kinderen zijn naast intelligent ook leergierig, betrokken, creatief (in denken) en gevoelig.37 Verschillende onderzoekers naar hoogbegaafdheid noemen als kenmerkende eigenschappen: hoogbegaafden hebben een grote zintuigelijke gevoeligheid en een hoge emotionele intelligentie, zijn perfectionistisch en zelfreflecterend, ervaren intense emoties, hebben moeite met veranderingen en beschikken over een creatief denkvermogen.38 Deze eigenschappen kenmerken ook hoogsensitieve kinderen.

    



    “Van groep 3 tot groep 5 was een hel. Hij werd echt ziek en at niet meer. Ondertussen weten we dat hij ook hoogbegaafd is in combinatie met hoogsensitief. Hij is intensief begeleid geweest en veranderd van school, dat gaat nu beter.” (Zoon,10)

    



    “Gelukkig leert hij wel graag en gaat met veel plezier naar school, alleen bij toetsen gaat het vaak mis; black-outs.” (Zoon,13)

    



    De achterliggende overeenkomst is het interne verwerkingssysteem. Zowel hoogsensitieve als hoogbegaafde kinderen nemen veel (detail)informatie waar en verwerken deze intensief op samenhang en op sociale en emotionele gevolgen. Een hoogbegaafd kind is dan ook altijd hoogsensitief.


    
      
        Alle hoogbegaafde kinderen zijn ook hoogsensitief. Hoogbegaafde kinderen zijn hoogintelligent en hebben een intens verwerkingssysteem.

      

    


    Een hoogsensitief kind is echter niet altijd hoogbegaafd. Het IQ speelt daarin een rol. Daarnaast komt potentieel niet altijd tot ontwikkeling vanwege bijvoorbeeld opvoeding, omgeving, andere eigenschappen of traumatische gebeurtenissen.


    Een belangrijke reden dat een kind niet tot volle ontplooiing komt is overprikkeling. Als het kind te veel aandacht moet besteden aan het verwerken van prikkels, is er geen ruimte voor denkwerk. De tweede reden is het zelfvertrouwen. Aangezien hsk zelfkritisch zijn, raken ze gedemotiveerd door fouten. Scholen zijn vaak gericht op de fouten die een kind maakt. Daarnaast wordt één wijze van oplossen gepropageerd, waardoor weinig aandacht is voor alternatieve, creatieve denkwijzen. Juist die originele denkwijzen zijn kenmerkend voor hoogbegaafde kinderen. Als die steeds worden afgekeurd, durven ze niet meer te vertrouwen op hun ingeving. Dan gaan ze ook bij testen te moeilijk denken. Juist makkelijke opgaven gaan fout, omdat ze niet geloven dat het echt zo makkelijk zal zijn of doordat ze voor elk antwoord wel een redenering kunnen bedenken en dan niet meer weten wat ze moeten kiezen. Van de hoogsensitieve kinderen tussen de 4 en 18jaar denkt 40% bij testen te moeilijk, waardoor ze onnodig fouten maken.


    In het onderzoek wordt het beeld bevestigd39 dat hoogsensitieve kinderen in een negatieve spiraal terecht kunnen komen van: diep nadenken -> te moeilijk denken -> fouten maken -> onzeker worden -> twijfelen aan denken -> fouten maken -> nog onzekerder worden.

    

    



    5 Pesten


    Een kwart van de hoogsensitieve kinderen wordt gepest. In het leven van een kind is dat een heftige ervaring die nog lang kan doorwerken. Ook ouders voelen zich vaak machteloos. Wat kun je doen om het te laten stoppen?

    



    “Ze wordt naar haar idee gepest, maar zij betrekt veel in het negatieve op zichzelf.” (Dochter,10)

    



    “Als ik met leerkrachten praat over persoonlijke dingen (zoals pesten) dan is het zo van ‘ja ja, je moet je er niks van aantrekken’ en ze geven zo’n vibe af van ‘stel je niet aan’.” (Meisje,14)

    



    Waarschijnlijk ervaren hoogsensitieve kinderen gedrag van anderen eerder als pesten, omdat ze andere normen hebben. Daarnaast reageren ze ook emotioneler waardoor pesters hen eerder uitkiezen. Ten slotte hebben ze vaak niet de assertiviteit om pestgedrag te beëindigen.


    Vaak hebben deze kinderen weinig zelfvertrouwen. Dit kan de oorzaak van het pesten zijn, maar natuurlijk ook het gevolg. Van de gepeste kinderen pest 10% zelf ook (van de hele groep pest 5%; gepeste kinderen pesten dus relatief vaak). Pesten is vaak een teken van onmacht.


    Tips voor ouders:


    1. Luister naar je kind. Draag niet meteen oplossingen aan, maar toon begrip voor hoe je kind zich voelt.


    2. Bespreek de achtergronden van het gedrag van de pester. Je kind leert gedrag ‘neutraler’ te bekijken. Misschien was de ander chagrijnig of moe. Het stempel van ‘pesten’ kan er dan af. In de tweede plaats helpt dit om de oorzaak buiten je kind te plaatsen. Vaak denken hoogsensitieve kinderen dat het pestgedrag met hen te maken heeft. Dat het betekent dat zij niet leuk, aardig of goed zijn.


    3. Praat met je kind over normen en waarden. Je kind heeft waarschijnlijk strenge normen over hoe je met elkaar omgaat. Bespreek dat andere mensen soms andere normen hebben. Geef ook complimenten voor de zuiverheid van het gedrag van je kind. “Jij zou nooit iemand uitschelden. Dat vind ik zo mooi aan jou. Ik snap dat het daardoor extra pijn doet dat iemand jou wel uitscheldt.” Door expliciet de normen te waarderen, voorkom je dat je kind gaat twijfelen aan de eigen uitgangspunten en wellicht uiteindelijk zelf gaat pesten.


    4. Verken mogelijkheden voor ander gedrag. Ga samen met je kind na hoe andere kinderen omgaan met pesters. Lopen ze weg? Lachen ze erom? Wat zou je kind in het vervolg willen doen? Oefen dat nieuwe gedrag in een rollenspel zodat het zich zeker voelt. Door nieuw gedrag aan te leren voorkom je dat je kind zelf gaat pesten.

    



    “School zegt dat hij pest. Ik zeg dat hij na een conflict zich afgewezen voelt. Het conflict is dan niet af. Hij reageert deze frustratie af door andere kinderen uit te dagen.” (Zoon,6)

    



    “Zoekt aansluiting bij de pester om zo zelf niet gepest te gaan worden.” (Zoon,7)

    



    “Hij is superdruk op school, kan erg gemeen doen naar andere kinderen, terwijl hij eigenlijk heel onzeker is en steeds bevestiging zoekt.” (Zoon,4)

    



    5. Help je kind nieuwe vrienden te maken. Na nare ervaringen kan je kind zich afsluiten voor sociale contacten. Help je kind bijvoorbeeld door een vriendje uit te nodigen om te spelen. Of zoek een hobby die bij het karakter van je kind past. Zo krijgt je kind gelegenheid om nieuwe vrienden te maken.


    6. Neem eventueel stappen om je kind uit de pest-situatie te halen. Overleg op school en laat het eventueel naar een andere klas overplaatsen. Dit is echter de laatste stap, omdat een kind er meer bij gebaat is vaardigheden op te doen om te leren omgaan met pestgedrag. Zo leert het zichzelf staande te houden.

    

    



    6 ADHD


    Het drukke gedrag dat een hoogsensitief kind tijdens overprikkeling laat zien, wordt wel eens verward met ADHD. Deze paragraaf gaat in op de overeenkomsten en verschillen tussen hoogsensitiviteit en ADHD.


    ADHD staat voor Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Het wordt in de DSM-540 omschreven als een persisterend patroon van onoplettendheid en/of hyperactiviteit/impulsiviteit dat het functioneren of de ontwikkeling belemmert.


    Om de onoplettendheid of de hyperactiviteit/impulsiviteit vast te kunnen stellen worden voor elke categorie negen concrete gedragingen beschreven. Bij zes symptomen mag de diagnose ADHD gesteld worden. Er zijn drie subdiagnoses: ADHD-Beeld Overwegend Onoplettendheid (dat vroeger ADD genoemd werd), ADHD-Beeld Overwegend Hyperactief/Impulsief en, de meest gestelde diagnose, ADHD-Gecombineerd Beeld.


    Van de achttien objectief waarneembare gedragskenmerken die volgens de DSM wijzen op ADHD zijn er een aantal ook te herkennen bij hoogsensitieve kinderen. Daardoor wordt soms onterecht de diagnose ADHD gesteld.41 Gedrag kan namelijk overeenkomen, terwijl de oorzaken verschillen. Gedrag is het resultaat van het interne verwerkingsproces, van ervaringen en doelen.42 Naar mijn mening verschillen de oorzaken van het gedrag tussen hsk en ADHD’ers en moet dat maatgevend zijn.

    



    “Op de peuterspeelzaal dacht men dat hij ADHD zou hebben. Gesprek met de orthopedagoog wees uit wat wij al dachten, dat hij overgevoelig was. Om overprikkeling op school te voorkomen, hebben we oorkappen aangeschaft. Dan kan hij zich afzonderen en afsluiten als dat nodig is.” (Zoon,6)

    



    “Dochter kan de stof cognitief makkelijk aan. Maar qua tempo niet. Op school een aandachtspunt. Er wordt dan ook vaak tegen haar gezegd dat ze moet opschieten en aan haar tempo moet werken. Juist door steeds dit tegen haar te zeggen, vergroot de druk en werkt het averechts.” (Dochter,7)

    



    Hyperactief


    Sommige hoogsensitieve kinderen zijn hyperactief. Bij hen komt dat meestal voort uit overprikkeling. Doordat er te veel gebeurt kunnen ze niet alles meer verwerken. Het drukke gedrag is een manier om prikkels kwijt te raken. Een andere reden is dat gedrag en onrust van andere kinderen soms overgenomen wordt.


    Onrust bij kinderen met ADHD kan zich uiten in veel friemelen, opstaan en bewegen, gespannenheid, aan één stuk door praten en moeilijk rustig kunnen spelen. Dit moet zodanig ernstig zijn dat er sprake is van belemmeringen thuis, op school en in sociale contacten.


    Het eerste verschil is dus dat hyperactiviteit bij ADHD extremer en minder controleerbaar is. De meeste hoogsensitieve kinderen kunnen rustig zijn als het nodig is of als ze afleiding hebben.

    



    Concentratie


    Ten tweede kunnen hoogsensitieve kinderen soms ook concentratieproblemen hebben. Ze kunnen snel afgeleid zijn (ongeveer 80% van de kinderen in ons onderzoek). Soms luisteren ze slecht of zijn ze vergeetachtig. Vaak ligt de achtergrond in de intense verwerking. Ze zijn nog druk bezig informatie te analyseren. Bijvoorbeeld naar aanleiding van een tv-programma: wat gebeurt er verder met de hoofdpersoon? > gebeurt dit ook met mij? > dan zou ik wel heel verdrietig zijn > en mama ook > als ik superheld zou zijn kon ik iedereen redden; etc.


    Aan het gedrag is niet te zien wat er vanbinnen gebeurt. Is een kind nog informatie aan het analyseren en doorredeneren? Of kan het zich niet concentreren? Daarom is het zo belangrijk om naar de achtergronden van gedrag te kijken.


    Voor ADHD’ers is het in bijna elke situatie lastig zich te concentreren. Hoogsensitieve kinderen kunnen in optimale omstandigheden heel geconcentreerd met iets bezig zijn.

    



    Impulsiviteit


    Een duidelijk onderscheid is de mate van impulsiviteit. Kinderen met ADHD doen voordat ze denken, hebben moeite met op hun beurt wachten, gooien het antwoord er al uit voordat de vraag is afgemaakt en verstoren bezigheden van anderen of dringen zich op. Hoogsensitieve kinderen denken na voordat zij actie ondernemen. Dat is de kern van hun intense verwerking; het stop-en-check-systeem.


    Zoals gezegd zijn er hoogsensitieve kinderen die daarnaast ook een sterk eropaf-systeem hebben. Zij hebben wel de drive om nieuwe dingen te beleven, maar zullen niet zomaar ‘in het diepe springen’. Als je alleen naar het gedrag kijkt lijken het impulsieve kinderen, maar hun ouders weten dat ze geen onverantwoorde risico’s nemen.


    Van 16% van de kinderen in de basisschoolleeftijd denkt hun school dat het kind ADHD heeft. Van deze kinderen heeft 70% last van overprikkeling op school, logisch dat ze af en toe druk gedrag vertonen. Op basis van onze onderzoeksgegevens kunnen we geen uitsluitsel geven of het vermoeden van ADHD terecht is. Een tip voor de ouders: kijk goed naar de achtergronden van het gedrag van het kind en de omstandigheden waarin het dat vertoont. Eenmaal in de molen van diagnosestelling wordt vooral gekeken naar gedrag en dat kan, zoals gezegd, een vertekend beeld geven.

    

    



    7 Autisme


    Autisme (officieel autismespectrumstoornis – ASS) is een stoornis die bij 1% van de bevolking voorkomt. Van autisme is sprake, volgens de DSM-5, als er beperkingen zijn in de sociale communicatie en interactie en de persoon repetitief gedrag vertoont en specifieke interesses heeft. De concrete gedragingen die vervolgens genoemd worden, zijn ook bij sommige hoogsensitieve kinderen herkenbaar.


    Om het verschil tussen autisme en hoogsensitiviteit te doorgronden, is inzicht in de oorzaken van autisme van belang. Bij autisme zijn er problemen op de volgende drie gebieden: 43


    1. Centrale coherentie. Mensen met ASS hebben moeite het grote geheel te overzien en er de juiste betekenis aan te geven.


    2. Executieve functies. Ze vinden het moeilijk taken te plannen en organiseren.


    3. Theory of Mind (TOM). Deze term staat voor het kunnen inleven in de gevoelens van anderen. Mensen met ASS vinden dat moeilijk en kunnen ook slecht non-verbale communicatie ‘lezen’.

    



    “School en mijn kind is een slechte combinatie. Ze heeft een hoog IQ en diagnose PDD-NOS. Onterecht naar ons idee!” (Dochter,14)

    



    “Het was niet de school die dacht dat mijn dochter ADD heeft, maar de schoolarts. Dat terwijl ik ervan overtuigd was, en ook haar juf, dat ze hoogsensitief is.” (Dochter,8)

    



    Centrale coherentie


    Hoogsensitieve kinderen zijn door hun intense verwerking goed in staat het grote geheel te overzien. Zij verbinden alle informatie die binnenkomt met wat zij al weten om er een totaalplaatje van te maken. Daardoor moeten zij echter soms lang nadenken voordat ze antwoord geven. Dat lange nadenken zie je ook bij kinderen met ASS. Zij doen dat echter als ze een woord niet begrijpen of de intentie niet meekrijgen. De achtergrond is dus anders.


    Weerstand tegen veranderingen komt ook hieruit voort. ASS-kinderen ervaren de wereld als een chaos, doordat ze het grote geheel niet zien. Veranderingen brengen weer nieuwe details met zich mee en extra chaos. Vaste routines en structuren brengen houvast. Ook hoogsensitieve kinderen vinden veranderingen vaak lastig. Voor hen levert dat nieuwe informatie op die verwerkt moet worden. Als zij tijd en/of hulp hebben gehad om deze te verwerken, lukt het vaak wel om met de verandering om te gaan.

    



    Executieve functies


    Het uitvoeren en plannen van taken is niet per definitie moeilijk voor hoogsensitieve kinderen, maar toch kunnen ze problemen ervaren in het tijdig afronden van taken. De reden daarvan is vaak overprikkeling. Als ze overweldigd zijn, kunnen ze zich niet meer goed focussen.

    



    Theory of Mind


    Inzicht in de gevoelens van een ander is bij uitstek een sterk punt van hoogsensitieve kinderen. Zij voelen heel goed aan hoe anderen zich voelen, soms zo sterk dat ze de gevoelens overnemen. Ook herkennen ze non-verbale communicatie en begrijpen achterliggende boodschappen. Een groot verschil met autistische kinderen dus. Toch wordt soms aan de sociale vaardigheden van een hoogsensitief kind getwijfeld en zelfs gedacht aan autisme. Dat komt doordat zij soms opmerkelijke waarnemingen verwoorden, die onaardig overkomen. Soms zijn ze rechtlijnig. Ze kunnen stelselmatig weigeren te spelen met een kind dat pest. Ook trekken ze zich soms terug in de klas, bijvoorbeeld door een gebrek aan zelfvertrouwen, door overprikkeling of door onvoldoende aansluiting. Voor een leerkracht kan dat allemaal lijken op autistisch gedrag.


    De vraag om autisme uit te sluiten is: “Kan het kind zich inleven in anderen?” Als dat het geval is, is er geen sprake van autisme. Door de gebrekkige Theory of Mind kunnen autisten dat niet. Begaafde autistische kinderen kunnen zichzelf overigens wel sociale vaardigheden aanleren, waardoor het lijkt alsof zij empathie hebben. In situaties die niet ‘standaard’ zijn, zullen zij echter niet meer weten wat te doen. Hoogsensitieve kinderen kunnen ook in complexe situaties doorvoelen hoe de betrokkenen zich daarbij voelen. Andersom lijken sommige introverte hoogsensitieve kinderen door hun geslotenheid gebrekkige sociale vaardigheden te hebben.44


    Van de kinderen in ons onderzoek in de leeftijd van 4 tot 12jaar denkt school in 8% van de gevallen aan autisme. Logischerwijs zijn dat voornamelijk jongens.45 Volgens de ouders leven deze kinderen zich minder vaak in, slechts 35% doet dat. Echter, 65% trekt zich wel het leed van anderen aan. Een kenmerk dat eerder bij hoogsensitiviteit dan bij autisme hoort.46


    Hoogsensitieve kinderen verschillen dus vooral van autistische kinderen in hun goed ontwikkelde Theory of Mind. Hoogsensitieve kinderen zijn bij uitstek goed in sociale communicatie.

    


    


    
      
        34 Gardner, H. (1993), Multiple Intelligences: The Theory In Practice, New York: Basic Books.

      


      
        35 Aron, E. (2012), Het hoog sensitieve kind, De Arbeiderspers, Amsterdam, p48.

      


      
        36 Zie ook Daele, I. Van den en L. T’Kindt (2011), Mijn kind is hooggevoelig, Lannoo, Tielt, p44.

      


      
        37 Zie ook Veen, G. van der, (2007), Beeldenrijk. Kinderen die zowel hoogsensitief als (hoog)begaafd zijn, LiHSK, Steenwijk.

      


      
        38 Bijvoorbeeld:


        Webb, J. et.al. (2005), Misdiagnosis and Dual Diagnosis of Gifted Children and Adults, Great Potential Press, Scottsdale.


        Silverman, L. (2002), Upside-down brilliance: The visual-spatial learner, DeLeon, Denver.


        Thiel, M. van (2015), Hoogbegaafd en hoogsensitief, In Counselling Magazine, nr.4, 2015.

      


      
        39 Onnodig fouten maken, veel vragen hebben en dagdromen hangen samen.

      


      
        40 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. De richtlijn die gebruikt wordt om psychische stoornissen vast te kunnen stellen. De visie op ADHD in de DSM-5 is iets veranderd ten opzichte van DSM-IV.

      


      
        41 In onderzoek in Amerika wordt gesproken van de helft onterechte ADHD diagnoses onder hoogbegaafde kinderen. Webb, J. et.al. (2005), Misdiagnosis and Dual Diagnosis of Gifted Children and Adults, Great Potential Press, Scottsdale.

      


      
        42 Ook ADHD-coach Wildervanck ziet dat zo. Zie Wildervanck, C. (2013), ADHD, Hoe haal je het uit je hoofd?, Scriptum.

      


      
        43 Bruin, C. de, (2004), Geef me de 5, Graviant, Doetinchem.


        Vermeulen, P. (2013), Brein bedriegt. Autisme en normale tot hoge begaafdheid, Epo, Berchem.

      


      
        44 Bij een introvert kind dat niet sociaal vaardig is, kan het gedrag bij een veilig persoon als graadmeter worden gehanteerd. Autistische kinderen kunnen ook dan moeilijk communiceren, terwijl introverte hsk zich dan wel uiten. Zie Webb, J. et al. (2005), Misdiagnosis and Dual Diagnosis of Gifted Children and Adults, Great Potential Press, Scottsdale.

      


      
        45 Autisme treft vooral jongens.

      


      
        46 Overigens verschijnen er soms publicaties dat mensen met ASS wel empathisch zijn. Dat lijkt echter eerder een teken van overdiagnose te zijn. Een van de drie centrale kenmerken van ASS is immers het onvermogen tot zich inleven.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 13


    Talenten

    

    



    Om ouders en begeleiders goed te ondersteunen komen in dit boek veelal de lastige situaties aan bod. Maar hoogsensitiviteit is een eigenschap met ook veel positieve kanten. Een aantal daarvan zijn al de revue gepasseerd. In dit hoofdstuk zetten we de talenten van hoogsensitieve kinderen op een rijtje. In het onderzoek is aan ouders gevraagd welke talenten hun kind heeft. Dit zijn de antwoorden:

    

    



    1 Talenten


    Met stip op één staat zorgzaamheid. Dit past helemaal in het beeld van het hoogsensitieve kind dat meevoelt en -leeft met anderen. Ruim 70% vindt zijn of haar kind zorgzaam. Een vergelijkbaar talent is empathie. Bijna de helft (47%) van de kinderen kan zich goed inleven in anderen.


