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Een hooggevoelig kind is als een plantje

Het soort zaadje dat de grond in gaat – het aangeboren karakter –

is maar een deel van het verhaal

De kwaliteit van aarde, water, zon en verzorging

heeft ook een sterke invloed op het volgroeide plantje dat het kind wordt

Als jij het kind helpt, inspireert om z’n talenten en z’n intuïtie

op de juiste manier aan te wenden en te verzorgen,

zal het kind floreren en opbloeien als een prachtige bloem

– Geïnspireerd op een citaat van Elaine Aron

Onbekend maakt onbemind.

Of: Wie of wat men niet kent, heeft men niet lief; daar houdt men niet van.

– Een zegswijze die al dateert van 1668


VOORWOORD

Het is een grote eer om gevraagd te worden een voorwoord te schrijven voor een boek. In dit geval is dat helemaal bijzonder, omdat het boek over hoogsensitiviteit gaat. In 2005 kwam ik voor het eerst in aanraking met het begrip toen ik op de markt bij een tweedehandsboekenkraam Hoogsensitieve personen van Elaine Aron aanschafte. Sindsdien heeft het onderwerp me niet meer losgelaten. Ondanks het feit dat mijn expertise op een geheel ander terrein ligt, namelijk leren lezen en spellen, besloot ik om wetenschappelijk onderzoek te gaan doen naar hoogsensitiviteit bij basisschoolleerlingen.

Wat hoogsensitiviteit precies is, daar zal ik niet veel over zeggen. Daar gaat dit boek immers voor een belangrijk deel over. Waar ik wel graag aandacht aan wil besteden, is aan het gevaar dat hoogsensitiviteit als een stoornis wordt gezien. De term kan de associatie oproepen dat we hier te doen hebben met iets onwenselijks: sensitief wordt door sommigen al gezien als iets dat je beter niet kunt zijn, laat staan hoogsensitief.

Binnen mijn beroepsgroep bestaat inderdaad het gevaar dat overijverige psychologen en orthopedagogen het concept inlijven bij de almaar langer wordende lijst van stoornissen en dat ze het willen laten opnemen in het grote boek der stoornissen: de DSM. De DSM bevat een lijst met psychiatrische stoornissen en de daarbij horende karakteristieken. Behalve schizofrenie en persoonlijkheidsstoornissen bevat het ook ADHD, autisme, PDD-NOS en zelfs leesproblemen.

Een stoornis wordt gezien als een ziekte. Een ziekte zoals longontsteking kan tot nu toe bij de meeste mensen goed worden bestreden met antibiotica. Ook allergieën of hooikoorts behoren in de medische wereld tot de ziekten of stoornissen. Uit Amerikaans onderzoek blijkt dat ongeveer 20 procent van de mensen allergische klachten heeft (en dat percentage neemt nog altijd toe). Een allergie is een overgevoeligheid. Het immuunsysteem vergist zich en reageert te heftig op een meestal voor de mens onschuldige stof. In tegenstelling tot longontsteking bestaat er voor een allergie geen medicijn. Er zijn middelen op de markt die de symptomen kunnen verlichten, maar het belangrijkste advies dat men van een arts krijgt, is zo ver mogelijk wegblijven van dat wat de allergie opwekt.

Een belangrijke vraag is: hoe kan het dat steeds meer mensen een allergie ontwikkelen? Daarover zijn de geleerden het nog niet eens. Enerzijds schrijven ze dit toe aan de wereldwijde vervuiling. Anderzijds zijn er net zoveel aanwijzingen dat wij een te ‘schone’ leefwereld hebben gecreëerd, waardoor het immuunsysteem bij de eerste de beste vreemde stof een overreactie vertoont, omdat het niet geleerd heeft om onderscheid te maken tussen schadelijke en onschadelijke stoffen. Hoe het ook zij, er lijkt een verband te zijn tussen wie wij zijn en in welke omgeving wij leven. Een allergie heb je omdat je in relatie staat met de omgeving. Mensen die een glutenallergie hebben, zullen daar nooit iets van merken als ze nooit tarwe eten. Dat geldt ook voor mensen die in een land wonen waar geen boeken zijn en geen schrift bestaat en waar niemand heeft leren lezen. In dat land kun je namelijk ook niet dyslectisch zijn.

Binnen de zogenaamde psychiatrische ziektebeelden heeft zich een interessante ontwikkeling voorgedaan. Voor 1995 bedroeg het percentage mensen met autisme in Nederland ongeveer 0,1%, in 2006 bleek dit te zijn gestegen tot 1,2%. Dit betekent dat er in vijftien jaar tijd tien keer zoveel mensen de diagnose autisme hebben gekregen als daarvoor. Opvallend is dat het aandeel van mensen met een normale intelligentie sterk is toegenomen. Voor 1995 had zo’n 80% van de mensen met autisme een verstandelijke beperking, na 1995 is dat nog slecht 15 tot 20%. Kortom, veel meer normaal begaafde mensen hebben nu de stoornis ‘autisme’ gekregen.

Autisme komt voor in de DSM IV en wordt daar gekarakteriseerd als een ernstige ontwikkelingsstoornis, een ziekte dus. Dat vinden de meeste mensen heel vanzelfsprekend, omdat een autistisch persoon het gedrag laat zien dat in veel gevallen vreemd, niet-sociaal en soms onbegrijpelijk is. Toch zijn er ook mensen die op een heel andere manier naar autisme kijken. De klinisch psycholoog en expert op het gebied van autisme, prof. dr. Simon Baron-Cohen, ziet autisme als een conditie, als een andere vorm van zijn, die gekarakteriseerd kan worden als een extreme vorm van een mannelijk brein. Mensen met autisme hebben een brein dat vooral systematiseert, terwijl mensen die niet autistisch zijn vooral empathiseren (empathie tonen). Op YouTube staan interessante interviews met en lezingen door Baron-Cohen.

Temple Grandin, een hoogfunctionerende autistische vrouw en auteur van het boek Thinking in Picture ziet autisme ook als een andere vorm van zijn. Op www.ted.com is een lezing van haar te zien met de titel ‘The world needs all kinds of minds’. Hierin betoogt zij dat de mensheid niet alleen de vooral sociaal en verbaal kundige mens nodig heeft om de problemen in de wereld op te lossen, maar juist ook mensen die in staat zijn om vooral cognitief en rationeel naar de wereld te kijken. Als er geen autistische mensen zouden zijn geweest, dan hadden we waarschijnlijk nog in het stenen tijdperk geleefd in plaats van in de hoogtechnologische wereld die we nu kennen, aldus Temple Grandin.

Dat 20% van de mensen een allergie heeft en ongeveer 1% autisme vindt een belangrijk deel van de wetenschappers een voldoende reden om deze tot de ziekten of stoornissen te rekenen. Immers, de meeste mensen hebben nu eenmaal geen allergie en heel weinig mensen vallen in de categorie autisme. Er is echter ook een andere manier om naar allergieën of autisme te kijken. Als bij een allergische reactie ons immuunsysteem op hol slaat zonder dat daar echt reden toe is, kunnen we ons ook afvragen wat daarvan de oorzaak is. In plaats van een persoon met een allergie te zien als iemand met een ziekte, kunnen we hem of haar ook zien als een persoon die een signaal uit de omgeving oppikt. Is er misschien iets mis in onze leefomgeving? Zo beschouwd kan het dus gezien worden als een gezonde reactie op iets dat niet goed is in onze leefwereld en heeft de persoon met de allergie een normale conditie in plaats van een stoornis.

Wat autisme betreft, leidt de opvatting dat het een andere manier van zijn is, eveneens tot de mogelijkheid dat het daarmee geen stoornis is. Het aantal mensen met rode haren bedraagt wereldwijd slechts 1%. Geen weldenkend mens zal dat een ziekte of stoornis noemen, laat staan dat we een remedie zoeken om het roodhaarprobleem te behandelen.

De lezer begint waarschijnlijk te begrijpen waar ik heen wil met dit betoog. Het onderwerp van dit boek is hoogsensitiviteit. En mijn zorg dat men deze eigenschap, deze manier van zijn, ook in de categorie stoornis of ziekte wil indelen, is groot. Door uit te leggen hoe problematisch het onderscheid tussen gezond en ziek, normaal en abnormaal, normaal en stoornis is, hoop ik duidelijk te maken dat hoogsensitieve mensen niet ziek of abnormaal zijn, noch een stoornis hebben. Net als mensen met rood haar, mensen met een allergie en mensen die langer zijn dan 2,00 meter wijken hoogsensitieve mensen af. Afwijken betekent dat je niet tot de meerderheid behoort. Maar niet tot de meerderheid behoren betekent nog niet dat je een afwijking hebt.

Hoogsensitieve mensen behoren tot een relatief grote minderheid. Ongeveer 15 tot 20% van de mensen en de dieren kan ‘hoogsensitief’ genoemd worden (een percentage vergelijkbaar met dat van mensen met een allergie). Hoogsensitiviteit heeft voordelen en nadelen. Hoogsensitieve mensen zien sneller het gevaar, voelen andere mensen vaak goed aan, zijn zich bewust van de signalen uit de omgeving en de betekenis ervan. Een nadeel is dat de prikkels uit de omgeving ook weleens te veel kunnen worden, zodat er stress ontstaat.

Het voor u liggende boek gaat over hoogsensitieve kinderen. Aandacht voor het hoogsensitieve kind is belangrijk, omdat emotionele schade op jonge leeftijd doorwerkt in de volwassenheid. Begrip voor kinderen die ‘afwijken’ of anders zijn dan andere kinderen – en nu bedoel ik uitdrukkelijk niet alleen het hoogsensitieve kind – kan voorkómen dat zij in de toekomst problemen ontwikkelen. Acceptatie van anders zijn, vieren dat we allemaal anders zijn, bevordert het begrip voor alle mensen, niet alleen die van de hoogsensitieven. Zou het niet mooi zijn als een boek bedoeld om meer begrip te krijgen voor het hoogsensitieve kind bijdraagt aan een vergroting van het begrip voor alle kinderen en volwassenen die afwijken? Als we namelijk goed nadenken, dan wijken alle mensen wel ergens af van dat wat de meerderheid heeft.

Ilse Van den Daele en Linda T’Kindt hebben een fantastische klus geklaard. Ze geven op wetenschappelijk verantwoorde wijze inzicht in het verschijnsel hoogsensitiveit en tegelijkertijd weten zij de praktijk centraal te stellen. Het is een prettig leesbaar boek geworden, waar ouders, leerkrachten en iedereen die met kinderen te maken heeft, veel van kunnen leren. Ik feliciteer de auteurs dan ook van harte met dit heldere en doorwrochte boek over een thema dat vast nog wel de nodige stof zal doen opwaaien.

Prof. dr. Anna M.T. Bosman
www.annabosman.eu


INLEIDING

In 1999 ging het licht uit. Ik kon letterlijk niets meer. Een pc opstarten, koffiezetten, een ei bakken, ik wist niet meer hoe het moest. Het was alsof mijn harde schijf was gewist, van de ene dag op de andere. Ik werd opgenomen in het ziekenhuis met als diagnose ‘uitputtingsdepressie’. Na drie maanden wisten de dokters niet goed waar ze met mij naartoe moesten, dus werd ik doorverwezen naar een centrum voor dagtherapie. In een groep met negen andere gebroken zieltjes werd ik zogezegd op de goede weg gezet om weer te leren functioneren in de maatschappij. Tijdens die therapieën voelde ik me vaak verkeerd begrepen, werden alle ‘fysieke en andere problemen’ herleid naar ‘je bent dingen aan het verwerken, dat is normaal’. Ik voelde me daar niet goed bij. Ik zag ook vele anderen die zich in de geboden aanpak niet konden vinden.

In 2000 werd dan ook CVS of chronische vermoeidheidssyndroom vastgesteld. Ik kon het niet geloven. Ik was 29 en voelde me 80. Ik werd bekeken alsof ik te lui was om een poot uit te steken. Alsof ik me liet gaan en niet op mijn tanden beet. Ik moest me daar maar overheen zetten, iederéén was toch weleens moe! De veroordelingen waren niet van de lucht.

Ik leefde amper, ben twee jaar van mijn sofa naar mijn bed gegaan en terug. Me aankleden of wassen was voldoende als dagtaak, vooraleer ik uitgeput terug in de sofa viel.

Wanneer ik kon (dat was dus niet al te vaak), was ik bezig met mijn zoektocht naar het waarom van dit alles. Mijn sociale leven stond op een bijzonder laag pitje en ik ging dan ook op zoek naar mensen bij wie ik enigszins aansluiting kon vinden. Toen ik op een dag daarover met een bevriend therapeut sprak, wees die me erop dat ik gevoelig was. Ik, gevoelig? Nog nooit bij stilgestaan. Ik kwam thuis en googelde erop los. In het Nederlands, het Engels, het Frans. Ik kwam op de site van Elaine Aron terecht. Wat ik daar las, was zó ongelofelijk herkenbaar, dus schafte ik me haar eerste boek aan, Hooggevoelige Personen, hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt. Ook als kind voelde ik me vaak onbegrepen, ik voelde me anders dan alle anderen. Alsof ik op een of andere manier niet paste in deze wereld. Alsof ik abnormaal was. Ik was groot, 1,74 m, en werd spottend ‘Lange zwiep’ genoemd. Ik werd veel gepest op school. Mijn middelbare school middagen bracht ik het liefst door met gesprekken bij de mevrouw van het PMS (tegenwoordig CLB, Centrum voor Leerlingenbegeleiding). Daar kon ik diepgaand filosoferen over de dingen des levens, de problemen die ik ervoer. Daar bloeide ik dan ook open. Ik vond dat fijn en veel boeiender dan het oppervlakkige ‘gebabbel’ van vele van mijn klasgenoten. Ik vond weinig aansluiting bij leeftijdgenoten, kon het meestal beter vinden met oudere kinderen. Een-op-eencontacten lagen me het beste. Ik hield niet van groepen mensen.

En toen las ik dat boek van Elaine Aron. Plots was het alsof ik dan toch niet abnormaal was. Die dame aan de andere kant van de grote oceaan beschreef zowaar mijn leven, mijn leefwereld, hoe ik me voelde en hoe ik in elkaar zat. Dat gaf me een enorme boost. Niettegenstaande ik op dat ogenblik meer beperkingen had dan ik ooit op die leeftijd voor mogelijk had gehouden, voelde ik mijn zelfvertrouwen groeien. Ik voelde me begrepen en ‘thuisgekomen’. Het was alsof de puzzelstukken van mijn leven in elkaar vielen. Wat een verademing!

Dat beeld van de puzzelstukken die in elkaar vallen, komt regelmatig terug bij anderen met wie ik via HSP Vlaanderen in contact kom. Het is dus een universeel gevoel dat leeft bij de mensen die tot de vaststelling komen dat ze hooggevoelig zijn.

Ik merkte dat de kennis rond hooggevoeligheid mijn zelfvertrouwen stimuleerde. Dat ik weer het gevoel kreeg mee te tellen. Daarnaast kreeg ik ook sterk de drang om mijn kennis te delen met anderen. Ik had aan den lijve ondervonden dat bepaalde klassieke therapieën niet echt waren wat ik nodig had en had dat ook bij anderen opgemerkt. Als de kennis rond hooggevoeligheid zoveel voor mij betekende, dan kon dit misschien ook een mijlpaal worden voor anderen. Zo is HSP Vlaanderen gestart, de Vlaamse Vereniging voor Hooggevoelige Personen. Intussen bouwden wij met een schare vrijwilligers een jarenlange werking en ervaring op omtrent hooggevoeligheid.

Maar waarom dan een boek over hooggevoelige kinderen? Wel, kinderen zijn de basis van alles. Zij zijn de volwassenen van morgen en vormen de maatschappij van de toekomst. Als ik als kind geweten had dat ik hooggevoelig was, als mijn ouders en leer-krachten het hadden geweten, dan had mijn leven er misschien helemaal anders uitgezien. Met minder minderwaardigheidscomplexen, afzondering, verdriet, eenzaamheid. Minder het gevoel iedereen teleur te stellen omdat ik blijkbaar niet in het algemeen aanvaarde, bekende plaatje paste. Minder mezelf tot het uiterste te drijven uit drang naar erkenning van anderen. Toen Klasse voor Ouders in 2006 op vraag van HSP Vlaanderen voor het eerst met een artikel op de proppen kwam over hooggevoeligheid, kreeg de redactie een ongekend groot aantal reacties binnen. Liefst 150 ouders reageerden met herkenbare verhalen en uitingen van dankbaarheid, dat ze nu eindelijk hun kind(eren) beter konden begrijpen, dat ze nu eindelijk een duidelijker beeld hadden van wat er ‘mis’ of ‘anders’ zou kunnen zijn aan hun kind. Een van de ouders reageerde als volgt: ’Dit boek zou verplichte lectuur moeten worden in alle onderwijsinstellingen.’

Uiteraard zijn de ervaringen met mijn hooggevoelige zoon van 17 een niet-aflatende bron van inspiratie. Dit zowel in zijn persoonlijke ontwikkeling als in de interactie tussen hooggevoelige zoon en hooggevoelige moeder.

Linda T’Kindt, medeauteur van dit boek, geeft het geheel mee vorm via haar eigen ervaringen als hooggevoelige, haar ervaringen met haar hooggevoelige dochters en haar studies gezinswetenschappen die ze dit jaar met verve heeft afgerond. Sinds vier jaar staat zij HSP Vlaanderen ook bij met haar onmisbare en vrijwillige inzet. Zo is zij onder meer hoofdverantwoordelijke van de kinderkampen Groeikracht.

‘Als trotse moeder van twee dochters die ondertussen de leeftijd van twintig jaar bereikten, wilde ik, net zoals zovelen, ook slagen in hun opvoeding. Ik nam regelmatig literatuur door, op zoek naar tips, vooral wanneer ik hierin vastliep. Meer dan eens stelde ik bij beide dochters vast dat ook zij struikelden over dezelfde problemen die ik als kind ervoer. Ik had een autoritaire opvoeding achter de rug, wat in de jaren zestig van de vorige eeuw de maatstaf was in de meeste gezinnen. Heel bewust nam ik een meer open houding aan in de opvoeding van mijn dochters en toch bleek hiermee niet alles opgelost.

Het begrip hooggevoeligheid was uiteindelijk het puzzelstukje dat aanleiding gaf om een beter zicht te krijgen op het geheel. Hoe meer ik hiermee rekening hield in de opvoeding van mijn dochters, des te beter zij slaagden in hun groei naar volwassenheid.

Tijdens mijn opleiding gezinswetenschappen werd ik in de wereld van psychologie en pedagogie ondergedompeld. De vele opvoedingsmodellen genoten mijn aandacht, vooral omdat ik de aangereikte theorieën telkens opnieuw aan de praktijk kon toetsen bij hooggevoelige personen. Nu ik dit jaar mijn opleiding gezinswetenschappen heb afgerond, wil ik ook andere ouders laten delen in mijn ervaringen.’

Hooggevoeligheid is een vrij recent begrip, nog te weinig bekend, en dus per definitie, onbemind. Er bestaan heel wat misverstanden daaromtrent. Nee, hooggevoelige kinderen zijn geen luie of lastige kinderen, geen watjes en irritante kinderen! Hooggevoelige kinderen kunnen wél vaak ‘anders’ of eigenaardiger uit de hoek komen als je hen vergelijkt met minder gevoelige kinderen. Zij verbazen ons, volwassenen, vaak met reacties die we allerminst verwachten. Met dit boek willen wij herkenbare situaties met betrekking tot ongewenst gedrag van het hooggevoelig kind in een ander kader plaatsen. Een kader dat je de gelegenheid geeft anders met het kind om te gaan, zodat het zowel voor jou als voor het kind een positieve vernieuwing kan betekenen.

Niet alle hooggevoelige kinderen ervaren de zaken op de manier die we hier aangeven. Er zijn veel verschillende gradaties en intensiteiten in hooggevoeligheid waardoor de één er al wat meer dan de ander in zal herkennen.

Soms is het als ouder ingewikkeld om je in te leven in die intense belevingswereld van je hooggevoelige kind. Probeer je dan bewust te zijn van het feit dat het voor jou even moeilijk is om een beeld te krijgen van hoe die hooggevoelige wereld in elkaar zit als om te begrijpen hoe bijvoorbeeld het dagdagelijkse leven van een dove persoon eruitziet. Door dit boek te lezen heb je intussen al een grote stap gezet naar het verwerven van meer kennis hieromtrent.

Dit boek is geen pasklaar antwoord op probleemsituaties. Wij nemen je echter graag mee op pad in het proces naar het herkennen van hooggevoelige kinderen en hun noden en het ontdekken hoe je er anders mee kunt omgaan.

Ilse Van den Daele en Linda T’Kindt

Vlaamse vereniging voor Hooggevoelige Personen vzw
Kortweg ‘HSP Vlaanderen’


Seppe de schildpad

De schildpad staat symbool voor het eeuwige leven, wijsheid, kracht, betrouwbaarheid, vastberadenheid, welwillendheid, vrijgevigheid, goedheid en geduld. Hij staat ook voor bescherming tegen verlies van creativiteit en medeleven.
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En zo is ook Seppe. Seppe is een gevoelig dier dat zich met zijn schild kan wapenen tegen allerlei bedreigingen. Zijn voorouders leven al meer dan 150 miljoen jaar op onze wereld. Schildpadden waren er nog voor de dinosaurussen, lang voordat er mensen leefden. Zoals je weet, zijn de dinosaurussen al lang uitgestorven, maar schildpadden zijn er nog steeds. Ze danken dit aan hun enorme aanpassingsvermogen en hun vermogen om zuinig om te springen met hun ‘energie’. Ze zijn dan ook echte overlevingskunstenaars.

Seppe weet hoe je je doeltreffend tegen ‘gevaren’ beschermt, hij kan zijn kop, poten en staart intrekken, en zelfs zijn schild volledig afsluiten.

Hij kan de wereld vanuit verschillende perspectieven bekijken doordat hij zijn ogen in alle richtingen kan draaien. Dat is een handige vaardigheid. Een andere vaardigheid is dat hij zo volhardend is dat hij zijn doel altijd bereikt. Hij legt enorme afstanden af, tot duizenden kilometers. Ook zijn geduld strekt hem tot eer.

Maar Seppe weet ook wat rust en ontspanning en nietsdoen is. Hij doet alles in zijn eigen tempo en komt er op zijn manier ook wel!

Seppe leidt je graag mee door dit boek heen. Hij vindt het fijn zijn wijsheden met je te delen.




1 •• WAT IS HOOGGEVOELIGHEID?

Jelle, 10 jaar, is heel gevoelig voor veranderingen. Als baby was hij een tamelijk rustige jongen. De eerste maanden sliep hij vrij goed, tot hij ongeveer negen maand oud was. Ineens moest zijn mama dan twee tot drie keer per nacht opstaan omdat Jelle zo hevig huilde. Eerst dacht ze dat hij misschien last had van doorbrekende tandjes. Na drie dagen was Jelle weer rustig, maar er waren geen tandjes tevoorschijn gekomen. Enkele weken later herhaalde het hele scenario zich. Mama moest opnieuw meerdere keren ’s nachts opstaan om Jelle te troosten. Een controle bij de huisarts leverde niets op: geen verkoudheid, geen oorontsteking, geen keelontsteking... Misschien was het gewoon toeval? Jelle sliep enkele weken door, maar plots begon hij weer te huilen ’s nachts, dit keer vijf nachten na elkaar. Pas toen Jelle 2,5 jaar was, bleven die nachtelijke huilbuien achterwege.

Jelle kon lopen op de leeftijd van dertien maand en drie maanden later besloten zijn ouders om nieuwe schoentjes te kopen. De winter stond voor de deur en de zomerse sandaaltjes was hij intussen ontgroeid. Jelle weigerde de nieuwe schoenen aan te trekken. Een paar dagen streed mama met Jelle om de nieuwe schoentjes aan te doen. Veranderen van schoenen was duidelijk een hele omschakeling voor hem.

Jelle speelde als klein kind ontzettend graag met duploblokken, en ook nu is dit nog altijd zijn lievelingsspeelgoed. Hij is er uren zoet mee en kan zijn creativiteit en fantasie hiermee de vrije loop laten. Wat oorspronkelijk treinsporen waren, tovert hij in een mum van tijd om in een ruimtetoestel van buitenaardse wezens. Vorig jaar bracht Sinterklaas hem voor het eerst kleinere blokjes van Lego, met een bouwplaat en alle toebehoren. Jelle weigerde echter om daarmee te spelen. Ook al zijn de duploblokken eigenlijk voor jongere kinderen bedoeld, Jelle blijft ze boven Lego verkiezen.

Als Jelle op zijn negende jaar in september start in een nieuwe klas, is zijn eerste opmerking: ‘Maar waarom krijg ik nu weer een nieuwe juf? Ik bén nu aan mijn juf gewend. Ik wil wel naar de volgende klas maar niet bij een nieuwe juf.’ Als zijn ouders dit probleem op school aankaarten, vermoedt de juf dat Jelle misschien hooggevoelig is.

Na een informatieavond over hooggevoelige kinderen en het doornemen van de nodige lectuur wordt de ouders van Jelle plots veel duidelijk. Zij kunnen bepaald gedrag van hun zoon nu beter plaatsen. Zo hebben zijn nachtelijke huilbuien als baby misschien wel te maken gehad met de intense beleving die gepaard ging met het veranderen van de Max-Cosi naar een autostoel. In die periode kreeg Jelle ook voor het eerst vaste voeding, leerde hij eten van een lepeltje en werd hij geconfronteerd met heel wat andere nieuwe zaken. Als Jelle zich toen al met woorden had kunnen uitdrukken, waren de nachten waarschijnlijk heel wat rustiger geweest.

Ondertussen weet Jelle dat hij meer tijd nodig heeft dan andere kinderen om te wennen aan nieuwe situaties. Jelle en zijn ouders proberen nu rekening te houden met zijn specifieke eigenschappen. Doordat zij situaties beter kunnen inschatten en op zijn reacties kunnen anticiperen, is de dagelijkse omgang veel rustiger geworden.

Het verhaal van Jelle maakt meteen heel wat duidelijk. Doordat zijn ouders het begrip hooggevoeligheid leerden kennen en Jelles behoeften beter herkenden, kwamen Jelle en het hele gezinsleven weer enigszins tot rust.

Hooggevoeligheid wordt ook wel hoogsensitiviteit genoemd. Anderen noemen het fijngevoeligheid. Verder wordt dit aangeduid als HSP, afgeleid van highly sensitive person, een term die door Elaine N. Aron, Amerikaans psychologe, werd geïntroduceerd. De begrippen worden vaak door elkaar gebruikt. In dit boek benoemen we deze karaktereigenschap steeds als hooggevoeligheid.

Kenmerken van hooggevoeligheid

Een overdaad aan prikkels
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Zoals te zien is bij Jelle, is een hooggevoelig kind gevoeliger voor indrukken en prikkels van de buitenwereld dan gemiddeld. Het kind neemt subtiele nuances waar in bijvoorbeeld lichaamstaal en stemmingen van anderen, is gevoeliger voor licht, geuren, geluiden, smaken, sferen, enzovoort. Dagelijkse prikkels en indrukken komen directer binnen, alsof ze niet gefilterd worden. Het is alsof het kind deze prikkels opneemt als een spons.

Maar waarom is een hooggevoelig kind zo gevoelig voor externe prikkels? Een mogelijke verklaring is te vinden in het centraal zenuwstelsel: dat is bij hooggevoelige kinderen sterker ontwikkeld dan gemiddeld.

Vanuit biologisch standpunt bekeken verklaart prof. dr. Mark Nelissen, gedragsbioloog aan de universiteit van Antwerpen: ‘Alle levende wezens bezitten een groot aantal eigenschappen en kenmerken die eigen zijn aan hun soort. Die worden voor een groot deel bepaald door de genen. Er is evenwel een groot misverstand: vaak wordt gesteld dat alle individuen van een soort – plant of dier – volledig identiek zijn aan elkaar, dat ze alle even groot zijn, even wit of zwart, even lange haren, even… Dat is niet zo, er bestaat altijd en bij elke soort een grote variatie in vrijwel alle kenmerken. Alle olifanten hebben weliswaar twee ogen, maar hun tanden zijn sterk verschillend in lengte, dikte, kleur en noem maar op. Als we specifiek naar de hogere dieren kijken, dan kan het zenuwstelsel onder de loep worden gelegd, meer bepaald de hersenen. Dit is de meest complexe structuur die we kennen. De hersenen werken door de interactie van tientallen miljoenen neuronen die met elkaar verbonden zijn en signalen aan elkaar doorgeven via een oceaan aan moleculen, neurotransmitters genaamd. De sterkte van een prikkel die van het ene neuron aan een andere wordt doorgegeven wordt bepaald door het aantal moleculen. Als er door welke factor dan ook tien procent minder neurotransmittermoleculen worden gebruikt, zal de prikkel zwakker zijn dan bij tien procent meer. Dat type variatie kan zich voordoen bij alle schakelingen van neuronen die ons gedrag bepalen. En die zijn ontelbaar! Het moet dus niet verbazen dat er bijzonder veel variatie zit in de werking van hersenen.’

‘Dat geldt zeker ook voor de mens. De massa’s zenuwbanen die gebruikt worden om prikkels van de zintuigen naar de hersenen te leiden, werken lang niet bij alle mensen op dezelfde manier. Er zijn immers miljoenen neuronen bij betrokken, en dus nog meer neurotransmittermoleculen. Een sterkere geleiding van de prikkels kan leiden tot hooggevoeligheid. Die variatie wordt verklaard doordat niet iedereen precies dezelfde genen heeft. Net zoals de tanden van een olifant, zijn alle eigenschappen van de mens, zeker deze van zijn brein, individueel verschillend. Net als voor andere soorten kun je voor de mens een gausscurve opstellen waarbij het meest voorkomende, het modale, op de piek ligt en minder voorkomende (sommigen zeggen “afwijkende” maar dat refereert ten onrechte aan pathologie) daar links of rechts van liggen. Hooggevoeligheid ligt helemaal aan de rechterkant, zoals ook een lang lichaam, een mooi gezicht, een prikkelbare darm, een homoseksuele geaardheid aan een van de uiteinden van de curve liggen. Samen met de lange, dikke tand van een olifant. Levende wezens zijn niet identiek, niet zwart-wit, maar zeer variabel.’ Samengevat: een hooggevoelig kind is gevoeliger dan gemiddeld voor de vele prikkels en indrukken van elke dag. De – via de zintuigen – binnengekomen prikkels worden intenser verwerkt via het zenuwstelsel, dat sterker is ontwikkeld dan bij de gemiddelde persoon.
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Figuur 1. De normaalverdeling van een gausscurve.

Naast de gevoeligheid voor zintuiglijke indrukken beleven hooggevoelige kinderen ook emoties zeer intens. Het is een persoonlijkheidskenmerk, een temperament dat het hooggevoelige kind doet ‘hunkeren’ naar nieuwe informatie en dat leidt tot een levendige verbeelding. Temperament is een aangeboren wijze van spontaan reageren die niet verandert zonder bewuste controle. We hebben het hier verderop in dit boek nog over.

Kenmerken van het hooggevoelige kind

Ieder kind is natuurlijk uniek, maar er zijn verschillende algemene kenmerken die bij hooggevoelige kinderen vaak voorkomen:

•   Ze zijn snel ontroerd.

•   Ze dromen en fantaseren veel.

•   Ze zijn zorgzaam en zeer (zelf)bewust.

•   Ze verwerken de dingen op een dieper niveau.

•   Ze hebben een sterk ontwikkeld inlevingsvermogen.

•   Ze hebben een zeer groot rechtvaardigheidsgevoel.

•   Ze denken veel na en bekijken de dingen van alle kanten.

•   Ze merken veel meer details en nuances op (en voorzien gevolgen).

•   Ze houden van stilte en rust (ook al geven ze soms die indruk niet).

•   Ze raken gemakkelijk overprikkeld en geagiteerd.

•   Ze werken graag in hun eigen tempo (en met een eigen ‘ordening’).

•   Ze zijn behoedzaam bij nieuwe en mogelijk gevaarlijke situaties.

•   Ze hebben vaak verborgen talenten (die ze zelf onderschatten).

•   Ze voelen zichzelf vaak ‘anders’, minderwaardig en vlug beschuldigd.

•   Ze voelen stemmingen en emoties van anderen sterk aan (en nemen ze vaak over).

•   Ze zijn vaak perfectionistisch en faalangstig (wat tot onderpresteren kan leiden).

•   Ze zoeken authentiek contact, diepe verbondenheid en bevestiging in hun omgeving.



Voor- en nadelen voor het hooggevoelige kind
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Het hooggevoelige kind is zich sterk bewust van subtiele signalen of kleine veranderingen in zijn omgeving. Daardoor kan het kind overprikkeld raken als het te lang is blootgesteld aan een zeer stimulerende omgeving. De onophoudelijke stroom geluiden en beelden lijkt het kind als het ware te overspoelen, waardoor het zenuwstelsel uitgeput raakt.

Iedereen, hooggevoelig of niet, voelt zich het best als hij of zij niet te verveeld en niet te geprikkeld is. Elke persoon presteert het best wanneer het zenuwstelsel gematigd alert en tot op zekere hoogte geprikkeld is. Te weinig prikkeling maakt je duf en inefficiënt. Bij overbelasting van het zenuwstelsel raak je echter overstuur en verward. Er is een ‘optimaal niveau van prikkeling’ dat elk individu nodig heeft om goed te kunnen functioneren (Aron, 2008).

Mensen verschillen aanzienlijk in de mate waarin hun zenuwstelsel in dezelfde situatie door dezelfde stimulansen wordt geprikkeld. Voor de een is bijvoorbeeld het geluid van voorbijrazende wagens op de openbare weg een voortdurende aanval op het zenuwstelsel, voor de ander is dit gewoon wat achtergrondlawaai dat na een tijdje niet eens meer opvalt. Voor de een voelt 19 °C binnen koud aan, terwijl een ander dit als warm zal ervaren. Dit verschil is grotendeels aangeboren en is zeer wezenlijk en normaal. Net dit verschil in verwerking van prikkels vormt de basis voor het verschil tussen hooggevoelige personen en gewoon gevoelige personen. De verwerking van deze prikkels gebeurt in de hersenen. Dit bespreken we verder in het hoofdstuk ‘Een blik op het brein’ (zie p. 43).

Hooggevoeligheid wordt soms ook ‘opmerkingsbegaafd’ genoemd. Hooggevoelige kinderen ervaren immers een intense wisselwerking met hun omgeving. Ze pikken niet alleen meer prikkels op, ze verwerken die prikkels ook uitgebreider en intenser dan gemiddeld. Daardoor zijn hooggevoelige personen erg opmerkzaam, wat als een gave wordt gezien en wat een grote troef kan betekenen. Het voorbeeld van Wannes is tekenend.

Lydia, mama van Wannes, 5 jaar: ‘Soms staan wij als mama en papa weleens verwonderd te kijken. Zo gingen wij toen Wannes net drie jaar was, naar zee. Papa zat wat suffig achter het stuur en Wannes zat tussen ons in, vooraan in de bestelwagen. Ik had nog niet voorgesteld om te wisselen, toen Wannes ineens zei: “Papa, jij kan daar bij mama en dan mama hier naast mij en dan kan jij slapen.” Zonder dat we iets hadden gezegd, wist Wannes ons beider gevoelens en gedachten perfect te verwoorden.’

Wanneer hooggevoelige kinderen voldoende gesteund worden in hun emotionele ontwikkeling en noden, krijgen zij niet noodzakelijkerwijs te maken met problemen, integendeel zelfs. Volgens Elaine N. Aron, van wie hierna nog een duidelijk profiel volgt, ondervinden hooggevoelige personen zelfs aanzienlijk minder problemen dan niet-hooggevoeligen als zij tijdens hun kinderjaren in hun gevoeligheid werden gesteund en begrepen. We willen hooggevoeligheid vooral niet als een ‘probleem’ zien, maar als een uitdaging. Als je er op de gepaste manier mee omgaat, kan hooggevoeligheid zelfs meer voor- dan nadelen hebben. Alleen is onze veeleisende en hectische maatschappij niet aangepast aan de behoeften van hooggevoelige personen (zie ook het balansmodel van Bakker, p. 142). We leven immers in een cultuur die gevoeligheid niet apprecieert. Daardoor ondervinden hooggevoelige kinderen én volwassenen tegenwoordig vaak grote problemen.

Zintuigen draaien overuren

Overal is lawaai,

Onze ogen worden door de indrukken overweldigd,

Voedsel overstelpt ons,

Onze oren worden door plotselinge geluiden verdoofd

Ons denken raakt verward

Door opmerkzaam te zijn

Word je je bewust van al deze dingen

Door chaos los te laten

Zie je de werkelijkheid

– Tao

De dagelijkse prikkels en indrukken worden opgenomen door de zintuigen. Het is niet zo dat de zintuigen sterker werken bij hooggevoelige kinderen dan bij niet-hooggevoelige kinderen, maar eerder dat de verwerking van de prikkels in de hersenen intenser verloopt (zie ook ‘Een blik op het brein’ p. 43).

Horen
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Harde geluiden, eentonige geluiden, geluiden die anderen niet als lawaai ervaren, kunnen bijzonder storend en irriterend zijn voor een hooggevoelig kind. Als zij daar iets over zeggen, en het zelfs blijven herhalen, worden zij dikwijls als ‘lastig en doordrammend’ ervaren. De ouder of de leerkracht ervaart dit geluid immers helemaal niet als storend. Alles hangt dus af van de unieke beleving van ieder mens. Een blaffende hond op de achtergrond kan een hooggevoelig kind uit zijn slaap houden of afleiden van zijn huiswerk. Het kind is zich daar vaak zelf niet van bewust. Als hij wel kan aangeven wat hem stoort, krijgt hij vaak de opmerking: ‘Maar schat, dat klinkt zo ver weg, daar moet je toch niet op letten.’ Daarmee is voor de volwassene de kous af, maar het kind blijft wel met zijn probleem zitten.
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Zo kan muziek of de tv in huis te hard staan voor dat kind, kan het geluid van de aanslaande ijskast storend zijn en kan het gezoem van een computer danig op de zenuwen werken. Ook de stofzuiger of de haardroger kunnen ervoor zorgen dat het kind zich uit de voeten maakt. Krassen met de nagels op het bord in de klas, of uitschuiven met het krijtje kan het kind minutenlang ineen doen krimpen. Dit heeft uiteraard gevolgen voor het concentratievermogen van het kind. Het gaat daarbij niet alleen om luide of onaangename geluiden. Ook gefluister en geroezemoes in de klas kan soms te veel worden, waardoor het kind zich niet meer kan concentreren.

Mathieu (2 jaar) werd heel lastig toen zijn ouders hem meenamen naar het dorpsfeest. De optredens, muziek, pratende mensen, al deze geluiden overprikkelden Mathieu zo erg dat hij zich op de grond gooide en woedend met zijn hoofd op de straatstenen bonkte. Toen hij al uren thuis was en eindelijk gekalmeerd was, hoorde Mathieu het vuurwerk en zijn hysterische gehuil begon opnieuw. Mathieu is nu 5 en legt spontaan zijn handen op zijn oren als de gehoorprikkels hem overrompelen.

Maar geluid heeft niet alleen negatieve invloeden, het kan hen ook sterk raken. De vertrouwde stem van papa, het mooie muziekstuk op gitaar van broer, het geneurie van mama, het spinnen van de poes… Hooggevoelige kinderen kunnen daar oprecht van genieten. Velen onder hen volgen dan ook muziekschool en/of bespelen een instrument.

Zien
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Hooggevoelige kinderen hebben het vaak lastig met te fel licht, zoals zonlicht of als zij in tegenlicht iemand moeten aankijken. Dit kan allemaal gevolgen hebben voor de ervaring en het gedrag van het kind.
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Nellie, 12 jaar, krijgt al jaren ’s zomers zware hoofdpijnen door het felle licht, zelfs als het vrij bewolkt is. Zij draagt een bril en vrij vlug werd besloten een bril met verkleurende glazen voor haar aan te schaffen, die verdonkeren naarmate het licht feller wordt. Zo heeft Nellie minder last.

Bepaalde soorten verlichting kunnen erg storend werken, en zelfs tot hoofdpijn en concentratiestoornissen leiden. Tl-verlichting bijvoorbeeld, maar ook ander schel licht of een te wit licht kan klachten veroorzaken.

De invloed van licht op onze stemming is al vaker onderzocht. Philips gaf de onderzoeken op dit terrein echter een nieuwe wending. Zo werd in de Universitätsklinik Hamburg-Eppendorf onderzocht of licht gericht aangewend kan worden om het gedrag van leerlingen in de klas in positieve zin te beïnvloeden. De verlichting blijkt een enorme impact te hebben op de concentratie en kan ook gebruikt worden om kinderen tot rust te brengen. Het juiste licht zou ook positieve effecten hebben op hyperactiviteit. Philips ontwikkelde op basis van deze resultaten het programma SchoolVision, een dynamisch verlichtingsconcept voor scholen, waarbij zowel de lichtsterkte als de kleurtemperatuur ingesteld kan worden. Er zijn mogelijkheden om verschillende sferen te creëren. ‘Energie’ voor het begin van de dag bijvoorbeeld, of ‘concentratie’ bij een belangrijke toets. Het systeem wordt momenteel bij vier Belgische scholen getest.

Doordat hooggevoelige kinderen zoveel ‘zien’, zullen ze ook subtiele veranderingen opmerken. ‘Is de juf net naar de kapper geweest?’, ‘Hé, tante heeft een nieuwe bril op!’, ‘Mama, de wagen staat anders, ben je ergens naartoe geweest?’, ‘Papa, je knijpt je ogen dicht, heb je hoofdpijn?’

Zij kunnen ook in vervoering raken wanneer zij mooie dingen zien, een bloem, een vlinder, een kunstwerkje, een omgeving in kleurenharmonie enzovoort.

Ruiken
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Hubertine, mama van Nina (7 jaar), vertelt: ‘Nina heeft een uiterst sterk ontwikkeld reukzintuig, wat zowel positief als negatief kan zijn. Een schoenenwinkel binnenstappen is voor Nina een ware marteling. Ze wordt er overvallen door de geur van schoenen, in het bijzonder de geur van de kunstlederen producten. Ze wordt duizelig, krijgt hoofdpijn en is misselijk, waardoor ze zo vlug mogelijk schoenen moet passen om daarna naar buiten te vluchten in de frisse lucht. Haar scherpe reukzin heeft echter ook voordelen. Onlangs stonden al onze ramen wagenwijd open om het huis te luchten. Nina zei plots dat ze brandlucht rook en op haar aanraden hebben we alle ramen dichtgedaan. Een kwartier later kwam de eerste brandweerauto er aan: er was inderdaad brand uitgebroken in de buurt. Op het moment dat Nina de brandlucht rook, kon noch haar broer, haar papa of ik ook maar iets waarnemen.’

Vaak is de reukzin van hooggevoelige kinderen ook bijzonder sterk. Niets ontsnapt hen maar sommige geuren kunnen hen danig storen. De geur van hyacinten of van jasmijn kan bijvoorbeeld te sterk zijn, zelfs zo sterk dat ze er allergische reacties van ondervinden. De geur van sigaretten maakt hen vaak ziek. Parfums kunnen zalig ruiken, maar een hooggevoelig kind kan er helemaal misselijk van worden. En zoals bij Nina kunnen ook de geuren van nieuwe schoenen, leer, kunstleer, plastic, enzovoort voor sterke reacties zorgen. Ook geuren met een belangrijke signaalfunctie (brand, bedorven voedsel…) kunnen hooggevoelige kinderen snel detecteren. Ze kunnen daarentegen ook dubbel genieten van aangename geuren, zoals van de frisse geur van de natuur na een regenbui of de dennengeur bij een wandeling door het bos. Huilbaby’s vinden vaak rust bij de geur van mama. Zo krijgt geur ook een andere, positieve dimensie.

Smaken
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Hooggevoelige kinderen proeven soms subtiele verschillen, die anderen helemaal niet opmerken. ‘Mama, dat water smaakt raar!’ ‘Maar kind, hoe kan dat water nu raar smaken, het is toch maar water.’ Deze paar eenvoudige zinnetjes kunnen voldoende zijn om een negatieve dynamiek te creëren. Het kind geeft aan dat het water vreemd smaakt. Mama reageert afwijzend en ongelovig. Het kind voelt zich niet begrepen en kan beginnen te mokken, maar kan ook koppig volhouden, wat er dan weer voor zorgt dat mama vindt dat het kind zeurt. Zo kom je algauw in een negatieve spiraal terecht. Zo kan een eenvoudige beleving van smaak voor grote communicatiestoornissen en op langere termijn zelfs voor relatiestoornissen zorgen…

Hooggevoelige kinderen zijn door hun sterk ontwikkelde smaakzin soms moeilijke eters. Ook de structuur, kleur, geur, vochtigheid enzovoort van voedsel speelt daarin een rol. We komen hier later in het boek uitgebreid op terug.

Voelen, tasten
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Zepen en wasverzachters kunnen kleren anders doen aanvoelen. Sommige van deze producten maken zelfs dat het kind bepaalde kleren niet wil dragen. Bijvoorbeeld vanwege de geur, of omdat ze niet hetzelfde aanvoelen. Een broek of trui ‘zit’ niet goed, schoenen zijn te strak of knellen op een onaangename plaats. Er zijn meisjes die geen broeken of panty’s willen dragen en enkel in een rokje naar buiten willen, of het nu vriest of niet. Metalen sieraden of bepaalde cosmetica (zonnecrème, huidcrème enzovoort) leiden vaak tot huiduitslag, of geven een onaangenaam kriebelig gevoel. Een dekbedovertrek dat niet honderd procent goed om het dekbed zit, zorgt ervoor dat sommige kinderen niet kunnen slapen.

[image: image]

gHooggevoelige kinderen houden vaak wel van zachte voorwerpen met een hoge aaibaarheidsfactor, zoals wollen dekentjes, teddyberen en andere knuffels. Met blote voeten op het gras lopen in de ochtenddauw, in de branding van het strand lopen en de tenen in het natte zand laten wegzakken, zijn zaken waar een hooggevoelig kind intens van kan genieten.

Toen Indy, 7 jaar, bij ons op kamp was, deden we als activiteit een heerlijke voetmassage. De kinderen masseerden elkaars voeten met bodylotion en/of olie. Een zalige ervaring. Dat gold ook voor de mama van Indy, die ons achteraf liet weten hoe verrukt ze was eindelijk een oplossing gevonden te hebben voor het sokkenprobleem van Indy. Door wat olie of lotion te gebruiken gingen de sokken vlotter aan. Vanaf nu werden de voetjes elke morgen met olie of lotion ingesmeerd zodat het sokken-aandoen-ritueel ‘gesmeerd’ liep.

Toen Martijn 5 jaar was, weigerde hij T-shirts te dragen met knopen, een hemd was zeker uit den boze. Een volledig jaar hebben we daarover gestreden. Tot ik het eindelijk kon relativeren en dacht: waarover gaat die hele strijd nu? Ik kan beter gewoon kleren zonder knopen kopen en ik heb het losgelaten. Het was op zich belachelijk: knopen of geen knopen, maar het werd een pure machtsstrijd waarbij de reden onduidelijk werd. Martijn is nu 21 en draagt nog altijd geen kleren met knopen. Hoogstens als dit sociaal noodzakelijk is, zoals het dragen van een overhemd bij een mondeling examen. Hij heeft dus één hemd en voelt zich zelfs daar ongelukkig mee. Voor de rest is Martijn een lieve, vriendelijke jongvolwassene met vele kenmerken van hooggevoeligheid die steeds meer een kracht dan een last worden.


Tip: olie, en alles loopt goed
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•   Heeft je kind last met het aandoen van kousen? Probeer eens een voetmassage met olie of lotion en alles loopt als ‘gesmeerd’.

•   Wandelsokken zijn een goed alternatief als je kind last heeft van naden in sokken. Deze hebben er meestal geen.



Intuïtie
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Hooggevoelige kinderen voelen heel veel aan, bijvoorbeeld onze stemming of we moe zijn, of we verdrietig zijn, of boos. Ze voelen de hoofdpijn van de juf, het verdriet van een vriendje dat net zijn konijn heeft verloren, de onrust van de gymjuf die elk moment goed nieuws verwacht enzovoort. Ze kunnen ook onrustig worden doordat ze voelen dat er iets staat te gebeuren terwijl ze helemaal nog niet weten wat.

Katrien, mama van Evy, vertelt: ‘Toen mijn dochter acht maanden was, besloot ik te stoppen met werken en thuis te blijven om voor haar te zorgen. Al snel ondervond ik dat ik te weinig prikkels had en ik ging weer studeren. Het leek mij de perfecte combinatie met mijn prille gezin. Tijdens de driejarige opleiding hadden we verschillende keren per schooljaar examens. Die vallen altijd na het afronden van een blok lessen, onregelmatig dus. Ik ben iemand die heel veel emoties wegstopt, dus mijn examenstress was voor de buitenwereld niet te zien. Maar drie jaar lang, telkens veertien dagen voor de examens begonnen, kreeg mijn dochter koorts, diarree en werd ze ziek. De eerste keer dat dit gebeurde, vond ik dit knap lastig: vlak voor de examens, net nu ik meer moest studeren. De tweede keer dacht ik: toch niet weer zo vlak voor de examens! De derde keer begon ik me toch vragen te stellen... We hadden zo per schooljaar wel een keer of vier, vijf examens. Elk schooljaar, voor elk examen, speelde zich hetzelfde scenario af. Pas vele jaren later, nadat ik een boek van Elaine Aron had gelezen, begreep ik hoe dit haar zo sterk kon beïnvloeden. Nog altijd vind ik het zeer frappant dat een kind van 1 jaar en enkele maanden oud, tot haar vierde jaar zo instinctief en gevoelsmatig kan reageren.’

Als kind is het allemaal niet zo duidelijk hoe je een en ander moet interpreteren. Bovendien kunnen jonge kinderen zich nog niet in taal uitdrukken. Vaak is te merken dat naarmate kinderen ouder worden en als hun ouders hiervoor openstaan, ze een dergelijke onrust beter kunnen verwoorden en bijgevolg minder problemen ondervinden. De intuitie van hooggevoelige kinderen is vaak uitermate sterk ontwikkeld.

Ontelbaar veel prikkels
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Het is intussen duidelijk dat de zintuigen een cruciaal gegeven zijn in de belevingswereld van het hooggevoelige kind en dat het belang hiervan zeker niet mag worden onderschat. Hooggevoelige kinderen leven met talloze antennetjes en pikken voortdurend signalen op. Het is dan ook niet verwonderlijk dat ze soms moeite hebben zich gericht te concentreren. Als ouder of leerkracht zie je vaak enkel het topje van de ijsberg en heb je dikwijls te weinig voeling met de binnenwereld van het kind. Daar kun je op zich niet veel aan doen, maar je kunt wél proberen om je in te leven in het kind, te ontdekken waar het gevoelig voor is, waar het problemen mee heeft, waar het van in paniek raakt. Hieraan ‘toegeven’ is niet ‘verwennen’, zoals dat dikwijls wordt genoemd door buitenstaanders. Integendeel, hierdoor bied je je kind een veilige omgeving om er zelf, met de steun van jou als ouder en leerkracht, mee te leren omgaan.

Drie terreinen van hooggevoeligheid

Hooggevoeligheid manifesteert zich op drie terreinen. Deze komen voornamelijk samen voor, maar het gebeurt ook dat iemand slechts op één terrein hooggevoelig is. We lopen hier de drie terreinen door, en geven telkens enkele specifieke kenmerken. Dit zijn alleen voorbeelden, dus het is niet zo dat iemand pas hooggevoelig is op een bepaald terrein als hij of zij over al deze kenmerken beschikt.

De drie terreinen

1.   lichamelijke hooggevoeligheid

2.   emotionele hooggevoeligheid

3.   hooggevoeligheid voor veranderingen van gewoontes, van omgeving en voor onverwachte situaties.



Terrein 1: lichamelijke hooggevoeligheid

[image: image]

Er zijn tal van voorbeelden van lichamelijke hooggevoeligheid. Denk maar aan het kind dat snel pijn heeft als het ergens tegen stoot of struikelt. Of een kind dat niet tegen de kriebelende naden van kousen kan of de etiketjes in kleren.

Robbe knipt al van kleins af aan altijd zelf de etiketten uit zijn kleren, met telkens grote gaten als gevolg.

Patty, mama van Sofie, 5 jaar: ‘Sofie is een pietje-precies in haar kleding. Soms is het niet zo leuk en kost het tijd als ze kleren moet vinden die bij elkaar passen. Soms heeft ze twee diademen in haar haar omdat ze kleren aanheeft waar beide kleuren in zitten. Ze weigert kousen aan te doen of wil geen broek aantrekken omdat dat jeukt. Thuis loopt ze het liefst in haar blote billen. Dat zou ze eigenlijk ook op school willen doen, maar dat is natuurlijk niet haalbaar.’

Frieda, mama van Stijn, 8 jaar: ‘De pijn die hij voelt, hoe futiel ze in andermans ogen ook lijkt, is echt een allesomvattende pijn.’

Toen Lydie (nu 28 jaar) 15 was, ging ze met de jeugdbeweging op overlevingstocht: ‘We moesten in een tent slapen in onze slaapzak op de grond. Ik had vuile voeten en weigerde daarmee in mijn slaapzak te kruipen. Ik gruwelde van de opgedroogde aarde tussen mijn tenen. Ik zette heel het kamp op stelten omdat ik weigerde op die manier te gaan slapen. De leiding moest met zaklampen met me mee door het bos naar een wasplaats. Achteraf werd mijn moeder bij hen geroepen voor mijn “onhebbelijke” gedrag.’