    Begaan zijn met dieren is 60% van de kinderen en 43% is begaan met de natuur. Vaak hebben hsk een sterk normbesef dat zich ook uitstrekt tot hoe we als mensen met dieren en de wereld omgaan.


    Gevoel voor humor is bij 59% sterk ontwikkeld. Dit hangt samen met het snel doorzien van meerdere betekenissen van een woord. Over het algemeen zijn hsk echter niet gecharmeerd van grapjes ten koste van anderen. Ook zijn ze overgevoelig als er grapjes gemaakt worden over henzelf. Ze vatten dat al gauw op als kritiek. Op het gebied van woordgrapjes kunnen ze echter razendsnel en inventief zijn.


    De helft van de hoogsensitieve kinderen is goed in het verzinnen van verhalen. Deze kinderen gaan vaak ook helemaal op in verhalen. Het zijn relatief vaak extraverte kinderen, die hun emoties heftig uiten. Eerder bleek al dat deze kinderen vaker moeite hebben met concentratie.

    



    
      [image: p-93]

    



    Creativiteit wordt vaak genoemd als een positieve kant van hoogsensitiviteit. Dit komt door de goed ontwikkelde rechterhersenhelft. Uit het onderzoek blijkt dat 43% van de hoogsensitieve kinderen goed is in tekenen en 39% goed in knutselen (vaak gaat het samen). Een even groot deel is muzikaal.

    



    “Als iemand ziek, gekwetst of verwond is reageert hij altijd belangstellend en kan dan ook helpen met dingen doen of voor iemand zorgen.” (Zoon,12)

    



    “Hij kan erg goed bouwen en nieuwe spelletjes verzinnen voor zichzelf, maar altijd creatieve dingen.” (Zoon,7)

    



    “Ze heeft gevoel voor humor. Maar dan vooral als ze het zelf in de hand heeft. Grapjes van volwassenen kan ze vaak niks mee. Dan twijfelt ze of het echt is.” (Dochter,7)

    



    “Hij heeft overal vragen over: het heelal, technische apparaten et cetera. Maar ook over waarom mensen zo doen. Hij verrast me regelmatig met opmerkelijke inzichten.“ (Zoon,10)

    



    “Hij kan gedachten lezen en toekomst voorspellen, voelt emoties of gedachten van anderen feilloos aan.” (Zoon,6)

    



    Twee van de vijf zijn sportief. Deze kinderen verschillen ten opzichte van het gemiddelde hoogsensitieve kind. Ze zijn wat minder fysiek gevoelig (wat handig is bij sporten) en dagdromen minder. Bovendien zijn ze minder afwachtend en willen ze graag nieuwe dingen beleven.


    De schoolvakken lezen en rekenen worden ook als talenten genoemd. Rekenen vaker bij jongens (en ook technisch inzicht). Lezen wat vaker bij meisjes (evenals tekenen).


    Ongeveer een kwart van de kinderen is filosofisch sterk. Dit zijn de echte denkers, met veel vragen over het leven en over de dood. Ze hebben een sterk rechtvaardigheidsgevoel en zijn wat vaker faalangstig. Bij testen denken ze vaak te moeilijk. Tegelijkertijd zijn het ook echte voelers: ze leven sterk met anderen mee, doorzien gedrag van anderen en dromen intens.


    Spiritueel begaafde kinderen (23%) maken makkelijk contact met het paranormale. Ze kunnen geesten zien of zijn heldervoelend of helderwetend. Dit komt voort uit hun emotionele gevoeligheid.

    



    [image: p-95]



    Een speciaal groepje hsk valt op in de analyses. De intens denkende voelers. Ze overdenken veel én zijn zeer empathisch. Ze hebben filosofische vragen over leven en dood én voelen intens mee met mens, dier en spirituele entiteiten. Ze zijn vaak goed in lezen en rekenen, maar ook de creatievere kanten zoals verhalen verzinnen. Hoewel ze zelf vaker last hebben van hun sensitiviteit (door faalangst en weinig zelfvertrouwen47) ervaren ouders minder vaak problemen met hen.48

    

    



    2 Prioriteiten in de samenleving


    In onze huidige samenleving worden bepaalde kwaliteiten meer gewaardeerd dan anderen. Snel beslissen, actief zijn, je mening geven, gevoelens delen en voor jezelf opkomen zijn belangrijk. Voldoe je daar niet aan, dan word je niet altijd voor vol aangezien. Net zoals introverte mensen het gevoel hebben dat extravert-zijn (en alles over jezelf delen) de norm is49, ervaren veel hoogsensitieve mensen impulsiviteit (in doen en praten) als norm.


    Het is de vraag of de heersende norm terecht is. Het levert juist goede beslissingen op als je de tijd neemt om argumenten te overwegen, iets waar hoogsensitieve kinderen door de intense verwerking goed in zijn. Gesprekken worden prettiger als er wordt geluisterd en woorden zorgvuldig worden afgewogen. En vriendschappen krijgen meer betekenis als je daadwerkelijk voor elkaar zorgt en met elkaar meeleeft.

    



    Tabel 14. Heersende normen en kwaliteiten hsk


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Norm samenleving

          

          	
            Kwaliteit hsk

          
        


        
          	
            Snel beslissen

          

          	
            Afwegen van allerlei invalshoeken

          
        


        
          	
            Actief zijn

          

          	
            Tijd nemen voor bezinning

          
        


        
          	
            Je mening geven

          

          	
            Rekening houden met de wens van anderen en zorgvuldig je woorden kiezen

          
        


        
          	
            Gevoelens delen

          

          	
            Intens voelen, maar in beperkte mate delen

          
        


        
          	
            Spontaan reageren

          

          	
            Weloverwogen reageren

          
        


        
          	
            Voor jezelf opkomen

          

          	
            Zorgen voor anderen

          
        


        
          	
            Grenzen verleggen

          

          	
            Risico’s inschatten en falen voorkomen

          
        

      
    


    


    Enkele decennia geleden golden andere normen. Normen die meer gericht waren op zorgen voor elkaar. Hoogsensitieve mensen functioneerden daardoor over het algemeen (maar zeker niet op alle levensgebieden) beter. Hun banen pasten bij hun talenten. Dat veranderde toen ook in zorgende beroepen steeds meer commerciële overwegingen een rol gingen spelen.


    De samenleving past zich niet aan het individu aan. Het doel is niet de samenleving te veranderen zodat hoogsensitieve kinderen beter tot hun recht komen. Je kunt hoogsensitieve kinderen wel leren binnen de samenleving hun plek te vinden, zonder dat zij hun eigenheid inleveren. Daartoe is het belangrijk om te beseffen dat de geringe waardering voor sensitieve kwaliteiten niet betekent dat deze niet waardevol zijn. Bij verschillende diersoorten is aangetoond dat juist de mix van sensitieve en ondernemende dieren nodig is voor het voortbestaan. De sensitieve kwaliteiten geven het kind dan ook het fundament om zich staande te houden in deze overweldigende wereld. Vanuit zijn eigen kwaliteiten bouwt hij de kracht op om zichzelf te laten zien.

    


    


    
      
        47 70% is faalangstig tegenover gemiddeld 62%, en 59% heeft weinig zelfvertrouwen tegenover 51% van alle hoogsensitieve kinderen.

      


      
        48 22% van de ouders van deze kinderen geniet volop van de opvoeding, terwijl slechts 13% van de ouders van alle hsk dat zo ervaart.

      


      
        49 Cain, S. (2012), Quiet: The Power of introverts in a world that can’t stop talking, Penguin Group, London.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 14


    BABA-methode

    

    



    Corrigeren van hoogsensitieve kinderen is lastig. Een kind raakt vaak al overstuur als de ouder zijn stem verheft. Dan hoort het nauwelijks wat gezegd wordt. Soms raakt het kind zo overstuur dat het niets meer wil. Corrigeren werkt dan contraproductief.


    Niet zelden ontstaat er onenigheid tussen de ouders, waarbij de één pleit voor consequent straffen en de ander voor de ‘lieve vrede’. Onterecht hebben ouders het gevoel dat ze moeten kiezen tussen ‘consequent zijn’ of ‘een goede sfeer’. Maar dat kan anders.


    De BABA-methode gaat uit van het principe dat corrigeren noodzakelijk is, maar vanuit begrip voor de achtergronden van het gedrag van het kind.

    



    In het tekstvak staat een voorbeeld van het patroon waarin veel gezinnen verkeren.

    



    Voorbeeld:


    Een overprikkeld meisje slaat uit onmacht haar broertje. Zij weet best dat dit niet mag, maar is compleet op tilt geslagen en weet niet hoe ze daaraan uiting moet geven. Ze voelt zich al schuldig op het moment dat ze het doet, maar evenzeer boos, verdrietig en onmachtig.


    Veroordelend ingrijpen van een ouder versterkt die gevoelens. De boosheid neemt toe, ook naar de ouders, en ze weet helemaal niet meer wat ze moet doen. De situatie escaleert.


    Na afloop overheerst het schuldgevoel en belooft ze nooit meer haar broertje te slaan. Diezelfde avond slaan echter de stoppen weer door en gebeurt precies hetzelfde.

    

    



    1 Doorbreken van patronen


    De BABA-methode is gericht op het doorbreken van dit patroon. Dat gebeurt op drie manieren. In de eerste plaats door aandacht te schenken aan wat het kind voelt. Daardoor neemt de intensiteit van het gevoel af. Aangezien deze gevoelens de accelerator zijn voor het gedrag, is de kans dat de situatie escaleert kleiner.


    In de tweede plaats door schuldgevoel te verminderen. Hoogsensitieve kinderen zijn kritisch op zichzelf en daardoor voelen ze zich snel schuldig. De emotie schuldgevoel stimuleert tot andere actie. Schuld gaat bij hoogsensitieve kinderen echter makkelijk over in schaamte. Die emotie maakt juist passief.


    Het leidt tot het gevoel niet toereikend, niet goed genoeg te zijn. Daardoor maak je je klein en onzichtbaar en heb je het gevoel geen invloed te hebben op de situatie.50 In de begeleiding van hoogsensitieve kinderen is het dus belangrijk om schaamtegevoelens te voorkomen (zie ook hoofdstuk6). Door de BABA-methode leert het kind zijn gevoelens en emoties beter herkennen en hanteren.


    
      
        Schuldgevoel = het gevoel dat je iets niet goed gedaan hebt. Deze emotie spoort aan tot actie.


        Schaamte = het gevoel dat je niet goed genoeg bent. Deze emotie maakt passief en machteloos.

      

    


    In de derde plaats helpt de BABA-methode ander gedrag te ontwikkelen. De vier stappen begeleiden het kind bij het vinden van andere oplossingen. Hoe kan het de volgende keer anders reageren als het boos is? De BABA-methode stimuleert het kind om na te denken over wat voor hem het beste werkt. Zo leert het vaardigheden die hij ook in andere situaties kan gebruiken.

    

    



    2 Uitgangspunten


    Het BABA-model hanteert een aantal uitgangspunten. De aanpak is gebaseerd op de veronderstelling dat:


    1. gedrag van een kind altijd een positieve intentie heeft. Ook negatief gedrag beoogt iets positiefs te bereiken. De onderliggende intentie is óf iets voorkomen óf iets verkrijgen.51


    2. zes basisbehoeften nodig zijn om gezond op te groeien: veiligheid, verbondenheid, autonomie, zelfwaardering, zelfexpressie en realistische grenzen.52


    3. kinderen meer baat hebben bij leren van vaardigheden dan bij bescherming.


    4. leren en zich ontwikkelen in de evolutionaire aard van de mens besloten ligt.

    



    De rol van ouders en begeleiders hierbij is dat zij:


    1. de achtergrond van gedrag van het kind leren herkennen;


    2. het kind ondersteunen in het leren van vaardigheden om hun sensitiviteit te hanteren;


    3. zelf ook blijven leren en ontwikkelen en mild zijn over eigen fouten.

    



    Of zoals Carolien Roodvoets het zo mooi beschrijft: “Het is aan de ouder om het kind op de reis naar volwassenheid te begeleiden, te coachen. Om dat te kunnen moet je volwassen genoeg zijn om te kunnen ouderen en nog een beetje kind zijn om het kind te kunnen aanvoelen en te begrijpen.”53

    



    


    Dat geldt voor alle kinderen maar voor hoogsensitieve kinderen des te meer. Hoogsensitieve kinderen verhouden zich tot andere kinderen als orchideeën tot paardenbloemen. Beide hebben licht en voeding nodig, maar een paardenbloem past zich aan de omstandigheden aan en kan groeien in de meest uiteenlopende situaties. Een orchidee groeit alleen goed op de juiste standplaats en met de juiste voeding en hoeveelheid water.54 Onder slechte omstandigheden ervaren hoogsensitieve kinderen eerder negatieve effecten.55 Uit recent onderzoek blijkt bovendien dat hoogsensitieve kinderen ook meer profiteren van een goede jeugd.56 Net als bij de orchidee: zijn de omstandigheden goed, dan bloeit hij prachtig.

    

    



    3 Gedrag begrijpen


    Gedrag dat een kind vertoont is het topje van de ijsberg. Het is de zichtbare uiting van onderliggende processen. Die processen (er)kennen is essentieel. Net zoals een waterval niet te stoppen is door een hek te plaatsen maar door de waterstroom te verplaatsen, is negatief gedrag van een kind niet te veranderen door het alleen te verbieden. De stroom van emoties is hetgeen dat veranderd moet worden. Daartoe is inzicht in die achterliggende processen belangrijk.


    Om gedrag beter te begrijpen onderscheid ik: eigenschap – effect – behoefte – gedrag.57 De eigenschappen die horen bij hoogsensitiviteit kunnen bepaalde effecten hebben. De belangrijkste effecten zijn al eerder in dit boek behandeld: overprikkeling, laag zelfbeeld en faalangst.


    Zo kan de eigenschap ‘gevoeligheid voor prikkels’ onder andere leiden tot het effect ‘overprikkeling’. De eigenschap ‘intense verwerking’ kan bijvoorbeeld leiden tot de effecten ‘laag zelfbeeld’ of ‘faalangst’.


    Die effecten leiden vervolgens tot een bepaalde behoefte. Een kind dat overprikkeld is, heeft bijvoorbeeld de behoefte om zich te ontladen of om zich te beschermen. Als de behoefte tot ontlading het grootst is, kan het gedrag een woedeaanval of een huilbui zijn. Als de behoefte aan bescherming tegen prikkels groter is, dan zal het kind zich eerder apathisch gedragen.
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    Waarom is het belangrijk om de onderliggende behoefte te onderscheiden? De behoefte van het kind maakt duidelijk welk doel het gedrag heeft. Ontstaat de woedeaanval uit behoefte aan ontlading? Of uit de behoefte aan autonomie? Als je zijn woedeaanvallen wil verminderen is dat onderscheid belangrijk. Het nieuwe gedrag moet namelijk dezelfde behoefte bevredigen om een volwaardig alternatief te zijn.


    Om gezond op te groeien heeft elk kind de volgende zes aspecten nodig:58


    1. basisveiligheid;


    2. verbondenheid;


    3. autonomie;


    4. zelfwaardering;


    5. zelfexpressie;


    6. realistische grenzen.

    



    Deze basisbehoeftes kunnen nooit op elk moment in perfecte mate aanwezig zijn en dat hoeft ook niet. Als er echter grote tekortkomingen ontstaan, dan kunnen kinderen overlevingsmechanismen ontwikkelen om dat op te vangen. Hoewel die in eerste instantie zinvol zijn om pijnlijke situaties het hoofd te bieden, leiden overlevingsmechanismes op volwassen leeftijd vaak tot problemen.59


    Kennis van de basisbehoeftes is van belang om gedrag van je kind te leren interpreteren. Ik beschrijf hieronder wat de basisbehoefte inhoudt, welk gedrag kan wijzen op een gemis en welke concrete behoeftes daaruit voort kunnen vloeien.


    Basisveiligheid is het gevoel dat je verzorgers er voor je zijn. Dat je een veilig thuis hebt waar je niet hoeft te vrezen voor je leven. Als je kind vaak bang is dat je weg zult gaan of dat er iets verschrikkelijks zal gebeuren, voelt hij een gemis op dit vlak. De behoefte aan rust, ontspanning, veiligheid, vertrouwen en dergelijke horen hierbij.


    Verbondenheid. Kinderen hebben aandacht, liefde en begeleiding nodig om een gevoel van verbondenheid te ontwikkelen. Vooral voor hsk is de behoefte aan verbondenheid sterk. Als je kind zich niet begrepen voelt of het idee heeft dat niemand om hem geeft, kan dat duiden op een tekort. Behoefte aan respect, aandacht, begrip, liefde en koestering zijn concrete voorbeelden van (onbewuste) behoeftes op dit vlak.


    Autonomie betekent dat je in staat bent zelf beslissingen te nemen. Je kind heeft het nodig om vrijheid te ervaren in het maken van keuzes. Daardoor voelt het zich later opgewassen tegen tegenslagen. Bovendien stimuleert het de ontwikkeling van de eigen identiteit. Ouders kunnen te veel of te weinig beschermen; de hoeveelheid autonomie moet afgestemd worden op de leeftijd. Sommige kinderen twijfelen aan hun eigen kunnen en vragen anderen steeds om hulp. Anderen worden juist boos als ze te weinig zelf mogen doen. In beide gevallen kan de hoeveelheid autonomie niet passend zijn. De behoefte aan verantwoordelijkheid, inspraak en beslissingen nemen horen hierbij. Maar ook de behoefte aan begeleiding, bevestiging en bescherming.


    Zelfwaardering. Een kind heeft het nodig om zich geliefd en gewaardeerd te voelen. Liefde en respect van je ouders voeden het gevoel dat je de moeite waard bent. Je bouwt dan voldoende zelfvertrouwen op om de wereld aan te kunnen. Onzekerheid, schaamte, vragen om bevestiging of een negatief zelfbeeld kunnen tekenen zijn dat het kind te weinig zelfwaardering heeft. Concrete behoeftes die hierbij horen zijn de behoefte aan bevestiging, waardering, respect of liefde.


    Zelfexpressie betekent dat we vrij zijn om uiting te geven aan wie we zijn, aan onze behoeftes, gevoelens en natuurlijke neigingen. Het is ideaal als een kind zijn eigen voorkeuren en wensen mag ontdekken. Daardoor leert het dat zijn behoeftes net zo belangrijk zijn als die van ieder ander. Voor hsk is dit belangrijk, omdat zij zich sneller aanpassen aan de wensen van anderen. Een gemis op dit vlak kan blijken uit moeite hebben om de eigen mening te geven. Ook ingehouden emoties, gebrek aan spontaniteit of somberheid kunnen hierop wijzen. De concrete behoeftes zijn ontladen van emoties, aanmoediging, respect of plezier maken.


    Realistische grenzen leren een kind dat niet alles kan. Dat je je soms moet aanpassen en jezelf in bedwang moet houden. Grenzen bieden kinderen veiligheid. Te strenge regels zijn niet goed voor de ontwikkeling, maar helemaal geen grenzen stellen is schadelijker. Problemen op dit punt kunnen leiden tot een veeleisend kind dat niet kan accepteren dat iets niet kan. Manipulerend gedrag is daar een voorbeeld van. Of juist een kind dat zichzelf strenge regels oplegt. De concrete behoeftes zijn duidelijkheid, veiligheid, grenzen, ruimte of discipline.


    De onderliggende behoefte maakt duidelijk waarom het kind zich zo gedraagt. Het heeft een positieve intentie met zijn gedrag, namelijk het vervullen van zijn behoefte. Die behoefte ontstaat uit het effect van zijn eigenschappen (en de situatie waarin hij verkeert). In onderstaande tabel zijn een aantal veelvoorkomende patronen uitgeschreven.