Een kind dat overstuur raakt als het te veel lawaai om zich heen hoort. Een kind dat niet kan slapen omdat er licht in de kamer schijnt. Een kind dat in vervoering raakt door zachte stoffen en pluchen knuffels, maar niet tegen gebreide truien kan, omdat het geen wol verdraagt. Een kind dat niet tegen vuile handen kan (‘zijn handen niet graag vuilmaken’ is overigens een uitdrukking die je bij veel hooggevoelige kinderen letterlijk kunt nemen). Het zijn allemaal voorbeelden van hooggevoeligheid op lichamelijk gebied.

Belangrijk is dat fysiek hooggevoelige kinderen anders reageren op medicatie dan gemiddeld. Meer dan eens hebben zij voldoende aan een lagere dosis, of aan minder agressieve medicatie. Als hooggevoelige volwassene kun je in zo’n geval zelf aan de bel trekken en de huisarts vragen om advies of om een alternatief. Hooggevoelige kinderen weten echter niet wat de oorzaak is van hun probleem en krijgen vaker zwaardere medicatie dan nodig is. Opvallend is trouwens ook dat sommige kinderen niet overreageren op medicatie, maar juist onderreageren. Soms hebben medicijnen helemaal geen effect. Sommige ouders behalen goede resultaten met natuurlijke middelen. Het is het proberen waard.

Hooggevoelige kinderen ontwikkelen sneller allergieën zoals hooikoorts, eczeem of voedingsallergieën In onze verontreinigde wereld is dit niet erg vreemd, maar het valt toch op hoezeer hooggevoeligen hier last van hebben.

In veel gevallen maken hooggevoelige kinderen weinig koorts, ook al voelen ze zich ziek. Het meten van koorts is een belangrijk instrument voor de medische wereld, want aan de hand van de temperatuur is bij het merendeel van de bevolking te bepalen hoe ziek die persoon is. Voor een deel van de bevolking gaat die vlieger echter niet op. Daarom is het een valkuil dat koorts vaak het enige criterium is waarop ouders én leerkrachten zich baseren om aan te nemen en te geloven dat het kind ziek is.

Toon is 9 jaar en kreeg op vakantie een verkoudheid. Drie weken hield de hoest aan en de dokter werd ingeschakeld. Die hoorde gerochel in de longen en liet een longfoto nemen. De ouders werden onmiddellijk naar het ziekenhuis verwezen, want er was op de foto een grote ontstoken vlek te zien: een ernstige longontsteking. Maar Toon heeft tijdens het hele ziekteproces geen graad koorts gemaakt. 

Dina, 35 jaar, maakt vrijwel nooit koorts: ‘Als ik bij hoge uitzondering al eens 37,5 of 38°C heb, kan ik gewoon niet rechtop staan. Toen ik klein was en ik me ziek voelde, legde mijn mama haar hand op mijn voorhoofd en zei: “Oh, kind, je hebt geen koorts, ga maar naar school.” Zo leerde ik de fysieke signalen van mijn lichaam negeren: wat je ook voelt, hoe je je ook voelt, gewoon doorgaan, niet op letten. Dat is me uiteindelijk duur komen te staan. Ik ben zwaar over mijn fysieke grenzen gegaan, met een ernstige chronische ziekte tot gevolg.’

Samengevat: hooggevoeligheid op lichamelijk vlak

•   Lage pijngrens

•   Snel last hebben van lawaai waar anderen de geluiden niet als ‘lawaai’ ervaren

•   Licht snel als (te) fel ervaren, waar anderen er geen last van hebben

•   Gevoelige huid die vlug geïrriteerd kan raken

•   In vervoering raken door zachte materialen

•   Subtiele geur- en smaakverschillen opmerken

•   Sneller onder invloed raken van stimulerende middelen zoals cafeïne

•   Anders reageren op medicatie dan gemiddeld

•   Sneller allergieën ontwikkelen (hooikoorts, eczeem, voedingsallergieën, enzovoort.)

•   Niet snel koorts maken



Terrein 2: emotionele hooggevoeligheid
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Je hoort soms verhalen over kinderen voor wie de Disneyfilm Bambi al te overweldigend is. Het overlijden van Bambi’s mama treft hen zo sterk dat ze helemaal van de kaart raken. Hooggevoelige kinderen zijn snel ontroerd en kunnen zich heel sterk in anderen inleven. Dit is de rode draad in deze voorbeelden.

Stella over haar vijfjarige zoontje Jeff: ‘Zijn emoties gaan diep, op alle vlakken, woede is échte woede, liefde is onvoorwaardelijk en een belofte is een belofte.’

Tina over Dimitri, 11 jaar: ‘Vaak klapt hij dicht, dan kun je hem beter even niet storen. Doe je dat wél, dan kun je rekenen op een grauw en een snauw, een verveeld en nietszeggend antwoord of zelfs helemaal geen reactie. In dat laatste geval heeft Dimitri zich verschanst in zijn hoofd om de dingen een plaatsje te geven. Wat later komt hij je wel vertellen waarmee hij bezig was.’

Leen over Bieke: ‘Op haar tiende bezocht Bieke met haar klas een tentoonstelling over landmijnen. De confrontatie met foto’s van verminkte kinderen was te veel voor haar. Ze kwam helemaal overstuur thuis en kon nachtenlang niet slapen. Ze vertelde dat ze hun pijn en het verdriet als het ware zelf voelde. Ook een film als Titanic kon ze niet zien zonder er verschrikkelijke nachtmerries over te krijgen.’

Lea vertelt: ‘Toen Ruth 3 jaar was, winkelden wij samen in de stad. Een fietser viel doordat zijn wiel in de tramrail terechtkwam. De fietser had geen wonden en er was geen bloed te zien, maar de ziekenwagen kwam hem ophalen vanwege een breuk in de arm. Terwijl ik in de winkel stond, zag Ruth dit allemaal gebeuren. Sindsdien begon ze te huilen telkens als ze een sirene van een ziekenwagen hoorde. Iemand in het ziekenhuis bezoeken – ook op kraamafdeling – vraagt veel van haar. Ruth is nu 16 en verwoordde onlangs haar panisch gevoel in de buurt van een ziekenhuis: “Er is daar zoveel verdriet, mama, en zoveel pijn. Mensen lijden fysiek en mentaal en als ik een ziekenhuis binnenstap, voel ik dat door heel mijn lichaam. Ik kan dat eigenlijk niet aan. En beloof me”, zei Ruth, “als ik ooit een ongeluk krijg of ernstig ziek word, dat ik niet met een ziekenwagen naar het ziekenhuis hoef, maar dat jullie me brengen.” Wij kunnen haar dat niet beloven, dat zou niet eerlijk zijn. We kunnen haar enkel beloven dat we dicht en veel bij haar blijven.’ 

Martine, over Stien, 11 jaar: ‘Stien kan mijn stemming of gevoelens pijlsnel aanvoelen. Ze weet perfect hoe ik zal reageren op een situatie en kan dikwijls conflicten vermijden, door heel doordacht in te spelen op mijn humeur.’

Carine, mama van Dagmar, 3,5 jaar: ‘Vorig schooljaar – Dagmar ging toen nog maar twee maanden naar school – was de mama van haar vriendinnetje Sofie op zoek naar haar dochter. Toen ze aan Dagmar vroeg of ze wist waar Sofie was, zei Dagmar: “Neen, maar we gaan Sofie zoeken” en ze gaf Sofies mama een hand. Sofies mama vertelt nu nog altijd hoe eigenaardig ze dat vond, dat een kind van net 2,5 jaar haar “angst” overnam en dat ze zo uiteindelijk Sofie vonden.’

Ludo, papa van Robin, 7 jaar: ‘Hij begint soms te huilen zonder echte reden, althans zonder een reden die voor ons “echt” is. Vorig weekend bijvoorbeeld, omdat hij onze auto miste! Wanneer wij nog maar een avond of middag ergens naartoe gaan, geeft hij een heel “concert” bij het afscheid.’

Wim, papa van Nicolas, 11 jaar: ‘Nicolas wordt heel emotioneel over dingen die in de wereld gebeuren. De moord op Joe Van Holsbeeck heeft hem bijvoorbeeld enorm getroffen. Pas toen de moordenaar werd gepakt, kwam hij tot rust.’

Henk, papa van Joris, 6 jaar: ‘Als Joris op school komt, rennen zijn vriendjes altijd naar hem toe om van alles en nog wat te vertellen. Hij kan daar heel moeilijk mee omgaan. Hij wordt dan vaak boos en draait zich van hen af. Hij rent dan terug naar mij en roept overstuur: “Zij komen mij altijd alles vertellen en dat is te veel voor mij, ik word daar zo ‘ambetant’ (rusteloos, red.) van.” Je hart krimpt in een als je dat ziet.’

Samengevat: hooggevoeligheid op emotioneel vlak

•   Sneller overprikkeld raken

•   Snel huilen

•   Snel overstuur raken

•   Stemmingen van anderen overnemen, deze zelf aanvoelen en er aangedaan door zijn

•   Vaak een klankbord voor de ander zijn. Dit is een zeer positieve eigenschap, maar je moet opletten dat je daarmee de lasten van die ander niet gaat dragen (rugzak overnemen)

•   Zich snel zorgen maken, regelmatig ‘piekeren’

•   Grote creativiteit aan de dag leggen

•   Gevoelig zijn voor schoonheid en er intens van kunnen genieten

•   Neiging om in de bres te springen voor de ‘underdog’

•   Regelmatig behoefte hebben aan alleen zijn en aan een rustige omgeving

•   Kwetsbaarheid van anderen aanvoelen en begrijpen

•   Zich heel goed in anderen kunnen inleven

•   Goed in staat zijn tot zelfreflectie

•   Meestal niet graag in het middelpunt van de aandacht staan



Terrein 3: hooggevoeligheid voor veranderingen van gewoontes, van omgeving en voor onverwachte situaties
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Een vertrouwde omgeving, vertrouwde gewoontes, vertrouwde geuren, enzovoort vormen het fundament voor het basisveiligheidsgevoel van het kind, waar we in dit boek verderop meer aandacht aan schenken (zie ook hoofdstuk 6 ‘Waarom opgroeien in een “veilige” omgeving noodzakelijk is’, p. 201). Als je van deze vertrouwde elementen afwijkt, kan dat tot kleine, maar ook grote, hysterische angsten leiden, afhankelijk van de mate waarin het kind hooggevoelig is. Er zijn allerlei gebeurtenissen in het leven waar we niet veel vat op hebben en die ervoor zorgen dat we voor onverwachte en nieuwe situaties komen te staan. Dit kan een grote impact hebben op hooggevoelige kinderen.

Patrick over zoon Stef, 7 jaar: ‘Tijdens onze vakantie in Frankrijk merkten we dat Stef bang was om zich ook maar tien stappen van ons te verwijderen. Het zwemmen leek hij verleerd te zijn, iets vragen aan een “vreemde” lukte helemaal niet. Hij leek totaal uit het lood geslagen te zijn doordat hij zich in een vreemde omgeving bevond.’

Linda, Stien, 11 jaar: ‘Stien voelt zich het best als ze thuis is, zich in een vertrouwde omgeving bevindt en zich veilig voelt voor alle commentaar en onvoorspelbare situaties. Plotseling veranderen van stemming of boos worden maakt haar erg overstuur.’

Lise, mama van Bram, 11 jaar: ‘Als ik voor Bram een kerstcadeautje koop enkele weken van tevoren, mag ik daarover niets tegen hem zeggen. Als ik hem vertel dat ik al iets gekocht heb, dan is hij niet gerust voor ik hem heb verteld wat het is. De spanning wordt dan zo groot dat hij buiten zichzelf raakt, me de oren van het hoofd vraagt en vreselijk tekeergaat totdat hij weet wat het is. Een verrassing is dus echt niet aan hem besteed.’

Micha, mama van Emma, 5,5 jaar: ‘Wie heeft steevast een hysterische bui bij het thuiskomen van een feestje op een nieuwe locatie met veel mensen? Emma!’

Hooggevoeligheid op het vlak van nieuwe situaties heeft ook invloed op het zogenoemde relativeringsvermogen. Het relativeringsvermogen kan zich pas goed ontwikkelen als het basisveiligheidsgevoel van het kind goed zit, dus wanneer het kind voldoende vertrouwen heeft in zijn omgeving. Als een kind zich niet veilig voelt, zijn kleine details voldoende om hem bang, kwaad of verdrietig te maken. Hij kan dan niet relativeren. Wanneer je dit als ouder of leerkracht vanuit bovenstaand oogpunt kunt bekijken, zijn er voldoende mogelijkheden om hier anders mee om te gaan.

Samengevat: hooggevoeligheid voor veranderingen van gewoontes, van omgeving en voor onverwachte situaties

•   De kleinste veranderingen kunnen hen uit evenwicht brengen.

•   Ze maken moeilijk contact met onbekende mensen.

•   Onverwachte situaties maken hen van streek.

•   Ze hebben tijd nodig om aan een nieuwe situatie of omgeving te wennen.

•   Grote veranderingen hebben grote gevolgen. Bijvoorbeeld: verhuizing, broertje of zusje erbij, veranderen van school, veranderen van klas, verlies van (groot)ouder, verlies van huisdier, verandering in het leven van een van de ouders (bijvoorbeeld ontslag of nieuwe job), scheiding van de ouders, …



Een vierde terrein?
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Naast deze drie terreinen wordt er in de literatuur ook gesproken van kenmerken op spiritueel vlak. Dit omvat dan het besef van een zingevende context, eventueel vallend buiten de grenzen van het direct zichtbare.

•   Gericht zijn op een liefdevolle en een vredige wereld

•   Veel waarde hechten aan de waarheid, eerlijkheid

•   Eigen wijsheid, heel gericht het eigen pad volgen

•   Vol levenslust, sprankelend en enthousiast kunnen zijn

•   Dikwijls over het eigen denken denken (metafysisch denken)

•   Diep denken over diepe levensvragen

•   Een sterke band hebben met de natuur (planten en dieren)

•   Het leven en andere mensen respecteren

•   Harmonie (willen) brengen; werpt zich makkelijk op als ‘bemiddelaar’

•   Zeer plichtsgetrouw en voorzichtig

Uiteraard komen de genoemde kenmerken niet bij alle hooggevoelige personen of in dezelfde gradatie voor. Niemand bezit alle kenmerken en hooggevoeligheid bestaat in verschillende gradaties en intensiteiten.

Een blik op het brein

De linker- en rechterhersenhelft hebben elk een eigen taak
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De vorige paragraaf maakte duidelijk dat onze zintuigen gebombardeerd worden door prikkels. Dat is bij iedereen zo, alleen lijken hooggevoelige personen die enorme hoeveelheid prikkels op een andere manier te verwerken. Terwijl niet-hooggevoelige personen de prikkels automatisch filteren, nemen hooggevoelige personen alle prikkels in zich op. Om dit proces beter te begrijpen, richten we onze blik naar het brein.

De prikkels die op ons afkomen, worden door onze hersenen verwerkt. Hersenen zijn net als andere organen opgebouwd uit cellen: de zenuwcellen of neuronen. Deze zenuwcellen maken contact met duizenden andere cellen en vormen op die manier zogenaamde synaptische netwerken. Op hun beurt zijn deze netwerken de bouwstenen voor grotere en complexere netwerken. Zenuwcellen communiceren met elkaar, maar die verbindingen zijn niet definitief, er zijn aanpassingen mogelijk.

Onze linkerhersenhelft is de ‘logische’ hersenhelft en is betrokken bij onze taalvaardigheid. Deze hersenhelft zorgt voor het rationele denken. Ook het logische en analytische denken, nodig voor het wiskundige redeneren, komt tot stand in deze linkerhersenhelft. Wanneer we erin slagen om over zaken te denken die niet onmiddellijk zichtbaar zijn, heet dit ook wel abstract denken.

De rechterhersenhelft is de ‘intuïtieve’ hersenhelft en houdt zich vooral bezig met het non-verbale. De kennis in de rechterhersenhelft wordt niet verkregen door woorden, maar door beelden (zie beelddenken, verderop in dit hoofdstuk). Het is deze hersenhelft die ervoor zorgt dat wij kunnen fantaseren en creatief aan de slag gaan. Artistieke vaardigheden zoals tekenen, schilderen en het vermogen om op muziek te reageren zijn natuurlijke talenten van de rechterhersenhelft. Deze vaardigheden zijn typische kenmerken van hooggevoelige kinderen. Het is eveneens deze rechterhersenhelft die speculeert, onderzoekt en aanzet tot hypothetisch denken (probleemoplossend denken via een logisch systeem om veronderstellingen te evalueren: ‘stel dat..., dan dat...’). Dit is vaak terug te vinden in de filosofische ingesteldheid van hooggevoelige kinderen.

Nadenken over zichzelf is een onmiddellijk gevolg van dit hypothetische denken en dit komt ook tot uiting via het zelfbeeld. Meer over het zelfbeeld is te vinden in hoofdstuk 6. (Let op: bij 3 procent van de bevolking zijn de functies van de linker- en rechterhersenhelft omgewisseld.)

Niet alleen ontwikkelen beide hersenhelften zich, maar er ontstaan ook snellere en sterkere verbindingen onderling. Deze verbindingen vormen het corpus callosum of de hersenbalk. Hier wordt informatie uit de linker- en rechterhersenhelft geïntegreerd en op elkaar afgestemd.
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Figuur 2. De afzonderlijke taken van de linker- en rechterhersenhelft.

Naast de linker- en rechterhersenhelft bevatten de hersenen ook de hersenstam, het limbische brein en de cortex.

Evolutionair is de hersenstam het oudste deel van ons brein. Dit staat hoofdzakelijk in voor overleven. Later is daar het limbische brein bij gekomen, dat onder meer zorgt voor de emoties. Het jongste deel van ons brein is de cortex of hersenschors, die ons in staat stelt om na te denken. Elk van deze drie delen bestaat uit vele kleinere onderdelen die een eigen functie hebben en met andere onderdelen in verbinding staan. We gaan hier wat dieper in op het limbische brein.

Het limbische (emotionele) brein kan een spelbreker zijn in de prikkelverwerking bij hooggevoelige personen. Het limbische systeem is niet één afzonderlijk deel van de hersenen, maar bestaat uit een aantal onderling verbonden gebieden daarvan. Dit systeem:

•   vervult belangrijke functies bij het reguleren van emoties en her-inneringen;

•   zorgt ervoor dat onze temperatuur en bloeddruk in evenwicht blijven;

•   zorgt ervoor dat mensen instinctief gedrag kunnen combineren met meer complexere hersenfuncties zoals het bijsturen van emotionele reacties;

•   activeert ook de emoties die gepaard gaan met vroegere ervaringen, waardoor het autonome zenuwstelsel aan het werk gaat. Angst uit zich dan in zweten en hartkloppingen. Op die manier kunnen mensen het slachtoffer worden van al hun gevoelens en emoties.

Het limbische systeem is het meest bepalend voor het uiten van de emoties, maar het is hoofdzakelijk de rechterhersenhelft die ze waarneemt en de linkerhersenhelft die ze verwoordt. Bij hooggevoeligen wordt de rechterhersenhelft meer getraind door het binnenkomen van prikkels. Daardoor komt de linkerhersenhelft, die verantwoordelijk is voor de logische verwerking en het ordenen van de waarnemingen, minder aan bod. Een kind van jongs af aan de gevoelens leren uiten zal zeker en vast de ontwikkeling op latere leeftijd bevorderen.

Visueel-ruimtelijk denken of beelddenken?
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Toegangsdeurtje

Iedere persoon heeft zijn eigen toegangsdeurtje. Hij neemt via dat persoonlijke toegangsdeurtje makkelijker informatie op. De één neemt beter informatie op omdat hij het ziet of leest, de ander omdat hij het hoort en nog een ander omdat hij het op één of andere manier voelt. We zijn als mens nu eenmaal allen uniek.
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Zo kan Kevin, 12 jaar, de dingen beter onthouden als hij droedelt in de klas. Hij tekent dan rondjes, lijntjes, figuurtjes op zijn blad, al dan niet symmetrisch, en zo kan hij zich beter focussen op wat hij hoort, op wat wordt verteld.

Dit droedelen kan verveling voorkomen, maar heeft een veel belangrijkere functie, namelijk het helpen focussen op de informatie die hij krijgt aangeboden. Hij biedt zichzelf een visueel handvat om informatie via een ander kanaal te doen binnenkomen. Dit is een toegangsdeurtje bij Kevin.

Simon, 10 jaar, moet af en toe karweitjes doen voor zijn mama. Hij vindt dat vervelend. Zij vraagt dit altijd nét op een moment dat hij iets leuks doet, of op een spannend moment tijdens zijn lievelingsserie op tv. Ik doe dat zó wel, denkt hij dan. Maar voor er een minuut is verstreken, is Simon zijn goede voornemen al vergeten en is de volgende spannende scène al begonnen. Op deze manier krijgt zijn mama niets van hem gedaan. Op een dag denkt ze: ik schrijf het op, maak een lijstje, en dan zie ik wel wat ervan komt. Ze schrijft een paar taken op en vraagt Simon deze te doen vóór het avondeten. Het maakt niet uit wanneer, als de taken maar zijn gedaan. Alle karweitjes zijn nu daadwerkelijk vóór het avondeten afgewerkt. Mama gelooft haar eigen ogen niet. Ze heeft Simons toegangsdeurtje gevonden.

Dikwijls zijn wij, volwassenen, zo voorgeprogrammeerd door de geldende normen en waarden in de maatschappij, dat we niet de moeite nemen om naar de toegangsdeurtjes bij ons eigen kind te zoeken. Dat kan echter heel wat problemen, gevoelens van onmacht, het gevoel geen vat te hebben op je kind enzovoort, voorkomen. Met een beetje creativiteit en wat out of the box denken, slaag je er misschien in de toegangsdeurtjes bij je hooggevoelige kind te vinden. Voor beide partijen kan dit een hele opluchting zijn.

Het leren kennen van de leerstijl visueel-ruimtelijk denken, ook bekend als beelddenken, heeft menig ouder al geholpen hun hooggevoelige kind beter te begrijpen en zijn toegangsdeurtje te ontdekken. De meeste hooggevoelige kinderen zijn namelijk beelddenkers.

Het model van de visueel-ruimtelijke leerstijl is gebaseerd op de nieuwste ontwikkelingen in hersenonderzoek omtrent de verschillende functies van de hersenhelften. De linkerhersenhelft is gericht op tijd, volgorde en analyse. De rechterhersenhelft neemt het geheel waar, synthetiseert en begrijpt beweging in de ruimte.

Tessa Kieboom verwoordt het in haar boek als volgt: ‘Bij intelligentietesten wordt altijd een verbaal en een performaal IQ-cijfer weergegeven, waaruit dan weer een totaal IQ kan worden berekend. Dit is geen gemiddelde, maar een statistische berekening. Wanneer deze beide IQ-cijfers vrij dicht tegen elkaar liggen, dan spreken we van een harmonisch profiel. Liggen deze veeleer ver uit elkaar, dan spreken we van een disharmonisch profiel. Sommige kinderen scoren verbaal hoger dan performaal, zij zijn “snelle computers met langzame printers”. Zij zijn ook veeleer links-hemisferisch georiënteerd en meer bezig met het logische van de taal en alles wat abstract is. Kinderen die performaal hoger scoren dan verbaal zijn de zogenoemde “beelddenkers”. Zij kunnen alles beter inzichtelijk bekijken dan dat ze het verbaal kunnen benoemen. Zij zijn veeleer rechtshemisferisch georiënteerd, daardoor visueelruimtelijk denkers en meer bezig met tekeningen en beelden.’

De meeste mensen zijn taaldenkers. Dat betekent dat eerst de woorden komen en dat er daarna beelden bij worden bedacht. De beelden zijn ondergeschikt aan de taal, ze zijn als het ware een geheugensteun om iets te vertellen. Een taaldenker denkt ongeveer 2 woorden per seconde, een beelddenker 32 beelden per seconde.

Merk op dat taaldenkers er veel langer over doen om iets in zich op te nemen dan beelddenkers. Beelddenkers nemen dit beeld in één keer op en vaak ook erg gedetailleerd.
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Figuur 3. Opdracht: beschrijf gedetailleerd wat je ziet op deze foto en noteer hoeveel seconden je daarover doet. (Foto: Marie Olaerts)

Het denken gaat bij beelddenkers dus veel vlugger. Dat heeft de nodige gevolgen. Om te beginnen bekijken we hoe dat beelddenken in elkaar zit. De hersenen van visueel-ruimtelijke leerlingen zijn anders georganiseerd dan bij de auditief-volgordelijke leerling. Zij leren beter visueel dan auditief. Zij leren alles min of meer tegelijk. Als de informatie eenmaal in hun hoofd is opgenomen, is dit blijvend aanwezig. Herhaling en leerstof instampen zijn niet aan hen besteed. Vooraleer zij details in zich kunnen opnemen, moeten zij eerst het grotere beeld zien. Zij leren dus iets als geheel.

Ons onderwijs is volledig gericht op een stapsgewijze benadering. Helaas leren beelddenkers niet op deze manier. Zij bereiken vaak een juiste oplossing zonder het probleem stapsgewijs te benaderen. Dat maakt dat zij dikwijls hun beweegredenen om tot een juiste conclusie te komen niet kunnen voorleggen. Dat zorgt vaak voor conflicten met de leerkracht. Want ‘waarom kan dat kind niet doen wat ik heb gevraagd en op de manier waarop ik het heb uitgelegd?’. Er ontstaat op dat moment ook meer dan eens een machtsstrijd tussen het hooggevoelige kind en de leerkracht.

Eigenaardig genoeg hebben hooggevoelige kinderen geregeld moeite met makkelijke taken, maar tonen daarentegen vaak een lovenswaardige aanpak van moeilijke en gecompliceerde opdrachten. Aangezien zij een grote hoeveelheid informatie uit verschillende domeinen kunnen ordenen, worden zij ook ‘systeemdenkers’ genoemd. Tegelijkertijd missen zij vaak bepaalde details. Op organisatorisch gebied kunnen zij op bepaalde vlakken een achterstand hebben en vaak zijn zij zich minder bewust van de tijd.

Dat maakt het natuurlijk allemaal niet eenvoudig voor ouders en leerkrachten om het kind te begrijpen, want het visueel-ruimtelijke denken is niet de bekendste manier van denken. Het is ook niet de meest aanvaarde manier van denken. Vanuit onze onwetendheid beoordelen en veroordelen we deze kinderen regelmatig, waardoor vele onnodige conflicten ontstaan.

Ruben is een perfect voorbeeld van een beelddenker. Hij leert absoluut niet volgens het boekje, weigert al te schrijven sinds hij zes was en vindt het niet nodig leerstof te herhalen. Dring je daarop aan, dan krijg je het boek naar je hoofd geslingerd. En hoewel mama Helen zelf beelddenker en hoogsensitief is, viel het haar vaak zwaar om zijn houding te begrijpen. Ze was zo gericht op hoe het eigenlijk ‘zou moeten’ gaan dat ze meer dan eens uit het oog verloor dat haar zoon, net als zij, anders was. En zelfs al weet ze nu theoretisch hoe ze dit het best kan benaderen, in de praktijk is dat niet altijd zo makkelijk. Dit gaat bij Helen daarom regelmatig gepaard met de angst en bezorgdheid of het allemaal wel goed komt. Maar het is belangrijk erop te vertrouwen dat Ruben de zaken in zijn eigen ritme en tempo zal aanpakken. Op deze manier haalt hij er dan ook het meeste uit.