    



    Tabel 15. Eigenschap – effect – behoefte – gedrag


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Eigenschap

          

          	
            Effect

          

          	
            Behoefte

          

          	
            Gedrag

          
        


        
          	
            Prikkelgevoeligheid

          

          	
            Overprikkeling

          

          	
            Ontlading

          

          	
            Woedeaanval

          
        


        
          	
            Prikkelgevoeligheid

          

          	
            Overprikkeling

          

          	
            Ontlading

          

          	
            Huilbui

          
        


        
          	
            Prikkelgevoeligheid

          

          	
            Overprikkeling

          

          	
            Bescherming

          

          	
            Apathie

          
        


        
          	
            Intense verwerking

          

          	
            Laag zelfbeeld

          

          	
            Bevestiging (van zelf)

          

          	
            Aandacht vragen

          
        


        
          	
            Intense verwerking

          

          	
            Laag zelfbeeld

          

          	
            Schaamte voorkomen

          

          	
            Zich terugtrekken

          
        


        
          	
            Intense verwerking

          

          	
            Faalangst

          

          	
            Veiligheid

          

          	
            Terughoudendheid

          
        


        
          	
            Intense verwerking

          

          	
            Faalangst

          

          	
            Veiligheid

          

          	
            Woedeaanval

          
        


        
          	
            Intense verwerking

          

          	
            Faalangst

          

          	
            Bevestiging (van

            kunnen)

          

          	
            Onderpresteren

          
        

      
    


    


    Deze tabel is niet uitputtend. Er zijn uiteraard meer eigenschappen te benoemen. Zo kunnen de verschillende categorieën van prikkelgevoeligheid onderscheiden worden (fysiek, sociaal, nieuwe situaties en sociale situaties) of eigenschappen die horen bij intense verwerking (rechtvaardigheidsgevoel, lange verwerkingstijd enzovoort). In de tweede plaats zijn bij de genoemde eigenschappen ook andere effecten te onderscheiden. Verder kunnen uit de genoemde effecten andere behoeftes ontstaan. In de vierde plaats kunnen de genoemde behoeftes evenzeer tot ander gedrag leiden. De tabel is illustratief voor de analyse die van probleemgedrag gemaakt kan worden. Die analyse is nuttig bij het veranderen van dat gedrag.


    Drie conclusies die van belang zijn:


    • De analyse van achtergrondprocessen geeft je begrip voor het gedrag én aanknopingspunten om het (samen met je kind) te veranderen.


    • Een effect kan op elk kind anders uitwerken, doordat het een andere behoefte oproept en doordat ander gedrag optreedt. Observeer dus goed hoe het bij jouw kind verloopt.


    • Verschillende soorten gedrag (zoals een woedeaanval, een huilbui of apathie) kunnen zijn ontstaan uit eenzelfde effect. Dit inzicht is belangrijk in groepen. In een klas kan bijvoorbeeld overprikkeling bij verschillende kinderen op andere manieren tot uiting komen.

    

    



    4 De vier stappen van BABA


    Het BABA-model© biedt een praktisch handvat bij het doorbreken van ineffectieve gedragspatronen. Het voorkomt dat situaties escaleren, het vermindert schuldgevoelens bij het kind en het stimuleert het probleemoplossend vermogen van het kind.

    



    [image: p-104]



    De stappen van de BABA-methode zijn:


    1. Begrijp. Heb begrip voor het gedrag van je kind. Specifieker: begrip voor de achtergronden van het gedrag. Ten eerste omdat het een vereiste is voor veranderingen. Inzicht komt voor actie. In de tweede plaats blijf je in verbinding met je kind, waardoor communicatie mogelijk blijft.


    Inzicht in achtergronden is essentieel voor de vervolgstappen. Je kind moet uiteindelijk leren met zijn eigenschap om te gaan. Daarvoor is het noodzakelijk dat jij én hij begrijpen wat er gebeurt. Dat inzicht kunnen jullie bij de stap Alternatief gebruiken. Bovendien ervaren kinderen minder onmacht als ze hun binnenwereld beter snappen. Begrip tonen helpt ook in de communicatie. Boze woorden overprikkelen een hoogsensitief kind al snel. Woorden van begrip daarentegen halen het kind uit de greep van complexe gevoelens. Met name onmacht en schuldgevoel worden geneutraliseerd. Daardoor neemt de hoeveelheid stresshormonen af en dat voorkomt verdere escalatie. Op emotioneel niveau zorgt begrip voor verbinding alsmede een veilig gevoel. Dit zijn belangrijke voorwaarden om te kunnen leren.


    2. Accepteer. Accepteer het karakter van je kind, met zijn (heftige) gevoelens en (diepzinnige) gedachten. Die emoties en gedachten zijn niet fout. Alleen de manier waarop hij of zij die emoties uit is misschien niet acceptabel (daar gaat de stap Begrens over). Als een kind de conclusie trekt dat bepaalde gevoelens en gedachten er niet mogen zijn, kan het zichzelf gaan veroordelen als die toch opduiken. Een laag zelfbeeld en schaamte zijn het logische gevolg. De emotie schaamte is schadelijk, omdat het passief maakt en een minderwaardigheidsgevoel versterkt. Het karakter accepteren, de positieve kanten belichten en complimenten geven stimuleren zelfacceptatie.


    3. Begrens. Het kind moet leren welk gedrag acceptabel is en welk niet. Grenzen stellen geeft kinderen een veilig gevoel.60 Benoem duidelijk wat de regels zijn. Te algemene woorden (“Doe niet zo gek”) zijn onduidelijk en versterken het gevoel van onmacht. Benoem de regel zonder stemverheffing. Harde of boze stemmen versterken de emoties en leiden tot overprikkeling. Werk ook niet in op het schuldgevoel van je kind. Een uitspraak als “Wat ben je toch weer een oen” geeft je kind het gevoel dat het slecht en dom is. Allebei allesbehalve behulpzame emoties bij veranderen van gedrag. Het begrenzen van een hoogsensitief kind moet dus duidelijk, rustig en specifiek gebeuren.


    4. Alternatief. Stimuleer het kind om te zoeken naar ander gedrag. Wat kan het de volgende keer doen als het zich zo voelt? Vaak vertellen we als ouders direct wat het kind moet doen, vanuit de wens het probleem op te lossen.61 Het kind zelf laten nadenken over de oplossing werkt echter beter. Allereerst omdat het de vaardigheid ‘probleemoplossend vermogen’ de rest van zijn leven goed kan gebruiken. Daarnaast omdat eigen inbreng het gevoel van controle en erkenning vergroot. Bovendien zijn ze sterker gemotiveerd daadwerkelijk te veranderen als ze het zelf bedenken.


    Een hoogsensitief kind kan, met zijn inzichten, vaak goed zelf alternatieven bedenken. De hoeveelheid begeleiding hangt af van de leeftijd en het karakter. Stuur irreële oplossingen bij en noteer de afspraken. Schrijf op wat je kind de volgende keer wil doen. Benoem ook hoe ouders of begeleiders hem daarin ondersteunen. Vanzelfsprekend keert het tij niet direct en is dezelfde situatie vaker onderwerp van gesprek. Evalueer samen waarom eerdere oplossingen niet werkten. Misschien kan je kind iets bedenken waardoor het wel lukt. Deze gesprekken zijn bedoeld als leerproces voor je kind. Het leert lastige situaties hanteren. Dat gaat met proberen en bijsturen. Dit probleemoplossend vermogen is een belangrijke vaardigheid in zijn latere leven.

    

    



    5 Het Z-kwadrant


    Het BABA-model© is afgeleid van het Z-kwadrant voor Hoogsensitiviteit©. Dit kwadrant heb ik ontworpen om hoogsensitieve mensen te leren sensitiviteit als kracht te gebruiken. Kinderen hebben daarbij begeleiding nodig en zo is het BABA-model ontstaan.


    Het Z-kwadrant voor Hoogsensitiviteit bestaat uit de volgende stappen:
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    Notie – Zelfinzicht is het begin van verandering. Ontdek, registreer, herken en weet wat voor karakter je hebt, welke overlevingsmechanismes je ontwikkeld hebt en waarom je zo reageert in bepaalde situaties.


    Acceptatie – Zelfaanvaarding is belangrijk om met je eigenaardigheden, misstappen en onvolkomenheden te kunnen leven. Veel hoogsensitieve mensen zijn zo zelfkritisch dat ze tegen zichzelf vechten in plaats van zichzelf te ondersteunen.


    Oriëntatie – Zelfonthulling is het afpellen van alle overlevingsmechanismen en lagen die als maskers dienden en weer ‘ont-dekken’ wat je zelf belangrijk vindt en wat jouw waarheid (ware-heid) is.


    Activatie – Zelfverwerkelijking is jouw eigenheid laten zien. Nieuw gedrag aanleren om je ZELF te laten stralen en schitteren.


    Het Z-kwadrant helpt om vanaf de buitenlagen naar binnen, naar de kern te komen. En vervolgens die kern, het ZELF, naar buiten te manifesteren. Dat proces wordt beïnvloed door de omgeving (gesymboliseerd door de belletjes) en verloopt in zijn eigen tempo met af en toe een terugslag (weergegeven door de vloeiende vormen).

    

    



    6 BABA in de praktijk


    Hoe zien de stappen van het BABA-model er in de praktijk uit? Concretisering van het voorbeeld uit het begin van dit hoofdstuk biedt inzicht. Je dochter slaat haar broertje. Je weet niet precies wat eraan vooraf is gegaan. Hoe pak je dat aan?


    1. Begrijp. Je maakt oogcontact met je dochter en benoemt het gevoel dat je ziet. “Ben je zo boos?” Luister naar wat ze te zeggen heeft, zonder oordeel. Als ze geen antwoord geeft, kun je aangeven wat je denkt dat er aan de hand is. “Ben je moe van school en irriteert je broertje je?” Vraag eventueel door: “Waardoor ben je nog meer zo boos?” Als uit het verhaal blijkt dat je zoon ook zijn aandeel heeft gehad, ga daar dan later met hem op in. Rechtvaardigheid en gelijke behandeling zijn erg belangrijk in een gezin met hoogsensitieve kinderen. Door begrip te uiten voor de achtergrond van haar gedrag, zal je dochter zich gehoord voelen. Ze ontspant zich en is beter in staat naar je te luisteren.


    2. Accepteer. Geef vervolgens aan dat die gevoelens niet verkeerd zijn. “Ik snap dat je daar boos om bent.” Eventueel aangevuld met: “Ik zou dan ook boos zijn.” Geef geen negatieve oordelen over haar karakter, zoals: “Jij bent ook zo snel boos.” Doordat je dochter ervaart dat haar emoties aanvaardbaar zijn, worden ze wellicht de komende periode wat heviger, maar zullen ze uiteindelijk sneller afzwakken. In elk geval werkt dit sterker dan wanneer ze haar emoties moet onderdrukken.


    3. Begrens. Geef nu aan wat de regels zijn. “Je mag boos zijn, maar je mag je broer niet slaan.” Leg eventueel nog eens uit waarom dat de regel is. “Je doet hem pijn en hij wordt bang van jou. In dit gezin gaan we liefdevol met elkaar om en slaan we elkaar niet.” Houd de uitleg kort en vraag niet om een reactie. De regel staat vast. Door op een rustige toon, zonder stemverheffing op ooghoogte met haar te praten, raakt ze niet overprikkeld. In heldere bewoordingen de regel herhalen geeft haar bovendien duidelijkheid over wat wel en niet mag.


    4. Alternatief. Stimuleer je dochter een andere oplossing te bedenken. “Wat kun je de volgende keer doen als je zo boos bent op je broer?” Of om die boosheid te voorkomen: “Wat zou je de volgende keer kunnen doen als je moe uit school komt en je broertje wil aandacht?” Ga serieus in op de suggesties van je kind. Prijs het kind als het met een reële suggestie komt. Breng structuur aan in haar oplossingen. “Dus de volgende keer als je moe thuis komt, ga je eerst op je kamer spelen. Als je beneden komt en je wordt toch nog boos op je broer, dan kom je naar mama om te zeggen wat hij doet.” Leg de afspraken in korte zinnen of met plaatjes vast.


    De volgende keer dat dezelfde situatie ontstaat, herinner je je kind aan de gemaakte afspraken. Je kind krijgt dan de kans zich anders te gedragen. Prijs haar als dat lukt. Vervalt ze toch in het oude gedrag, loop dan weer alle stappen langs: begrijp, accepteer, begrens. Bij Alternatief neem je deze ervaring mee. Waarom werkte de oplossing niet? Kan papa of mama ondersteunen? Is een andere oplossing misschien beter? Of is het een kwestie van oefenen? In dit gesprek leert je kind evalueren, nieuwe oplossingen verzinnen, doorzetten en verantwoordelijkheid nemen om daadwerkelijk te veranderen.
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    7 Leeftijd


    “Mijn kind is nog maar 5. Dan kan ik deze methode toch niet toepassen?”


    De BABA-methode kun je toepassen vanaf het moment dat je kind begrijpt wat je zegt. Natuurlijk wel aangepast aan het niveau van je kind. Vanaf 3jaar weten kinderen al goed wat wel en niet mag en kun je dus onacceptabel gedrag bespreken. Vanaf ongeveer 4jaar kunnen hoogsensitieve kinderen al nadenken over zichzelf en hun gedrag. Dat is wat vroeger dan bij het ‘gemiddelde’ kind. Als je kind nog niet kan praten, geef je alle antwoorden zelf. Ze leren daarmee al wel hun gevoelens en gedrag begrijpen. Ook vermindert jouw begrip hun heftige emoties, waardoor je kunt praten over alternatief gedrag.


    Bij pubers blijft begrip en het herhalen van de regels erg belangrijk, maar wordt het geven van eigen verantwoordelijkheid in het veranderen van het gedrag hoofdzaak. Hoewel ze nog veel moeten leren, willen ze niet meer ‘bevaderd’ worden.62 Bij pubers speelt ook de mening van vrienden een grote rol in hun gedrag. Help ze sociale interacties te doorzien (zie paragraaf6.3) en daar hun weg in te vinden. Ondersteun hun leerproces zo veel mogelijk vanuit een neutraal standpunt. Je taak is grenzen aangeven waarbinnen zij mogen bewegen, maar hen zelf alternatieven laten bedenken.
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    Hoofdstuk 15


    Andere eigenschappen

    

    



    Hoogsensitiviteit kan zich op verschillende manieren uiten, omdat de omstandigheden waaronder iemand opgroeit van invloed zijn, evenals zijn andere eigenschappen. Dit hoofdstuk behandelt een aantal eigenschappen die hoogsensitiviteit kunnen versterken of juist temperen.

    

    



    1 Extraversie en introversie


    In het dagelijks spraakgebruik verwijst de term extravert naar mensen die makkelijk sociale contacten leggen, graag in de belangstelling staan en energiek zijn. Introvert noemen we mensen die verlegen zijn. Dit is echter niet de definitie zoals die in de psychologie gebruikt wordt.


    In de psychologie wordt het verschil tussen introversie en extraversie beschreven als verschil in oriëntatie.63 Een introvert persoon is gericht op zijn innerlijke belevingswereld; zijn gedachten en gevoelens. Hij krijgt nieuwe energie door zich af te zonderen. Een extravert persoon is gericht op de buitenwereld en andere mensen. Hij krijgt energie uit de interactie met anderen. Extraverte mensen zoeken anderen op om zich op te laden. Introverte mensen mijden juist anderen als ze moe zijn.


    Voor de meeste mensen geldt dat ze in sommige situaties meer introvert zijn en in andere situaties meer extravert. Mensen zijn dus niet altijd introvert of altijd extravert. Toch herkennen veel mensen wel de voorkeur voor opladen in gezelschap van anderen of juist alleen. Als je kind een voorkeur heeft voor opladen in zijn eentje, dan is hij meer introvert. Zoekt je kind gezelschap als hij moe is, dan is hij meer extravert.


    
      
        Van de hoogsensitieve kinderen is ongeveer 30% extravert.


        De combinatie hoogsensitiviteit en extraversie is lastig, omdat de sociale prikkels die je nodig hebt, je ook uitputten.

      

    


    Als je hoogsensitieve kind extravert is, geniet het van aandacht en staat het graag in de belangstelling met zijn verhalen en belevenissen. Dit geeft hem aan de ene kant energie, maar aan de andere kant zal het verwerken van alle prikkels hem uitputten.


    Als je kind introvert is, zal het regelmatig de rust opzoeken en is het liever met één of enkele vrienden dan in een hele groep. Introverte kinderen observeren bovendien vaak de groep voordat zij ermee meedoen.


    In het onderzoek zijn een aantal vragen gesteld waaruit afgeleid kan worden of het kind meer introvert of meer extravert is. Dit is geen honderd procent betrouwbare meetmethode, maar geeft wel inzicht. Meest onderscheidend is het aspect ‘al dan niet houden van aandacht’.


    Uit het onderzoek blijkt dat van de hoogsensitieve kinderen:


    • 51% het vervelend vindt als alle aandacht op hem of haar gericht is;


    • 24% liever ook geen positieve aandacht wil in een groep;


    • 27% graag alle aandacht in een groep heeft, maar dat ook uitputtend vindt.

    



    De laatste groep betreft waarschijnlijk extraverte kinderen. Dit komt ook overeen met het percentage dat we uit de literatuur kennen. Volgens Aron is 30% van de hoogsensitieve personen extravert, terwijl in de gehele bevolking ongeveer 70% extravert is.64


    Bij vergelijking van de introverte en extraverte hoogsensitieve kinderen valt op dat:


    • extraverte hsk vaker actief zijn, makkelijker op nieuwe dingen afstappen en sneller afgeleid zijn in vergelijking met introverte kinderen. Ze uiten hun emoties ook vrijwel altijd heftig;


    • introverte hsk terughoudender zijn. Zij observeren situaties voordat zij deelnemen, hebben minder behoefte aan nieuwe activiteiten, zijn vaak rustig en kunnen zich wat beter concentreren. Zij uiten hun emoties ingetogener en hebben iets minder vaak woedeaanvallen.


    Ouders van extraverte hoogsensitieve kinderen vinden het over het algemeen lastiger hun kind op te voeden dan ouders van introverte kinderen. De helft van de ouders van extraverte hsk vindt het moeilijk hun kind te corrigeren, geduld op te brengen en om te gaan met de (negatieve) aandacht die hun kind vraagt en met de woedeaanvallen. Ouders van introverte hoogsensitieve kinderen ervaren dit significant minder vaak. Zie de tabel hieronder.

    



    Tabel 16. Wat ouders lastig vinden in de opvoeding uitgesplitst naar introverte en extraverte hsk


    
      
        
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	

          	
            Corrigeren

          

          	
            Aandacht die kind vraagt

          

          	
            Geduld opbrengen

          

          	
            Omgaan met dwingende karakter

          

          	
            Woede- aanvallen

          

          	
            Geslotenheid

          
        


        
          	
            Introvert

          

          	
            33

          

          	
            40

          

          	
            38

          

          	
            45

          

          	
            39

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Extravert

          

          	
            53

          

          	
            57

          

          	
            53

          

          	
            56

          

          	
            51

          

          	
            16

          
        

      
    


    


    Dit verschil is te verklaren uit de tegengestelde krachten die een extravert hoogsensitief kind in zich heeft. Aan de ene kant heeft het kind veel behoefte aan sociale contacten en aandacht, aan de andere kant krijgt het daardoor veel prikkels binnen. Dat put het kind uit. Ineens kan dan de taks bereikt zijn en ontlaadt het kind zich door woedeaanvallen. Het enige dat ouders van introverte kinderen lastiger vinden in de opvoeding is omgaan met de geslotenheid van hun kind.


    
      
        70% van de hoogsensitieve kinderen is introvert.


        Zij laden zich op als ze alleen zijn. De combinatie is lastig omdat het terughoudendheid versterkt, zowel in nieuwe situaties als bij sociale contacten.

      

    


    Extravert en hoogsensitief zijn heeft ook positieve kanten. Kinderen met deze combinatie hebben meer sociale contacten (zij spreken vaker af met vriendjes) en hun zelfvertrouwen is wat groter. Van de introverte hsk heeft 60% weinig zelfvertrouwen. Van de extraverte hsk is dat 46% (overigens is dat nog steeds een groot percentage, maar significant minder dan de introverte kinderen). Zie de tabel hierna.

    



    Tabel 17. Effecten van intense verwerking uitgesplitst naar introverte en extraverte hsk


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	

          	
            Faalangst

          

          	
            Weinig zelfvertrouwen

          

          	
            Alles goed doen

          

          	
            Perfectionistisch

          
        


        
          	
            Introvert

          

          	
            73

          

          	
            60

          

          	
            73

          

          	
            57

          
        


        
          	
            Extravert

          

          	
            60

          

          	
            46

          

          	
            63

          

          	
            51

          
        

      
    


    


    Ook onder hoogsensitieve volwassenen (hsv) zien we deze verschillen tussen introverte en extraverte personen. Extraverte hoogsensitieve mensen zijn ondernemender, uiten zich heftiger en hebben meer zelfvertrouwen. Introverte hsv geven in het onderzoek vaker aan problemen te ervaren in het onderhouden van sociale contacten en het leven in het algemeen.


    Hoewel ouders van introverte hoogsensitieve kinderen de opvoeding dus als makkelijker ervaren, hebben introverte hsk zelf minder zelfvertrouwen en ervaren zij op latere leeftijd vaker problemen. Zij hebben dus begeleiding nodig, ook al vragen ze daar niet expliciet om (zie ook hoofdstuk17).

    

    



    2 Sensatiezucht


    De eigenschap sensatiezucht is het zoeken van nieuwe, gevarieerde, complexe en intense sensaties en ervaringen en de bereidheid om daarvoor risico te nemen.65


    Mensen met een hoge sensatiezucht (ook wel spanningsbehoefte genoemd, of in het Engels High Sensation Seeking) willen steeds nieuwe ervaringen opdoen. Dat maakt dopamine vrij dat hen een prettig gevoel geeft.

    



    
      [image: p-113]

      

    


    Ook hoogsensitieve personen kunnen sensatiezoekers zijn. Dat klinkt misschien vreemd, maar het zijn verschillende zenuwbanen die deze eigenschappen aansturen.66 Hoogsensitiviteit is vooral het verwerken van informatie voordat tot actie wordt overgegaan. Het tegenovergestelde van hoogsensitiviteit is dus impulsiviteit.67 En niet het opzoeken van sensaties oftewel prikkels.


    
      
        Sensatiezucht of High Sensation Seeking (HSS) is het zoeken van nieuwe, gevarieerde, complexe en intense sensaties en ervaringen en de bereidheid om daarvoor risico te nemen.

      

    


    Hoogsensitieve sensatiezoekende personen (ook wel HSP/HSS genoemd) houden wel van uitdagende activiteiten, maar bestuderen de activiteit van te voren om risico’s uit te sluiten. De combinatie van deze eigenschappen kan lastig zijn. Het sensatiezoekende systeem wil het liefst direct op nieuwe mensen en situaties afstappen, terwijl het hoogsensitieve systeem liever rust neemt om alle informatie te verwerken.


    In hoofdstuk drie zijn het stop-en-check-systeem en het eropaf-systeem beschreven. Hoogsensitieve personen hebben altijd een sterk stop-en-check-systeem. Dit is het gedragsremmende systeem dat risico’s uitsluit. Sensatiezucht is een vorm van een gedragsactiverend systeem; het is gericht op het willen ervaren. Kinderen kunnen beide systemen sterk hebben.
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    Sensatiezoekers zijn altijd in voor nieuwe activiteiten. In ons onderzoek is 18% dat (tabel18). Ook kinderen die zich in nieuwe activiteiten storten zijn als sensatiezoekers te zien. Dat is 5% van de hoogsensitieve kinderen (tabel19). Ook hier geldt dat dit allesbehalve perfecte meetinstrumenten zijn, maar wel indicatief. Als maat voor HSS gebruiken we ‘is altijd in voor iets nieuws’. De tegenpool van sensatiezoekers zijn terughoudende kinderen die heel lang een situatie observeren en dan uiteindelijk vaak nog niet deelnemen.


    Sensatiezoekende hsk verschillen in een aantal kenmerken van het gemiddelde hoogsensitieve kind: ze zijn minder fysiek gevoelig en minder inlevend, hebben minder moeite met veranderingen, zijn vaker extravert. Ze zijn vaker een open boek en het merendeel is (zeer) actief. Ze houden van sporten en zijn (heel) snel afgeleid.


    In theorie is de combinatie van deze twee eigenschappen moeilijk: aan de ene kant wil je steeds nieuwe ervaringen opdoen, terwijl je aan de andere kant rust behoeft om deze te verwerken. Uit ons onderzoek blijkt echter dat ouders van kinderen met deze combinatie niet vaker moeite hebben met opvoeden. Ook de kinderen zelf (evenals hoogsensitieve sensatiezoekende volwassenen) ervaren eerder minder dan meer problemen. Waarschijnlijk omdat sensatiezoekende hsk meer zelfvertrouwen hebben (zie tabel20). Juist de nieuwe ervaringen bouwen dat op. Nieuwe ervaringen zijn een kans om jezelf te bewijzen en positieve ervaringen op te doen.


    Uit het onderzoek blijkt dat juist de meest terughoudende personen (de tegenpool van sensatiezoekers) meer moeilijkheden ervaren (zie paragraaf17.2). In de praktijk lijkt de combinatie sensatiezoeken en hoogsensitiviteit dus positief uit te pakken.

    



    Tabel 20. Percentage weinig zelfvertrouwen uitgesplitst naar sensatiezoekende tegenover terughoudende kinderen.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            Weinig zelfvertrouwen

          
        


        
          	
            Sensatiezoekers

          

          	
            33%

          
        


        
          	
            Gemiddelde hsk

          

          	
            50%

          
        


        
          	
            Terughoudende

          

          	
            75%

          
        

      
    


    


    Ervaar je wel problemen met je hoogsensitieve sensatiezoekende kind? Typerend gedrag van deze kinderen is continu zoeken naar nieuwe uitdagingen, maar daar ook snel overstuur van raken. Zij hebben moeite zich te concentreren en rustig te blijven zitten. Leer het kind zelf inschatten hoe het een nieuwe activiteit kan ondernemen, rekening houdend met zijn sensitiviteit. Begeleid hem bij het proces om vooraf te bedenken wat er mis kan gaan en hoe hij dat kan voorkomen. Met zijn hoogsensitieve aard is hij hiertoe prima in staat.


    Neem niet de beslissing voor activiteit of rust. Je kind leert er meer van als het zelf die afweging maakt. Natuurlijk kun je argumenten inbrengen als je merkt dat je kind niet alles overziet. Door hem nu te laten oefenen, kan hij later zelf deze combinatie van eigenschappen goed hanteren.

    

    



    3 Concentratievermogen


    Omdat hsk veel signaleren raken ze snel afgeleid. Daarom is de eigenschap concentratievermogen belangrijk. Een hoogsensitief kind dat zich goed kan concentreren merkt prikkels wel, maar richt zijn aandacht vervolgens weer op zijn taak. Een hoogsensitief kind zonder deze eigenschap is steeds met zijn aandacht elders. Elke prikkel, en dat kan zowel een fysieke als een emotionele zijn, leidt de aandacht af.


    Bijna de helft van de hsk is zeer snel afgeleid. Nog eens een derde is regelmatig afgeleid. Slechts 21% kan zich (zeer) goed concentreren. Dat is een verrassend klein percentage. Verder zou je verwachten dat oudere kinderen zich beter kunnen concentreren, maar dat blijkt niet uit het onderzoek. In alle leeftijdsgroepen kan het merendeel zich niet goed concentreren. Kinderen die zeer snel afgeleid zijn ervaren vaker problemen: ze kunnen minder goed met veranderingen omgaan, spreken minder vaak af met vriendjes en hebben vaker problemen op school.
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    Ouders kunnen kinderen die makkelijk afgeleid zijn helpen door ze te leren zich af te sluiten voor prikkels.


    1. Breng de prikkelgevoeligheid in kaart. In de eerste plaats is het belangrijk te weten welke prikkels het kind storen. Is het gevoelig voor lawaai, heeft het last van een negatieve sfeer? Of zijn het juist interne prikkels, zoals het gebrek aan eigenwaarde of piekeren, die het kind bemoeilijken om zich te concentreren?


    2. Leg het kind uit wat er in zijn hoofd gebeurt. Kinderen die geregeld terechtgewezen worden op school omdat ze niet opletten, ontwikkelen mogelijk een negatief zelfbeeld. Zij concluderen dat ze niet kunnen leren of dom zijn. Als het kind begrijpt wat er in zijn hoofd gebeurt, snapt het beter waarom opletten niet lukt.


    3. Verken mogelijkheden om zijn concentratie te verbeteren. Bij gevoeligheid voor geluid kan een koptelefoon helpen. Bij last van de sfeer kan een andere plek in de klas beter zijn. Als het gaat om interne prikkels zijn er vaak geen eenvoudige oplossingen beschikbaar, maar is het zaak om te werken aan zelfvertrouwen of faalangst. Affirmaties kunnen daarin ondersteuning bieden. Betrek het kind in de zoektocht naar een oplossing.


    
      
        Affirmaties


        Positieve, bemoedigende woorden kunnen je helpen anders naar een situatie te kijken. Affirmaties zijn uitspraken die je ondersteunen om een lastige dag of situatie aan te kunnen:


        “Ik mag fouten maken”


        “Ik ben goed zoals ik ben”

      

    


    4. Leer je kind dat het zelf verantwoordelijk is. Dat het zich lastig kan concentreren door zijn prikkelgevoeligheid betekent niet dat het kind het niet meer hoeft te proberen. De wereld past zich niet aan hem aan. Leer het daarom steeds zelf te zoeken hoe het met zijn eigenschappen en vaardigheden het optimale uit een situatie kan halen.


    5. Denkbeeldige bescherming tegen ongewenste prikkels is een eenvoudige, maar vaak effectieve wijze om het kind te leren prikkels te filteren. Het kind stelt zich voor dat het afgeschermd wordt door een jas, cape, schild of bubbel die alleen goede signalen doorlaat (zie de volledige oefening verderop). Het kind ervaart hierdoor meer controle over een situatie en kan zich beter richten op zijn taak.


    
      
        ‘De bubbel’


        Beschermingsoefening.


        Ga zitten of liggen. Haal rustig adem. Stel je voor dat er een bubbel om je heen zit. Deze bubbel is doorzichtig en je kunt alles horen. Maar alle geluiden en prikkels waar je last van hebt, blijven buiten.


        Misschien zie je ook kleuren in je bubbel, misschien tekeningen, alles kan. Je mag hem helemaal maken zoals jij het fijn vindt.


        Hoe groot wil je de bubbel maken? Zit hij dicht om je heen of heb je veel ruimte in je bubbel?


        Voel eens hoe je je voelt in die bubbel. Voelt het ontspannen, rustig, veilig, warm of knus?


        Voel dat de bubbel je beschermt. Dit is jouw veilige plek.


        Oefen een paar keer thuis met je bubbel en kijk dan of je hem op school kunt gebruiken. Als je bescherming nodig hebt, zet je de bubbel om je heen. Voelt dat anders?

      

    



    4 Aanpassingsvermogen of flexibiliteit


    Hoogsensitieve kinderen kunnen zich vaak moeilijk aanpassen aan de omstandigheden. Het moet gaan zoals ‘het altijd gaat’ of hoe het ‘afgesproken is’. Aan de andere kant overzien ze wel de consequenties van hun gedrag. Op school doen ze daarom vaak gewoon mee. De eigenschap aanpassingsvermogen kan dus bepaalde elementen in hoogsensitiviteit versterken.


    Het merendeel (62%) van hsk heeft moeite met veranderingen. Aan de andere kant kan 28% goed omgaan met nieuwe omstandigheden. Zo’n 6% van de kinderen is zeer flexibel.


    Kinderen die goed kunnen omgaan met veranderingen (de 6% flexibele kinderen) hebben minder vaak problemen op het gebied van slapen, spelen of eten. Ze lijken minder last te hebben van hun hoogsensitiviteit: ze zijn fysiek veel minder gevoelig, ze voelen anderen minder goed aan en hebben minder vaak moeite met aandacht (maar zijn niet vaker extravert). Ze zijn ook meer open voor nieuwe dingen. Flexibiliteit neutraliseert dus de lastige kanten van hoogsensitiviteit.
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    Kinderen die veranderingen moeilijk vinden, hebben het relatief lastig. Zij ervaren meer problemen (met name op het terrein van slapen, spelen en eten) en hun ouders vinden het lastiger met hen om te gaan. Ouders ervaren vooral het dwingende karakter, (negatieve) aandacht die het kind vraagt en woedeaanvallen als hinderlijk.

    



    Kinderen die moeite hebben met veranderingen hebben onbewust behoefte aan veiligheid en bescherming. Ze hebben dan ook baat bij:


    • Regelmaat. Vaste tijden van eten en slapen en routines geven het kind houvast. Met name problemen rond slapen zijn snel verholpen als je een vaste volgorde van handelingen invoert. “Eerst tandenpoetsen, dan pyjama aan, vijf minuten voorlezen, twee minuten knuffelen en dan gaat papa naar beneden.” Dergelijke routines geven rust en beperken nieuwe prikkels.


    • Duidelijkheid. Is er een verandering op komst, dan is het voor deze kinderen belangrijk dit te weten. Vertel wat er staat te gebeuren, wanneer, met wie, hoe het eruit ziet en wat er verwacht wordt van het kind. Kleine veranderingen (zoals later eten) hebben minder uitleg nodig dan grote veranderingen. Door concrete informatie te geven weet het kind wat er staat te gebeuren en kan het zich voorbereiden en daardoor beter omgaan met de verandering.


    • Begrip. Heb begrip voor zijn behoefte aan duidelijkheid of zijn weerstand. De initiële tegenzin is begrijpelijk vanuit de verwerkingstijd die hij nodig heeft. Realiseer je dat je kind na voldoende voorbereidingstijd uiteindelijk wel zal kunnen genieten. Gun het die tijd.


    • Vasthoudendheid. Laat de angst van je kind niet leidend zijn in het nemen van beslissingen. Veranderingen horen bij het leven. Die kun je niet voorkomen, maar je kunt je kind wel leren hoe je daar het beste mee om kunt gaan.

    

    



    5 Intensiteit van emotionele reactie


    Alle hoogsensitieve personen hebben intense emoties. Ze beleven zowel negatieve als positieve emoties sterker dan een niet-sensitief persoon. Negatieve ervaringen werken bovendien lang door. Door de intense verwerking denken hsk nog vaak terug aan die gebeurtenissen. De bijbehorende gevoelens worden dan eveneens beleefd. De ervaringen blijven zo ‘vers’ in het geheugen en kunnen ‘ingebrand’ raken. Een vergelijkbare situatie activeert direct alle bijbehorende heftige gevoelens. Maar ook positieve ervaringen maken veel gevoelens los. Hoogsensitieve kinderen kunnen heel dankbaar zijn voor kleine dingen of raken niet uitgepraat over bijzondere belevenissen.


    Die emoties kunnen op verschillende manieren geuit worden. Kinderen die zich makkelijk uiten zijn theatraal en aanwezig. Ze maken veel ‘gedoe’ van hun gevoelens. Kinderen die ingetogener zijn, uiten hun emoties nauwelijks. Vaak slaan hun gevoelens naar binnen en leiden tot buikpijnen, depressies of angsten.


    Op volwassen leeftijd hebben veel hoogsensitieve personen geleerd hun gevoelens binnen te houden. Uiterlijk lijken ze onbewogen, terwijl vanbinnen een veelheid aan gevoelens borrelt. Ook kinderen kunnen dat al ontwikkeld hebben. Deze ‘onderregulatie’ is bedoeld als bescherming. In het verleden is bijvoorbeeld afwijzend of veroordelend gereageerd op geuite emoties. Emoties binnenhouden verkleint het risico op afwijzing en veroordeling. Dit leidt echter vaak tot lichamelijke (psychosomatische) klachten, omdat het onderdrukken van emoties de gevoelens zelf nauwelijks vermindert. Dat geldt vooral voor negatieve gevoelens.68 Het onderdrukken van emoties heeft dus een prijs.


    Weinig hsk (13%) zijn een ‘open boek’ voor hun ouders. Een derde (35%) vertelt regelmatig hoe het zich voelt. De andere helft is minder open; 44% vertelt slechts af en toe hoe het zich voelt; 8% is zeer gesloten. De manier van uiten kan heftig of rustig zijn. Bijna driekwart van de kinderen uit zijn emoties heftig. De kinderen die open zijn hebben niet vaker woedeaanvallen dan de kinderen die gesloten zijn. Bij beide groepen ligt het rond de 75%.69
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    Er gaat vaak veel aandacht uit naar het begeleiden van kinderen die regelmatig woedeaanvallen hebben. Dat is ook belangrijk, want zij moeten leren hun emoties op passende wijze te uiten. Maar kinderen die hun emoties niet (kunnen) uiten, hebben eveneens begeleiding nodig.
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    Het begrijpen van de intense gevoelens is voor beide groepen kinderen van belang. Daardoor kan het zelfbeeld en de zelfacceptatie zich beter ontwikkelen. In de tweede plaats is het zoeken naar de juiste vorm belangrijk. Woedeaanvallen zijn vaak weinig effectief. De persoon zelf heeft weinig controle over wat hij precies zegt en de ontvanger neemt het minder serieus. Een beheerste vorm van uiting werkt vaak beter. Te beheerst kan echter weer de ernst van de gevoelens bagatelliseren. Daarnaast hoeft het uiten niet verbaal. Creatieve vormen kunnen, zeker voor de gesloten kinderen, een effectieve wijze van uiten zijn.

    

    



    6 Jongens en meisjes


    In de eerste plaats is het belangrijk te weten dat net zo veel jongens als meisjes hoogsensitief zijn. Dit heeft Aron aangetoond en ook aan ons onderzoek blijken net zo veel jongens als meisjes te hebben deelgenomen.


    
      
        Jongens zijn net zo vaak hoogsensitief als meisjes. Ongeveer één op de vijf heeft deze eigenschap.

      

    


    Opmerkelijk genoeg hoor je meer over hoogsensitieve vrouwen dan over hoogsensitieve mannen. Dat komt door de cultuur in Nederland waarin de gevoelige aard bij mannen over het algemeen minder gewaardeerd wordt dan de sterke, stoere kant. Hoewel dit de afgelopen jaren wel is veranderd, wordt de sensitieve kant van jongens nog steeds minder geaccepteerd. Over jongens merken leerkrachten bijvoorbeeld bezorgd op dat ze geregeld huilen, terwijl ze dat voor meisjes niet als problematisch zien.


    De sensitiviteit verschilt tussen jongens en meisjes in grote lijnen nauwelijks. Er zijn wel wat kleinere verschillen te zien. Meisjes zijn gevoeliger voor fysieke prikkels. Ook trekken ze zich meer het leed van anderen aan (67% van de meisjes doet dat tegenover 55% van de jongens). Ze zijn wat afwachtender in gezelschappen. Zo observeert 69% van de meisjes tegenover 60% van de jongens eerst de situatie voordat zij deelnemen en moet 63% van de meisjes wennen aan bezoek versus 53% van de jongens.


    De jongens hebben daarentegen wat meer moeite met grote veranderingen (namelijk 51% tegenover 43% van de meisjes). Ook geven de ouders wat vaker aan dat jongens actiever en drukker zijn dan meisjes. In hoofdlijnen zien we echter geen verschillen en zijn er ook geen verschillen als het gaat om problemen met slapen, spelen en eten.


    In de beleving van ouders zit wél een verschil. Ouders van hoogsensitieve jongens vinden hen vaker lastiger te corrigeren. Ouders van meisjes geven vaker aan dat zij het lastig vinden dat hun dochters reageren op hun stemming.


    Dat is ook mijn ervaring in mijn praktijk. Ouders van hoogsensitieve jongens komen vaker voor hulp bij gedrag van hun kind dat (door anderen) als ongewenst wordt ervaren. Ouders van hoogsensitieve meisjes komen vaak voor hulp omdat hun dochter zich te veel aanpast aan anderen en weinig voor zichzelf opkomt.
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    Hoofdstuk 16


    Lastige opvoedsituaties

    

    



    Ze zijn al vaker aan bod gekomen: de lastige momenten tijdens het opvoeden van een hoogsensitief kind. In dit hoofdstuk aandacht voor de meest genoemde.


    Van de ouders die meegedaan hebben aan ons onderzoek ervaart 73% de opvoeding van hun hoogsensitieve kind als ‘af en toe lastig’ en 15% vindt de opvoeding ‘zwaar’. De overige 12% ervaart het niet anders dan bij andere kinderen, vindt het makkelijk of geniet zelfs volop.

    



    Van de 484 ouders die het opvoeden als lastig of zwaar ervaren geeft de helft aan dat zij het lastig vinden dat hun kind reageert op hun stemming. Een even groot deel vindt het dwingende karakter van het kind moeilijk te hanteren. Omgaan met alle (negatieve) aandacht die het kind vraagt vindt 48% lastig. 46% kan moeilijk geduld opbrengen in de opvoeding. Omgaan met woedeaanvallen vindt 42% lastig, en 41% heeft moeite met het corrigeren van zijn hoogsensitieve kind. Elk van deze punten behandelen we in dit hoofdstuk.

    

    



    1 Aandacht vragen


    “Mam. Kijk eens wat ik kan. Kijk je wel. Heb je dit gezien? Kijk eens, mama. Mama?”


    “Pap, kom je nu met me spelen? Ik wil graag met jou spelen. Kom je nu, papa?”


    Sommige kinderen lijken niet alleen te kunnen spelen. Ze willen continu dat een ouder kijkt, hen aanmoedigt of meedoet. Dat is behoorlijk uitputtend voor ouders. Je kunt het gevoel krijgen dat je nooit eens even rustig kunt zitten.

    



    
      [image: p-125]

    



    Ongeveer de helft van de ouders van hoogsensitieve kinderen vindt dit een lastig punt in de opvoeding. Bij de ouders die de opvoeding zwaar vinden staat dit punt zelfs met 75% op de eerste plaats.


    De reden voor het steeds maar vragen van aandacht is deze vicieuze cirkel: het kind heeft onbewust behoefte aan bevestiging. Hij probeert dat te krijgen door aandacht te vragen. Als de ouder (door moeheid of irritatie) daar afwijzend op reageert, blijft de behoefte aan bevestiging in stand en daarmee het gedrag.


    
      
        Kind heeft behoefte aan bevestiging -> vraagt aandacht -> ouder reageert afwijzend -> kind voelt zich afgewezen -> kind heeft behoefte aan bevestiging

      

    


    Zoals je inmiddels weet is je hoogsensitieve kind gevoelig voor jouw stemming en is het van nature zelfkritisch. Als het voelt dat er iets aan de hand is met jou, zal het denken dat het aan hem ligt. Onbewust zoekt het dan naar jouw liefde en aandacht. Hij wil bevestiging dat het tussen jullie nog goed is en dat hij lief is.


    Sommige kinderen zijn zo gevoelig afgestemd dat als je maar denkt “ik heb het nu gehad en ga echt even rustig zitten” ze dat al opmerken. Soms voelen kinderen zich verantwoordelijk voor jouw welzijn. Als ze merken dat het niet goed met je gaat, willen ze je (op hun manier) helpen.