Silverman (2002) deed onderzoek naar beelddenkers op een doelgroep van 750 leerlingen. Daaruit blijkt dat een derde van de bevraagden sterk visueel-ruimtelijk leerde. Daarnaast toonde nog eens 30 procent een lichte voorkeur voor deze stijl. Slechts 23 procent was sterk auditief-volgordelijk ingesteld. Dit resultaat suggereert dat een substantieel percentage van de leerlingen beter zou leren wanneer meer visueel-ruimtelijke methodes zouden worden gebruikt.

Hoe kun je nagaan of je kind een beelddenker is?

Besteedt je kind veel tijd aan:

•   moeilijke puzzels,

•   bouwen met Lego of Knex,

•   alles tellen,

•   aanleggen van doolhoven,

•   tetris spelen op de computer,

•   schaken,

•   bouwen met alle beschikbare materialen,

•   ontwerpen van wetenschappelijke experimenten,

•   programmeren van de computer,

•   alles uit elkaar halen om te zien hoe het werkt?

Dan heb je wellicht met een beelddenkend kind te maken. Beelddenkers zijn vaak creatief, emotioneel, technologisch of mathematisch begaafd. Zij zijn ook artistiek, vaak goed in toneel en muziek. Maar ook op andere manieren kun je merken of je met een beelddenker te maken hebt.

Van jongs af aan willen beelddenkende kinderen graag zien hoe dingen werken. Zij vinden het meestal fijn om iets uit elkaar te halen om te zien of zij het weer in elkaar kunnen zetten. Als zij een stuk gewoon speelgoed krijgen, zullen zij ermee spelen tot zij doorhebben hoe het werkt en het daarna nooit meer aanraken.

Ze zijn gesteld op nieuwe dingen en uitdagingen. Visualisering is een essentieel element in het mentale proces van deze kinderen. Wanneer zij introvert zijn, zullen zij alles eerst mentaal doordenken voordat zij iets proberen: lopen, praten, lezen, fietsen, enzovoort. Dit wil ook zeggen dat zij zeker willen zijn dat ze iets kunnen, voor ze het risico nemen het te proberen (zie ook p. 190).

Elsie, 9 jaar, volgt al 3 jaar muziekles. Ze haalt daarbij goede resultaten. Wel heeft ze altijd een duwtje in de rug nodig gehad, want dit uit zichzelf studeren bleek niet zo vanzelfsprekend. Ze speelt intussen ook gitaar. Dat gaat haar vrij vlot af. Jonas, de leerkracht gitaar, vindt zelfs dat ze echt talent heeft. Maar het vlot niet zo goed met het oefenen. Elsie schijnt geen discipline te kunnen opbrengen om te oefenen. Ze heeft altijd het gevoel dat ze het kan terwijl ze op andere momenten zegt dat ze er niets van kent. Op een bepaald moment stopt Elsie met gitaar spelen en dan is ze met geen stok meer zover te krijgen. Ze speelt intussen wel al enkele stukken, waarvan een ervaren, bevriende gitarist zei dat deze écht niet simpel waren. Maar neen, Elsie vindt dat ze het niet kan. Toen bleek dat ze, wanneer ze moest oefenen, het gevoel had het niet te kunnen. Voor haar stond oefenen gelijk aan ‘het niet kunnen’. Voor haar kon het enkel goed gaan als ze het stuk direct feilloos kon spelen.

Het zijn verhalen die we vaak horen: het kind dat niet wil fietsen totdat het op een dag de fiets neemt en vanzelf wegrijdt, het kind dat niet wil kruipen en op een dag gewoon rechtop staat en zijn eerste pasjes zet. Deze kinderen observeren, leren en gaan pas over tot actie wanneer ze zeker zijn dat ze het kunnen.

Eigenschappen van een visueel-ruimtelijke leerling

Hoe is de stijl van leren?

1.   Denkt vooral in beelden in plaats van woorden?

2.   Weet dingen zonder in staat te zijn uit te leggen waarom?

3.   Lost problemen op ongebruikelijke wijze op?

4.   Heeft een levendige verbeelding?

5.   Herinnert zich wat hij/zij ziet en vergeet wat hij/zij hoort?

6.   Is niet zo goed in spellen?

7.   Kan zaken visualiseren uit verschillende perspectieven?

8.   Heeft weinig aanleg tot organisatie?

9.   Verliest vaak de notie van tijd?

10. Leest liever een kaart dan mondelinge aanwijzingen te volgen?

11. Weet plaatsen te vinden die hij/zij slechts eenmaal bezocht?

12. Heeft een handschrift dat voor anderen moeilijk leesbaar is?

13. Kan aanvoelen wat anderen voelen?

14. Is muzikaal, artistiek of mechanisch aangelegd?

15. Weet meer dan anderen denken dat hij/zij weet?

16. Heeft een hekel aan spreken voor een groep mensen?

17. Voelt zich wijzer naarmate hij/zij ouder wordt?

18. Is bijzonder veel in de weer met zijn/haar computer?

Kun je voor jouw kind ‘ja’ antwoorden op tien van deze vragen, dan is jouw kind zeer waarschijnlijk een visueel-ruimtelijke leerling.




Karaktervergelijking
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Visueel-ruimtelijke denkers leren met alles tegelijk, waarbij grote brokken informatie worden opgenomen in intuïtieve sprongen en veel minder stapsgewijs. Zij hebben het nodig om het geheel te zien met de onderlinge verbindingen vooraleer zij tot resultaten kunnen komen. Het opdreunen van de tafel van vermenigvuldiging is een methode die voor hen vaak niet werkt. Er bestaan wel degelijk andere technieken die veel effectiever zijn voor visueel-ruimtelijke leerlingen. Voor meer info verwijzen wij graag naar www.boekinbeeld.be, www.bureaubezem.nl en www.beelddenken.nl.

Robbe, 8 jaar, leert de tafels van vermenigvuldiging. De juf hamert erop dat de tafels dagelijks worden geoefend en uit het hoofd worden opgedreund, binnen een bepaalde tijdslimiet. Voor Robbe is dit een ware hel. Hij krijgt aparte stukjes aangereikt van het geheel, waardoor het hem niet lukt om er de onderliggende logica in te vatten. Bovendien staat hij ook nog eens onder tijdsdruk en krijgt hij faalangst. Iedere avond opnieuw oefent hij de tafels plichtsbewust, maar behaalt niet de verwachte resultaten, waardoor hij ontmoedigd raakt. Na een tip van de buurvrouw vindt mama op www.boekinbeeld.be andere methodes om de tafels aan te leren. Voor Robbe maakt dat een immens verschil. Nu ziet hij plots het geheel, het wordt veel visueler voorgesteld. De vele kleine puzzelstukjes vallen op hun plaats.

Lezen en schrijven

Een beelddenkend kind heeft een driedimensionale kijkwereld. Een letter past daar niet echt in. Ook bij het geluid of de klank die bij die letter hoort, kan hij niet veel bedenken. Het kind krijgt er eenvoudigweg geen verbinding mee. Een letter is voor dat kind een voorwerp, zoals een tafel. Als je het voorwerp draait, dan blijft het toch hetzelfde voorwerp!

Lezen doe je met letters die bij elkaar worden geplaatst, dat zijn dan woorden. Een beelddenker ziet geen woord, maar een voorwerp, een geheel, een vorm. Wanneer een beelddenkend kind een dictee moet schrijven, mag het als het ware geen beelden meer zien, want dan tellen enkel de woorden, de letters. Geen gemakkelijke zaak voor beelddenkers.

In dit opzicht kan dyslexie in sommige gevallen verwant zijn met beelddenken: vanuit dat ruimtelijke inzicht met meerdere dimensies kan bijvoorbeeld een ‘b’ ook een ‘d’ zijn.

Bij de visueel-ruimtelijke leerlingen is er een risico dat zij schoolmoe worden vanwege de overwegende nadruk op feitenkennis, instampen en uit het hoofd leren. Zij missen praktische of andere oefeningen en voldoende stimulans van hun mogelijkheden tot abstract visueel denken. Visuele hulpmiddelen zijn voor hen onontbeerlijk. Uit het hoofd geleerde lesjes en overhoringen zijn effectieve strategieën voor duidelijk auditief en volgordelijk ingestelde leerlingen, maar leveren veel minder op voor de visueel-ruimtelijke denkers.

Methodes voor makkelijker leren

Terwijl beelddenken vroeger veel op onbegrip stuitte, is er een langzame maar duidelijke evolutie naar een positieve benadering daarvan. Hoezeer we ook mogen vasthouden aan traditionele, vaak ouderwetse opvattingen, we kunnen er niet omheen dat we in een maatschappij van beelden leven. Na een taaltijdperk zijn we beland in een beeldtijdperk waaruit televisie, computer, computerspelletjes, reclame, YouTube enzovoort niet meer zijn weg te denken. Dingen in een bepaalde volgorde benaderen is minder noodzakelijk (je haalt eruit wat je nodig hebt), details worden vaak onbelangrijk (het geheel is waar het om gaat), driedimensionaal wordt hoe langer hoe meer de standaard en luisteren is minder belangrijk geworden dan kijken. Cijfers, letters en woorden gaan steeds meer hand in hand met beelden, pictogrammen, iconen enzovoort. In het bedrijfsleven wordt intussen al jaren gewerkt met beeldende methodes om informatie overzichtelijk te maken, zoals met flipcharts, whiteboards en powerpointpresentaties.

In 1974 ontwikkelde Tony Buzan, Brits psycholoog en pedagoog, de techniek van mindmapping, ook wel een spindiagram of woordweb genoemd. Een mindmap is een gedachten kaart, een tekening, waarin sleutelwoorden en symbolen volgens een logisch en associatief patroon op één pagina horizontaal en in panoramazicht getekend worden. Mindmaps werken – door het ruimtelijke overzicht van kernwoorden op één pagina – sterk bevorderend op het verkrijgen van inzicht.

In zo’n mindmap wordt het denkproces ruimtelijk weergegeven. Creatief gezien kun je zo sneller en beter informatie opnemen, bevatten, doorgronden en onthouden. Visueel gezien kun je je gedachten veel ordelijker structureren. Met een mindmap werken maakt dat alle talenten van het menselijke brein worden geactiveerd. Beide hersenhelften worden aangesproken en aan het werk gezet. Ook in het onderwijs en bij leerprocessen wordt er meer en meer een beroep gedaan op deze techniek. Het komt erop neer dat je leerstof in één beeld onderbrengt. Door met mindmaps te werken maak je beter gebruik van je brein. Als je je brein niet goed gebruikt, duurt het studeren te lang, lukt het niet goed en is het lastig! Met mindmaps vervang je ‘harder werken’ door ‘slimmer werken’. Zo krijg je op drie terreinen een beter resultaat: het studeren kan korter, het resultaat is beter en het is leuk in plaats van lastig!

Daarnaast is er de Matrix Methode, bedacht door Ingrid Stoop. Dit is geen echte schoolmethode. Het is een manier om aan het werk te gaan met diverse lesmethodes om vanuit de eigen kracht en eigen leerstijlen te kijken wat het best bij het kind past. Het omvat aandachtig luisteren en kijken naar het kind als geheel en de beleving van de problemen die het tegenkomt. Een belangrijke vraag is hoe informatie bij het kind wordt opgeslagen. Wat is de strategie die het kind van nature uit gebruikt? Hoe heeft het kind het alfabet geleerd? Is dit voor hem/haar wel een goede manier? Hoe zijn de gangbare strategieën te vertalen in een strategie die voor het kind werkt (voor meer info, zie www.matrixmethodeinstituut.nl).

>> Figuur 4. Voorbeeld van een mindmap. © Bernard Lernout, Het Leerhof (www.leerhof.be)
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Samengevat

•   Visueel-ruimtelijk denken is erfelijk, het is een aangeboren eigenschap waarbij de rechterhersenhelft domineert.

•   Het gaat om non-verbaal denken, denken in beelden en gebeurtenissen, ruimtelijk denken.

•   Beelddenkers zien eerst het beeld, de woorden volgen daarna.

•   Het zien van verbanden, het associëren, gaat razendsnel, dit wordt ook als ‘snel denken’ omschreven.

•   Zij zien dingen vanuit verschillende dimensies/oogpunten, met alle zintuigen: zien, horen, voelen, ruiken, smaken, aanvoelen. Tegelijkertijd beleven ze wat ze denken.

•   Zij benaderen vanuit ruimtelijk overzicht (helikopterview) en niet vanuit een probleemstelling. Zij kijken niet naar verschillen, maar naar verbanden en overeenkomsten.

•   Het overzicht houden/zien is belangrijk. Als zij geen overzicht hebben (letterlijk of figuurlijk), kunnen ze gedesoriënteerd raken.

•   Zij praten vaak in abstracte, beeldende taal en minder in feitelijke, concrete taal.

•   Zij kunnen (heel) goed leren, op voorwaarde dat ze hierbij hun eigen manier mogen volgen. Dit sluit niet altijd aan bij het reguliere onderwijs.

•   De ogen gaan voor de oren. Beelddenkers hebben moeite met gericht luisteren, ze ‘zien’ namelijk wat er gezegd wordt. Grapjes snappen ze vaak later, omdat ze de woorden eerst letterlijk voor zich zien. Zij maken vaak notities, lijstjes, om overzicht te houden.

•   Zij gebruiken vaak woorden als ‘dinges’ en ‘je weet wel’, omdat ze zo snel denken en het niet zo gauw geformuleerd krijgen.

•   Zij verwisselen vaak links en rechts.



Gevolgen voor opname leerstof
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Hooggevoelige kinderen hebben vaak een merkwaardige manier om dingen aan te leren, om kennis op te nemen. Zoals reeds gesteld door Elaine Aron hebben zij een ‘pause-and-checksysteem’. Zij observeren intensief voordat zij met hetgeen ze hebben geleerd iets ondernemen. Dit systeem hebben zij nodig vanwege de grote hoeveelheid informatie die bij hen binnenkomt. Deze informatie is te veel om in één keer te verwerken. Vandaar dat zij tijd nodig hebben om alle elementen te overzien voor zij verder gaan. Op die manier wegen zij voor zichzelf af of de situatie veilig aanvoelt of niet en of zij al dan niet actie gaan ondernemen.

Zij nemen enorm veel op via visuele prikkels. Dit heeft invloed op de snelheid waarmee ze leerstof opnemen. Vaak wordt dit verkeerd geïnterpreteerd. Ze worden als traag of lui bestempeld. Of als minder intelligent, terwijl ze enkel voldoende tijd nodig hebben om de dingen in hun eigen tempo te doen.

Hoe kun je nu een optimaal leerklimaat voor deze kinderen cre-eren? Door negatieve emoties te vermijden en te zorgen voor voldoende slaap en beweging, houd je het prikkelniveau alvast laag. Bovendien is het belangrijk dat ze mensen ontmoeten met wie ze een goed gesprek kunnen voeren, dat versterkt immers het basisveiligheidsgevoel. Optimale omstandigheden creëer je ook door de moeilijkste taken ’s morgens in te plannen en ook dan al taken te plannen voor de volgende dag.

Visueel-ruimtelijke leerlingen zijn aandachtiger wanneer zij de achterliggende bedoeling van het onderwijs begrijpen. Zij werken makkelijker mee, thuis en op school, wanneer zij inbreng hebben in het besluitvormingsproces en keuzes. Discipline moet een privézaak zijn. Omdat deze kinderen zeer gevoelig zijn en zich gemakkelijk vernederd voelen, is het aangeraden hen apart te nemen om een berisping te geven indien dit nodig is. Als zij gerespecteerd worden, zullen zij leren om anderen met respect te behandelen. Wanneer zij geplaatst worden in de juiste leeromgeving, met een goede combinatie tussen hun leerstijl en de wijze waarop zij worden onderwezen, kunnen visueel-ruimtelijke leerlingen hun potentieel ontwikkelen om innovatieve leiders te worden.

Andere leerstijlen
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Beelddenkers hebben het niet zo gemakkelijk in onze scholen. De manier waarop deze kinderen denken en leren, sluit vaak niet aan bij onze onderwijsmethodes. Naast het beelddenken of visueel-ruimtelijke denken, bestaan nog andere leerstijlen waarover we hier wat meer uitleg geven.

Zoals we al aanhaalden, heeft ieder kind zijn eigen toegangsdeurtjes om leerstof te laten binnenkomen. Heeft het kind veel herhaling nodig, dan is het goed om de leerstof in porties te verdelen, zodat het elke dag een stukje kan leren. Het kind dat vrij veel tegelijk kan onthouden, vindt het vaak handiger om te wachten tot de avond voor een toets om dan alle leerstof in één keer op te nemen. Deze laatsten hebben dikwijls geen boodschap aan goede raad zoals: maak een samenvatting, herhaal geregeld enzovoort. Dat is niet hun toegangsdeurtje.

Howard Gardner ontwikkelde het concept van meervoudige intelligentie. Je kunt meer dan een leerstijl hebben, vooral bij de interpersoonlijke en intrapersoonlijke leerstijl. Eigenlijk zit elke leerstijl in ons, maar bij iedereen steken een of twee types er toch bovenuit.

Volgens Gardner zijn er acht leerstijlen, die we hier graag even toelichten.

1.   Verbaal-linguïstisch (ook bekend als woordknap): taal: poëzie, spelling, lezen, verhalen

2.   Logisch-mathematisch (ook bekend als rekenknap): logisch denken, cijfers, experimenteren

3.   Visueel-ruimtelijk (ook bekend als beeldknap): tekenen, schilderen, architectuur, vormgeven

4.   Muzikaal-ritmisch (ook bekend als muziekknap): muziek luisteren, maken, componeren, herkennen

5.   Lichamelijk-kinesthetisch (ook bekend als beweegknap): lichamelijke inspanning, knutselen, toneel, dans

6.   Naturalistisch (ook bekend als natuurknap): dieren, planten, verzamelen, ordenen, natuurverschijnselen

7.   Interpersoonlijk (ook bekend als mensknap): zorgen voor mensen, vrienden, leiding geven

8.   Intrapersoonlijk (ook bekend als zelfknap): eigen gevoelens, dromen, alleen zijn, fantasieën

Op school worden voornamelijk de leerstijlen verbaal-linguïstisch en logisch-mathematisch gebruikt. Het is intussen duidelijk dat kinderen zoveel meer toegangsdeurtjes hebben dan deze twee. We stellen vast dat er met de verschillende leerstijlen wél rekening wordt gehouden in revalidatiecentra voor kinderen, maar nog te weinig in het reguliere onderwijs. De vraag rijst of kinderen de dag van vandaag dan werkelijk ‘grote’ leerproblemen moeten hebben voor ze het recht hebben informatie en leerstof te krijgen op de manier die bij hen het best past.

Nochtans, wanneer leerlingen worden opgevoed in overeenstemming met hun leerstijl, zijn zij capabel tot origineel, creatief denken. Zij zullen zich veel beter voelen in hun manier van zijn en dat komt hun ontwikkeling sterk ten goede.

Hoe vaak komt hooggevoeligheid voor?

De Amerikaanse psychologe, psychotherapeute en universitair docente psychologie Elaine N. Aron verrichtte samen met haar man Arthur gedurende vijf jaar onderzoek naar hoogsensitiviteit. In 1992 introduceerde zij de term in haar baanbrekende boek Hoogsensitieve personen, hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt. Elaine Aron is ook de grondlegster van het begrip HSP, de afkorting van highly sensitive person. Samen met haar man bestudeert zij hooggevoeligheid nog steeds.

Uitgebreid onderzoek van Elaine Aron toont aan dat hooggevoeligheid voorkomt bij 15 tot 20 procent van de bevolking. Ongeveer één op de vijf kinderen is dus hooggevoelig. Aangezien kinderen van jongs af aan dikwijls negatieve reacties krijgen op de manier waarop ze hun gevoelens uiten, leren ze deze gevoelens te onderdrukken en te verbergen. Daarom valt de gevoeligheid van het kind soms niet op, maar wel het ongewenste gedrag dat – doordat het kind zijn gevoeligheid onderdrukt – de kop opsteekt.

Volgens Aron is hooggevoeligheid een aangeboren kenmerk dat zowel bij jongens als bij meisjes in gelijke mate voorkomt. Dat lijkt op het eerste gezicht de praktijk tegen te spreken: we hebben namelijk de indruk dat er veel meer hooggevoelige meisjes dan jongens zijn. We moeten er echter rekening mee houden dat de culturele opvattingen in het Westen gevoeligheid bij jongens nog eerder maatschappelijk veroordelen. Daardoor zullen jongens die gevoeligheid nog sterker proberen te verbergen en blijft hooggevoeligheid bij jongens dus vaak onontdekt.
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Figuur 5. Hoe vaak komt hoogsensitiviteit voor? (Aron, 2008)

Zelftest méér dan betrouwbaar
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Elaine en Arthur Aron ontwikkelden in 1994 de Highly Sensitive Person Scale (HSPS). Het is een zelftest die bestaat uit een vragenlijst met 27 eenvoudige vragen, waarbij een positief antwoord op 14 of meer vragen een indicatie is dat je hooggevoelig bent.

De eenvoud van deze zelftest zorgde ervoor dat de betrouwbaarheid ter discussie werd gesteld. Het wetenschappelijke onderzoek van Smolewska et al. (2006), uitgevoerd op de Universiteit van Toronto, Canada, gebaseerd op een test bij 851 personen, wijst echter uit dat deze zelftest een geldige en zeer betrouwbare maatstaf voor het begrip hooggevoeligheid is. Uit het onderzoek bleek ook dat deze test, in tegenstelling tot de bevindingen van Aron en Aron (1997), niet één concept meet maar wel uit drie componenten bestaat, namelijk:

1.   de snelheid van prikkeling, waarmee bedoeld wordt dat de prikkelbaarheid van de zenuwcellen hoog is en er dus een snellere prikkelbaarheid kan optreden;

2.   de esthetische gevoeligheid, waarmee het geluksgevoel bedoeld wordt, maar ook gevoelens van verbazing, bewondering of zelfs verdriet;

3.   de lage sensorische drempelwaarde, waarmee de mate van gevoeligheid van een persoon wordt bedoeld.

De componenten houden onderling ook verband.

Op basis van de zelftest van Aron en Aron en na verdere onderzoeken werd volgende indicatieve vragenlijst voor het hooggevoelige kind opgesteld.


Een indicatieve vragenlijst

Is van toepassing:

helemaal niet (1), niet (2), af en toe (3), veel (4), heel veel (5)
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Wanneer het kind voor 13 of meer vragen meer dan gemiddeld scoort (3 of meer), is het zeer waarschijnlijk hooggevoelig. Maar ook als het voor 2 of 3 vragen zeer hoog scoort (5), dan is dit een sterke aanwijzing dat je met een hooggevoelig kind te maken hebt (Aron en Aron, 1997).



Grijze zone
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Hooggevoeligheid is geen ziekte en geen stoornis. Dit zullen we nog enkele malen herhalen in dit boek. Hooggevoeligheid is een temperament of persoonlijkheidskenmerk dat steeds vaker problemen veroorzaakt. Dat komt enerzijds door de snelle evolutie van onze maatschappij en onze communicatiemiddelen, en anderzijds doordat ‘gevoelig zijn’ beschouwd wordt als soft en niet aanvaard is als norm in onze cultuur. De problemen kunnen zich zowel op fysiek als op psychisch vlak voordoen. Ouders zoeken dan hulp bij therapeuten, artsen, leerkrachten en zorgleerkrachten. Die gaan op zoek naar mogelijke oorzaken vanuit hun expertise en vakgebied. Helaas zijn de meesten nog niet bekend met hooggevoeligheid, zodat ze een aantal elementen niet in het juiste kader kunnen plaatsen.

Doordat hooggevoeligen niet altijd vanuit de juiste invalshoek worden benaderd, worden hun problemen alleen maar groter. Hun klachten worden ook dikwijls vertaald in andere diagnoses, hetgeen ook weer voor verwarring kan zorgen (zie ook hoofdstuk 3). Hooggevoeligheid is dus geen ‘probleem’, maar een foute aanpak kan er wel voor zorgen dat hooggevoelige kinderen op diverse vlakken problemen krijgen.

Overgevoelig reageren is iets anders dan hooggevoelig zijn

[image: image]

Vaak zeggen ouders: ‘Dat kind kan overdrijven, ze reageert altijd zo overgevoelig.’ We gaan dan ook graag wat dieper in op het verschil tussen hooggevoeligheid en overgevoeligheid. Prof. dr. Elke Van Hoof, die als docent gezondheidspsychologie verbonden is aan de Vrije Universiteit Brussel, bevestigt dat er wel degelijk een verschil is. ‘Overgevoeligheid kan bij alle personen voorkomen. Het is immers een gedrag dat een individu stelt als reactie op een actie van een andere persoon. Die actie wordt direct cognitief geïnterpreteerd, bijvoorbeeld als “ik ben niet goed genoeg”, waarop een overgevoelige reactie volgt. Het heeft te maken met de valkuilen van iedere persoon, de complexen – als het ware – waar iedere persoon mee worstelt. Het individu uit dan een kribbige, kattige reactie om te laten merken dat hij het ergens niet akkoord mee gaat. In de volksmond wordt soms ook gesproken over het hebben van “lange tenen”.’

‘Hooggevoeligheid is eerder een reflectie van een basistoestand’, stelt prof. dr. Van Hoof. ‘Het gaat hier bijgevolg niet om een reactie op een actie. Het is dus belangrijk goed na te gaan waarover het gaat vooraleer een label te plakken op een verschijnsel, zeker bij kinderen.’

Hooggevoeligheid is een persoonlijkheidskenmerk

De acht persoonlijkheidstypes van Carl Jung
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In de negentiende eeuw sprak de bekende psychiater Carl Jung (1851-1961) al van karakterattitudes en ontstonden de jungiaanse begrippen ‘introvert’ en ‘extravert’. Daarnaast maakte hij ook een onderscheid in de wijze waarop wij de buitenwereld waarnemen. Zo onderscheidde hij de ‘rationele functies’ (waaronder het denken en het voelen) en de ‘irrationele functies’ (het waarnemen en de intuïtie). Jung kwam uiteindelijk tot acht persoonlijkheidstypes en maakte een duidelijk onderscheid tussen de sensitieve en de niet-sensitieve persoonlijkheid. Hij benadrukte toen al dat de sensitieve mens zowel introvert als extravert in het leven kan staan (Baeten, 2007a).

Elaine Aron en Carl Jung definiëren hooggevoeligheid als een normale karaktereigenschap. Iemand met deze karaktereigenschap is niet beter of slechter dan andere mensen. Zoals al gezegd, is hooggevoeligheid dan ook geen probleem dat behandeld of genezen moet worden. Hooggevoelige personen zijn niet psychisch gestoord en zullen ook niet psychisch gestoord worden, tenzij ze onder zeer grote stress komen te staan. Hooggevoeligheid is echter wel een aanleg die het leven en het algemene welbevinden sterk beïnvloedt. Hooggevoeligheid is geen afwijking of ziekte, maar een aangeboren karaktereigenschap. Aan de andere kant zijn er niet-hooggevoeligen die beschikken over eigenschappen die hooggevoeligen dan weer moeten missen. Beide persoonlijkheidstrekken, hooggevoelig en niet-hooggevoelig, hebben hun eigen waarde.