    Het is belangrijk je te realiseren dat er ook iets met jou als ouder gebeurt als je kind veel aandacht vraagt. Welke lading geef jij er aan? Vind je dat ‘een kind alleen moet kunnen spelen’, dan zul je eerder negatieve gevoelens hebben. Is je bril dat ‘een kind alleen moet léren spelen’, dan zul je minder hard oordelen als het (nog) niet lukt. Daarnaast kan jouw irritatie ook voortkomen uit je eigen gemoedstoestand. Als je overprikkeld bent, kun je minder verdragen. Neem je te laat rust, dan zul je meer geïrriteerd raken als die rust wordt verstoord. Zie ook paragraaf16.4.


    Als je de behoefte van je kind kunt zien onder zijn gedrag, is het makkelijker daar neutraal op te reageren. Dat je kind bevestiging zoekt, is gezien zijn karakter te begrijpen. Misschien vindt je kind het ook moeilijk alleen te zijn of weet het door een overvloed aan speelgoed niet zo goed wat het moet kiezen. Kijk of je aan zijn behoefte tegemoet kan komen. Dat kan ook zonder zijn roep om aandacht steeds in te willigen.

    



    Tips:


    1. Breng in kaart wat de achterliggende reden is dat je kind aandacht vraagt.


    2. Neem je eigen reacties in ogenschouw. Versterken die juist de roep om aandacht?


    3. Wees duidelijk over wanneer je wel en geen aandacht geeft. Een kookwekker helpt bijvoorbeeld om de tijd af te bakenen dat je samen speelt. Ook kun je kaartjes maken waarop staat: Niet-storen!


    4. Als je geen aandacht voor je kind hebt, maak dan duidelijk dat het niets met je kind te maken heeft. Zeg bijvoorbeeld dat je hem lief vindt, maar dat je nu een half uur met iets anders bezig bent. Spreek eventueel af wanneer er wel tijd is.

    

    



    2 Woedeaanvallen


    Ineens schreeuwen of slaan. Boos zijn om ‘niets’. Niet meer aanspreekbaar zijn. Woedeaanvallen van een kind kunnen het gezinsleven behoorlijk ontwrichten. Ouders, maar soms ook broertjes of zusjes lopen op hun tenen om uitbarstingen te voorkomen.


    Als het kind tijdens een woedeaanval spullen kapot maakt, anderen slaat of in gevaar brengt, wil je als ouder ingrijpen. Tegelijkertijd merk je dat je kind niets hoort van wat je zegt.


    Overprikkeling is een teveel aan prikkels die verwerkt moeten worden (zie ook hoofdstuk5). Als er zo veel binnenkomt dat het kind het niet meer kan verwerken, kan het op ‘tilt’ slaan oftewel in een overload terechtkomen. Op dat moment heeft het geen controle meer over zijn gedrag. Het moet zich ontladen (of afsluiten). Die ontlading komt vaak in de vorm van woedeaanvallen of huilbuien. Het is dus een natuurlijk en beschermend proces. Zonder ontlading kunnen lichaamsfuncties namelijk uitvallen. De ontlading zorgt ervoor dat het incasseringsvermogen weer functioneert en prikkels verwerkt kunnen worden.


    Tijdens de ontlading zelf kan er echter niets verwerkt worden. Daarom dring jij ook niet door tot je kind. Ook heeft het zelf weinig controle over zijn gedrag. Heel vaak voelt het zich schuldig, maar doet het de volgende keer toch weer precies hetzelfde.


    Het voorkomen van overprikkeling is dan ook veel effectiever dan het indammen van een woedeaanval. In de eerste plaats helpt het verminderen van omgevingsprikkels in het voorkomen van overprikkeling. In de tweede plaats, en dat is vaak effectiever, helpt het leren omgaan met emoties. In paragraaf15.5 staat beschreven dat hoogsensitieve kinderen begeleiding nodig hebben bij het uiten van hun emoties. Alle frustraties, ongemakken en verdriet stapelen zich op tot een woedeaanval. Het uiten van emoties zorgt ervoor dat die opstapeling op tijd stopt. Ook helpt het spanning in het lichaam, en daarmee fysieke klachten, te verminderen. Het zoeken naar het juiste moment en de juiste vorm van ontlading is daarmee een belangrijk proces.


    
      
        Opvoeden doe je niet tijdens een woedeaanval, maar in de periodes daartussen.

      

    


    Tips:


    1. Opvoeden doe je nooit tijdens een woedeaanval, maar in de momenten daartussen. Kies een moment dat je kunt praten over wat er gebeurt als je kind boos wordt. Gebruik daarbij de BABA-methode.


    2. Realiseer je dat de directe aanleiding bijna nooit de enige reden is van de woedeaanval. De gebeurtenis die de woedeaanval veroorzaakt is soms erg klein. Dat kan vervolgens irritatie bij de ouders (of anderen) oproepen, wat alleen maar meer prikkels geeft. Vaak is er al het een en ander gebeurd en is de gebeurtenis slechts de druppel. Voorkom overprikkeling met de tips in hoofdstuk5.


    3. Je kind leren omgaan met zijn emoties is de beste manier om woedeaanvallen te verminderen. Besteed in de stap Alternatief van het BABA-model dan ook tijd aan het vinden van een prettige manier om emoties te uiten.


    
      
        Je kind leren omgaan met emoties is de beste manier om woedeaanvallen te verminderen.

      

    



    3 Dwingend karakter


    Een kind dat dwingend is wil bijvoorbeeld zijn eten alleen op een bepaalde manier op zijn bord hebben (ingrediënten los van elkaar), wil routine, houdt vast aan de afgesproken tijden (en niet één minuut eerder) en wil zijn zin krijgen. De aandacht in een gezin richt zich dan ook vaak op dit kind. Het kost tijd om het kind mee te krijgen in de gezinsroutine en alles lijkt te moeten worden uitgelegd.
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    Waardoor ontstaat dat dwingende karakter? In de eerste plaats hangt het samen met de eigenschap strong willed. Dat betekent dat je een sterk innerlijk kompas hebt. Je weet wat je wel en niet wilt en wat je moreel wel en niet goed vindt. Soms wordt deze eigenschap in één adem genoemd met extraversie, maar het is niet hetzelfde. Mensen die strong willed zijn doen niet zomaar wat een ander zegt, pas als ze de noodzaak zien. Ga je daaraan voorbij, dan voelen ze zich niet gezien en erkend (zie ook paragraaf17.3).


    
      
        Strong willed betekent dat je een sterk innerlijke kompas hebt dat zegt wat wel en niet goed is. Je houdt vast aan jouw normen en overtuigt anderen van je gelijk.

      

    


    In de tweede plaats heeft het dwingende te maken met het moeilijk kunnen accepteren van veranderingen. Vrijwel alle hoogsensitieve kinderen hebben tijd nodig om te wennen aan veranderingen. Dit heeft te maken met het verwerken van nieuwe prikkels die een verandering met zich meebrengt. Dit verwerken kost tijd en zorgt ervoor dat het kind even ‘bevriest’. Het kan op dat moment niet reageren op de situatie. Ook ontstaat de neiging om de situatie onder controle te willen houden. Vasthouden aan regels en afspraken is een manier om die controle te voelen. Eigenlijk willen deze kinderen zich dus veilig voelen.


    Als je weet dat kinderen die dwingend zijn vaak erkend willen worden en zich veilig willen voelen, dan kun je daarmee rekening houden in de aanpak. Als je alleen reageert op het storende gedrag, dan voelt een kind zich niet begrepen. Het zal zich dan nog sterker uiten. Het wil daarmee iets duidelijk maken, maar als ouder ervaar je vaak alleen het storende gedrag. Als je reageert op de onderliggende behoeftes, dan voelt het kind zich wel begrepen. Het negatieve gedrag is niet meer nodig om duidelijk te maken wat het wil. Er ontstaat rust in het gezin.


    Stel, je kind wil per se iets, nog wat eten bijvoorbeeld, terwijl jij iets anders van het kind wilt, bijvoorbeeld naar bed gaan. Je kind gaat het niet doen omdat jij het zegt. Waarschijnlijk heb je al wel geprobeerd voet bij stuk te houden. Maar meestal eindigt dat met een kind dat compleet overstuur is. Slapen is dan helemaal niet meer aan de orde. Als je in plaats daarvan kijkt naar de onderliggende behoefte van het kind op dat moment, dan kan de oplossing simpel zijn. Wellicht heeft je kind iets meegemaakt en wil het de veiligheid van de aanwezigheid van de ouders voelen. Het eten is voor hem symbool voor veilig bij papa en mama zijn. Vanuit dat besef is er vast een goed compromis te bedenken.


    
      
        Reageer je alleen op negatief gedrag, dan versterk je dat.


        Reageer je op de onderliggende behoefte, dan ontstaat er rust.

      

    


    Als je op basis van de BABA-methode met het kind in gesprek gaat, zul je merken dat het kind zich wat ontspant. Door de stap Begrijp voelt het zich begrepen. Door Accepteer voelt het zich niet afgewezen. In de stap Begrens kun je vervolgens aangeven wat jouw grenzen in deze situatie zijn. Wellicht is er wel tijd voor een knuffel voordat hij naar boven gaat, maar niet meer voor wat eten. Of mag hij kiezen uit welk boekje je voorleest. Door in gesprek te gaan met je kind blijf je in verbinding. Het kind laten kiezen uit een aantal opties in de stap Alternatief geeft hem het gevoel van controle. Zowel verbinding als controle ervaren tempert het dwarse, dwingende gedrag.

    



    Een ander punt dat vaak genoemd wordt is de taal die het kind gebruikt. Het dwingende taalgebruik stuit veel ouders tegen de borst. Let bij het corrigeren op de volgende punten:


    1. Achterliggende boodschap. Wat vraagt het kind eigenlijk? Ligt er een behoefte van het kind achter die je kunt vervullen? Mogelijk kan die behoefte vervuld worden op een heel andere manier.


    2. Inhoud van de vraag. Is het iets dat het kind mag vragen?


    3. Gekozen woorden. Hoe verwoordt het kind de vraag?


    4. Toon. Is de toon stellend, directief of vragend?


    5. Alternatief. Hoe mag het kind het wel verwoorden?

    



    Bijvoorbeeld: “Hé eikel, stop eens met bellen!” Dit is onacceptabel taalgebruik van een kind tegen zijn vader. Laten we de punten eens langsgaan:


    1) De achterliggende boodschap zou kunnen zijn: ik wil rust of ik wil aandacht.


    2) Is de inhoud acceptabel? Mogelijk vind je het niet passend dat kinderen aan hun ouders vragen om te stoppen met bellen. Of wellicht vind je dat een kind mag aangeven dat hij last heeft van een telefoongesprek.


    3) Ten aanzien van de gekozen woorden zullen de meeste ouders het gebruik van het woord ‘eikel’ begrenzen.


    4) De toon in dit voorbeeld is directief. Wellicht vind je alle bovenstaande punten acceptabel, maar de toon niet. Het kind moet dan leren zijn verzoek anders te verwoorden.


    5) Je bespreekt vervolgens met je kind wat je signaleert. Je geeft hem een alternatief of laat hem daar zelf naar zoeken. Sluit, voor jonge kinderen, af met de letterlijke zin die hij wel mag gebruiken. Peuters en kleuters kun je enkele woorden of een korte zin leren om hen bewust te maken van hun toon. Bijvoorbeeld “liever niet” in plaats van “wil niet”. Zo’n kleine verandering heeft al invloed op de sfeer.

    

    



    4 Stemming overnemen


    Ongeveer de helft van de ouders in ons onderzoek geeft aan dat zij het lastig vinden dat hun kind reageert op hun eigen stemming.


    Als je druk bent of gestrest, verdrietig of bezorgd, dan kun je er niet zo veel bij hebben. Als je kind reageert op je stemming, dan is je kind op die momenten juist onrustig, boos of huilerig. Je hebt dan niet de mentale veerkracht om daar rustig op te reageren. Vaak escaleert het op die momenten.


    Vooral ouders die zelf hoogsensitief zijn, geven aan dat hun kind reageert op hun stemming. Ouder en kind versterken elkaar daarin. Je hoogsensitieve kind neemt jouw stemming over. Als hoogsensitieve ouder voel je direct dat er iets aan de hand is. Je doet je best om dat op te lossen. Als je doet alsof er niets aan de hand is, krijgt je kind tegengestelde signalen. Wat je doet, klopt niet met wat je kind voelt. Dat brengt hem in verwarring en dat merk je in zijn gedrag.


    
      
        Ben je een hoogsensitieve ouder van een hoogsensitief kind? Dan signaleren jullie snel elkaars humeur en reageren daar onbewust op. Uitspreken van je gevoelens helpt deze zichzelf versterkende cirkel voorkomen.

      

    


    Je voelt je dan machteloos; je probeert het goed te doen, maar je kind blijft in dat slechte humeur hangen of vraagt veel aandacht. Dat kan ertoe leiden dat je zelf overprikkeld raakt en in woede uitbarst. Dat komt vervolgens weer heftig bij je kind binnen. Een hoogsensitief kind denkt dat het humeur van zijn ouders zijn schuld is. De uitbarsting bevestigt die gedachte. Het kind zoekt dan onbewust naar bevestiging van jouw liefde, bijvoorbeeld door aandacht te vragen. Zo ontstaat een vicieuze cirkel.


    Analyse van dit proces verklaart dit.70 De eigenschap ‘gevoelig voor emotionele prikkels’ leidt tot het effect ‘stemming overnemen’. Als het kind dan de behoefte aan bevestiging voelt, zal het veel aandacht gaan vragen of overdreven gaan helpen. Ook de behoefte aan veiligheid ontstaat vaak in een dergelijke situatie. Vaak gaat het handhaven van regels namelijk op een andere manier als je slecht in je vel zit. Voelt je kind die behoefte aan veiligheid sterk, dan zal het jouw grenzen testen of zich terugtrekken in een cocon. In de hierna volgende tabel staan deze patronen uitgeschreven.

    



    Tabel 26. Gedragsanalyse bij ‘stemming overnemen’


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Eigenschap

          

          	
            Effect

          

          	
            Behoefte

          

          	
            Gedrag

          
        


        
          	
            Gevoelig voor emotionele prikkels

          

          	
            Stemming overnemen

          

          	
            Bevestiging

          

          	
            Aandacht vragen

          
        


        
          	
            Gevoelig voor emotionele prikkels

          

          	
            Stemming overnemen

          

          	
            Bevestiging

          

          	
            Hulpvaardig

          
        


        
          	
            Gevoelig voor emotionele prikkels

          

          	
            Stemming overnemen

          

          	
            Veiligheid

          

          	
            Grenzen testen

          
        


        
          	
            Gevoelig voor emotionele prikkels

          

          	
            Stemming overnemen

          

          	
            Veiligheid

          

          	
            Terugtrekken

          
        

      
    


    


    Uit ons onderzoek blijkt dat meisjes wat vaker op stemmingen reageren dan jongens. Het zijn vaak kinderen die zich heel goed kunnen inleven en zich het leed van anderen aantrekken. Ze passen zichzelf ook relatief vaak aan. Vermoedelijk proberen ze het jou dan ook makkelijk te maken. Patroon 2 (gevoelig voor emotionele prikkels – stemming overnemen – bevestiging – hulpvaardig) is de bijbehorende beschrijving.

    



    Tips:


    1. Wees eerlijk over hoe je je voelt. Je kind voelt het toch wel aan. Je hoeft niet alles te vertellen. Het gaat niet om de details. Die zijn niet altijd geschikt voor kinderen. Het is wel belangrijk dat je kind weet dát er iets is.


    2. Maak duidelijk dat je kind niet de schuld van dat gevoel is. Je kind moet weten dat hij niet schuldig is aan jouw emoties. Je hoeft overigens niet te vertellen wie dan wel schuldig is. Zeker als er relatieproblemen zijn; een loyaliteitsconflict wil je zeker een hoogsensitief kind besparen. Door expliciet te benoemen dat je kind niet schuldig is, verminder je de behoefte aan bevestiging.


    3. Neem tijd voor jezelf. Het komt je humeur en daarmee de sfeer in het gezin ten goede als je rust neemt. Leg uit waarom je dat doet.


    4. Moedig je kind aan zijn eigen emoties te uiten. Dit helpt het kind inzicht te krijgen in welke gevoelens van hemzelf zijn en welke gevoelens hij heeft overgenomen.


    5. Als je kind aandacht blijft vragen, corrigeer dan niet het gedrag, maar pas de BABA-methode toe. Zo blijf je op een prettige manier in contact met je kind.

    

    



    5 Geduld opbrengen


    Ongeveer 42% van de ouders vindt het moeilijk geduld op te brengen voor zijn hoogsensitieve kind. Vooral als beide ouders zelf niet hoogsensitief zijn. Vaak hebben ouders eerst geprobeerd de hoogsensitieve uitingen wat te onderdrukken. ‘Gewoon’ kleding met labeltjes aandoen, eten opeten, et cetera. Deze aanpak leidt echter niet tot minder last, maar juist tot overprikkelde kinderen. 


    Zelfs als er besef is dat hoogsensitieve kinderen meer geduld vergen, is het niet altijd makkelijk om dat ook op te brengen. De sleutel voor het aanleren van geduld ligt in het begrijpen van wat er in jezelf gebeurt. Waarom raakt bepaald gedrag je zo? Welke verwachting had je? Welke onderliggende behoefte is er bij jezélf?


    Houd eens bij in welke situaties je je geduld verliest. Wat deed of zei je kind op dat moment? Schrijf vervolgens op welk gedrag je van je kind verwachtte. Waarom vind je dat zo belangrijk? Die vraag helpt je jouw verwachtingen en behoeftes helder te krijgen. Eenzelfde situatie kan voor verschillende ouders dus verschillende achtergronden hebben. Bijvoorbeeld:


    Kind eet bord niet leeg > kind moet bord leeg eten > kind moet luisteren naar mij > ik wil erkend worden als opvoeder


    Kind eet bord niet leeg > kind moet genoeg groente eten > straks groeit het niet goed > ik wil goed zorgen voor mijn kind


    Kind eet bord niet leeg > kind moet niet zeuren > straks gedraagt het zich ook zo bij anderen > ik wil een goede opvoeder zijn in de ogen van andere ouders


    Kind eet bord niet leeg > kind moet zich niet aanstellen > de wereld is hard > ik moet het voorbereiden op de harde wereld.

    



    Vervolgens kun je voor jezelf nagaan of je het echt eens bent met je impliciete verwachtingen. Wil je het vooral goed doen voor anderen? Ben je het wel eens met de verwachting, dan kun je je afvragen of dit de juiste manier is. Als je goed wilt zorgen voor je kind, is hem dwingen zijn bord leeg te eten dan de beste manier? Het antwoord daarop kan best ‘ja’ zijn. Maak expliciet wat normaal gesproken op de automatische piloot gaat.


    Een onderwerp dat hiermee samenhangt is het ‘hard maken’ van hoogsensitieve kinderen. De samenleving met al haar prikkels is niet ingericht op hoogsensitieve mensen en het begrip van anderen is beperkt. Vooral ouders van hoogsensitieve jongens vragen zich af of het dan niet beter is je kind te leren zijn gevoeligheid te onderdrukken. Hem ‘hard’ te maken.


    
      
        Een hoogsensitief kind ‘harden’ tegen de maatschappij impliceert dat het zijn gevoeligheid moet onderdrukken.


        Het miskent dan een stuk van zichzelf. Dat zal gevolgen hebben voor de identiteitsontwikkeling en psychosomatische klachten veroorzaken.

      

    


    Inderdaad, de huidige samenleving is geen ideale omgeving voor een hoogsensitief persoon (zie ook hoofdstuk13). We kunnen echter de samenleving niet veranderen. Zelfs als dat kon, dan is het de vraag of je moet verwachten dat anderen zich aanpassen aan het karakter van een individu. Het is realistischer om het individu te leren omgaan met de samenleving en de personen die het daarin tegenkomt. Dat kan echter op verschillende manieren.


    Het zogenaamde ‘harden’ kan gezien worden als het onderdrukken van de sensitiviteit. Het nadeel daarvan is dat het veel energie kost, dag in dag uit, om gevoeligheid en de bijbehorende emoties te onderdrukken. Dat leidt tot fysieke en vaak ook emotionele en mentale klachten. Bovendien kan de eigen identiteit zich niet goed ontwikkelen. Het kind concludeert dat het niet ‘normaal’ is en zal dat deel van zijn karakter veroordelen. Dat kan leiden tot zelfkritiek en een laag zelfbeeld. Dat heeft vervolgens weer invloed op het (sociaal en cognitief) functioneren. De huidige generatie hoogsensitieve volwassenen heeft vaak nog te kampen met deze effecten.


    Een alternatief is hoogsensitiviteit leren hanteren. De vaardigheden ontwikkelen om prachtig en krachtig in deze samenleving te staan. Daarbij onderdruk je de gevoeligheid niet, maar leer je juist emoties tijdig en productief te uiten en kwaliteiten effectief te benutten. Je creëert zelf ideale omstandigheden binnen de setting waarin je leeft. Ouders kunnen hun kinderen daarin ondersteunen met het BABA-model. Dat helpt namelijk emoties en behoeftes te herkennen en op een acceptabele wijze te uiten.