Aron beschrijft dit aan de hand van een metafoor die vaak herhaald wordt. Beeld je in dat er twee herten aan de rand van een bos staan te kijken naar een sappige weide. De ene observeert en kijkt de kat uit de boom voor hij het gras zal gaan eten. Deze strategie is de beste strategie in het geval er gevaar is. Het andere hert springt de weide in, zodra hij het sappige gras ziet. Dit is dan weer de beste strategie wanneer er geen gevaar dreigt.

Aron stelt dat twee genetisch bepaalde, verschillende persoonlijkheidstypen de maatschappij in staat stellen om meer voordeel te halen uit veranderingen in de samenleving. Ongeacht de situatie is het waarschijnlijk dat de ene strategie succesvol is wanneer de andere faalt. Dit vergroot de kans van de soort (wij mensen) als geheel om te overleven.

Aangeboren of beïnvloed door omgevingsfactoren?
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Hooggevoeligheid, in verschillende gradaties, kan omschreven worden als een karaktertrek of persoonlijkheidskenmerk. Het begrip ‘persoonlijkheid’ is een hypothetisch construct in de zin dat het bestaan ervan verondersteld wordt, maar moeilijk exact te vatten is. Er bestaan verschillende persoonlijkheidsdefinities, maar algemeen valt te stellen dat persoonlijkheid vier kenmerken heeft (Meuleman, 2006):

1.   Persoonlijkheid heeft een dynamische functie. Het zet aan tot gedrag en stuurt dit gedrag.

2.   Persoonlijkheid is een systeem van gedragingen en zorgt ervoor dat deze een mooi afgerond geheel vormen.

3.   De persoonlijkheid is in zekere mate stabiel gedurende het leven en in verschillende situaties. Door leerprocessen en ervaring kan deze wel veranderen.

4.   Persoonlijkheid maakt ons uniek. Door onze persoonlijkheid en de zeer specifieke combinatie van persoonlijkheidskenmerken zijn wij als individu uniek tussen andere individuen.

Is de persoonlijkheid – en dus ook hooggevoeligheid – nu aangeboren (nature) of bepaald door de omgeving (nurture)? Over het algemeen wordt aangenomen dat erfelijkheid en opvoeding beide verantwoordelijk zijn voor wie iemand is. De schattingen liggen momenteel meestal tussen 40 en 60 procent, in de ene of de andere richting (Meuleman, 2006). Elaine Aron stelt dat hooggevoeligheid in het merendeel van de gevallen aangeboren is en zelfs erfelijk. Meestal is minstens een van de ouders ook hooggevoelig. De genetische component van hooggevoeligheid lijkt dus vanzelfsprekend, maar concreet wetenschappelijk onderzoek hieromtrent is er voorlopig nog niet. De stelling van Aron wordt echter wel ondersteund door onderzoek uit 1993 van Wilson, Coleman, Clark en Biederman. De erfelijkheid van hooggevoeligheid blijkt uit de verschillende onderzoeken die werden gedaan bij eeneiige tweelingen die afzonderlijk opgroeiden, maar zich op dezelfde manier ontwikkelden. De resultaten suggereren dat hoogsensitiviteit voor een deel genetisch bepaald is. Er is dus een sterk vermoeden dat er bepaalde genen bestaan die leiden tot hoogsensitiviteit.

Hooggevoeligheid is dus een aangeboren persoonlijkheidskenmerk (nature), maar de manier waarop dit kenmerk zich ontwikkelt en uit, wordt grotendeels bepaald door de omgeving (nurture).

Elaine Aron wijst erop dat hooggevoelige personen die een moeilijke jeugd doormaakten, angstiger, meer verlegen en vaker depressief zijn dan gemiddeld gevoelige personen met een vergelijkbaar verleden. Hooggevoelige personen die een zorgeloze jeugd hebben gehad, en gesteund en erkend werden in hun gevoelige aard, zijn niet alleen niet angstiger of niet vaker depressief dan gemiddeld gevoelige personen, op een aantal vlakken doen zij het soms zelfs beter.

Dit wordt ondersteund door onderzoek van Liss (2005), waarbij een interactie werd waargenomen tussen gevoeligheid en ouderlijke zorg bij het meten van depressie. Onverschillige ouders zouden hooggevoelige kinderen in het bijzonder schade kunnen toebrengen. Liss concludeerde dat hooggevoeligheid een aangeboren karaktertrek is die in wisselwerking treedt met omgevingsfactoren.

Ook Aron, Aron en Davies (2005) deden verder onderzoek naar het effect van negatieve jeugdervaringen op gedragingen die als kenmerken voor hooggevoeligheid gelden, zoals verlegenheid, gebrekkig zelfvertrouwen en de neiging tot piekeren.

Nature of erfelijkheid legt de basis voor hooggevoeligheid, maar veel kenmerken van hooggevoeligheid zoals creativiteit, gewetensvol handelen of een goed geheugen, zijn zaken die sterk verweven zijn met opvoeding of nurture. Creativiteit bloeit wanneer het gevoed wordt, het geheugen dient getraind te worden en gewetensvol handelen vloeit voort uit een bepaalde set aan waarden en normen die iemand meekrijgt van de opvoeders.

Hoewel hooggevoeligheid intussen meer dan voldoende wetenschappelijk is aangetoond, wordt dit, vanuit onwetendheid, door vele mensen nog steeds in vraag gesteld. Het hangt er ook al van af wat je onder ‘wetenschappelijk bewezen’ begrijpt. Voor velen is een gegeven pas wetenschappelijk bewezen als ze het in hun opleiding hebben gezien. Voor anderen is datzelfde pas wetenschappelijk als ze het in wetenschappelijke magazines hebben gelezen. Wat wetenschappelijk is bewezen in de US is daarom niet wetenschappelijk aanvaard in Europa, enzovoort. De ervaring leert ons vooral dat wat onbekend is, ook onbemind is. Deze uitdrukking wordt dan ook vaak als dooddoener gebruikt. We zien immers dat wetenschappers onder elkaar het vaak niet eens zijn. Laat staan om onderzoeksresultaten algemeen aanvaard te krijgen.

De inzichten rond hooggevoeligheid zijn vrij recent. Tot op heden is vooral Elaine Aron diegene die hieromtrent wetenschappelijk onderzoek verrichtte. Er werden echter tal van andere wetenschappelijke onderzoeken uitgevoerd, die sterke raakvlakken vertonen met hooggevoeligheid, zoals over temperament, hoogbegaafdheid, introversie, extraversie, enzovoort.


2 •• HOE UIT HOOGGEVOELIGHEID ZICH IN HET GEDRAG VAN KINDEREN?

Overprikkelde kinderen

Mia, Mama van Iluna, 8 maand: ‘Iluna is nogal snel van streek. Ze begint dan ook vlug te huilen. Het enige dat dan helpt, is met haar weggaan uit de kamer, haar te wiegen en een zacht liedje te zingen. Als we met drie of vier mensen in een kamer zijn, is dit voor haar al te veel. Dan wordt ze onrustig en huilt ze. Wanneer er bezoek is, gaat het er automatisch wat luider en drukker aan toe. Ze trekt zich dan terug, begint te spartelen en te huilen. Enkel wanneer ik even met haar apart ga zitten, wordt ze rustiger.’

Hooggevoelige kinderen worden vaak ervaren als lastige, vervelende kinderen of moeilijke kinderen. Ze zijn humeurig, lijken het altijd beter te weten, zijn koppig enzovoort. Wat ouders en leerkrachten echter te weinig beseffen, is dat dit gedrag een gevolg is van overprikkeling, van een teveel aan prikkels die het kind niet kan verwerken. Het kind is dus niet moeilijk of vervelend, het ‘gedraagt’ zich alleen zo omdat het overprikkeld is. Dit wil zeggen dat je er als ouder of leerkracht ook invloed op kunt uitoefenen. Je kunt vaak zelf iets aan het gedrag van het kind veranderen, als je erin slaagt het teveel aan prikkels te herkennen en aan te pakken. Het kind zal zich niet half zo lastig, tegendraads, of koppig gedragen wanneer het rustig en relaxed is.

Aan de basis van die overprikkeling ligt de thalamus. Dit is het gebied in de hersenen dat ervoor zorgt dat informatie uit de zintuigen (uitgezonderd de reukzin) en het lichaam naar de hersenen worden gebracht. Hierdoor kun je begrijpen wat er gebeurt. De thalamus regelt de selectie van prikkels. Onbeduidende of risicoloze informatie wordt tegengehouden of gefilterd. Dat maakt dat je je bijvoorbeeld niet bewust bent van het feit dat je ademt, dat je schoenen aanhebt enzovoort. Het voortdurend ervaren van prikkels die – als het ware – niet worden gefilterd, zorgt er bij hooggevoelige kinderen voor dat ze overal op reageren en overal hinder van hebben.

Lydia, mama van Kato, 6 jaar: ‘Kato lijkt alles te voelen, te horen, te zien. De flitsende beelden in Japanse tekenfilms maken haar enorm zenuwachtig. De beelden van uitgehongerde, arme kindjes op tv houden haar nachten wakker. Elk insect in de kamer ziet ze. Een panty of broek verdraagt ze niet. Ze wil amper een onderbroek aan. Een broekje irriteert haar zodat ze er voortdurend aan zit te trekken. In de winter proberen we haar beentjes warm te houden met beenwarmers, maar daar mogen dan geen naden in zitten. Wij zijn dan ook altijd op zoek naar gepaste kleding. Als de vogels ’s zomers fluiten, kan ze geen strip lezen omdat ze zich niet kan concentreren. De poes die ligt te spinnen stoort haar. En heel de familie zegt dan dat ze niet flauw moet doen. Daar wordt ze heel verdrietig van. Ze reageert gewoon op alles.’

Vaak horen we dergelijke getuigenissen van ouders. Het is ook niet gemakkelijk om mee om te gaan, natuurlijk. Dikwijls groeien die extreme trekjes er wel uit met de leeftijd, maar niet altijd en niet allemaal.

Onder de thalamus in de hersenen ligt een klein gebied, de hypothalamus. Via (stress)hormonen – vooral adrenaline – zorgt de hypothalamus ervoor dat we krachtig en zonder nadenken kunnen reageren in noodsituaties. Het ervaren van woede, agressie, pijn en plezier, evenals de lichaamstemperatuur worden door de hypothalamus geregeld. Van hieruit worden ook stresshormonen opgeroepen als ze ergens in het lichaam nodig zijn. Adrenaline zorgt ervoor dat we daadkrachtig kunnen reageren en weglopen. In de prehistorie was dat bijvoorbeeld nuttig wanneer een wild dier ons op de hielen zat. De stijging van het adrenalinepeil was van vrij korte duur, waarna het weer op een normaal niveau kwam. Tegenwoordig echter hebben we het gevoel dat we voortdurend stress ervaren, waardoor het adrenalineniveau in ons lichaam niet meer op peil komt.

Een kind kan ook overprikkeld raken doordat het onder druk staat en zijn hypothalamus dus volop stresshormonen aanmaakt. Het kind zal dan veel moeite hebben om te functioneren, te leren en zich te concentreren. Dan is het cruciaal dat het kind eerst tot rust komt en zich kan ontspannen. Dit ontspannen is niet zomaar een bijkomstigheid, maar noodzakelijk voor het goede functioneren van het kind. Het lijkt dan alsof het kind tijd verliest, maar dat is niet zo. Zolang het kind immers stress ervaart en daardoor bijgevolg een soort paniek voelt, werken de achter- en middenhersenen met het lichaam samen om de dreiging te bedwingen. Het autonome zenuwstelsel maakt zich klaar om te vechten of te vluchten. Op dat moment zal het kind veel minder bewust nieuwe informatie in zich opnemen. Nieuwe informatie opnemen doe je namelijk met de voorhersenen. De hersenen geven voorrang aan het omgaan met de situatie en de rationele functies worden eerder verdrongen. Het heeft dus geen zin om het kind te forceren als het onder stress staat. Eerst moet de vecht-envluchtreactie worden overwonnen en moet het kind tot rust komen. Pas dan is het voor rede vatbaar. Meer over de activiteit van het brein bij hooggevoelige kinderen is te vinden in het hoofdstuk ‘Een blik op het brein’.


De hersenen bestaan uit drie hoofddelen die een verschillende functie hebben. Volgens de volgorde van de evolutie zijn dat: de achterhersenen, de middenhersenen en de voorhersenen. De achterhersenen zijn het oudst. Zij zijn onder meer verantwoordelijk voor het bedienen van levensnoodzakelijke functies zoals hartslag, ademhaling en slikken.

De middenhersenen zijn betrokken bij de regulatie van zintuiglijke en motorische functies. Hier worden onder andere visuele en auditieve reflexen gecoördineerd. In dit deel ontstaan ook de defensieve reacties, zoals aanvallen en verdedigen.

De voorhersenen (de thalamus en hersenschors genoemd) zijn het grootst en zijn betrokken bij de analyse van sensorische signalen, bij de initiatie, planning en coördinatie van bewegingen, en bij de ingewikkelde cognitieve processen zoals denken en het begrijpen van taal.



Signalen van overprikkeling

•   Zich helemaal terugtrekken;

•   Chaotisch handelen;

•   Snel kwaad worden;

•   Vermoeid zijn of slecht in slaap raken.

Let op: het hooggevoelige kind kan vertraagd reageren op de overprikkeling, waardoor deze signalen zich mogelijk pas na een paar uren of dagen manifesteren. Soms komt het signaal pas tot uiting op het ogenblik dat het kind zich in een veilige omgeving bevindt, bijvoorbeeld thuis.



Wanneer ze overprikkeld zijn, zijn hooggevoelige kinderen vaak niet meer aanspreekbaar. Dit is geen onwil, maar ze horen je gewoonweg niet meer. In gedachten zijn ze zo druk bezig met andere dingen dat het niet tot hen doordringt wat je hen vertelt.

Als je kind niet aanspreekbaar is, probeer dan op een rustige manier zijn aandacht te trekken. Loop naar hem toe en maak oogcontact, of raak hem heel even aan. Door te gaan roepen of boos te worden, maak je het kind juist aan het schrikken en krijgt het nog meer stress. Mogelijk hoort het dan helemaal niet meer wat je te zeggen hebt.

Straf geven of het kind vermanend toespreken maakt alles alleen maar erger. Probeer het kind tot rust te brengen of las een time-out in en kom er later op terug. Bij sommige kinderen helpt het als je hen gewoon een poosje stevig vasthoudt als troost. Zodra het kind tot rust is gekomen, kun je samen bedenken hoe het in de toekomst kan leren omgaan met dergelijke situaties. Een positieve benadering is hier noodzakelijk om extra stress te vermijden. Maak duidelijk dat de bedachte strategie misschien niet meteen zal lukken, maar dat kleine stapjes in die richting, in het tempo van het kind, ook worden gewaardeerd. Uitspreken dat het kind niet perfect hoeft te zijn, is hier een opdracht voor de ouder!

Stappenplan bij overprikkeling

•   Geef het kind een time-out, zodat het tot rust kan komen.

•   Probeer het vertrouwen van het kind te winnen door aandachtig naar hem te luisteren. Als het kind voelt dat zijn spanningen serieus worden genomen, kan de stress vanzelf verdwijnen.

•   Geef het kind de kans om zijn gevoelens te uiten, op de manier die het nodig heeft: huilen, roepen, klagen of wat dan ook. Vertel er ook bij dat dit nodig is, omdat het de spanning anders opkropt en de bom dan op een ander moment ontploft.

•   Probeer te achterhalen wat de aanleiding is van de stress, maar overlaad het kind ook niet met vragen.

•   Luister vooral goed naar het kind. Probeer geen veronderstellingen te maken, maar analyseer samen het probleem. Het kind zal zich op die manier begrepen voelen en sneller naar je toe komen als er zich weer iets voordoet.

•   Soms kan een weekplanning een oplossing zijn. Daarop noteer je het wie, waar, wat en wanneer er de komende week.

•   Moedig kleine stapjes in de goede richting aan, het helpt het kind om positiever naar zichzelf te kijken.



Kleine filosofen

De term filosofie betekent wijsbegeerte en is afkomstig van de Griekse woorden philos (liefhebben of begeren) en sophia (wijsheid of kennis). Veel hooggevoelige kinderen zijn diepe denkers. Zij kunnen voor hun leeftijd vaak heel verstandige, vreemde en soms schijnbaar vergezochte vragen stellen.

Hooggevoelige kinderen kunnen oneindig veel waarom vragen stellen. Maar zij zijn ook bezig met hoe het zou het zijn als… Zij denken na over de diepere zin van het leven (waarom leven wij?). Zij gaan op zoek naar de essentie van het leven en stellen zich daarbij vele vragen, bewust of onbewust. Zij reflecteren ook veel, denken veel na over hun eigen handelingen, over wat ze zeggen en de reacties van de ander daarop.
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Veroniek, mama van Maya, 8 jaar vertelt: ‘Maya kan soms lang wakker liggen, waarbij ze hele gesprekken met haar vriendinnetjes ’s nachts weer herbeleeft. “Maar mama, als ik dat tegen Els had gezegd, dan had Els dit kunnen antwoorden en dan hadden we misschien geen ruzie gekregen. En toen Elodie dat zei, had ik dit moeten antwoorden, maar op dat moment kon ik daar niet opkomen.” En zo gaat dat soms langer dan een uur door. De conversaties herhalen zich voortdurend in dat kleine hoofdje.’

Maar dieper nadenken kan ook andere gevolgen hebben. Doordat een hooggevoelig kind erg opmerkzaam is en sterk reflecteert alvorens te handelen (het eerder genoemde pause-and-checksysteem), kan het snel angstig worden. Wanneer op het nieuws bijvoorbeeld wordt verteld over een heftige overstroming in Frankrijk waarbij huizen en auto’s meegesleurd werden en een persoon is verdronken, denkt het kind daar diep over na en betrekt het de situatie op zijn eigen leven. In bed komen ’s avonds de tranen: het kind wil niet mee op vakantie, want ook hun auto zou door een overstroming kunnen worden meegesleurd. Mama, papa, broer en hij zouden ook kunnen verdrinken. Wat hier meespeelt is een sterke bedachtzaamheid, omdat het kind zich bewust is van wat er allemaal kan gebeuren.

Ook het grote verantwoordelijkheidsgevoel van een hoogsensitief kind speelt vaak een belangrijke rol. We zien op de tv schrijnende toestanden in ontwikkelingslanden, met beelden van uitgehongerde kinderen. Een hooggevoelig kind kan dan voorstellen om de boterham die hij niet opeet, of een kledingstuk dat hem te klein is, op te sturen. Het kind draagt het leed van de wereld met zich mee en voelt zich daar medeverantwoordelijk voor. Hij kan namelijk wel voldoende eten, en die kindjes daar niet. Hooggevoelige kinderen kunnen daar echt diep over doordenken en soms vreemde, voor ons vergezochte verbanden leggen en conclusies trekken.

Inge, mama van Gwendolyn, 4 jaar: ‘Wij zijn thuis aan verbouwingen toe. Ik vertelde aan Gwendolyn dat we ons huis groter gaan maken en dat een deel van het terras keuken zal worden. Op het terras houden we ook drie konijnen. Gwendolyn keek me geschrokken aan en vroeg me heel serieus: “Mama, maar waar gaan de konijnen dan naartoe?”

Ik stond versteld, want daar had ik nog niet aan gedacht, terwijl ik die beestjes wel belangrijk vind. Ik vroeg haar waar zij denkt dat we de konijntjes konden onderbrengen. Zij antwoordde zonder aarzeling: “Binnen, bij mij op de kamer.”’

Moeilijke eters

Stella over haar vijfjarige zoontje Jeff: ‘Eten is een moeilijk punt bij Jeff. Geen brokjes en niets nieuws alstublieft! Of misschien toch wel, na lang aarzelen, aandringen van mama en de kat uit de boom kijken.’

Tina, over haar zoon Cédric, 16 jaar: ‘Ik heb elf jaar met mijn zoon Cédric in de clinch gelegen over eten. Op den duur werd het een ware machtsstrijd, elke maaltijd was een veldslag, elke deelnemer een vat vol frustratie. En dan de reacties van vrienden en familie: “Bij mij zou dat niet gebeuren, míjn kinderen moeten hun bord leegeten!” Terwijl ik al zo opgetogen kon zijn over het feit dat ik hem zo ver had gekregen om nóg drie hapjes te eten. Als ik echter naar mezelf kijk, kan ik Cédric begrijpen. Ik was zelf ook een moeilijke eter als kind. Nu lust ik bijna alles, maar puddinkjes moet je mij nog steeds niet voorzetten, want ik gruwel van de structuur. Minestronesoep vind ik niet te eten, met al die brokken erin. Voor mij was bloemkool een ware straf en spruitjes waren de hel.’

Natuurlijk hebben veel kinderen moeilijk eetgedrag, maar de heftige reacties van hooggevoeligen zijn niet overdreven of komedie, het zijn geen manieren om aandacht te trekken, zij ervaren dit gewoon zo. Voor hen is dit realiteit, en deze moet net zo goed worden gerespecteerd als de realiteit van een ander.

Fien, mama van Xavier, 6 jaar: ‘Xavier eet als broodbeleg maar een beperkt aantal zaken. Iets anders lukt niet. Hij drinkt enkel water en appelsap en lust niets waar prik in zit. Hij stelt zich erg argwanend op tegenover voeding die er “anders” of “vreemd” uitziet.’ 

Wat bepaalt nu de reactie van een hooggevoelig kind op voedsel? Dat is moeilijk te zeggen, maar smaak, geur, structuur en kleur zullen elk hun invloed hebben. Subtiele smaken en structuren die minder gevoelige mensen niet opmerken, bepalen of het kind al dan niet eet. Stukjes fruit in yoghurt, vruchtvlees in sinaasappelsap, brokjes in de appelmoes, prik in de limonade, noem maar op, het kan allemaal hevige reacties teweegbrengen.

En hoe krampachtiger je er als ouder tegenin gaat, hoe groter de kans dat het telkens een veldslag wordt in een meerjarige oorlog.


Tips voor moeilijke eters
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•   Probeer op een zachte manier het eetgedrag te stimuleren en spoor het kind aan een stapje verder te zetten om iets nieuws te proeven. Forceren is hier geen optie. Beloon een stapje vooruit met een kleinigheid.

•   Laat het kind helpen met het bereiden van de maaltijden. Zo kan het wennen aan geuren en smaken en ziet hij waar alles vandaan komt.

•   Door samen boodschappen te doen, maakt het kind kennis met de kleur en vormen van groenten en fruit. Wijs het erop, praat erover. Op die manier geef je meer informatie waardoor het kind zich vertrouwder voelt met verschillende soorten voedsel.



Hooggevoelige kinderen hebben dikwijls ook last van hypoglycemie. Hypoglycemie is een plotse daling van de bloedsuikerspiegel en is een lichte suikerstofwisselingsstoornis. Het heeft niets met suikerziekte te maken omdat er geen tekort is aan insuline (het hormoon dat het bloedsuikergehalte regelt). Er is sprake van een lichte stoornis omdat de bloedsuikerwaarden slechts op bepaalde momenten licht afwijken van de norm, maar die afwijkingen kunnen wel ernstige gevolgen hebben (zie verderop). Alle organen van het lichaam hebben suiker nodig om te kunnen functioneren en voor de hersenen is een constante toevoer van suiker zelfs van levensbelang.

Waarom komt hypoglycemie nu zo vaak voor bij hooggevoelige kinderen? Vermoedelijk speelt stress een belangrijke rol. Hooggevoelige kinderen ervaren meer gebeurtenissen als stressvol en hebben meer moeite om daarmee om te gaan. Als je stress niet kunt omzetten in een fysieke inspanning, blijft er een teveel aan glucose in het bloed. Om deze suikerpieken in het bloed weg te werken, maakt de alvleesklier insuline aan. Bij iemand die langere tijd onder stress komt te staan, bestaat de mogelijkheid dat de alvleesklier onvoldoende wordt afgeremd en dus insuline blijft aanmaken, ook al is het glucosegehalte ondertussen op peil. Hierdoor daalt het glucosegehalte in het bloed en dan ontstaat de ‘reactieve hypoglycemie’. Symptomen zijn zwakte, trillen, hartkloppingen of zweten. Het kind voelt zich plots eigenaardig, een beetje draaierig, verliest zijn concentratie enzovoort. Op dat moment lukt niet veel meer: die rekensom maken, het juiste antwoord geven op de vraag die de juf net stelde…

Als je kind last heeft van hypoglycemie, kan het goed zijn om hem een koekje of een stuk fruit mee te geven. Bespreek dit ook met de leerkracht. Die kan dan op school een oogje in het zeil houden.

Moeilijke slapers

Veel kenmerken van hooggevoelige kinderen liggen aan de basis van het moeilijke slapen. Het dieper nadenken, het reflecteren, de grote hoeveelheid prikkels en indrukken die moet worden verwerkt. Al die dingen hebben invloed op de hormonen die het (on)vermogen tot in- en doorslapen regelen.

Of we ons ’s avonds moe en slaperig voelen, wordt bepaald door de cortisolspiegel in ons bloed. Daalt die, dan kunnen we de gebeurtenissen van de dag loslaten en inslapen. Oververmoeidheid, stress en piekeren zorgen echter voor een verhoogde cortisolspiegel. Daardoor kan slapeloosheidsstress ontstaan, wat een toename betekent van het hormoon epinefrine (beter bekend als adrenaline). Er ontstaat dan een schijnbaar verhoogde alertheid. Krijgt het kind op dat moment extra aandacht van de ouder, dan ervaart het dat als een beloning en zal hij later proberen die te krijgen. Ouders kunnen dus op die manier ook ongewild een rol spelen in een verkeerd slaappatroon.

Het beschreven mechanisme zorgt ervoor dat het slaap-waakritme wordt verstoord, waardoor er een vicieuze cirkel ontstaat van vermoeidheid, aanhoudend slaaptekort, nog meer geprikkeld zijn en verhoogde emotionaliteit. Dit zal zich op den duur bij zowel kind als ouders wreken.

Machteld, mama van Elly, 10 jaar: ‘Elly slaapt moeilijk in. Bijna elke nacht ligt zij tot een uur of elf wakker. Al toen ze klein was, had ze moeite om in slaap te komen. Wanneer ik zelf ga slapen en nog eens bij haar ga kijken, tref ik haar regelmatig lezend aan. Ik probeer er niet te veel ophef van te maken, want ik besef dat ze dat nodig heeft om de gebeurtenissen van de dag van zich af te zetten. Ik herinner me dat ik zelf als kind van 12 jaar elke nacht lag te lezen, met het koordje van het licht in mijn hand. Veel zin heeft het ook niet om haar te forceren. Enkele jaren geleden hebben we dat geprobeerd, maar ik trof haar om elf uur nog aan met wijdopen ogen. Toen ik haar vroeg of ze lag te piekeren, zei ze: “Neen, maar ik kan niet slapen.”’

Je kind bij je in bed nemen kan op korte termijn misschien resultaat geven, op lange termijn zorgt dit vaak voor serieuze problemen. Te veel troost of aandacht beloont immers het gedrag van het kind en houdt de situatie in stand.

Tip voor moeilijke slapers
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Een slaapritueel kan soelaas brengen. Hoe je zo’n ritueel invult, kun je zelf bepalen.

Volgende elementen maken er meestal deel van uit:

•   een vast tijdstip om naar bed te gaan;

•   nog iets drinken, nog iets eten;

•   pyjama aandoen;

•   tanden poetsen;

•   verhaaltje lezen;

•   een kus voor het slapengaan.

Voer het ritueel elke avond op dezelfde manier uit. Als het kind elke avond weer iets verzint om alsnog aandacht te krijgen (mama, ik heb nog dorst, ik heb honger of zoiets), betrek dat dan in het ritueel.



Huilbaby’s

Huilen is hét communicatiemiddel van baby’s. Het is hun enige manier om zich te uiten, om te laten weten dat ze het met bepaalde dingen niet eens zijn. Vele huilbaby’s zijn hooggevoelig. Misschien is er te veel licht in de kamer of te veel geluid. Misschien hebben ze het koud of juist te warm. Misschien willen ze je stem van dichterbij horen, omdat die hun een gevoel van veiligheid geeft of willen ze je continu in de buurt hebben en je ademhaling voelen, je lichaamsgeur ruiken. Dat alles geeft hun een gevoel van veiligheid.

Gewoonlijk huilt een baby de eerste twee maanden zo’n twee uur per dag. Pas als een baby meer uren huilt en je er niet in slaagt om de oorzaak te achterhalen, is er sprake van een huilbaby. Uiteraard bekijk je altijd eerst met de kinderarts of er niets mis is met je kind. Dat willen we zeker benadrukken. Maar vaak genoeg blijkt er niets zichtbaars of fysieks aan de basis te liggen en dan is het zeer waarschijnlijk dat je huilbaby hooggevoelig is en huilt door overprikkeling.

Sally, mama van Eliott, 2 jaar: ‘De eerste keer dat we Eliott aan een jonge babysit toevertrouwden, heeft hij heel de avond liggen huilen in bed. Dit tot wanhoop van de babysit. We konden niets vreemds ontdekken, ze had alles gedaan volgens onze instructies. Maar na veel gepraat en overleg ontdekten we dat ze de deur van zijn kamertje had opengelaten, terwijl wij er altijd voor waakten dat die dicht was. Dat kleine verschil maakte voor Eliott blijkbaar veel uit.’

Voor een hooggevoelige baby kan de kleinste verandering in de omgeving een reden zijn om te huilen. Belangrijk is dan om na te gaan wat er anders is dan gewoonlijk. Staat er een raam open terwijl dat anders altijd dicht is? Is er iets veranderd aan het bedje, ligt er een ander dekentje? Observeren wat de mogelijke aanleiding zou kunnen zijn van het huilen, maakt dat je ook gerichter hulp kunt bieden of vragen. Door goed te observeren ga je je baby beter begrijpen en zal je ontdekken hoe je hem kunt troosten of tot rust kunt brengen.

Soms is het voldoende creatief met je baby mee te denken en stapsgewijs zaken uit te proberen.

Walter, papa van Helena, 2,5 jaar, vertelt: ‘Helena lag enkele maanden in een mooi wiegje met zo’n gordijntje ervoor, maar toen werd het te klein. Intussen lag ze al enkele weken met haar hoofdje tegen het hoofdeinde en haar teentjes tegen het voeteinde. Toen we haar verhuisden naar een ruimer kinderbedje, deed ze geen oog meer dicht en krijste ze het huis bij elkaar. Het duurde een poosje voor we doorhadden dat de – nu lege – ruimtes bij haar hoofdje en voetjes de oorzaak waren van alle ellende. Toen we enkele schoendozen aan haar voeteinde plaatsten en aldus de ruimte weer verkleinden, werd ze rustig en sliep ze als een roos. Blijkbaar voelde het op die manier weer veilig aan.’

Het zenuwstelsel van baby’s is nog in ontwikkeling. Pas als er voldoende ruimte is voor rust en/of prikkelarme periodes, kunnen baby’s een evenwicht ontwikkelen tussen alertheid en slaap. Baby’s die moeilijk inslapen, zijn vaak nog heel alert of druk in de weer. Huilen is dan vaak de enige manier om zich te ontladen.

Papa Jeffrey vertelt over baby Sien (nu 6 maand): ‘Een half jaar geleden werd ik de trotse papa van een flinke dochter. Een eigen huisje, een schat van een vrouw en een stralende dochter, werkelijk een droomsituatie. Helaas niet voor lang. Toen het bevallingsverlof achter de rug was, nam mijn vrouw haar fulltimejob weer op. We hadden gelukkig een plaats gevonden bij een ontzettend lieve en vriendelijke onthaalouder (gastouder). ’s Avonds haalden wij Sien af. Ze was altijd opgewekt en een heel alerte baby. Als bijbaan ging ik iedere avond nog een paar uurtjes klussen bij een fietsenmaker in de buurt, zodat Sonja, mijn vrouw, tot acht uur telkens alleen was met Sien. Alles verliep rustig tot rond halfacht. Op dat moment begon Sien telkens te huilen, eerst nogal hangerig, daarna steeds heviger en op den duur zette ze het zelfs op een krijsen.

Mijn vrouw slaagde er maar niet in om Sien te troosten. Eten of drinken hoefde ze niet te hebben, wiegen en wandelen waren geen oplossing, haar fopspeen spuwde ze uit en ook krampjes waren uitgesloten. We concludeerden dat dit kennelijk haar huiluurtje was. Na enkele weken begon dat huiluurtje echter steeds vroeger en het duurde ook steeds langer. Pas toen ik enkele avonden niet ging bijklussen door omstandigheden en ik mij over Sien kon ontfermen, werd ze rustig. Ik ben nogal stoer gebouwd en ik ging in de sofa zitten met de kleine Sien in mijn brede armen. Sien werd rustig en stopte met huilen. Toen mijn vrouw haar wilde overnemen, begon Sien opnieuw te krijsen. Uiteindelijk stelden we vast dat Sien genoot van de warmte van mijn armen. Ze voelde helemaal niet koud aan, maar toch waren het mijn armen die haar bedaarden. Sonja nam daarop een fleecedekentje, wikkelde er een zakje kersenpitten in zodat het ook warm aanvoelde en nam Sien in haar armen. En warempel, ze werd rustig.’

Dit voorbeeld laat zien dat goed observeren van groot belang is. Sonja en haar baby konden zich door het warme dekentje heerlijk in elkaars nabijheid ontspannen. Sonja was zo blij dat ze weer van Sien kon genieten, dat ook zij nu rustiger en meer ontspannen met Sien kon omgaan. Daardoor slaagde zij er ook in met haar intonatie in de stem rust uit te stralen, net wat overprikkelde baby’s zo nodig hebben. Een baby die hooggevoelig is neemt de onrust en het machteloosheidsgevoel van je over, en wordt zelf ook onrustig. Zo kun je in een vicieuze cirkel belanden en kan het van kwaad naar erger gaan.


Tip voor omgaan met huilbaby’s
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•   Raadpleeg bij overmatig huilen eerst een dokter om uit te sluiten dat er fysieke problemen meespelen.

•   Observeer de baby, zodat je het gevoel krijgt dat jullie elkaar heel goed aanvoelen.

•   Een baby is gevoelsmatig betrokken bij zijn verzorgers en kan hun onrust omzetten in huilgedrag.

•   Huilen kan een manier zijn van ontladen, om makkelijker in slaap te raken.

•   Oververmoeide baby’s raken het teveel aan prikkels niet kwijt, waardoor huilen een signaal kan zijn van vermoeidheid.

•   Hooggevoelige baby’s hebben behoefte aan prikkelarme ruimtes: demp het licht, spreek met rustige stem, let op je intonatie, beperk geluid in de omgeving (straatlawaai, verwarmingsketel, stofzuiger enzovoort).

•   Maak geen al te bruuske bewegingen, voorkom schrikbewegingen.

•   Een overprikkelde baby kan rust vinden door een ontspannend badje, een massage of iets dergelijks.

•   Probeer bij een krijsende baby vooral zelf rustig en kalm te blijven. Wieg je baby, maak oogcontact en spreek hem bemoedigend toe. De baby zal jouw rust overnemen.



Verlegen en introverte kinderen

Van de hooggevoelige kinderen is 70 procent introvert, 30 procent neigt meer naar het extraverte type. Hooggevoeligheid is dus zeker geen synoniem voor verlegenheid. Maar zelfs de extraverte hooggevoeligen kunnen soms introvert overkomen. Vaak heeft dat te maken met verandering van omgeving, vreemde plaats, vreemde mensen enzovoort. In vertrouwde situaties reageren zij zeer open en spontaan, maar in vreemde omstandigheden transformeren ze tot een vaak onherkenbaar gesloten en/of angstig kind.
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Aangezien hooggevoelige kinderen zich veel beter voelen bij een-op-eencontacten, lijkt het soms alsof ze zich op sociaal gebied niet vlot ontwikkelen. ‘Mijn kind heeft maar één vriendje’, zeggen ouders dan vaak. Maar net dat ene vriendje is voor hen ontzettend belangrijk. Zij verkiezen dit boven een groep vriendjes, zij zullen ook niet echt groepen opzoeken.

Onder de hooggevoelige kinderen kan je nog een groep onderscheiden, namelijk de high sensation seekers of HSS. Deze kinderen zijn voortdurend op zoek naar uitdagingen en nieuwe zaken om uit te proberen. Dit kan heel verwarrend zijn omdat het profiel van een HSS tegenovergesteld kan zijn aan dat van een hooggevoelig kind. Op zich is er niets mis met het willen uitproberen van nieuwe dingen, maar deze kinderen kennen hun eigen grenzen daarin niet. Je kunt het vergelijken met iemand die met z’n ene voet op het gaspedaal en de andere op de rem staat. Alleen heeft een hooggevoelig kind niet door dat het ook een rem heeft. Het kind kan daardoor in gevaarlijke situaties belanden, en bovendien zwaar overprikkeld raken, waardoor mogelijk gedragsproblemen ontstaan.

Tips voor het omgaan met introvert gedrag

[image: image]

•   Realiseer je dat introvert gedrag in onbekende situaties heel natuurlijk is en ook wel gezond. Enige terughoudendheid bij een eerste ontmoeting is prima en toont aan dat het kind goed het verschil begrijpt tussen bekenden en onbekenden.

•   Door als ouder te laten zien dat je erop vertrouwt dat het kind zich redt, zal het ook meer op zichzelf vertrouwen, ‘want mama en papa denken dat ik het kan’.

•   Boos worden heeft enkel een negatieve impact omdat dit het kind alleen maar onzekerder zal maken.

•   Als ouder moet je niet steeds het voortouw nemen of het kind te veel helpen. Zo krijgt het kind niet de kans zijn verlegenheid te overwinnen.

•   Realiseer je dat je eigen verlegenheid ook invloed heeft op het gedrag van het kind.

•   De aanwezigheid van leeftijdgenootjes kan een kind ook helpen het verlegen gedrag sneller te overwinnen. Het andere kind voldoet dan als voorbeeldfunctie: wat zij kan, kan ik ook.

•   Ouders die zelf helemaal niet verlegen zijn, hebben vaak moeite met het verlegen gedrag van hun kind. Probeer er toch begrip voor op te brengen.



Observerende en aftastende kinderen

Lise, 5 jaar, gaat samen met haar mama, tante Els en neefje Sam, dat enkele maanden ouder is, naar de speeltuin. Sam joelt van plezier en springt onmiddellijk op de speeltoestellen. Zonder enige aarzeling klimt hij in de touwen, spurt naar de glijbaan en hangt als een aap aan de touwbrug. Lise blijft hangen bij mama, aarzelend. Ze maakt op het eerste gezicht geen aanstalten om naar de speeltoestellen te gaan. Tante Els vraagt wat er met Lise is. ‘Laat haar maar even wennen’, antwoordt haar mama, ‘ze komt straks wel los.’ Lise bekijkt het allemaal van een afstand. Mama en tante Els zitten gezellig te babbelen en kijken af en toe even naar Sam, die als een uitgelaten aapje aan de touwen hangt. Lise loopt nu ook naar de rand van de zandbak. Ze graait met haar handjes in het zand. Kijkt om zich heen. Intussen verstrijkt de tijd. Lise en Sam krijgen een heerlijke koek, waarop Sam zegt: ‘Kom op Lise, kom mee naar de glijbaan!’ ‘Straks’, mompelt Lise en ze gaat weer aan de rand van de zandbak zitten. Na nog een minuutje of vijf naar Sam te hebben gekeken, loopt ze naar de glijbaan. Ze staat eerst onderaan te kijken hoe Sam wild naar beneden komt schuiven. Hij zwaait enthousiast naar Lise en klautert alweer naar boven. Wanneer Sam een tweede koek gaat vragen aan tante Els, ziet Lise haar kans schoon en klimt voorzichtig naar boven. Aarzelend grijpt ze de handvatten vast en voetje voor voetje laat ze zich behoedzaam naar beneden schuiven. Mama glimlacht haar bemoedigend toe vanaf de bank. 

Elaine Aron noemt dit gedrag het ‘pause-and-checksysteem’. Het is een sterk observerende manier van doen die, naar we aannemen, het gevolg is van de grote hoeveelheid informatie die bij hooggevoelige kinderen binnenkomt. Deze informatie is te veel om in één keer te verwerken. Daarom hebben zij tijd nodig om alle elementen te overzien voor zij verder gaan. Zo wegen zij voor zichzelf af of de situatie veilig aanvoelt of niet en of zij al dan niet actie gaan ondernemen.

Lise bijvoorbeeld, is zich bewust van haar omgeving, van de duiven die zaadjes pikken aan de rand van de zandbak, van de bijen die langs de bloemborders zoemen, van haar mama en tante Els die de kwajongensstreken van Sam niet in de gaten hebben. Sam merkt dit alles niet op en zal er dus ook niet bij stilstaan. Hij gaat voor de impulsieve actie. Sam heeft op dat ogenblik een ‘gedragsactiverend systeem’. Dat houdt in dat een kind nieuwsgierig is, verlangend om op onderzoek uit te gaan en de goede dingen achterna te jagen. Hooggevoelige personen hebben daarentegen een zeer actief ‘gedragsremmend systeem’. Beide systemen, het gedragsactiverende en het gedragsremmende, komen bij iedereen voor, maar een hooggevoelig persoon zal in vreemde situaties sneller een beroep doen op het pause-and-checksysteem. Hij zal de situatie dus van alle kanten bekijken, observeren en aftasten, om te zien wat de volgende stap zal zijn. Zo wegen ze ook altijd de voor- en nadelen van acties tegen elkaar af. Hierdoor komen ze vaak moeilijk tot beslissingen.


Tips om beter om te gaan met sterk observerend gedrag
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•   Observerend gedrag is goed, omdat het een leerstrategie is in het ontwikkelen van sociale vaardigheden. Ook leeftijdgenoten leren op die manier van elkaar.

•   Gun je kind de nodige tijd om af te wachten. Forceer het in ieder geval niet!

•   Het kind vragen waarom het niet deelneemt, zal niet altijd een gewenst antwoord opleveren. Krijg je toch te horen wat het kind tegenhoudt, onderzoek dan waar de angst zit, wat de eigenlijke oorzaak is van deze houding. Door veiligheid in te bouwen zal het kind gemakkelijker deelnemen aan het groepsgebeuren. Een juf kan bijvoorbeeld zeggen dat ze op de speelplaats een extra oogje in het zeil zal houden of voorstellen dat het kind na de speeltijd even langs komt om te vertellen hoe alles is verlopen. Hierdoor zal het kind vlugger inzien dat het er zelf in geslaagd is, een kleine succeservaring vaststellen en een positiever zelfbeeld opbouwen.



Respect is het allerbelangrijkste!

Hooggevoelige kinderen kunnen dus heel wat ‘moeilijk’ gedrag vertonen. De belangrijkste vraag is echter: is je kind lastig of is het lastig voor jou om te aanvaarden dat je kind anders denkt, voelt, ervaart?

De juiste manier van opvoeden vinden is niet altijd gemakkelijk voor ouders van een hooggevoelig kind. De klassieke opvoedingsregels blijken vaak ontoereikend te zijn. Het is niet zo dat hooggevoelige kinderen behoefte hebben aan andere regels en opvoedingsprincipes dan de algemeen geldende. Wel gaan deze kinderen op een heel eigen manier om met deze principes, geven er een eigen invulling aan en koppelen er eigen verwachtingen aan.

Vertrouwen en respect zijn zeer belangrijk voor hooggevoelige kinderen. Zij verwachten dat hun ouders op een respectvolle manier met hen omgaan en dit al vanaf zeer jonge leeftijd. Niet elke ouder kan even vlot met dit verwachtingspatroon omgaan. Helaas denken ouders en leerkrachten nog vaak dat vertrouwen en respect maar uit één richting hoeven te komen. Als zij dat verwachtingspatroon kunnen bijstellen, is er veel meer openheid mogelijk tussen het hooggevoelige kind en de ouder of leerkracht.

Hooggevoelige kinderen komen zeer resoluut in opstand tegen alles wat te maken heeft met macht(smisbruik) en tegen – in hun ogen – onrechtvaardig gebruik van gezag. Een autoritaire en/of militaristische opvoedingsstijl levert voor beide partijen vaak enkel frustratie en woede op. De ouder wordt op dat moment door het kind als ‘zwak’ beschouwd, wat resulteert in eindeloze onderhandelingen, discussies en een heuse machtsstrijd.

Ouders willen vaak respect afdwingen van hun kinderen, maar hooggevoelige kinderen zijn van mening dat respect moet worden verdiend. Zij verwachten op hun beurt dat hun ouders ook respectvol met hen omgaan. Een evenwicht vinden in een respectvolle benadering kan pas als dit wederzijds is.

Lien, 15 jaar, leerde gisteren tijdens de godsdienstles op school dat respect iets is wat je moet verdienen. Dit heeft ze heel goed in haar oren geknoopt, want zij vindt dat de manier waarop haar vader tegen haar spreekt en zijn houding tegenover haar, niet getuigt van respect voor haar als persoon. Waarom zou ze dan respect opbrengen voor hem? Hij verdient het immers niet.

Het gedrag van een hooggevoelig kind wordt dan ook in grote mate beïnvloed door de manier waarop de ouders, de leerkrachten en de omgeving met dat kind omgaan. De kinderen zijn tegenwoordig ook mondiger en hebben meer oog voor hun eigen rechten, waardoor zij het van het grootste belang vinden dat zij gelijkwaardig worden behandeld. Als volwassene een houding aannemen van luisteren, accepteren, meeleven en openstaan is dan ook van wezenlijk belang om het gedrag van het kind in goede banen te leiden. Je toont daarmee immers je interesse en je respect voor het kind.


3 •• HOOGGEVOELIGHEID, HOOGBEGAAFD-HEID, AD(H)D, AUTISME… VERWARRING ALOM!

Het gevaar van etiketten

Hooggevoeligheid, hoogbegaafdheid, autisme, ADHD, ADD, PDD-NOS, het syndroom van Asperger… Kinderen krijgen tegenwoordig heel wat labels opgeplakt, waardoor het niet altijd eenvoudig is om door de bomen het bos nog te zien. Kinderen met ADHD en hooggevoelige kinderen vertonen vergelijkbaar gedrag, en beide worden soms met elkaar verward. Hetzelfde geldt voor bepaalde autismespectrumstoornissen. Ook hoogbegaafde en hooggevoelige kinderen hebben heel wat met elkaar gemeen. Hierdoor ontstaat heel wat verwarring en wordt meer dan eens een foute diagnose gesteld.

In dit hoofdstuk proberen we de definitie van hooggevoeligheid nog wat scherper te stellen en gaan we dieper in op de belangrijkste gelijkenissen en verschillen tussen hooggevoeligheid en andere vaak voorkomende problemen. We willen daarbij duidelijk pleiten voor enige voorzichtigheid voordat een kind een bepaald etiket krijgt opgeplakt. Een diagnose kan helpen om bepaald gedrag beter te begrijpen en om het kind op de juiste manier te begeleiden. Een diagnose is dus geen eindpunt, maar een eerste stap naar een betere omkadering van het kind.

De diagnoses autisme, ADHD/ADD1, PDD-NOS2 … worden pas toegekend nadat het kind allerlei testen heeft ondergaan. Deze testen hebben zeker hun waarde, maar kunnen niet blindelings worden gevolgd. Ervaring blijft een belangrijke bron van kennis naast de diagnostische criteria en testen. Als er testen worden afgenomen, is het hoe dan ook belangrijk om met meerdere factoren rekening te houden. De kans is immers groot dat de resultaten niet volledig overeenstemmen met de werkelijkheid. Hooggevoelige kinderen presteren bijvoorbeeld minder goed onder druk: onderpresteren heet dat. Dit geeft uiteraard een vertekend beeld en leidt jammer genoeg vaak tot een verkeerde diagnose. Daarnaast moet bij het afnemen van testen ook rekening worden gehouden met externe factoren. Zijn er op het testmoment problemen in het gezin? Heeft het kind goed gegeten? Is het warm of juist koud in de kamer waar de testen worden afgenomen? Heeft het kind goed geslapen? Is het kind zenuwachtig? Een test is altijd een momentopname en wordt dus vaak vertekend door vele randfactoren.

Therapeuten en psychologen gespecialiseerd in hooggevoeligheid stellen dat veel kinderen bij wie de diagnose AD(H)D vastgesteld is, naar hun mening eerder hoogsensitief zijn. Hetzelfde is te zien bij autismespectrumstoornissen of het syndroom van Asperger. Woedeaanvallen, huilbuien, zich terugtrekken, het zijn allemaal gedragingen die voortkomen uit overprikkeling, een teveel aan dagelijkse prikkels en indrukken. De oorzaak daarvan kan enorm verschillen.

Diagnoses zijn nooit zwart-wit. Zo is het mogelijk dat AD(H)D of een autismespectrumstoornis samen voorkomt met hoogsensitiviteit. Maar de kenmerken van deze stoornissen zijn zeker niet volledig dezelfde als de kenmerken van hoogsensitiviteit. In een aantal opzichten zijn ze zelfs tegenovergesteld. Zo is de bloedtoevoer naar de hersenen bij hooggevoeligen groter naar de rechterhersenhelft, terwijl deze bij kinderen met ADHD en ADD groter is naar de linkerhersenhelft.

Hooggevoeligheid is zeker niet het zoveelste label. Het is dan ook niet de bedoeling om de term HSP als etiket te gaan gebruiken. Maar waar wij mee werken, heeft uiteraard wel een naam nodig. Het is eerder een basis vanwaaruit verschillende etiketten kunnen worden benaderd. Een etiket is immers nooit helemaal sluitend. In onze maatschappij wordt geprobeerd mensen steeds meer in hokjes te plaatsen. Het gevaar bestaat dan dat er alleen nog naar het hokje wordt gekeken, met wat daar theoretisch allemaal bijhoort, in plaats van naar de mens in zijn geheel. Tenslotte blijven we allen unieke individuen.

Hooggevoeligheid is een basistoestand, een manier van ‘zijn’. Die valt niet zomaar te ‘behandelen’ en al zeker niet op te lossen. Alleen wanneer het kind niet ondersteund wordt in zijn manier van ‘zijn’, niet wordt begrepen, treden er vaak (gedrags)problemen op. Er worden dan andere verwachtingen naar het kind gesteld dan dat het te bieden heeft. Daardoor ontstaat er een probleem met het gevoel van eigenwaarde van het kind en niet te vergeten met het basisveiligheidsgevoel, dat zo ontzettend belangrijk is voor hooggevoelige kinderen. Het kind ervaart dit alsof het nooit goed kan doen in de ogen van de ouders of van de directe omgeving, waardoor het zijn eigen identiteit verliest.

Hoe dan ook, een benaming voor wat je kind zo ‘anders’ maakt dan de anderen, is voor zowel het kind als de ouders vaak een hele opluchting. Zo kunnen ze het gedrag immers beter plaatsen en kunnen zowel de ouders als het kind zelf constructief aan het werk om er beter mee te leren omgaan. Het begrip hooggevoeligheid, zoals Elaine N. Aron het heeft genoemd, biedt een nieuw kader aan. Een kader waar een aantal (psychologische) aspecten die al lang bekend zijn, worden samengebracht. Het is net dit kader dat mensen een houvast reikt, dat maakt dat er op een andere manier mee kan worden omgegaan. Zeker in deze huidige maatschappij, die allesbehalve een ideaal klimaat biedt om met hooggevoeligheid te leven.

Enkel stilstaan bij een etiket dat door iemand (bevoegd of onbevoegd!) wordt opgeplakt, kan gevaarlijk zijn, valse verwachtingen scheppen en ook verwarring met zich meebrengen. Het kan een negatief effect hebben als je je louter en alleen beperkt tot dat etiket en niet openstaat voor alle mogelijkheden. Het is dan ook de uitdaging om altijd verder te blijven kijken dan enkel en alleen het etiket.

Het belang van een correcte diagnose kan niet worden onderschat. Een kind dat onterecht de diagnose van autisme of ADHD krijgt, terwijl het eigenlijk hooggevoelig is, zal niet de juiste begeleiding krijgen. Door de diagnose bestaat bovendien de kans dat het kind gestigmatiseerd wordt, met alle gevolgen van dien. De normale ontwikkeling kan door een onterechte diagnose ernstig geschaad worden. Het kind zal zich onbegrepen voelen doordat de hulpverlener zijn aandacht zal richten op het gedrag van het kind in plaats van op de omgevingsfactoren. De adviezen van de opvoeders sluiten niet aan bij de belevingswereld van het kind, waardoor het kind minder gemotiveerd is deze raad op te volgen. Zo raakt het kind ook het vertrouwen in volwassenen kwijt, waardoor het broodnodige veiligheids- en geborgenheidsgevoel in het gedrang komt. Een juiste diagnose is niet alleen belangrijk voor de ouders en de hulpverleners, maar ook en vooral voor het kind zelf.

Is er een verband tussen hooggevoeligheid en hoogbegaafdheid?

Wat is hoogbegaafdheid?
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Hoogbegaafdheid wordt in onze samenleving al te vaak gedefinieerd als een IQ van 130 of meer. Dit is echter een te beperkt gegeven. Hoogbegaafdheid heeft een veel ruimere betekenis en is een samengaan van het IQ (intelligentiequotiënt), het EQ (emotionele quotiënt), creativiteit, intuïtie en de manier waarop de persoon in kwestie met dit alles samen omgaat. Vandaar dat soms ook gesproken wordt over ‘breedbegaafdheid’.

De link met hooggevoeligheid lijkt duidelijk: hooggevoelige kinderen hebben over het algemeen een hoog EQ, zijn creatief en vertrouwen op hun intuïtie. Dat wil evenwel niet zeggen dat alle hoogbegaafden hooggevoelig zouden zijn, of alle hooggevoeligen hoogbegaafd. Wel lijkt er een interessant verband tussen beide te zijn.