    Terug naar het voorbeeld. Je kind eet zijn bord niet leeg. Je kunt dit begeleiden door hem te leren omgaan met onbekend voedsel dat hem wordt voorgezet. Of je helpt hem de prikkels aan tafel te verminderen. Op deze wijze leert je kind zijn gevoeligheid hanteren.

    



    Tips:


    1. Realiseer je vanuit welke verwachtingen je opvoedt.


    2. Leg je eigen reacties eens onder de loep. Stroken die met wat je zelf belangrijk vindt?


    3. Wil je het kind ondersteunen? Zie lastig gedrag dan als een leerproces. Het doel van dat leerproces is omgaan met zijn hoogsensitiviteit in de samenleving.

    


    


    
      
        70 Lees paragraaf 14.3 voor de uitleg over achterliggende processen.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 17


    Drie groepen ‘lastige’ kinderen

    

    



    Het zijn niet alleen specifieke situaties die ouders als lastig ervaren. Mijn onderzoek onder ruim 700kinderen toont daarnaast aan dat drie types kinderen ook het uiterste vergen van hun ouders. Zij hebben een combinatie van eigenschappen die voor opvoeders complex zijn.


    Van alle ouders vindt 15% de opvoeding van hoogsensitieve kinderen zwaar. Ze ervaren dit in extreme mate bij kinderen die:


    • extravert, druk en snel afgeleid zijn;


    • introvert, terughoudend en gesloten zijn;


    • een sterke wil hebben.


    Het merendeel van de hoogsensitieve kinderen behoort niet tot één van deze groepen. Voor hen gelden de beschrijvingen en aanpak uit hoofdstuk14. De genoemde drie groepen vereisen, door de combinatie van eigenschappen, speciale aandacht. In de volgende paragrafen wordt hun karakter beschreven en uitgelegd hoe zij het beste begeleid kunnen worden.

    



    “Mijn dochter kan haar gevoel moeilijk onder woorden brengen. Ze zegt dan dat ze buikpijn heeft. Door verder te vragen en de juiste vragen te stellen (geen waarom-vragen) komen we er meestal wel achter wat het is en waar het vandaan komt. Dit kan ook pas na een paar dagen zijn.” (Dochter,7)

    



    “De discussies met mijn zoon zijn pittig. Hij gaat overal tegenin en iets wat in zijn hoofd zit, moet vaak zo gebeuren.” (Zoon,14)
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    1 Extraverte, drukke kinderen


    Extraverte, drukke en snel afgeleide kinderen staan graag in het middelpunt van de aandacht, maar raken hierdoor overprikkeld. Zij kunnen zich moeilijk concentreren en zijn erg actief.


    Alle ouders van deze kinderen ervaren de opvoeding als af en toe lastig (75%) of zelfs zwaar (25%). Ze hebben met name moeite met de continue aandacht die het kind vraagt. Deze kinderen uiten zich heftig (90% heeft woedeaanvallen) en zijn vaker High Sensation Seekers (HSS).


    Ten aanzien van slapen hebben deze kinderen relatief vaak problemen met inslapen.71 Ze zijn vaker bang in het donker72 en hebben meer moeite met afscheid nemen van hun ouders voor het slapengaan.73


    Ook zijn er verschillen in positieve zin. De extraverte, drukke kinderen hebben vaker wijze inzichten74 en een goed gevoel voor humor.75 Ze gaan vaak helemaal in een verhaal op76 en verzinnen zelf ook graag verhalen.77 Problemen in de concentratie verhouden zich wellicht tot dit opgaan in een fantasiewereld.

    



    Bij het begeleiden en opvoeden van deze kinderen is het goed om je te realiseren dat zij een innerlijk conflict hebben. Zij hebben behoefte aan sociale contacten. Ze genieten van aandacht. Ze storten zich graag in nieuwe projecten en activiteiten. Maar alle prikkels uit die contacten moeten ze wel verwerken. Ze raken dus uitgeput van dat wat hen energie geeft.


    Bij de stap Begrijp is het dan ook belangrijk dat zij dit leren herkennen. Hun vele woedeaanvallen komen vooral voort uit dit proces. Vroegtijdig signaleren dat uitputting nabij is, kan een woede-uitbarsting voorkomen. Leer ze die signalen herkennen. Als je deze kinderen tijdens een woedeaanval corrigeert, horen ze niet wat je zegt omdat ze zo vol plannen en adrenaline zitten. Begrip verlaagt het adrenalineniveau. Ze worden rustiger en kunnen beter luisteren. Voor extraverte, drukke kinderen duurt dat proces wat langer dan bij andere kinderen. Pas als je hun aandacht hebt, kun je de volgende stappen uit het BABA-model inzetten.


    Voor extraverte, drukke kinderen is bij de stap Accepteer belangrijk dat zij hun emoties mogen uiten. Deze kinderen zijn wervelwinden en veroorzaken soms overlast. Maar het is belangrijk dat alleen hun gedrag en niet hun emoties als lastig worden bestempeld. Als ze hun heftige emoties gaan onderdrukken, kunnen ze fysieke klachten ervaren. Zij moeten juist leren die heftige emoties in banen te leiden. Ouders moeten daarnaast soms accepteren dat schoolprestaties achterblijven. Deze kinderen zijn zo snel afgeleid en zitten zo vol verhalen dat zich concentreren op schoolwerk moeilijk is. Hen daarop steeds aanspreken heeft weinig tot zelfs contraproductief effect. Nuttiger is om hun leerproces in het omgaan met al deze prikkels te stimuleren. Als zij het prikkelniveau beter kunnen hanteren, ontstaat meer ruimte voor de cognitieve ontwikkeling.


    Net als alle kinderen hebben extraverte, drukke hsk duidelijke begrenzing nodig. Besteed bij de stap Begrens ook aandacht aan de balans tussen activiteit en rust. Deze kinderen stoppen niet uit zichzelf. Maak duidelijke afspraken over de activiteiten van de dag. Op jonge leeftijd moet je hen wellicht in bescherming nemen. Oudere kinderen kun je zelf meer verantwoordelijkheid geven bij het plannen.


    De stap Alternatief moet hen vooral stimuleren zelf verantwoordelijkheid te nemen. Ze vliegen en fladderen en hebben moeite met taken afmaken. Hen zelf verantwoordelijk maken en oplossingen laten verzinnen vergroot de kans dat ze doorzetten. Oudere kinderen laat je in deze stap ook zoeken naar een goede balans tussen activiteit en rust. Leer hen bij de eerste signalen van overprikkeling de juiste actie te ondernemen. Zo kunnen ze uitbarstingen voorkomen. Deze actieve kinderen hebben op lange termijn veel profijt van het tijdig aanvoelen van signalen van hun lichaam om rust te nemen.
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    2 Introverte, terughoudende kinderen


    Introverte, terughoudende kinderen staan niet graag in de belangstelling. Ze aarzelen lang om aan iets nieuws te beginnen en zijn gesloten over wat er in hen omgaat.


    Van de ouders ervaart 22% de opvoeding van deze kinderen als zwaar. Zij vinden vooral die geslotenheid van hun kind lastig.


    Introverte, terughoudende kinderen zijn vaker fysiek gevoelig (vooral voor harde geluiden). Zij observeren vrijwel allemaal eerst een situatie voordat zij eraan deelnemen78 en moeten wennen aan bezoek.79 Ten aanzien van de dagelijkse problemen valt op dat zij vaker problemen hebben bij het spelen met vriendjes. Een derde van deze kinderen spreekt weinig af met anderen.80 Als ze wel afspreken, dan schikken ze zich vaker naar de wensen van anderen.81 Daarnaast is het grootste problemen bij het inslapen dat ze zich alleen voelen.82 Wellicht hangt dat samen met het feit dat ze wat vaker geesten zien (23%).


    Zorgwekkend is dat vrijwel alle kinderen uit deze groep een laag zelfvertrouwen hebben en faalangstig zijn.83 Dit hebben introverte kinderen sowieso vaker dan extraverte, maar de introverte, terughoudende kinderen hebben het in extreme mate.

    



    Over het algemeen hoeven introverte, terughoudende kinderen weinig gecorrigeerd te worden. Zij richten zich sterk op de verwachtingen en wensen van anderen en passen zich daaraan aan. Storend gedrag komt daarom minder vaak voor dan bij bijvoorbeeld de extraverte, drukke kinderen. Toch is ook voor hen begeleiding met het BABA-model van belang. In de eerste plaats omdat zij hun emoties en gedachten moeten leren hanteren. Ze uiten die weinig, maar piekeren daarentegen vaak veel. In de tweede plaats is het BABA-model behulpzaam in het doorbreken van hun terughoudendheid en daarmee samenhangende faalangst.


    In lastige en pijnlijke situaties maken introverte, terughoudende kinderen zich vaak klein en onzichtbaar. Daardoor vergeten ouders weleens aandacht aan hen te besteden. Die aandacht hebben ze op die momenten juist nodig. Daardoor leren ze begrijpen wat er in henzelf gebeurt. In de stap Begrijp probeer je daarom hun gevoelens te verwoorden. Beter is het hen dit te vragen zelf te doen, maar veel introverte, terughoudende kinderen zijn daar (nog) niet toe in staat. Check wel of jouw interpretatie klopt. Ook vermindert die aandacht schaamtegevoelens. Ze concluderen zelf wellicht dat zij schuldig zijn aan de situatie. Door begrip te tonen en de situatie uit te leggen, leren ze hun aandeel realistischer in te schatten.


    Accepteer het karakter van je kind. Aanvaard zijn gevoeligheid, maar ook zijn introverte karakter. Extraversie lijkt de norm in deze samenleving, maar introversie heeft ook voordelen. Leer je kind die voordelen zien. Laat je niet negatief uit over de lastige kanten van zijn karakter, zoals zijn geslotenheid, maar zie het als een gegeven én een ontwikkelpunt. Een gegeven in de zin dat hij nooit extravert zal worden. Een ontwikkelpunt omdat hij wel kan leren zijn emoties op een bij hem passende wijze te uiten.


    Bij de stap Begrens staat meestal niet het begrenzen van lastig gedrag centraal, maar eerder het begrenzen van terughoudendheid. Bij functioneren in deze maatschappij horen ook een aantal activiteiten die introverte, terughoudende kinderen wellicht eng vinden. Begrenzen bestaat dan uit hen te leren dat vermijden voor sommige activiteiten geen optie is. Wees duidelijk en consequent over wat je verwacht van je kind. Op bezoek gaan bij vreemden is eng, maar thuisblijven is geen optie. Introverte, terughoudende kinderen kunnen opeens zeer volhardend blijken als ze enge situaties willen vermijden. Door hun geslotenheid hebben ouders weinig aanknopingspunten om het kind alsnog te overtuigen. Alle reden om het kind zijn zin te geven en met rust te laten. Dat is niet verstandig. Zo blijft de (faal)angst in stand. Bepaal wat je van je kind verwacht en houd daar consequent aan vast. Natuurlijk wel met reële verwachtingen, begrip voor zijn gevoelens en flexibiliteit om de juiste omstandigheden te creëren.


    In de stap Alternatief help je het kind vervolgens te zoeken naar manieren om grenzen te verleggen. Mogelijk heeft je kind een fixed mindset en is het ervan overtuigd dat fouten betekenen dat je iets niet kunt. Dit versterkt de faalangst. Deze kinderen mijden liever nieuwe activiteiten uit angst te falen. Maar ze bouwen ook geen positieve ervaringen op als ze het niet doen. Stimuleren van een growth mindset helpt hen realiseren dat je nieuwe dingen kunt leren. Ook zíj durven die enge dingen, maar op hún manier. Zoek samen naar de (kleine) stapjes die je kind kan zetten om iets wel te doen. Is meedoen met een judoles eng? Misschien wil hij wel samen gaan kijken en kan hij de volgende keer tien minuten meedoen. Of wellicht biedt de afspraak dat papa de hele les blijft voldoende veiligheid om mee te doen.


    De stap Alternatief helpt het kind ook bij het zoeken naar manieren om zijn gevoelens en gedachten te hanteren. Ook al zegt hij weinig, de emoties en gedachten razen rond en leiden hem af of houden hem uit zijn slaap. Als praten moeilijk is, kunnen creatieve uitingsvormen soelaas bieden. Tekenen, dichten, verhalen schrijven, knutselen of een dagboek bijhouden kunnen goede alternatieven zijn. Ook het werken met emoticons, waardoor gevoelens aangewezen kunnen worden, ondersteunt deze kinderen op prettige wijze.

    

    



    3 Kinderen met een sterke wil


    Strong willed kinderen weten dondersgoed wat ze willen, drijven tijdens spelen vaak hun zin door en hebben een zeer sterk rechtvaardigheidsgevoel.


    Het opvoeden van deze groep hsk vinden ouders het vaakst lastig. 31% van de ouders vindt de opvoeding zwaar en daarnaast vindt 67% het af en toe lastig. Ouders hebben vooral moeite met het dwingende karakter, de woedeaanvallen en de aandacht die het kind vraagt.


    Uit de onderzoeksresultaten blijkt dat deze kinderen op alle gebieden meer problemen ervaren. Zij slapen moeilijker in84 en vinden het moeilijk afscheid te nemen van vader of moeder.85 Waarschijnlijk hangt dat samen met de vele vragen die ze nog hebben.86 Kinderen met een sterke wil hebben vaker problemen met nieuw eten. De helft van de kinderen wil dat niet proberen.87 Uit de gegevens blijkt niet dat ze gevoeliger zijn voor smaak, dus waarschijnlijk komt het door die sterke wil dat ze weigeren onbekend eten te proberen. Bij vriendjes zijn ze geneigd hun zin door te drijven. Dat leidt anderzijds ook vaak tot teleurstellingen in vriendschappen.88
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    Op een aantal punten lijken kinderen met een sterke wil op extraverte, drukke kinderen. Beide categorieën trekken graag aandacht (hoewel extraverte, drukke kinderen daar significant hoger op scoren), beide hebben wijze inzichten en uiten zich vaak heftig. Het verschil is dat kinderen met een sterke wil meer moeite hebben met veranderingen. En, dat is opvallend, relatief vaak faalangstig zijn en weinig zelfvertrouwen hebben. Ze zijn minder faalangstig dan de introverte, teruggetrokken kinderen, maar meer dan het gemiddelde hoogsensitieve kind. De extraverte, drukke kinderen scoren juist onder het gemiddelde. Zie de hierna volgende tabel.


    In de onderstaande tabel is ook te lezen dat 48% van de extraverte, drukke hsk weinig zelfvertrouwen hebben, 82% van de introverte, terughoudende en 62% van de hsk met sterke wil. Gemiddeld heeft 51% van hsk weinig zelfvertrouwen. Introverte, terughoudende kinderen hebben dus het minste zelfvertrouwen, daarna de strong willed kinderen. Extraverte, drukke kinderen hebben juist meer zelfvertrouwen dan het gemiddelde hoogsensitieve kind. Dit is hetzelfde patroon als bij faalangst.

    



    Tabel 27. Verschillende uitingen van intense verwerking uitgesplitst naar de drie lastigste groepen: extraverte, drukke hsk (ED), introverte, terughoudende hsk (IT) en hsk met sterke wil (SW).
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    Wat het zo lastig maakt om kinderen met een sterke wil op te voeden, is hun weerwoord. Ze reageren op alles en als je consequent blijft ontvlammen ze in woede. Wellicht hoor je van buitenstaanders vaak dat je dit kind streng moet aanpakken. Toch werkt juist voor hen begrip heel goed.


    De stap Begrijp geeft hen de erkenning die zij nodig hebben. Niets maakt hen bozer dan het negeren van hun denkbeelden en gevoelens. Doordat zij zo gedreven zijn gaan ze door met overtuigen tot je ze daadwerkelijk gehoord hebt. Dit betekent niet dat je hen gelijk hoeft te geven. Maar laat wel blijken dat je hun gedachtegang snapt. Dat stopt de noodzaak tot overtuigen. Ook voor hun sterke emoties krijgen ze graag begrip. Ook al zijn die overtrokken in jouw ogen. Voor hen zijn de details wel belangrijk, soms voelt het zelfs van levensbelang. Door hun zienswijze en bijbehorende emoties te erkennen, zal de intensiteit van hun emoties afnemen.


    De stap Accepteer is voor deze kinderen belangrijk omdat zij hun karakter kunnen gaan haten door de weerstand die zij vaak oproepen met hun gedrag. Op latere leeftijd ervaren hoogsensitieve mensen de eigenschap strong willed vaak als een pluspunt. Daarom is het belangrijk dat kinderen deze kant van zichzelf accepteren. Laat hen voelen dat zij hun inzichten en emoties mogen uiten en dat deze niet veroordeeld worden.


    De stap Begrens leert hen dat niet elke uitingswijze van hun inzichten acceptabel is. In de begrenzing is het belangrijk om duidelijk en consequent te zijn. Eén keer afwijken van de regel geeft deze wilskrachtige kinderen munitie om de volgende keer weer een afwijking te bevechten. Eén keer de makkelijke weg betekent vaak tien keer strijd voordat de regel weer geaccepteerd is. Door hun weerstand tegen veranderingen vinden ze het ook prettig als de regels steeds hetzelfde zijn. Het geeft hen veiligheid en rust. Om consequent te kunnen zijn is het verstandig niet te veel regels te hebben, maar voor jou essentiële en goed te handhaven regels. Zo voorkom je eindeloze discussies over onbelangrijke onderwerpen. Deze krachtige kinderen hebben ook behoefte aan uitleg over de regels. Zij bevragen je niet (altijd) omdat ze regels willen veranderen, maar vooral omdat ze die willen doorgronden. Zij willen ze begrijpen en ze het liefst ook zelf belangrijk vinden. De informatie die je hen geeft is daarom bij voorkeur gericht op het inpassen binnen hun eigen kennis- en normenkader. Van tegenstander kunnen ze door die informatie opeens de grootste voorvechter worden. Zie hun kritische vragen daarom niet als weerstand, maar als manier om zich de regel eigen te maken.


    In de voorgaande stappen heb je het strong willed kind laten blijken dat je begrijpt dat hij zo boos is. Je hebt hem gecomplimenteerd voor zijn betrokkenheid, maar hem ook laten weten dat agressie geen acceptabele methode is. Dan volgt het zoeken naar andere manieren. In de stap Alternatief laat je dit krachtige kind zelf zoeken naar nieuwe mogelijkheden. Breng het bijvoorbeeld als een puzzel die ze kunnen oplossen. Vraag hoe ze op een prettige manier kunnen laten weten dat ze dergelijke gevoelens hebben. Hoogsensitieve kinderen met een sterke wil kunnen zich gewoonlijk goed inleven in anderen en daardoor met verrassend sociale alternatieven komen. Naast leren omgaan met hun emoties is ook zoeken naar een uitlaatklep voor hun ideeën zinvol. Vaak voelen ze zich op school niet voldoende uitgedaagd noch serieus genomen. Aangezien ze ook een sterke neiging tot zelfkritiek hebben, kan dat leiden tot depressies. Accepteren van hun talenten is belangrijk in het voorkómen daarvan, maar evenzeer bij het ontplooien van hun talent.

    


    


    
      
        71 51% van deze kinderen heeft problemen met inslapen tegenover 37% van alle hsk.

      


      
        72 51% versus 28% is bang in het donker.

      


      
        73 29% versus 19% heeft moeite met afscheid nemen voor het slapen gaan.

      


      
        74 70% heeft wijze inzichten versus 62% van alle hsk.

      


      
        75 73% heeft gevoel voor humor versus 59% van alle hsk.

      


      
        76 69% gaat op in een verhaal tegenover 46% van alle hsk.

      


      
        77 61% verzint verhalen tegenover 47% van alle hsk.

      


      
        78 90% observeert eerst tegenover 64% van alle hsk.

      


      
        79 82% moet wennen aan bezoek, 58% van alle hsk heeft dat.

      


      
        80 36% van deze groep spreekt weinig af tegenover 19% van alle hsk.

      


      
        81 31% van deze kinderen past zich aan bij het spelen tegenover 22% van alle hsk.

      


      
        82 30% vindt het moeilijk alleen te zijn voor het slapengaan tegenover 21% gemiddeld.

      


      
        83 Faalangstig is 85% tegenover 62% gemiddeld. 82% heeft een laag zelfvertrouwen tegenover 51% van alle hsk.

      


      
        84 58% heeft moeite met inslapen tegenover 37% van alle hsk.

      


      
        85 26% vindt het moeilijk afscheid te nemen versus 19% van alle hsk.

      


      
        86 Ruim de helft, 55%, heeft nog allerlei vragen voor het slapengaan tegenover 33% van alle hsk.

      


      
        87 Tegenover 30% van alle hsk.

      


      
        88 50% is teleurgesteld in vriendjes tegenover 32% van alle hsk.