Hoogbegaafdheid is een samenspel van het IQ (intelligentiequotient), het EQ (emotionele quotiënt), creativiteit, intuïtie en de manier waarop de persoon in kwestie met dit alles samen omgaat.



Kenmerken van hoogbegaafdheid
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We baseren ons voor deze kenmerken van hoogbegaafdheid op het boek Moeilijke kinderen of kinderen die het moeilijk hebben (Hamers, P. 2003), waarin Tessa Kieboom deze kenmerken op een rij zet.

1. Ongewoon goed ontwikkeld geheugen

Hoogbegaafde kinderen kunnen feiten en gebeurtenissen zeer goed onthouden en weergeven. In het basisonderwijs hebben ze geen moeite met de leerstof en behalen ze goede resultaten, zonder al te veel inspanningen. Als deze kinderen onvoldoende worden uitgedaagd, ligt verveling algauw op de loer. Bovendien krijgt het kind geen kans om goede studievaardigheden en -methoden te ontwikkelen. Dat kan in latere jaren, wanneer de hoeveelheid leerstof toeneemt en complexer wordt, voor problemen zorgen.

2. Leer- en nieuwsgierig

Hoogbegaafde kinderen willen dingen ‘weten’. Zij stellen dan ook zeer veel waaromvragen. In tegenstelling tot veel van hun leeftijdgenoten nemen zij heel veel informatie op van buitenaf, over allerlei onderwerpen. In combinatie met hun goed ontwikkelde geheugen zorgt dit ervoor dat zij vaak leerstof al beheersen, lang voordat deze in de klas aan de orde is gekomen. Dit besef bevestigt vaak hun gevoel van anders-zijn.

3. Opvallend concentratievermogen

Hoogbegaafde kinderen kunnen zich op verschillende zaken tegelijk concentreren. Thuis zijn ze uitstekende ‘multitaskers’. Op school lukt dit vaak minder goed, omdat alles er stap voor stap wordt aangereikt. Het gaat voor een hoogbegaafd kind vaak te traag, waardoor het zich gaat vervelen en zijn aandacht op iets anders richt. Ze zijn snel afgeleid en dagdromen regelmatig.

4. Vroegtijdige taalontwikkeling

Al voor hun derde verjaardag is vaak al een verschil in taalontwikkeling merkbaar met gewoon begaafde kinderen. Hoogbegaafde kinderen hebben een uitgebreidere woordenschat en omschrijven dingen veel gedetailleerder dan hun leeftijdgenoten. Zij hebben bijvoorbeeld geen ‘soep’ gegeten maar ‘champignonroomsoep’. Hun zinsconstructies zijn complexer en ze hebben de werkwoordsvervoeging sneller onder de knie. Zij kunnen vaak sneller lezen, tellen, de kleuren benoemen, klok kijken enzovoort

5. Uitgesproken wiskundig inzicht

Hoogbegaafde kinderen hebben een uitgesproken wiskundig en logisch inzicht. Begrippen zoals eerste, laatste, middelste, voorste, tweede, op, onder en tussen beheersen ze een stuk sneller dan hun leeftijdgenoten.

6. Ontwikkelingsvoorsprong

Hoogbegaafde kinderen ontwikkelen zich op diverse vlakken (taal, logica, inzicht, humor) sneller dan hun leeftijdgenoten. Ze zoeken dan ook vaak oudere kinderen op.

7. Perfectionistisch

Ondanks hun grote inzicht zijn hoogbegaafde kinderen vaak bang om fouten te maken. Ze hebben faalangst en weigeren daardoor regelmatig om moeilijkere opdrachten te maken. Het is belangrijk dat deze kinderen leren dat fouten maken mag, menselijk is en zelfs noodzakelijk is om dingen bij te leren. (zie ook p. 130 (2), ‘perfectionisme en faalangst’)

8. Bewust van leven en dood

Hoogbegaafde kinderen zijn zich vanaf de leeftijd van vier jaar bewust van leven en dood. De goedbedoelde verhaaltjes van volwassenen hieromtrent hebben bij hen nauwelijks tot geen effect. Zij weten precies wat leven en dood inhouden. Het is voor iedereen moeilijk om emotioneel met een gegeven als de dood om te gaan, maar omdat deze kinderen nog zo jong zijn, ervaren ze dit nog sterker. Hier is daarom vaak een enorm verschil te zien tussen wat verstandelijk wordt begrepen en wat emotioneel kan worden verwerkt.

9. Rechtvaardigheidsgevoel

Het rechtvaardigheidsgevoel van hoogbegaafde kinderen is uitermate uitgesproken. Het laat zich gelden thuis en op school, maar eveneens in ruimere aangelegenheden. Ze staan enorm op gelijkwaardigheid en rechtvaardigheid en maken zich dan ook vaak zorgen om humanitaire aangelegenheden in de hele wereld.

10. Gevoel voor humor

Hoogbegaafde kinderen vertellen graag mopjes, komen vaak grappig uit de hoek en begrijpen boodschappen met een diepere onderliggende betekenis onmiddellijk.

11. Leren door observatie

Hoogbegaafde kinderen hebben een eigen merkwaardige manier om zich bepaalde dingen eigen te maken. Ze leren door te kijken, te observeren. Als hen iets interesseert, gaan ze actief op zoek naar extra kennis.

De meeste van deze kenmerken zijn ook veelvuldig terug te vinden bij hooggevoelige kinderen.

AD(H)D versus hooggevoeligheid

Ook tussen ADHD en hooggevoeligheid lijken belangrijke overeenkomsten te bestaan. Er wordt veel over ADHD gesproken, maar wat is dat nu eigenlijk? ADHD staat voor attention deficit hyperactivity disorder, of aandachtstekortstoornis met hyperactiviteit. Vroeger werd ook over MBD (minimal brain damage) gesproken. ADHD is een stoornis die niet overgaat, je hebt het voor het leven. Je kunt er wel mee leren leven of er in de loop van de tijd minder last van krijgen. Het komt voor bij ongeveer 3 procent van alle kinderen en is de meest door kinderpsychiaters gestelde diagnose. Zeker 1 procent van alle volwassenen heeft er nog veel last van.

De meest voorkomende klachten bij personen met ADHD zijn aandachts- of concentratieproblemen, impulsiviteit en hyperactiviteit. Personen met ADHD hebben ook vaak last van problemen met de tijdsbeleving. Niet al deze verschijnselen hoeven voor te komen, er zijn drie types ADHD.

•   Type 1 of ADD: enkel aandachtsproblemen, zonder hyperactiviteit en impulsiviteit. Dit type wordt niet snel herkend bij kinderen, omdat ze veel minder storend gedrag vertonen dan de andere types. Deze kinderen hebben meer moeite om met een taak te beginnen en hun aandacht erbij te houden. Ze vergeten gemakkelijk en hebben moeite om zich goed te organiseren. Ze presteren onder hun niveau.

•   Type 2: alleen impulsiviteit en hyperactiviteit, zonder aandachtsproblemen. Er is nog weinig bekend over dit subtype. Het komt vooral voor bij kinderen jonger dan 7 jaar en zou kunnen een voorloper zijn van het gecombineerde type 3.

•   Type 3 of ADHD: combinatie van aandachtsproblemen, impulsiviteit en hyperactiviteit. Als er gesproken wordt over ADHD, dan wordt meestal dit type bedoeld. Dit komt ook het meeste voor.

Tessa, mama van Henri, vertelt: ‘Toen Henri 4 was, vertelde zijn juf ons dat hij ADHD had. Ze zei dat hij helemaal niet stil kon zitten en zich heel moeilijk kon concentreren. Als neefjes en nichtjes op bezoek komen, kan hij inderdaad heel druk en overenthousiast zijn. Maar dat is toch eigen aan een kind? Ik denk steeds vaker dat die juf het bij het verkeerde eind had. Ik zie Henri zaken doen die hij – mocht er echt sprake zijn van ADHD – eenvoudigweg niet zou kunnen. Hij heeft inderdaad veel energie, is heel groot voor zijn leeftijd, houdt ervan om buiten te ravotten, heeft eigenschappen die voor buitenstaanders kunnen lijken op ADHD, maar hij kan in een rustige omgeving ook gemakkelijk een uur in zijn eentje spelen.’

Het gedrag van hyperactieve kinderen en dat van hooggevoelige kinderen vertoont heel wat gelijkenissen. Dat schept uiteraard verwarring. Zowel bij hooggevoeligheid als bij ADHD kun je bovendien niet spreken van een louter objectieve testbenadering. AD(H)D is een gedragsdiagnose en is voornamelijk gebaseerd op de subjectieve observaties en rapportage van de ouders, leerkrachten of andere betrokkenen en op directe observaties van het gedrag van het kind. Bovendien komt gedrag dat typisch geassocieerd wordt met AD(H)D (hyperactiviteit en concentratieproblemen) vaak voor bij kinderen, er is dan zeker niet altijd sprake van een probleem. Enkel de aanwezigheid van bepaalde symptomen is dus onvoldoende om de diagnose AD(H)D te kunnen stellen. Volgens de DSM-IV3 en ICD-104 moeten de symptomen van AD(H)D aanwezig zijn op een niveau dat niet passend is voor het geslacht en leeftijd van het kind en moeten zij het dagelijkse functioneren van het kind belemmeren (Paul Hamers, e.a., 2003).

In de volksmond worden drukke kinderen veel te vaak als hyperactief bestempeld. ‘Hij zal wel ADHD hebben’ of ‘Moet die niet dringend aan de Rilatine (Nederland: Ritalin)?’ wordt er dan gezegd. Niemand heeft baat bij deze overdiagnose en overmedicalisering, want zo worden kinderen met AD(H)D niet meer serieus genomen (‘tegenwoordig heeft iedereen ADHD, toch?’) en bovendien krijgen hooggevoelige kinderen die onterecht het etiket AD(H)D hebben gekregen, niet de juiste hulp en begeleiding.

Waarom worden AD(H)D en hooggevoeligheid zo vaak met elkaar verward? Hooggevoelige kinderen zijn net als kinderen met AD(H)D snel afgeleid, omdat ze zoveel subtiele dingen in hun omgeving opmerken. Bij AD(H)D is er echter meer aan de hand. Er is sprake van een algeheel gebrek aan adequate ‘uitvoerende functies’, zoals besluitvorming, concentratie en evaluatie van resultaten.

Concreet valt te stellen dat kinderen met AD(H)D vlugger ondoordachte en impulsieve beslissingen nemen. Zij zijn niet in staat hun concentratie vast te houden of zoeken zelfs bewust afleiding op. Verder kunnen ze hun eigen resultaten niet beoordelen. Doordat kinderen met AD(H)D hun aandacht vlugger verliezen, komen ze al moeilijker tot een afgewerkt resultaat, laat staan dat ze dit zullen gaan evalueren. Ook hierbij speelt hun impulsieve aard en het verslappen van de aandacht hen parten. Ook hooggevoelige kinderen komen vaak moeilijk tot een afgewerkt resultaat, maar dan op grond van hun perfectionistische ingesteldheid. Hooggevoeligen zijn meestal juist wel goed in besluitvorming, concentratie en het evalueren van resultaten op voorwaarde dat ze zich in een rustige en vertrouwde omgeving bevinden.

Bovendien kunnen hooggevoelige kinderen zich meestal afsluiten voor afleiding als ze dat willen of moeten, althans voor een tijdje. Dat vraagt echter veel mentale energie en dat kan zich op langere termijn gaan wreken. Als kinderen overstuur en van binnenuit overprikkeld zijn, is het heel goed mogelijk dat ze worden overspoeld door extra afleiding van buitenaf. Daardoor worden ze geïrriteerd en raken ze helemaal van slag. Elaine Aron (2007) verwoordt het als volgt: ‘Kinderen die zich moeten afschermen voor afleiding, worden halverwege een lange luidruchtige schooldag moe omdat ze hiervoor meer moeite moeten doen dan de anderen. Het afschermen op zich vergt al een grote inspanning en veel energie. Op cruciale momenten, zoals bijvoorbeeld op een belangrijk examen, raken ze vaak net sterker overprikkeld waardoor ze gaan onderpresteren.’

De vaak overvolle klassen in ons onderwijssysteem leiden ertoe dat hoogsensitieve kinderen veel vlugger overprikkeld raken. Als het kind zich dan niet kan concentreren, wordt dit soms gezien als een tekortkoming of stoornis van het kind, zoals AD(H)D.

Gelukkig zijn er ook veel professionele begeleiders die er met een positieve ingesteldheid in slagen om elk kind naar waarde te schatten. Begeleiders die niet alleen kijken naar het gedrag op zich, maar die nagaan wat de onderliggende oorzaak van het gedrag zou kunnen zijn, weten het kind op een individuele en gepaste wijze te sturen, te steunen en te stimuleren. Daardoor krijgt het hooggevoelige kind optimaal de kans om zich verder te ontplooien met zijn specifieke kenmerken.

Samenvatting: AD(H)D versus hooggevoeligheid

Om AD(H)D vast te kunnen stellen moeten er problemen zijn op de volgende drie domeinen:

1. Aandacht

Het kind kan zich niet richten op iets zonder snel afgeleid te zijn en kan zich niet blijvend concentreren. Hooggevoelige kinderen kunnen eveneens snel afgeleid zijn, maar meestal hebben ze minder moeite met hun concentratie. Zij zullen in een rustige omgeving zelf ook rustig zijn, wat niet het geval is met kinderen met AD(H)D.

2. Hyperactiviteit

Kinderen met ADHD zijn vaak overbeweeglijk. Hooggevoelige kinderen kunnen ook overbeweeglijk zijn, maar meestal is er dan sprake van overprikkeling. Dit is meestal van voorbijgaande aard. Het drukke gedrag bij hooggevoelige kinderen komt voornamelijk doordat ze hun omgeving haarfijn aanvoelen (en ook de onrust in het gezin, de klas enzovoort). Ze krijgen zoveel prikkels te verwerken dat ze zelf ook hyperactief gedrag gaan vertonen om deze prikkels weer kwijt te raken.

3. Impulsiviteit

Kinderen met ADHD reageren onmiddellijk door te handelen en gaan daarna pas denken. Hooggevoelige kinderen zijn eerder reflectief van aard. Ze overdenken eerst wat ze gaan doen. Ze beschikken over een pause-and-checksysteem en observeren voordat ze handelen. Wanneer ze dan toch impulsief reageren, is dit voornamelijk het gevolg van overprikkeling.



Autisme versus hooggevoeligheid

Lena, mama van Jade: ‘Jade wordt al twee jaar op school bestempeld als een kind met een lichte vorm van autisme. Ik heb intussen al veel over autismespectrumstoornissen gelezen, over alle mogelijke soorten, en ik was ervan overtuigd dat mijn dochter niet aan dit beeld beantwoordde. Na veel zoeken en vragen, hebben ze mij in het CLB (Centrum voor Leerlingenbegeleiding) gelijk gegeven, ook al benadrukken ze daar dat hoogsensitiviteit geen erkende term is in de psychologie. Ik vind het jammer dat je nog dagelijks moet vechten tegen de onwetendheid van de leerkrachten, directie en psychologen. Ondanks alle informatie die ze al hebben over hooggevoeligheid, weten ze nog altijd niet hoe ze met mijn dochter moeten omgaan.’

Ook bij autismespectrumstoornissen (autisme, syndroom van Asperger en PDD-NOS) merken we in het gedrag van het kind overeenkomsten met hooggevoeligheid op. Bij veel ouders zorgt dit voor de nodige verwarring. Veel therapeuten en psychologen maken melding van kinderen die eerder werden gediagnosticeerd met autisme of het syndroom van Asperger, en naar hun deskundige mening hoogsensitief zijn.

De verwarring ontstaat doordat kinderen met autisme of het syndroom van Asperger meestal heel gevoelig zijn voor zintuiglijke indrukken. Ze zijn echter niet gevoelig voor sociale indrukken of op zijn minst niet op een aangepaste manier. Hooggevoelige kinderen zijn het grootste deel van de tijd wel ontspannen en open, vooral bij mensen die ze goed kennen en bij wie ze zich veilig en geborgen voelen. Ze luisteren en uiten zich dan zonder enig probleem. Ze gedragen zich opgewekt, vriendelijk, nieuwsgierig. Wanneer ze echter onder stress staan, zijn ze erg uit hun doen en raken ze als het ware tijdelijk ‘buiten dienst’.

Net zoals bij kinderen met autisme, zie je bij hooggevoelige kinderen enkel het topje van de ijsberg. Je merkt alleen wat zich aan de buitenkant afspeelt maar er gaat zoveel meer in het kind om, waar je slechts naar kunt raden. Wanneer een kind passief staat te kijken naar andere spelende kinderen, ontstaat vaak de neiging om dat kind als asociaal te bestempelen. Veelal heeft dat kind gewoon wat meer tijd nodig om de situatie in zich op te nemen en om zich te integreren. Zo schermt het kind zich af van de externe overvloed aan prikkels en creëert het voor zichzelf een veilige omgeving.

Het topje van de ijsberg is dus wat je ziet, het uiterlijke gedrag van de persoon. Het ‘kennen’ en het ‘kunnen’ liggen als het ware onder het wateroppervlak. Wat zijn de oorzaken van het observerende gedrag bij dat kind? Hoe komt het dat het kind niet meteen meespeelt? Hierin spelen persoonlijke eigenschappen een belangrijke rol. Waarden, normen, kennis en vaardigheden zijn echter niet onmiddellijk met het blote oog zichtbaar. Die kun je pas vaststellen na langere observatie van het kind.

Opgelet

•   Kenmerken van autisme komen niet alleen voor bij autistische mensen, maar zijn ook wijd verspreid onder mensen zonder autismespectrumstoornis.

•   Ouders die een ideaalbeeld van hun kind in gedachten hebben, lopen het risico hun kind afwijkend te vinden terwijl het normaal is.

•   Door de grote aandacht voor autisme wordt er vaak een foute diagnose gesteld.



Kinderen met autisme hebben net als hooggevoelige kinderen een andere prikkelverwerking dan de gemiddelde mens. De prikkels worden bij kinderen met autisme niet gefilterd, waardoor zij een ‘engere’ waarneming hebben. Mensen met autisme kunnen een woonkamer binnenkomen, zien enkel een lamp of een stoel en zien dan pas het geheel. Dit vasthouden aan details wordt in de literatuur ook wel omschreven als ‘contextblindheid’. Wanneer de moeder van een kind met autisme haar haren altijd los laat hangen en zij eenmalig haar haren in een staartje draagt, heeft dat kind vaak de reactie: ‘Dat is mijn mama niet meer!’

Hooggevoelige kinderen zien wél het geheel. De prikkels komen alleen sterker binnen en ze nemen subtielere nuances waar, waardoor het niet zo eenvoudig is alles te verwerken. Daarom treedt hun ‘pause-and-checksysteem’ in werking. Zij kijken eerst de kat uit de boom, nemen een afwachtende houding aan, en gaan dan pas deel uitmaken van een gebeuren.

Het belangrijkste verschil tussen hooggevoelige kinderen en kinderen met autisme vinden we in de zogenoemde ‘triade van stoornissen’. Een kind met autisme heeft problemen met taal, met sociale vaardigheden en met niet-flexibel handelen (ook wel ‘rigiditeit’ genoemd). Hooggevoeligen hebben dit niet of niet in dezelfde mate. Zij kunnen makkelijker bedoelingen inschatten, hebben een groot inlevingsvermogen en kunnen zaken in een groter geheel plaatsen. Kinderen met autisme willen voorspelbaarheid en gaan daarnaar op zoek. Vreemd genoeg is dat ook zo bij hooggevoeligen, al zijn die kinderen daar wel flexibeler in, vooral als hen wordt uitgelegd waarom iets gebeurt.

Daarnaast hanteren kinderen met autisme weinig mimiek en hebben ze nauwelijks of geen gezichtsexpressie. Hooggevoelige kinderen daarentegen kun je letterlijk zien stralen. Zoals een moeder getuigt na een kinderkamp voor hooggevoelige kinderen: ‘Ik heb Vincent in weken niet meer zo zien glunderen van plezier. Het enthousiasme sprankelde in zijn ogen’.

Zoals we eerder al aanhaalden, is het verschil tussen autisme en hooggevoeligheid van buitenaf soms moeilijk merkbaar. Hoe kun je dan toch achterhalen of er sprake is van hooggevoeligheid of van een autismespectrumstoornis? Observatie van en interactie met het kind gedurende langere tijd is in elk geval nodig. Experimenteren met een prikkelarme omgeving kan meer duidelijkheid scheppen of een kind al dan niet louter hooggevoelig is. Plaats het kind bijvoorbeeld eens aan de zijkant of achteraan in de klas en kijk wat er gebeurt. Wanneer een hooggevoelig kind te veel prikkels achter zich waarneemt en die niet kan plaatsen, bestaat de kans dat dit kind minder goed zal presteren. Ook een plaats aan het raam is voor hooggevoelige kinderen niet aan te raden. Het kind raakt namelijk niet alleen vlugger afgeleid door wat zich buiten afspeelt, maar ook bijvoorbeeld door overvloedig zonlicht.
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Bij conflicten komt het verschil ook vrij duidelijk tot uiting. Hooggevoelige kinderen zullen bij een conflict met de leerkracht eerder wakker liggen ’s nachts en erover piekeren. Zij weten niet hoe ze hiermee om moeten gaan en kunnen er dagen of weken later nog op terugkomen. Wanneer de leerkracht boos is, zal het kind aangeslagen zijn en zich terugtrekken. Kinderen met autisme gaan vaker in de aanval of antwoorden met aangeleerde zinnetjes zoals ‘sorry, ik zal het niet meer doen’. Zij bieden hun excuses aan, omdat zij dit zo hebben geleerd, maar zullen het foutieve gedrag net zo gemakkelijk herhalen. Kinderen met autisme missen de intentie zich oprecht te excuseren. Zij vertonen ook vaak imitatiegedrag, omdat ze merken dat het zo hoort, en niet omdat ze de logica ervan inzien. Bij een conflict zal een kind met autisme zich ook vaker afvragen: ‘Waarom huilt dat kind dat ik net een duw heb gegeven? Ik heb daar toch geen schuld aan, ik heb toch ook geen pijn?’ Een hooggevoelig kind daarentegen zal zich eerder schuldig voelen en het op een of andere manier willen goedmaken.


Tip van een ervaren leerkracht
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‘Elke week kies ik in de klas twee kinderen waar ik me meer op focus. Die geef ik wat extra aandacht en ik observeer ze nauwkeuriger. Ik kijk hoe ze reageren op andere kinderen, hoe ze reageren bij welk soort opmerkingen, bij conflicten, bij toetsen, bij de rapportuitreiking. Op die manier leer ik die kinderen beter kennen, kan ik overprikkeling voorkomen en de evolutie van een kind beter volgen. Door bepaalde scores bij te houden, zie ik welke sprongen ze maken.’



Door een analyse te maken van de problemen die zich voordoen (waar, wie, wanneer, in interactie met wie?) kun je een duidelijker beeld van de situatie krijgen. Experimenteren met het wegnemen van prikkels kan verheldering brengen. Een arts of het CLB kunnen doorverwijzen naar een erkend diagnostisch centrum. Laat je kind bij vermoedens van autisme en/of AD(H)D in elk geval meerdere keren testen, met zes maanden of meer dan een jaar tussen. Een bepaald gedrag kan immers vele oorzaken hebben! Aarzel niet een second opinion te vragen als je twijfels hebt.

Sonia, mama van Jordy, vertelt: ‘Bij een eerste IQ-test werd vastgesteld dat mijn kind een matige tot ernstige mentale handicap had. Drie jaar later bleek Jordy gewoon begaafd te zijn.’

Tip
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Elk kind – of het nu AD(H)D of een autismespectrumstoornis heeft, of hooggevoelig of hoogbegaafd is – heeft voordeel van het werken aan omgaan met gevoelens en een individuelere aanpak. Zie dit dus niet als ‘extra werk’!



Autismespectrumstoornis vs. hooggevoeligheid

Er is alleen sprake van autisme als er op de volgende vier domeinen problemen zijn.

1. Communicatie

Wat zegt iemand of doet iemand en wat betekent dit? Mensen met autisme nemen bijvoorbeeld dingen letterlijk en hebben moeite met het gebruik van non-verbale communicatie (gebaren, intonatie, gezichtsuitdrukkingen). Hooggevoelige mensen zijn daarentegen heel goed in het opmerken en begrijpen van non-verbale communicatie.

2. Verbeelding

Kinderen met autisme hebben weinig voorstellingsvermogen en zullen minder vlug of helemaal geen verbanden en gehelen zien. Zij vertonen vaak stereotiep gedrag en herhalen steeds dezelfde handelingen of rituelen. Zij houden vast aan routines. Hooggevoelige mensen daarentegen hebben een levendige fantasie en kunnen heel goed verbanden leggen. Ze houden minder van verandering dan een doorsneemens, maar het is veel minder extreem dan bij mensen met autisme.

3. Sociale interacties

Kinderen met autisme hebben moeite om gangbare omgangsvormen te begrijpen. Zij kunnen zich moeilijk inleven in gevoelens en gedachten van anderen en hebben het ook moeilijk bij het verwoorden van gevoelens. Hooggevoelige mensen begrijpen wel hoe je omgaat met elkaar en zijn juist heel empathisch. Ze kunnen ook problemen hebben op sociaal vlak, maar de oorzaak ligt dan eerder in het overprikkeld, angstig en onzeker zijn.

4. Veranderingen

Mensen met autisme hebben vaak moeite met veranderingen. Dat kan al gaan om een kleine verandering in hun omgeving, hun huis, hun straat, hun klas, hun dagelijkse routine, eetgewoontes, rituelen enzovoort. Ze hebben te weinig vaardigheden om die verandering te begrijpen. Hun basisschema van hoe de dingen eruit horen te zien laat weinig ruimte voor variatie. Een dergelijke variatie maakt hen angstig. Hooggevoelige mensen kunnen door veranderingen overprikkeld raken en bijgevolg angstig reageren. Maar ze zijn prima in staat om, met wat hulp en uitleg van hun omgeving, de verandering te integreren in hun basisschema.



Alleen hooggevoelig of is er meer aan de hand?

Het is intussen duidelijk dat het niet altijd eenvoudig is om een eenduidige diagnose te stellen. Hooggevoelige kinderen vertonen immers heel wat gelijkenissen met kinderen met AD(H)D en/of autismespectrumstoornissen. Ook de grens tussen hooggevoeligheid en hoogbegaafdheid is niet altijd eenvoudig te trekken.

Voor hoogsensitiviteit bestaan er, net zomin als voor hoogbegaafdheid, vaststaande diagnostische criteria, in tegenstelling tot voor ADHD en autismespectrumstoornissen, die in de DSM-IV zijn opgenomen. Bij hoogbegaafdheid en hoogsensitiviteit is er ook veeleer sprake van een persoonlijkheidskenmerk of temperament en zeker niet van een probleem of stoornis zoals die in de DSM-IV gedefinieerd worden. Hooggevoelige kinderen scoren op diagnostische testen dan ook vaak te laag, terwijl ze toch heel wat symptomen vertonen. Officieel is er met hen dus niets aan de hand.