      

    

  


  
    Hoofdstuk 18


    Praktijkverhaal

    

    



    Hoewel statistieken veel verhelderen, spreken concrete (voor)beelden het meeste aan. Juist in emoties als vreugde en verdriet, trots en teleurstelling, verbazing en vertrouwen herkennen ouders hun eigen belevingswereld. Moeder Brenda (1978) beschrijft haar persoonlijke ervaringen met twee hoogsensitieve kinderen. Na haar introductie verhaalt ze over haar zoon Martijn en dochter Isa.

    

    



    1 Brenda: supertrotse moeder


    “Natuurlijk ben ik supertrots op mijn twee hoogsensitieve kinderen. Een zoon en een dochter die tweeënhalf jaar jonger is. Ze zijn goudeerlijk. Ze houden van een vrolijke, gezellige sfeer. Het zijn echte familiemensen; ‘we horen bij elkaar tot de dood ons scheidt’. Verder zijn ze in mijn ogen beiden een warme persoonlijkheid; ze zijn zorgzaam en heeeeeel gevoelig. Maar het zijn ook kinderen die je scherp naar jezelf laten kijken. Ze halen je weg uit de hectiek van de tegenwoordige tijd en houden je een spiegel voor. Brengen je weer dichter bij je eigen ‘zijn’.


    Of het eenvoudig is om ouder van twee hoogsensitieve kinderen te zijn? Zeker niet altijd. Om meerdere redenen. Denk aan het onbegrip bij anderen. Mijn kinderen hadden op jonge leeftijd al veel verdriet omdat ze zich niet begrepen voelen. We leven in een snelle wereld waarin niet altijd plaats is voor gevoel. In die wereld lijken mijn kinderen overal over na te denken. Met als gevolg veel discussies en vragen thuis. Als ouder ben ik me erg bewust van wat ik tegen ze zeg, wat ik van ze verwacht. Het is erg belangrijk dat we ons aan afspraken houden. Jammer genoeg houdt ‘de buitenwereld’ zich niet altijd aan afspraken.


    Ter illustratie. In het verleden vond mijn zoon tekenfilms niet altijd even leuk. Hij had bijvoorbeeld moeite om naar de film Finding Nemo te kijken. Andere ouders vonden dit raar. Het is toch een kinderfilm? Maar Nemo raakt wel zijn vader kwijt. Dit gegeven kwam bij mijn zoon zo hard binnen dat hij er niet naar wilde kijken. Mijn dochter snapt niet waarom kinderen de film Bennie Stout zo leuk vinden. ‘Wat is er nu leuk aan dat Sinterklaas kinderen weghaalt bij hun familie en dat ze op de boot worden gezet naar Spanje! Hij is toch een kindervriend?’


    En die ‘buitenwereld’ heeft over dit soort zaken een mening: ‘Je moet ze hard maken!’ Maar… moet ik ze niet leren dat zij goed zijn zoals ze zijn? Dat het juist hartstikke mooi is dat ze gevoelsmensen zijn?

    



    Dit wil ik het liefste meegeven aan andere ouders. Laat je kind zichzelf zijn. Begeleid ze in hun gevoeligheid op welk gebied dan ook: sociaal, emotioneel, lichamelijk. Geef uitleg bij aspecten die ze niet begrijpen of waarin zíj niet begrepen worden. Sta open voor hún gedachtegang. Blijf voor je kinderen die vertrouwde veilige haven. Maar vertel ook zeker over je eigen gevoel. Geef deze kinderen toekomst. Ze verdienen het om vol zelfvertrouwen op te groeien.”

    

    



    2 Over clowns, oorlogje, nieuwe school en Opa Sterretje


    “Onze oudste, Martijn, is geboren in oktober 2004. Vanaf zijn babyperiode wisten we het: hij is ‘anders’. De eerste drie levensjaren verliepen zonder opmerkelijke problemen.


    Een van de eerste opmerkelijke gebeurtenissen was toen Martijn bijna 3 was. We gingen naar het circus. Martijn vond het geweldig. De kamelen, paarden, muziek, lichtjes, heel gezellig allemaal. Aan het einde van de voorstelling stopte een clown een mevrouw in een kliko en reed ermee weg. Martijn huilde hard en rende naar huis om papa over dit drama te vertellen. ‘Dat doe je toch niet!’ Hierna vond hij clowns echt verschrikkelijk. Sindsdien is hij nooit meer naar een circus geweest.


    Er zijn vele voorbeelden van Martijns eigen manier van reageren op sociale situaties. Hij hecht veel waarde aan vriendschappen en heeft veel voor mensen (in het algemeen) over. Maar kinderen tonen dit niet altijd wederzijds. In groep 2 gaf hij eens aan dat een klasgenootje (zijn beste vriend op dat moment) niet langer diens jas naast die van hem mocht hangen. ‘Drie maanden’, aldus Martijn. Geen idee waarom, maar hij heeft zich daadwerkelijk aan die periode gehouden. Kennelijk heeft hij Martijn gekwetst. In groep 6 hebben we het verschil tussen vrienden en kameraden uitgelegd. Vrienden heb je voor het leven en kameraden komen en gaan. Dit gaf hem rust.


    Nu hij wat ouder wordt, merken we dat Martijn moeite heeft om aansluiting te vinden bij leeftijdsgenootjes. Hij begrijpt ze niet altijd. Veel jongens spelen oorlogje. ‘Dat wil ik niet mama, oorlog is niet leuk, daar maak je geen spelletje van. Als ze oorlogje spelen kom ik naar binnen.’ Voetballen is evenmin aan hem besteed. ‘Dan moet je anderen tackelen en tegen de schenen trappen, dan doe je anderen pijn en dat wil ik niet!’ Later zei hij: ‘Er is een onzichtbare muur die vriendschappen blokkeert of verdrijft.’


    Martijn geeft aan dat hij emoties van anderen aanvoelt. Als op school kinderen ruzie of woorden hebben, kan hij hier veel last van hebben. ‘Mama, ik voel wat de pester voelt en ik voel wat het slachtoffer voelt en dan ben ik afgeleid. Dan kan ik me niet concentreren op de werkjes in de klas.’ Martijn begrijpt überhaupt niet waarom kinderen pesten. Er is immers genoeg oorlog in de wereld?

    



    Onze zoon reageert begrijpelijkerwijs op veel meer prikkels –en met name veranderingen– in zijn omgeving. In zijn vierde levensjaar verbouwden we ons huis. Dit betekende elke dag werklui over de vloer. Martijn ging tot dan toe zonder problemen naar de peuterspeelzaal. Destijds kregen we van de ene op de andere dag een andere Martijn te zien. Het was echt een gevecht om hem bij de peuterspeelzaal te krijgen. Het bleek dat hij bang was dat bij terugkomst zijn huis verdwenen zou zijn. Bang om een ‘zwerver’ te worden. Nadat we alle tijd hadden genomen om hem uit te leggen dat het lieve jongens waren en dat ze ons huis mooier gingen maken, kon hij het accepteren. In dezelfde periode was Martijn ook erg bang om zijn familie kwijt te raken. ‘Ben ik wel lief? Papa en mama, jullie hebben toch voor mij gekozen?’ Hij was erg onzeker.

    



    Martijn heeft het vaak niet naar zijn zin gehad op de basisschool. Hij vindt alles ‘saai’. In groep4 is hij helemaal vastgelopen. De juf begreep hem helemaal niet en hij had dat zelf maar al te goed door. Martijn was prima in staat om zelf aan te geven wat hij voelde en waar hij tegenaan liep, maar er werd niet naar hem geluisterd. Er werd gedacht aan PDD-NOS of Asperger. Martijn raakte in een depressie en bouwde een muur om zich heen. ‘Ik word hier gek, ik ben zo druk in mijn hoofd!’ Onze zoon miste uitdaging, respect en begrip.


    Samen met zijn zusje is hij naar een andere school gegaan. Een jenaplanschool waar ze het gevoel van kinderen respecteren. De leerkracht sprak wekelijks met hem, zodat hij zijn gevoel kwijt kon. Zij gaf aan dat Martijn zeer filosofisch dacht. Het ging beter met hem.


    In groep 5 kreeg hij vervolgens een andere leerkracht. Martijn was nog steeds niet zichzelf, had weinig vertrouwen in volwassenen. Zij hadden hem te vaak niet willen of kunnen begrijpen. Wij als ouders hebben veel gesprekken met de leerkracht gevoerd in de hoop dat zij Martijns gedachtegang kon begrijpen. Hij haalde in groep5 slechte Cito-scores. Halverwege het jaar liep Martijn weer volledig vast. We hebben toen contact opgenomen met een orthopedagoog die hem observeerde en opdrachten gaf om na te gaan hoe hij zijn werk aanpakte.


    Het bleek dat Martijn verschillende antwoordopties zag: van makkelijk naar moeilijk. De lieverd zag allemaal zijweggetjes en werd daar onzeker van. In deze periode gaf hij aan niet meer te willen leven. Als ouders natuurlijk verschrikkelijk om te horen. Wanneer je een kind op de wereld zet, hoop je dat het een lang en gelukkig leven krijgt en zeker niet dat hij met 8jaar al aangeeft het leven te zwaar te vinden.


    Op school hadden we elke maand overleg met zijn leerkracht, directeur en orthopedagoog. Het ging hier beter toen de juf wekelijkse gesprekjes met Martijn invoerde. Zo zou hij de leerkracht beter leren kennen en een vertrouwensband opbouwen. Op enig moment besloten we een kinderpsycholoog te consulteren. Die heeft ons en Martijn goed geholpen. Hij voelde zich direct erg prettig bij hem. Hij werd begrepen. Ook wij kregen gelukkig uitleg. Martijn bleek een hoogsensitief/hoogbegaafd kind te zijn dat emotioneel op volwassen leeftijd functioneerde.

    



    Andere factoren werkten vervolgens ook in Martijns voordeel. In groep6 gaf Martijn blij aan dat een klasgenootje van vorig jaar niet meer in zijn klas zat. Nu kon hij aangeven dat hij zich vorig jaar aan hem had geërgerd. ‘Alle aandacht ging naar die jongen.’ Achteraf bleek dat Martijn in groep5 vooral met het groepsproces bezig was geweest en minder met zichzelf.


    Groep 6 werd een goed jaar voor Martijn, waarin zijn Cito-scores duidelijk verbeterden. Ook het ouder worden heeft hem geholpen. Hij was in staat een denkslag te maken. Hij begreep nu dat hij op school zat voor zijn eigen toekomst. Hij werd ouder (ook mentaal) en begreep de wereld om hem heen steeds beter. Hij is gaan wedstrijdzwemmen. ‘Tijdens het zwemmen is mijn hoofd leeg, mam.’ Hij zwemt vijf keer per week, wat eigenlijk nog te weinig is voor zijn gevoel. Op school verbeterde het ook. In groep7 en8 hing er een positieve sfeer in de klas. Niettemin heeft hij die twee jaren volgens mij wel als spannend ervaren.


    Begin groep 8 kreeg Martijn een voorlopig havo-advies. Voor hem teleurstellend. Hij wilde zelf liever naar het atheneum. De school ging echter uit van de Cito-scores. Hij is acht jaar lang een ‘onderpresteerder’ geweest; Martijn scoorde wel altijd bovengemiddeld, maar zag het nut er totaal niet van in. Hij heeft vele jaren uit het raam gekeken. Hij kreeg te horen dat hij een betweter was en te weinig vragen stelde voor een atheneumleerling. Terwijl hem in groep4 nota bene is verteld te stoppen met vragen te stellen, omdat zijn vragen zo filosofisch van aard waren dat de leerkracht de aandacht van de rest van de klas verloor. Bovendien zou hij zich vaak buiten de groep plaatsen. Ik zag mijn kind tijdens dit adviesgesprek bijna letterlijk onder de tafel wegzakken.


    Gesprekken met ons en Martijns psycholoog hielden hem enigszins in het spoor. Hij wees ons op een treffende metafoor: ‘Martijn heeft op de basisschool altijd met zijn motor op het fietspad gereden. Dan ga je logischerwijs emotioneel wankelen. Een motor hoort immers op de snelweg. Daarom ligt een atheneumadvies voor de hand.’ Martijns leerkracht had aangegeven dat hij bij de laatste Cito-toets de hoogste score wilde zien op begrijpend lezen. Dan zou hij bereid zijn het advies naar atheneum te tillen. Wat waren wij trots toen hij een I haalde! Toen de leerkracht hem vroeg waarom hij opeens zo veel daadkracht toonde, zei Martijn: ‘Nou gewoon, ik wil naar het vwo, dus ben ik me nu even gaan concentreren en mijn best gaan doen.’ Martijn heeft zijn gewenste advies gekregen nadat hij een duidelijk doel voor ogen had gekregen waarvoor hij heeft willen werken.

    



    Onze laatste hobbel in groep8 was de traditionele musical. Martijn was zoals altijd heel goed in staat om te verwoorden waarom hij daartegen opzag. ‘Jullie weten toch dat ik het gevoel heb dat ik me altijd moet aanpassen. Ik heb me in het verleden zo moeten aanpassen dat ik mezelf ben kwijtgeraakt, zelfs depressieve gevoelens kreeg. Ik heb toen besloten om nooit meer een rol te spelen maar altijd mezelf te zijn.’ De leerkracht begreep hem gelukkig. Hij kreeg zijn droomrol – met de minste tekst…


    Martijn kijkt nu erg uit naar de middelbare school. ‘Dan kan ik helemaal opnieuw beginnen, mam!’ Het besef dat hij het voor zichzelf doet lijkt te groeien. Zo klein als hij was, is hij de gesprekken aangegaan met mensen die hem niet leken te begrijpen, hem niet leken aan te voelen. Gelukkig was hij in staat mensen wel heel goed aan te voelen en kon hij begrip opbrengen voor het feit dat zij hem niet begrepen. Martijn is een jongen met een groot hart die graag andere mensen wil helpen en nu zelfs aangeeft kinderpsycholoog te willen worden. Hij wil graag kinderen helpen die hetzelfde meemaken als hij.

    



    Ten slotte wil ik graag nog iets vertellen over zijn spiritualiteit. Martijn gaf al vanaf het moment dat hij kon praten aan dat hij met opa Sterretje sprak en speelde (opa Sterretje is overleden in 1997). ‘Mama, opa komt als wijzer boven staat en gaat als wijzer beneden is.’ Martijn had nog nooit een foto van opa gezien, maar kon hem vrij precies omschrijven.


    Op zijn vierde zei onze zoon vanuit het niets: ‘Mama, als je dood bent, ben je een standbeeld onder de grond.’ In 2012 (Martijn was bijna 8jaar) overleed ‘ouwe oma’. Hij heeft een stukje geschreven en voorgedragen tijdens de crematie. Martijn liep naar de microfoon met zijn zusje en heeft rustig voorgedragen:

    



    Lieve ouwe oma,


    Ik vind het jammer dat je dood bent


    Maar het is beter voor jou


    Je vond het niet meer leuk om te leven


    Het was leuk haar te kennen


    Ze was negentig toen ik geboren werd


    Ruim twee jaar geleden overleed ouwe opa. Hij was 96 jaar


    Ongeveer een half jaar later was oma jarig. Ook zij werd 96. Ik was toen heel bang dat zij ook dood zou gaan maar gelukkig is oma 98 geworden. Ik ben blij dat ik mijn oma nog twee jaar kon zien.


    Ik ga ouwe oma nog heel erg missen maar neem niet echt afscheid van haar want ik hoop dat zij net als ouwe opa en als de vader van mijn moeder nog een keer langs zal komen in mijn slaapkamer.


    Lieve ouwe oma heel veel geluk in de hemel. Ik hoop dat je het daar erg leuk vindt samen met ouwe opa.


    Dikke knuffel Martijn en Isa”

    

    



    3 Over hondje spelen en zich aanpassen


    “Terwijl Martijn met zijn hoogsensitiviteit voldoende aandacht trok, is Isa daarentegen een voorbeeld van een kind met weliswaar dezelfde eigenschap, maar onopvallender in haar gedrag. Na een rustige kraamperiode (april 2007) beleefden we met haar een enerverende periode. Ze huilde veel. Oorzaak: reflux. Toen we dat met de artsen onderkenden en maatregelen namen, ontwikkelde Isa zich tot een spontane peuter. Ze zocht altijd contact met mens en dier en stond stevig in haar schoenen. Van jongs af aan acteerde Isa dat ze een hondje was. In het begin vonden we dat wel grappig, want ze kon een hondje precies nadoen. Iedereen reageerde er positief op; schattig.


    We hadden al snel door dat Isa een slim kind was. Toen ze 4 werd, mocht ze voor haar gevoel eindelijk naar school; ze kon niet wachten. In groep2 is Isa van school veranderd omdat haar broer vastliep op school. Isa heeft dat het eerste jaar moeilijk gevonden. Zij zat bij een leuke leerkracht en snapte achteraf niet waarom zij uit haar vertrouwde omgeving is weggehaald. De overgang van de ene school naar de andere school deed zich echter voorkomen alsof ze het gemakkelijk aankon. De leerkrachten stonden versteld hoe gemakkelijk ze met alles meedeed en invoegde in de klas. Thuis echter vertelde Isa af en toe dat ze terug wilde naar de vorige school of eigenlijk naar die leerkracht. Ze miste haar.


    Inmiddels rijker aan ervaringen leek het mijn man en mij raadzaam om deskundige hulp in te schakelen. De orthopedagoog gaf onder meer aan dat het ‘hondje zijn’ van Isa niet zomaar spel was, maar waarschijnlijk vluchtgedrag. Als zij een hondje was hoefde zij zichzelf niet te zijn. Kennelijk heeft Isa van jongs af aan gevoeld dat ze ‘anders’ was. Hondje zijn gaf haar een veilig gevoel. Het meisje dat als baby en peuter zichzelf leek te zijn, bleek zich nu haar hele leventje al aan te passen. Dit maakte uiteraard nogal indruk op ons. Na de zomervakantie van 2012 kwam eindelijk Isa’s grote wens uit: ze kreeg een echt hondje. Ze zei: ‘Bij dieren kun je altijd jezelf zijn.’


    In groep 3 heeft Isa een zwaar jaar gehad. Er waren in de klas veel pesterijtjes waar ze niet goed tegen kon. Isa wilde niet meer naar school. Ze gaf aan dat ze zich niet veilig voelde. Isa snapte niet waarom kinderen pesten. ‘Je moet toch lief zijn voor elkaar?’ Datzelfde leerjaar hebben we met een kinderpsychiater gesproken. Hij heeft het woord ‘hoogbegaafd’ in de mond genomen. Hoogstwaarschijnlijk heeft Isa dus echt niet alles uit de kast getrokken tijdens haar IQ-testjes. Bovendien rees toen het vermoeden dat Isa zich vanaf haar geboorte aan het aanpassen was en zo zichzelf aan het kwijtraken was.

    



    Nu zit ze inmiddels in groep 4. We hebben de indruk dat ze meer weet en kent dan ze de buitenwereld toont. Laatst vertelde ze: ‘Ik wil geen nerd zijn, niet de beste van de klas. Daarom laat ik niet zien wat ik kan.’ Tijdens de 10-minutengesprekken (bij ons op school zitten de kinderen erbij) is onze dochter altijd erg stil. Ze voelt zich daar onprettig, onzeker. Dit komt doordat ze in de klas niet zichzelf kan zijn.


    Isa is bovendien erg snel afgeleid door haar omgeving, geluiden, bewegingen enzovoort. Begin dit schooljaar zat ze tegenover een meisje dat veel praatte en vooral veel vragen stelde. Isa ergerde zich vaak aan dit meisje, want hun tafelgroepje moest al een keertje nablijven doordat zij praatte. Dit vond Isa oprecht oneerlijk. Ze vertelde ons thuis: ‘Zij kan praten en werken tegelijk, ik niet!’ Gelukkig zijn we in gesprek met de leerkracht snel tot een oplossing gekomen: het meisje verhuisde naar een ander tafelgroepje. Langzamerhand lijkt ook onze dochter beter in staat voor zichzelf op te komen.”

  


  
    Hoofdstuk 19


    Samenvatting

    

    



    De kwaliteiten van hoogsensitieve kinderen (hsk) staan in deze samenleving onder druk. Om hun pracht tot bloei te brengen is kennis over hun bijzondere eigenschap cruciaal. Dit boek behandelt de verschillende aspecten van hoogsensitiviteit. De theorie is tot leven gebracht met inzichten en citaten uit grootschalig onderzoek onder ruim 700 hoogsensitieve kinderen.

    



    Definitie


    Hoogsensitiviteit is gevoeligheid voor prikkels en intense verwerking daarvan. Ongeveer één op de vijf mensen heeft deze eigenschap.


    Hoogsensitieve kinderen zijn gevoelig voor:


    • Fysieke prikkels. Geluid (meest voorkomende gevoeligheid), huidirritaties, pijn, geur, smaak en licht komen sterker binnen bij hsk.


    • Emotionele prikkels. Vrijwel alle hsk zijn gevoelig voor stemming of sfeer in een ruimte. Daarnaast voelen ze verwachtingen aan, zijn ze empathisch en (sommigen) spiritueel begaafd.


    • Nieuwe situaties. Omdat hsk alle details waarnemen, hebben ze veel tijd nodig nieuwe situaties te verwerken. Ze hebben dan ook liever dat alles bij het oude blijft.


    • Sociale situaties. Het kost hsk tijd om zich in een groep veilig te voelen. Daardoor weten ze soms niet goed om te gaan met aandacht van anderen. Dit geldt minder voor extraverte hoogsensitieve kinderen.

    



    Intense verwerking is het analyseren van alle binnenkomende informatie uit prikkels: “Welke implicaties heeft het? Hoe past het in het grote geheel? Wat betekent het voor mij?” Daarbinnen zijn twee processen te onderscheiden:


    • Stop-en-check-systeem. Het kind staat (soms letterlijk) stil om informatie te analyseren. Het gaat pas over tot actie als de situatie veilig bevonden is.


    • Optimale-optie-ambitie. Het hoogsensitieve kind zoekt naar de –voor alle betrokkenen– beste actie en wil die in één keer goed uitvoeren. Liever niets doen dan falen.

    



    Problemen


    Vrijwel alle hsk ervaren op één of meerdere levensgebieden problemen:


    • 60% van de kinderen heeft woedeaanvallen.


    • Ruim een derde heeft moeite met inslapen.


    • De helft eet geen onbekend eten of wil alle ingrediënten apart eten.


    • Een derde is regelmatig teleurgesteld in zijn vriendjes.


    • 20% heeft problemen met zindelijkheid.


    • De helft ervaart problemen op school.

    



    Gedrag begrijpen


    Gedrag is slechts het topje van de ijsberg. Alleen gedrag corrigeren verandert niets aan de onderstroom die dat gedrag veroorzaakt. Op lange termijn verandert er daardoor weinig. Door de onderstroom te verleggen kan een nieuw pad ontstaan en vervolgens ander gedrag. Om de achtergronden van gedrag beter te begrijpen onderscheid ik: eigenschap – effect – behoefte – gedrag.

    



    Effecten


    De eigenschap hoogsensitiviteit werkt diep door in het dagelijkse leven. De belangrijkste effecten die ontstaan bij hoogsensitieve kinderen (en volwassenen) zijn:


    1. Overprikkeling. Als hsk meer prikkels binnenkrijgen dan ze kunnen verwerken, raken ze overprikkeld. De systemen slaan op tilt en het kind weet niet meer wat het doet. Het hoort en ziet niet meer wat er op dat moment gebeurt, het is slechts en alleen bezig zich te ontladen of juist af te sluiten.


    2. Laag zelfbeeld. Tijdens de intense verwerking van prikkels denken hsk na over wat er van hen verwacht wordt, wat ze moeten doen en wat ze gedaan hebben. Ze zijn daardoor vaak zelfkritisch en ontwikkelen mogelijk een laag zelfbeeld. Dat staat de ontwikkeling van de eigen identiteit en van gelijkwaardige sociale relaties in de weg;


    3. Faalangst. De optimale-optie-ambitie stimuleert hoogsensitieve kinderen om alles in één keer goed te doen. Lukt het niet, dan twijfelen ze aan zichzelf en/of hun eigen competentie. Ze proberen en oefenen liever niet, want ze willen niet falen. Dit kan leiden tot onderpresteren of vermijden van nieuwe activiteiten en kan daardoor een rem zijn op hun fysieke, cognitieve of sociale ontwikkeling.

    



    Behoeftes


    Deze effecten leiden vervolgens tot bepaalde behoeftes. Een kind dat overprikkeld is, heeft bijvoorbeeld behoefte zich te ontladen of te beschermen. De concrete behoeftes zijn af te leiden uit de basisbehoeftes: basisveiligheid, verbondenheid, autonomie, zelfwaardering, zelfexpressie en realistische grenzen. Gedrag is de uitingsvorm van het willen vervullen van een behoefte en heeft dus een positieve intentie.

    



    Analyse van gedrag


    Analyse van de achtergronden van probleemgedrag is nuttig bij het veranderen van gedrag. De eigenschap ‘prikkelgevoeligheid’ kan bijvoorbeeld ‘overprikkeling’ tot effect hebben. Vanuit het effect ‘overprikkeling’ ontstaat vervolgens de behoefte ‘ontlading’. De behoefte ‘ontlading’ kan vervolgens tot het zichtbare gedrag ‘woedeaanval’ leiden.
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    Een kind straffen voor een woedeaanval heeft slechts beperkt resultaat. Het inzicht dat de woedeaanval ontstaat vanuit overprikkeling en de behoefte aan ontlading helpt het patroon wel doorbreken.

    



    BABA-model


    Het BABA-model© biedt een praktisch handvat bij het doorbreken van ineffectieve gedragspatronen. Het voorkomt dat situaties escaleren, het vermindert schuldgevoelens bij het kind en ondersteunt het kind in het aanleren van ander gedrag.


    Begrijp. Heb begrip voor de achtergrond van het gedrag van het kind. Verwoord dat proces zodat het kind zijn sensitiviteit ook beter leert begrijpen.


    Accepteer. Accepteer de heftige gevoelens die het kind heeft. Oordeel niet negatief over zijn karakter.


    Begrens. Stel grenzen aan gedrag. Heldere regels geven duidelijkheid en veiligheid.


    Alternatief. Het kind moet leren zijn gevoelens en behoeftes op sociaal-geaccepteerde manier te uiten. Stimuleer het kind te zoeken naar andere manieren. Geef het tijd en ruimte uit te proberen wat wel en niet werkt.

    



    Lastige combinaties van eigenschappen


    Bepaalde combinaties van eigenschappen maken hoogsensitiviteit lastiger te hanteren voor het kind of bemoeilijken de begeleiding door de ouders.


    1. Extraverte, drukke en snel afgeleide kinderen vragen veel aandacht van hun ouders. Ouders hebben het gevoel continu bezig te zijn met (het corrigeren van) hun kind. Bovendien hebben deze kinderen relatief vaak woedeaanvallen. Sociale contacten en nieuwe activiteiten geven hen namelijk enerzijds energie, maar overprikkelen hen evenzeer. In de begeleiding met behulp van het BABA-model hebben deze kinderen veel baat bij:


    a. inzicht in het ontstaan van overprikkeling (begrijp);


    b. kunnen en mogen uiten van hun emoties (accepteer);


    c. duidelijke regels omtrent rust (begrens);


    d. zelf verantwoordelijkheid krijgen in taken (alternatief).

    



    2. Introverte, terughoudende kinderen zijn zeer gesloten en aarzelen steevast over nieuwe activiteiten. Ouders maken zich zorgen over deze kinderen, omdat ze weinig ondernemen en ze zich nauwelijks uiten. Deze kinderen hebben baat bij:


    a. begrip voor lastige en pijnlijke situaties, ook als ze daar zelf niet om vragen (begrijp);


    b. de geruststelling dat ze niet zoals anderen hoeven te zijn (accepteer);


    c. consequent maar liefdevol zijn over wat ze wel moeten ondernemen (begrens);


    d. samen zoeken naar manieren om grenzen te verleggen en faalangst te verminderen (alternatief).

    



    3. Kinderen met een sterke wil zijn moeilijk te overtuigen om iets te doen wat ze eigenlijk niet willen. Sterker nog, ze leggen het liefst hun wil op aan hun ouders. Gaat het niet zoals ze willen, dan barsten ze in woede uit. Ouders vinden deze kinderen het lastigst op te voeden. Deze wilskrachtige kinderen zijn nog meer dan anderen gebaat bij:


    a. begrip voor hun reactie. Hoe overtrokken hun reactie soms ook is, erkenning voor (de achtergrond van) hun emoties en ideeën is essentieel (begrijp);


    b. het mogen uiten van hun emoties en inzichten. Dat leert ze hun talent waarderen én vermindert de intensiteit van emoties (accepteer);


    c. duidelijk en vooral consequent zijn over wat niet is toegestaan (begrens);


    d. zelf andere manieren bedenken om hun emoties en ideeën te uiten (alternatief).

    



    Zoektocht


    Het praktijkverhaal over de kinderen van Brenda roept veel herkenning op. Beide kinderen leren stap voor stap omgaan met hun sensitiviteit en de hobbels die zij tegenkomen. Vooral de verwachtingen die (op school of door anderen) aan hen gesteld worden blijken van invloed te zijn op hun ontwikkeling. Martijn weigert zijn eigenheid in te leveren, maar merkt dat hij daardoor buiten de groep valt. Hij is een hoogsensitieve jongen met een sterke wil die zijn dilemma’s goed kan verwoorden. Zichzelf verloochenen wil hij niet, maar eenzaamheid is zwaar. Een depressie was de harde consequentie. Martijns zoektocht is prachtig beschreven en verheldert de gedachtewereld van een hoogsensitief kind. Zijn zusje Isa kan minder goed haar emoties verwoorden. Zij is een hoogsensitief meisje dat zich aanpast aan de situatie. Daardoor lijkt zij ‘makkelijker’ te zijn. Maar zij doet ongemerkt concessies aan haar karakter en uit haar werkelijke behoeftes op een verdekte manier.

    



    Conclusie


    Tot slot wil ik twee inzichten benadrukken. Houd dit, als ouder of begeleider van hoogsensitieve kinderen, in gedachten:


    1. Lastig gedrag is altijd een uiting van een achterliggend proces. Het interne proces bestaat uit de facetten: eigenschap – effect – behoefte – gedrag. Inzicht in deze processen is cruciaal om gedrag te kunnen veranderen.


    2. Leer het kind zijn sensitiviteit hanteren. Een hoogsensitief kind heeft evengoed als ieder ander te maken met de huidige maatschappij. Het moet leren welk gedrag onacceptabel is én hoe het alternatieven kan vinden. Stimuleren van het probleemoplossend vermogen is essentieel om Gelukkig Hoogsensitief te worden.

  


  
    Bijlage 1


    Testen hoogsensitiviteit kind

    

    



    Elaine Aron heeft op basis van haar onderzoeken een test ontwikkeld om hoogsensitiviteit te bepalen. De items op deze lijst zijn volgens haar onderzoek de meest onderscheidende kenmerken van hoogsensitiviteit. De test voor kinderen is een vertaling van de originele vragenlijst voor hoogsensitieve personen.89


    Beantwoord de volgende vragen met ja of nee. Ja, als het ten minste enigszins voor je kind opgaat, of gedurende een aanzienlijke periode in het verleden. Nee, als het niet speciaal of helemaal niet voor je kind opgaat.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	

          	
            Mijn kind …

          

          	

          	
        


        
          	
            1.

          

          	
            Schrikt snel.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            2.

          

          	
            Heeft last van kleren die kriebelen, naden in sokken of kledingmerkjes tegen zijn/haar huid.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            3.

          

          	
            Houdt over het algemeen niet van grote verrassingen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            4.

          

          	
            Leert meer van een vriendelijke terechtwijzing dan van een strenge straf.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            5.

          

          	
            Lijkt mijn gedachten te kunnen lezen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            6.

          

          	
            Gebruikt moeilijke woorden voor zijn/haar leeftijd.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            7.

          

          	
            Ruikt elk vreemd geurtje.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            8.

          

          	
            Heeft een scherpzinnig gevoel voor humor.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            9.

          

          	
            Lijkt zeer intuïtief.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            10.

          

          	
            Is moeilijk in slaap te krijgen na een opwindende dag.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            11.

          

          	
            Heeft moeite met grote veranderingen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            12.

          

          	
            Wil zich verkleden als zijn/haar kleren nat of zanderig zijn geworden.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            13.

          

          	
            Stelt veel vragen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            14.

          

          	
            Is een perfectionist.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            15.

          

          	
            Heeft oog voor het verdriet van anderen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            16.

          

          	
            Houdt meer van rustige spelletjes.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            17.

          

          	
            Stelt diepzinnige, beschouwende vragen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            18.

          

          	
            Is zeer gevoelig voor pijn.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            19.

          

          	
            Kan slecht tegen een luidruchtige omgeving.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            20.

          

          	
            Heeft oog voor detail (iets dat van plaats is veranderd, een verandering in iemands uiterlijk e.d.)

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            21.

          

          	
            Kijkt eerst of het veilig is alvorens ergens in te klimmen.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            22.

          

          	
            Presteert het beste wanneer er geen vreemden bij zijn.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        


        
          	
            23.

          

          	
            Beleeft de dingen intensief.

          

          	
            Ja

          

          	
            Nee

          
        

      
    


    


    Als je dertien of meer vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, is je kind waarschijnlijk hoogsensitief. Elaine Aron geeft echter aan dat als er slechts twee vragen met ‘ja’ beantwoord zijn, maar die zijn in extreme mate waar, er ook sprake kan zijn van hoog sensitiviteit.

    



    Het nadeel van deze vragenlijst is dat de items niet altijd duidelijk verwoord zijn. Of soms te specifiek. De door mijzelf ontworpen checklist geeft inzicht in de verschillende kanten van hoogsensitiviteit. Door de onderstaande vragenlijst in te vullen zie je direct voor welke prikkels het kind gevoelig is. Het geeft daardoor beter overzicht.

    



    1. Welke gevoeligheid voor fysieke prikkels herkent u bij uw kind? Sommige vormen van gevoeligheid verdwijnen als het kind ouder wordt. U kunt het ook aankruisen als uw kind deze gevoeligheid wel heeft gehad.

    



    [image: ] Is gevoelig voor harde geluiden


    [image: ] Is gevoelig voor fel licht


    [image: ] Heeft een sterk reukvermogen


    [image: ] Is gevoelig voor irritaties op de huid; kan bijvoorbeeld slecht tegen kledingmerkjes of naden in kleding


    [image: ] Kan niet tegen sterke smaken


    [image: ] Kan niet tegen smaken door elkaar (wil bijvoorbeeld eten niet door elkaar)


    [image: ] Wil niet vies of nat worden (kan geen zand op handen of vlekken op kleding verdragen)


    [image: ] Is gevoelig voor pijn


    [image: ] Geen van deze vormen

    



    2. Welke vormen van emotionele gevoeligheid herkent u bij uw kind?


    [image: ] Is gevoelig voor stemming/sfeer


    [image: ] Is gevoelig voor verwachtingen van anderen


    [image: ] Trekt zich het leed van anderen aan


    [image: ] Huilt snel


    [image: ] Past zich aan wensen van vriendjes of broertjes/zusjes aan


    [image: ] Leeft zich in anderen in


    [image: ] Leeft zich in dieren in


    [image: ] Heeft fantasie-vriendjes


    [image: ] Spiritueel: ziet geesten


    [image: ] Spiritueel: heeft contact met overledenen


    [image: ] Spiritueel: heeft andere ervaringen


    [image: ] Dagdroomt


    [image: ] Heeft veel of intense dromen


    [image: ] Geen van deze vormen

    



    3. Welke vormen van gevoeligheid voor prikkels in nieuwe situaties herkent u bij uw kind?


    [image: ] Observeert eerst een nieuwe situatie voordat hij/zij meedoet


    [image: ] Kan niet goed tegen grote verandering (zoals verhuizing, andere school enzovoort)


    [image: ] Kan niet goed tegen veranderingen in dagritme (zoals eerder/later eten)


    [image: ] Kan niet goed omgaan met bijzondere activiteiten (zoals sportdag, schoolreisje)


    [image: ] Ziet kleine veranderingen in het interieur


    [image: ] Ziet kleine veranderingen in het uiterlijk van iemand


    [image: ] Schrikt snel van onverwachte gebeurtenissen


    [image: ] Geen van deze vormen

    



    4. Welke vormen van gevoeligheid voor prikkels in sociale situaties herkent u bij uw kind?


    [image: ] Moet bij bezoek eerst wennen


    [image: ] Moet ook bij bezoek van opa en oma eerst wennen


    [image: ] Houdt er niet van als alle aandacht op hem/haar gericht is


    [image: ] Houdt er niet van als iemand ‘meekijkt’ (bijvoorbeeld bij tekenen)


    [image: ] Wil liever ook geen positieve aandacht in de groep


    [image: ] Vindt het vervelend wanneer iemand anders in de groep veel aandacht vraagt


    [image: ] Prikt door machogedrag / onecht gedrag heen


    [image: ] Raakt makkelijk overweldigd in een grote groep mensen


    [image: ] Heeft graag alle aandacht in een groep, maar het put hem/haar ook uit


    [image: ] Geen van deze vormen

    



    5. Hoogsensitieve kinderen denken diep na over alles wat er op hen afkomt. Intense verwerking noemen we dat. Welke vormen van intense verwerking herkent u bij uw kind?


    [image: ] Is bezig met levensvragen (bijvoorbeeld: waarom zijn we op aarde?)


    [image: ] Is bezig met / stelt vragen over de dood


    [image: ] Heeft een sterk rechtvaardigheidsgevoel


    [image: ] Heeft een duidelijk idee van hoe vriendschappen moeten zijn


    [image: ] Wil alles goed doen


    [image: ] Is perfectionistisch


    [image: ] Kijkt liever niet naar tv-programma’s die geweld bevatten


    [image: ] Gaat heel erg op in een verhaal (in boek of film)


    [image: ] Is faalangstig


    [image: ] Denkt bij testen te moeilijk en maakt daardoor fouten


    [image: ] Heeft weinig zelfvertrouwen


    [image: ] Is onzeker over eigen persoon (is bang dat mensen hem/haar niet leuk vinden)


    [image: ] Is onzeker over eigen kunnen (is bang dat hij/zij het toch niet kan)


    [image: ] Denkt lang na over een vraag


    [image: ] Raakt geblokkeerd als er te veel keuzemogelijkheden zijn


    [image: ] Heeft wijze inzichten (inzichten die je niet verwacht voor een kind van die leeftijd)


    [image: ] Geen van deze vormen

    



    Naar mijn idee gaat het niet zozeer om het aantal herkenningspunten. Als veel kenmerken zijn aangekruist, is dat wel reden om aan te nemen dat een kind hoogsensitief is. Maar veel bepalender is of er sprake is van emotionele gevoeligheid én intense verwerking. Als het kind informatie niet intens verwerkt, is geen sprake van hoogsensitiviteit. Dit is immers een van de hoofdonderdelen. De emotionele gevoeligheid is van belang omdat hoogsensitieve kinderen zich onderscheiden door hun sterke inlevingsvermogen. Gevoelig zijn voor prikkels kan ook een andere oorzaak hebben. Een persoonlijke bespreking is daarom aan te raden.

    


    


    
      
        89 Aron, E.N. (2004), Het hoog sensitieve kind, De Arbeiderspers, Amsterdam.
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    Over de auteur

    

    



    Drs. Esther Bergsma (1972) helpt als registercounsellor hoogsensitieve mensen zichzelf weer te ontdekken. Counselling stimuleert mensen bij zichzelf in de diepte te kijken om vervolgens door zelfwerkzaamheid passende, praktische oplossingen te vinden.

    



    Esther studeerde Bestuurskunde aan de Universiteit Twente met als specialisatie methoden en technieken van onderzoek. Zij werkte als (coördinerend) onderzoeker en leidinggevende binnen het ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid. Vervolgens gaf zij als manager leiding aan een veranderingstraject binnen een dienstverlenende organisatie. Zij raakte gefascineerd door de beslissingen die mensen nemen, de invloed van hun eigenschappen en de effecten op hun welbevinden.

    



    Na een burn-out volgde zij verschillende modules Toegepaste Psychologie om deze processen verder uit te diepen. Om met die kennis ook anderen te kunnen begeleiden, studeerde ze tevens Bedrijfscounselling. In 2012 startte ze haar praktijk WerkZorgCombinatie – counselling voor werk en gezin.

    



    Esther onderscheidt zich door haar feitelijke, wetenschappelijke inzichten te combineren met een warme, begripvolle en praktische aanpak. Zo gebruikt ze recente wetenschappelijke inzichten en heeft zelf, voor het eerst in Nederland, kwantitatief onderzoek gedaan onder hoogsensitieve kinderen en volwassenen. Een deel van de resultaten daarvan publiceerde zij in 2015 in het vaktijdschrift Counselling Magazine. Ze nam het initiatief tot www.hoogsensitief.nl; het digitale platform voor hoogsensitieve mensen waar allerhande informatie is te vinden en geregeld actuele (gast)blogs verschijnen.

    



    De vertaling van theorie naar bruikbare toepassingen, blijkt onder andere uit de ontwikkeling van het Z-kwadrant voor Hoogsensitiviteit©, dat structuur en handvatten biedt voor het soms complexe proces van leren omgaan met hoogsensitiviteit. Dit model staat ook centraal in de door haar ontwikkelde populaire online-training Gelukkig Hoogsensitief, die inmiddels door vele honderden mensen gevolgd is.


    Ouders van hoogsensitieve kinderen leren in haar praktijk hun kind te begrijpen en te begeleiden. Zij ervaren meer rust en gezelligheid in het gezin. Na haar succesvolle online-training Begrijp en Begeleid Hoogsensitieve Kinderen bundelt ze nu haar kennis en inzichten in dit boek.
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Tabel 23. Is je kind open over hoe het zich voelt?
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‘Tabel 22. Is je kind flexibel ten aanzien van veranderingen?
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Tabel 12. Problemen op school bij kinderen tussen 4 en 16 jaar
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Tabel 11. Problemen met spelen met vriendjes.
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Tabel 4. Emotionele gevoeligheid
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Tabel 6. Gevoeligheid in sociale situaties.
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Tabel 21. Is je kind snel afgeleid?
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