Is dat een probleem? Als ouder zou je toch blij moeten zijn dat je kind geen stoornis heeft. Op het eerste gezicht natuurlijk wel, maar in de praktijk is een DSM-IV-diagnose belangrijk om de juiste hulpverlening te krijgen. Hooggevoelige kinderen en hun ouders vallen bijgevolg altijd uit de boot als het gaat om extra begeleiding en ondersteuning (bijvoorbeeld een zorgcoördinator op school), financiële tegemoetkoming, enzovoort.

We stellen vast dat sommige ouders er bewust voor kiezen hun kind toch de diagnose ADHD of autisme te laten aanmeten, ook al weten zij vrijwel zeker dat het niet om deze stoornissen gaat. Dit gebeurt vaak in het kader van voorgenoemd gebruik van de DSM IV om administratieve redenen. Zo kunnen ze alsnog een beroep doen op extra zorg en financiële tegemoetkoming. Op die manier wordt een diagnose soms enkel gezien als toegangsbewijs tot extra hulpverlening.

Het is ook niet altijd een kwestie van of/of. Hooggevoeligheid komt immers soms ook voor in combinatie met een stoornis zoals autisme of AD(H)D. Dit is een dubbeldiagnose, ook wel comorbiditeit. In dit geval is het belangrijk te onderkennen dat het kind ook hooggevoelig is, want anders zal de ingeschakelde hulp zich vooral richten op de bekendste diagnose. Beide diagnoses zijn echter gelijkwaardig en er moet met beide rekening worden gehouden.

Een dubbeldiagnose vereist dus de nodige aandacht, maar wees op je hoede voor foutieve diagnoses. Soms worden gedragingen die typisch zijn voor hooggevoeligheid, toegeschreven aan AD(H)D of autisme. De kans dat er dan nog enige aandacht wordt geschonken aan de hooggevoeligheid van het kind en alle mogelijke positieve eigenschappen die daarmee zijn verbonden (en kunnen worden gestimuleerd), worden dan gewoon van tafel geschoven. Vandaar dat waakzaamheid voor verkeerde of onvolledige diagnoses geboden is. Het kan een hemelsbreed verschil maken voor de verdere ontwikkeling van het kind.

Maar ook het omgekeerde is waar: hooggevoeligheid mag geen passe-partout of overkoepelende term worden waar allerlei ontwikkelingsstoornissen en diagnoses in worden opgenomen. Het mag uiteraard niet als ‘excuus’ worden gebruikt.


4 •• SPECIFIEKE UITDAGINGEN VOOR HOOGGEVOELIGE KINDEREN

‘Heb je alweer niet opgelet?’ – Over concentratieproblemen

Hooggevoelige kinderen kunnen zich heel goed concentreren, als ze tenminste niet worden afgeleid. Dat laatste is een absolute voorwaarde en juist hier loopt het vaak fout. Dat komt niet het minst doordat in onze maatschappij allerlei prikkels een beroep doen op onze aandacht: overal is reclame (op tv, in tijdschriften, langs de weg), op ons computerscherm verschijnen steeds meer pop-ups, via Facebook, Hyves en Twitter krijgen we voortdurende berichtjes en onze mobiele telefoon zorgt ervoor dat we altijd en overal bereikbaar zijn. Maar zelfs zonder al deze zaken, bijvoorbeeld in de klas, worden hooggevoelige kinderen al snel afgeleid.

Jan, 12 jaar, zit naast het raam. Hij heeft een mooi uitzicht op de speelplaats en de tuin van de school. In de grote boom die naast hem staat, strijken geregeld duiven en meesjes neer. Dat vindt hij mooi, die vogels, met hun zachte veren. Hij houdt van het gekoer van de duiven. De leraar heeft de klas net de opdracht gegeven een taak te maken. Jan kijkt op zijn blad om verder te werken. Joris, zijn buurman hoest en Elise klikt voortdurend met haar balpen, terwijl de leraar ritmisch met zijn vingers op zijn bureau tikt. Jan kan niet anders dan even opkijken. Waar komt dat lawaai nu weer vandaan? Goed, ik moet verder werken nu! Jan richt zijn aandacht opnieuw op zijn werkje. Tot er ineens een dikke bij aan het raam voorbijzoemt. Vreemd, zo’n klein beestje zorgt ervoor dat ik bij mijn ontbijt een boterham met honing kan eten, denkt hij. Hij kijkt op zijn blad, er staat nog niet veel op. Wat moesten ze nu ook weer doen? Oh, ja, het schiet hem te binnen. ‘Jongens en meisjes,’ zegt meester Tom, ‘we sluiten het werkje voor vandaag af. Je kunt er vanavond thuis verder aan werken.’ Jan is enerzijds opgelucht, anderzijds voelt hij zich wel wat schuldig dat hij nog niet veel heeft gedaan. ’s Avonds op zijn vertrouwde kamer, maakt hij het werkje af in zijn eigen tempo en het schiet best op. Oef, hier kan ik tenminste rustig werken, verzucht hij. 

Concentratieproblemen komen bij hooggevoelige kinderen vaak voor door hun sterke gevoeligheid voor prikkels. Dingen die je als ouder of leerkracht niet eens opmerkt, kunnen voor hen erg storend werken. Opgelet: vaak wordt afleiding verward met het ontbreken van doorzettingsvermogen. De meeste hooggevoelige kinderen beschikken juist wel over een krachtig doorzettingsvermogen.

Hooggevoelige kinderen hebben vooral problemen met concentratie als er veel afleiding is. In een rustige omgeving, met een minimum aan afleiding en indrukken, beschikken ze vaak over een groot concentratie- en doorzettingsvermogen.

Of het hooggevoelige kind zijn aandacht bij een taak kan houden of niet, hangt ook sterk af van de mate waarin de taak hem interesseert. Als het gaat om een onderwerp dat aansluit bij zijn natuurlijke interesses, zijn kerntalenten, zal hij zich daar makkelijker op kunnen concentreren (zie ook hoofdstuk 8, ‘Zet de talenten in de verf!’). Het hooggevoelige kind kan zich goed op één ding tegelijk concentreren als dat ene ding uitdagend genoeg is. Is dat niet het geval, dan zal het zich gauw vervelen of zich vlugger laten afleiden.

Tot nu toe hebben we het gehad over afleiding van buitenaf. Maar bij hooggevoelige kinderen speelt ook afleiding van binnenuit een grote rol. Aangezien ze snel verbanden leggen en dieper doordenken, kan elk woord, elke zin, elke gebeurtenis, elke herinnering hun gedachten doen afdwalen.

Soms ontwikkelen hooggevoelige kinderen eigen technieken om zich beter te kunnen concentreren. Die worden meer dan eens door de ouder of leerkracht verkeerd geïnterpreteerd. Dit is onder meer het geval met droedelen.

Kevin, 10 jaar, probeert tijdens de geschiedenisles goed op te letten, goed te volgen. Geschiedenis vindt hij saai, het kan hem nooit boeien. De leraar spreekt daarbij op zo’n monotone toon dat hij helemaal in slaap dreigt te sukkelen. Hij denkt aan de voetbaltraining, hoe hij straks tegen die bal kan schoppen en hoe hij ditmaal toch zal proberen een goal te maken. Hij probeert weer te luisteren, want straks heeft hij helemaal niets gehoord van wat de leraar vertelt. Hij neemt zijn blad papier en begint gedachteloos te krabbelen. Hij begint met rondjes en gaat vervolgens over op symmetrische streepjes. Nu hoort hij tenminste wat de leraar vertelt.

Een onderzoek van professor Jackie Andrade (2009) van de Universiteit van Plymouth (UK) toont aan dat droedelen voorkomt dat mensen hun gedachten laten afdwalen. Het voorkomt ook dat ze gaan dagdromen en dat ze een groot deel van wat er om hen heen gezegd en gedaan wordt niet opmerken. Droedelen is daarmee dus eigenlijk juist goed voor de concentratie. Maar al te vaak wordt droedelen echter gezien als een teken dat een kind niet goed oplet.

‘Ik ga dood van verdriet’ – Over de intensieve beleving van gevoelens

Hooggevoelige kinderen zijn héél blij en héél verdrietig
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De belevingswereld van het hooggevoelige kind is veel intensiever dan deze van niet-hooggevoelige kinderen. Dit geldt voor zowel de positieve als de negatieve beleving. Vandaar dat zij ook – in de ogen van minder gevoelige volwassenen – vaak ‘extreme emoties’ tonen. Kleine verdrietjes ervaren zij alsof ze doodgaan van verdriet, een beetje boos zijn ontaardt al vlug in stampvoetende woede. Het hooggevoelige kind hoort dan ook bijzonder vaak uitspraken als: ‘Maar dáár moet je toch niet om te huilen!’, ‘Dát doet toch geen pijn, zeker!’, ‘Trek je dat toch niet zo aan.’, ‘Overdrijf niet zo!’. Op die manier leert het kind dat hij zichzelf niet mag zijn, dat hij moet doen ‘alsof’ en zijn echte emoties niet mag tonen, wil hij tegemoetkomen aan de verwachtingen van de mensen om zich heen.

De intensievere beleving van gevoelens vraagt veelal een bijzondere aanpak van de ouder. Begrip opbrengen voor de heftige emoties en die in hun waarde laten is cruciaal voor de ontwikkeling van het kind. Begrip, communicatie en gepaste aandacht zijn dan ook noodzakelijk.

Belevingswereld van een niet-hooggevoelige persoon:
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Belevingswereld van een hooggevoelige persoon:
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Figuur 6.

Hooggevoeligen en niet-hooggevoeligen hebben niet dezelfde belevingswereld.

Katrien, mama van Emma, 8 jaar: ‘Emma leeft en beleeft alles heel intensief. Ze is snel en diep geraakt. Emma gooit zich als het ware totaal in het leven, zonder grenzen, met het grote risico gekwetst te worden. Blij en uitbundig zijn kan echter, door de minste signalen uit haar omgeving, omslaan in diepe bedroefdheid. Ze voelt zich dan door iedereen verlaten, in de steek gelaten en waardeloos. Haar reactie hierop is zich terugtrekken of heel boos en opstandig worden (roepen, slaan met deuren enzovoort). Haar gekwetstheid kan mij zo diep raken en geeft me vaak een machteloos gevoel. Het zou voor haar dan ook goed zijn om voor zichzelf de kanalen te vinden om die gevoelens en emoties te uiten. Dan zou ze die een plaats kunnen geven en meer rust vinden.’

Aangezien de intensievere belevingswereld bij hooggevoelige kinderen een grotere plaats in hun leven inneemt dan dit het geval is bij niet-hooggevoelige kinderen, gaan alle gevoelens en emoties ook dieper en hebben zij meer tijd nodig om dit te verwerken. Daarnaast hebben zij ook meer behoefte aan een klankbord om een en ander voor zichzelf in evenwicht te krijgen en bepaalde gebeurtenissen in een ander perspectief te plaatsen. Daarom hebben hooggevoelige kinderen vaak baat bij een goed gesprek en vooral een luisterend oor. Uitspraken als: ‘Stop nu maar met huilen!’, ‘Laat je niet gaan’, ‘Grote kinderen wenen niet’ of ‘Bijt eens op je tanden’, ontnemen je kind de kans om bepaalde gevoelens te verwerken.

Kinderen die verdrietig zijn, kunnen daar heel verschillend op reageren. Er zijn er die huilen, erover willen praten, zich terugtrekken, zich leeg voelen en alleen willen zijn, niet willen antwoorden op vragen. Sommige kinderen praten met een pop, een knuffel of hun favoriete huisdier. Anderen luisteren naar hun lievelingsmuziek, hebben geen fut meer, kunnen niet meer slapen, hebben eet- of gedragsproblemen, hebben schuldgevoelens, zijn agressief, piekeren of doen zichzelf pijn (automutilatie).

Hoe kun je met die diepe beleving van emoties omgaan, zeker wanneer het verdriet of de woede escaleert?
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•   Geef het kind de tijd en ruimte om wat tot rust te komen.

•   Probeer met het kind de situatie vanuit vogelperspectief te bekijken en het te kaderen in zijn context – op het niveau van het kind.

•   Herkader de negatieve beleving op een positieve manier. Er zijn immers altijd twee zijdes aan een medaille.

•   Maak de omgevingsfactoren minder belastend voor het kind door de verantwoordelijkheid van anderen bij hen te leggen of te houden. Hooggevoelige kinderen hebben namelijk vaak de neiging om de verantwoordelijkheid voor situaties op zich te nemen, zelfs wanneer zij die verantwoordelijkheid helemaal niet hoeven te nemen.

•   Geef een positieve invulling aan negatieve gedachten die voortvloeien uit het sterke inlevingsvermogen van het kind. Bijvoorbeeld: ‘Ik vind mijn haar veel te kort geknipt.’ kun je beantwoorden met ‘Oké, maar dan zul je nu na de zwemles minder werk hebben met je haar en binnen drie weken merk je daar al niets meer van.’

•   Maak het kind bewust van het feit dat het het recht heeft om zichzelf te zijn.

Als je deze aanwijzingen toepast, krijgt het kind meer zelfvertrouwen.



Heb je het gevoel dat het uit de hand loopt? Blokkeert je kind volledig, heeft het angstdromen, eet- of gedragsproblemen, begint het opnieuw in bed te plassen of is het lusteloos? Heb je het gevoel dat deze problemen aanhouden? Raadpleeg dan een deskundige.

Zoals gezegd beleeft het kind ook de positieve emoties intensiever. Blijdschap wordt dan uitzinnige vreugde. Ze kunnen namelijk ook heel sterk opgaan in leuke bezigheden.

André, papa van Mia (8 jaar), vertelt: ‘Mia is een typisch meisje. Ze houdt van kleren, van kleuren, van mooie roze meisjesdingen. Ze gaat dan ook dolgraag met haar mama shoppen in de stad. Onvermoeibaar lopen ze uren winkel in, winkel uit. ’s Avonds komen mama en Mia dan met hun buit thuis. Het is traditie dat de kinderen mij dan na het avondeten tonen wat ze hebben gekocht. Mia doet haar nieuwe kleren aan, met alle accessoires die ze erbij heeft gekozen. De hele collectie wordt tentoongespreid en ze vertelt uitgebreid over haar winkelavonturen. Wanneer Mia vervolgens naar bed gaat, doet ze geen oog dicht. Ze is dan zo opgewonden over de mooie spulletjes dat ze niet in slaap kan komen. Soms heeft ze daar wel drie nachten last van. Puur uit enthousiasme en opwinding.’

Omgaan met blij/bang/boos/bedroefd
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De vier basisgevoelens – ook bekend als de vier B’s – zijn blij, bedroefd, bang en boos.

Hooggevoelige kinderen ervaren emoties veel intenser, wat soms tot heftige reacties kan leiden. Daarom moeten gevoelens de kans krijgen om geuit te worden. Opgekropte gevoelens leiden uiteindelijk tot ziektes of andere nevenverschijnselen en kunnen op lange termijn destructieve gevolgen hebben. De impressies van elke dag hebben expressie nodig, anders wordt het kind depressief.

Om een kind aan te moedigen om zijn gevoelens te uiten, is een goede luisterhouding een eerste voorwaarde. Een ouder die tijd maakt om te luisteren naar het kind, geeft de boodschap mee dat het kind de moeite waard is om aan te horen.

Om het kind te helpen de hevigheid van zijn gevoelens uit te drukken, kun je het op een schaal van 1 tot 10 laten aanduiden hoe erg het iets vond. Hierbij kan het kind tot inzicht komen dat het al eerder een grotere angst heeft doorstaan die het toen heeft overwonnen. Sommige kinderen willen helemaal niet over hun gevoelens praten en zonderen zich liever af. Andere kinderen ervaren de gebeurtenis als te pijnlijk en kunnen er niet meteen over praten. Vooral veel liefde en geduld kunnen hier een oplossing bieden.

De expressie hoeft zich niet te beperken tot woorden, maar kan ook plaatsvinden in de vorm van tekenen, muziek maken, vertellen, situaties herhalen tijdens het spelen enzovoort. Ga op zoek naar het specifieke toegangsdeurtje vanwaaruit het kind zich het best kan uiten.

Blij…

Hooggevoelige kinderen kunnen blij zijn, maar ook dolenthousiast en ontzettend blij! Geef hen de ruimte om dit gevoel te uiten, zij mogen best eens hard lachen of juichen van vreugde. Geniet stiekem mee met je kind en benoem ook deze blijdschap.
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Een onverwacht telefoontje dat oma op bezoek komt, kan een kind dolgelukkig maken. Ouders hebben dan al vlug de neiging om te zeggen ‘kind, rustig aan, daar moet je toch niet zo opgewonden over doen’, maar het kind kan daaruit afleiden dat het zijn blijdschap niet mag uiten.

Bedroefd…

Mensen ervaren groot en klein verdriet. Dat geldt natuurlijk ook voor kinderen. Wat kinderen als groot verdriet ervaren, lijkt je als ouder vaak een kleinigheid en omgekeerd. Meestal vind je voor kleine verdrietsituaties als ouder wel een oplossing. Door te troosten, te praten, achtergrondinformatie te geven, te luisteren, te knuffelen en te bemiddelen kun je al heel wat bereiken. Als het om groot verdriet gaat, liggen de oplossingen minder voor de hand en heeft het kind vaak meer tijd nodig om dit een plaatsje te geven in zijn leven.
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Omgaan met kinderverdriet kan een ouder veel moeite kosten. Het liefst zou je die traantjes zo vlug mogelijk wegvegen, het kind willen troosten en knuffelen. Kortom, je zou willen zorgen dat dat intense verdriet ineens overging. Maar hier mag je niet te licht toe overgaan. Juist omdat hooggevoelige kinderen intens verdrietig kunnen zijn, moet dit verdriet eruit. De gevoelens van verdriet moet je durven toelaten, want huilen kan een manier zijn om opgehoopte spanningen kwijt te raken. Samen met het kind dit gevoel uitspreken, betekent dat je begrip kunt opbrengen en dit is een eerste vorm van troosten. Het gevoel mag er zijn en je maakt samen met het kind plaats voor dit verdriet. Je kunt kinderen leren omgaan met verdriet door te vertellen hoe jij je als ouder daarbij voelt.

Ruben (9 jaar) hecht zich zeer sterk aan vertrouwenspersonen. Op de laatste schooldag bijvoorbeeld, had hij het heel moeilijk met het afscheid van zijn juf. Hij zat in een hoekje achter een dikke boom te treuren terwijl zijn klasgenootjes feestten.

Kom je in een situatie met veel verdriet, bijvoorbeeld het verlies van iemand die je heel dierbaar was, dan kan het zinvol zijn om als ouder eerst een bezoek te brengen zonder het kind. Zo kun je eerst aan je eigen gevoelens toekomen, om bij een volgend bezoek aandacht te kunnen schenken aan het kind. Wees bij het benaderen van je kind zo veel mogelijk jezelf. Luister naar het kind en aanvaard ook dat het huilt. Een ouder die tijd en ruimte maakt voor het verdriet van het kind, maakt dat het verdriet veel sneller zal overgaan. Wees je ervan bewust dat een hooggevoelig kind het goed merkt als je zelf je tranen onderdrukt. De kans is groot dat het kind dit gedrag overneemt, wat aanleiding kan zijn voor gedragsproblemen op een later tijdstip in zijn ontwikkeling. Leer het kind dat tranen steeds opnieuw gedroogd kunnen worden.

Heb je het zelf erg moeilijk en kun je op een bepaald moment daarom niet met het verdriet van je kind omgaan, zoek dan een vertrouwenspersoon (vriend(in) of familielid) bij wie het kind zich goed voelt en bij wie het terechtkan.

Houd er in elk geval rekening mee dat hooggevoelige kinderen vaak meer tijd nodig hebben om hun verdriet in hun eigen tempo te verwerken. Steun het kind daarbij en zeg niet: ‘Ben je daar nu nog mee bezig? Dat visje is al 3 maanden dood, zet je er nu toch overheen!’

Bang…

Een kind dat angstig is, voelt zich vaak verlaten of verliest zijn houvast. Zo kan een bedreigende ziekte bij een van de ouders ontzettend beangstigend overkomen bij het kind. Hoe kun je je kind dan het best geruststellen? Praat eerst eens met het kind en leg op het niveau van het kind uit wat er gaande is. Misschien denkt het kind wel dat de ziekte van oma besmettelijk is. Of denkt het dat de ouder zo erg ziek is door zijn schuld. Oma heeft al zo vaak gezegd dat het kind zijn blokken moest opruimen, anders zou er weleens iets kunnen gebeuren… Ook hier is het kaderen van de situatie zeer belangrijk.
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Vervolgens is het aan te raden om bij een dreigend verlies vooral te zorgen voor een thuis waar liefde, geborgenheid, rust en veiligheid heersen. Het kind de nodige structuur aanbieden zal het veiligheidsgevoel versterken. Hierbij kan het zinvol zijn om de school in te lichten. De school is vaak de enige plek waar op dat moment alles hetzelfde blijft. Dat biedt houvast.

Hooggevoelige kinderen voelen eerder angst omdat zij ook bepaalde subtiele signalen (bijvoorbeeld lichaamstaal) veel beter opvangen. Zij voelen meer aan en hebben sneller door dat hun omgeving angstig is, ook al kunnen ze dit niet altijd correct interpreteren. Maak dan vooral tijd voor het kind en luister naar de vragen die het heeft. Spreek je eigen angsten uit, op het mentale niveau dat het kind aankan, wat verschillend kan zijn van leeftijd tot leeftijd.


Angsten kunnen ook worden veroorzaakt door angst voor het onbekende. Hierbij is het goed om vaste rituelen in te stellen en te anticiperen op situaties die komen, zoals een druk feestje of oma bezoeken in het ziekenhuis. Angst bij het slapengaan kan worden voorkomen door als vast ritueel een verhaal voor te lezen.

Mieke, mama van Sigrid, 6 jaar: ‘Sigrid kon steeds heel moeilijk in slaap komen. Ik zorgde dat ik na het lezen van het verhaaltje steevast nog enkele karweitjes te doen had. Ik ruimde de badkamer op of legde het verse strijkgoed in de kast zodat zij mij nog kon horen als het licht uit was. Voor Sigrid was dit een hele geruststelling.’

Een knuffel kan soelaas bieden. Voor diegenen die voor het eerst op kamp gaan, kan een zakdoek met de geur van mama, een foto van het gezin en het favoriete huisdier rust brengen.

Observeer je kind steeds goed. Ook de lichaamstaal kan vaak verraden dat het kind angst heeft. Bied structuur en veiligheid wanneer dat nodig is.

Boos…

Hooggevoelige kinderen kunnen heel hevige emoties vertonen en vooral als ze kwaad zijn, zul je dat weten. Als ouder weet je soms niet goed hoe je met die woede om moet gaan. De kans bestaat dat je enkel negatief reageert en zo de kwaadheid van het kind verder voedt.
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Kwaadheid is een moeilijk te hanteren emotie. Vaak wordt woede gebruikt om uiting te geven aan onderliggend verdriet. Hooggevoelige kinderen kunnen bijvoorbeeld heel boos reageren bij onrechtvaardigheid. Deze kwaadheid komt eigenlijk voort uit het verdriet dat ze onheus werden behandeld. Het kind werd gekwetst en kreeg de kans niet om deze gekwetstheid te uiten.

Woede geeft het kind kracht, maar die kracht kan de omgeving afschrikken om het kind te benaderen, net op het moment dat het kind de meeste steun nodig heeft. Als er geen ruimte is om boosheid te uiten, kan dit leiden tot een opeenstapeling die nadien ineens leidt tot een ware woede-uitbarsting.

Een kind dat ontzettend kwaad is, is soms geholpen door het kort maar liefdevol vast te houden. Dan overstemt de liefde de innerlijke kwaadheid die het kind voelt. Het kan ook zijn dat het kind gebaat is bij een time-out, waarbij het even alleen kan zijn en tot zichzelf kan komen. Als het kind ervaart dat zijn woede er mag zijn, zal hij zich eerder begrepen voelen.

Als ouder is het je taak het kind te begeleiden bij het uiten van zijn boosheid. Het kind mag best boos zijn, maar schade berokkenen aan anderen kan niet. Bovendien dien je jezelf de vraag te stellen waarom het kind op die manier reageert. Als het kind eenmaal tot bedaren is gekomen, kun je het best een rustige plaats opzoeken om de woedeaanval te bespreken met het kind. Over die kwaadheid kunnen spreken, zal dit gevoel al voor de helft wegnemen.

Een kind middelen aanreiken om zijn kwaadheid te uiten, kan helpen om erger te voorkomen. Zo kan een potlood en papier maken dat het kind fel gaat krassen, maar ondertussen wordt zijn kwaadheid gekanaliseerd. Een bal om mee te schoppen tegen een muur kan ook een oplossing zijn. Iets oudere kinderen kunnen geholpen zijn door een boksbal in huis te halen. Je kan het kind ook even buiten laten lopen. Als de woede naar binnen slaat en het kind destructief wordt naar zichzelf, is er deskundige hulp nodig.

‘Wat heb ik nu weer fout gedaan?’ – Over zaken persoonlijk interpreteren

Hooggevoelige kinderen hebben sterk de neiging zich allerlei zaken persoonlijk aan te trekken. Als een groepje kinderen op een afstand staat te lachen en het kind ziet een klasgenootje uit die groep naar hem kijken, dan zal het aannemen dat ze om hem lachen. Wanneer de juf boos is op een klasgenootje omdat hij een belangrijke toets niet heeft voorbereid, dan kan het kind denken dat de juf ook boos is op hem, want hij beseft dat hij vorige week zijn huiswerk ook eens niet heeft gemaakt.

Walter, papa van Liesbeth, 3,5 jaar: ‘Liesbeth heeft het niet altijd gemakkelijk op school. Ze vindt het er te druk. Ze vertelt regelmatig dat de kindjes te veel lawaai maken. Als ze zich op de een of andere manier niet geliefd voelt, bijvoorbeeld omdat ze een keertje niet mag meespelen met een groepje andere kinderen, vertelt ze thuis: “Alle kindjes vinden mij stom en zien mij niet graag.” of “Ik mocht niet meespelen en dat ander meisje wel.” Wij merken dat het nodig is om veel over die zaken te praten en door te vragen. Dan kan je wat meer gaan nuanceren, herkaderen en reflecteren. “Misschien was dat kindje moe en daarom een beetje ongeduldig met jou. Morgen is weer een nieuwe dag, dan zijn die kindjes dat allemaal vergeten.” We doen dat steeds opnieuw en merken dat ze er stap voor stap in slaagt het ook zo te bekijken.’

Zoals papa Walter in het voorbeeld verwoordt, is het belangrijk de signalen die het kind geeft op te pikken en er met het kind over te praten. Zo kun je de situatie voor het kind verklaren en andere mogelijkheden suggereren. Als de leerkracht het kind vandaag twee keer een snibbig antwoord heeft gegeven, is het nog niet zo dat hij daarom boos is op het kind. De leraar kan een hoop zaken aan zijn hoofd hebben, zijn dag is wellicht al begonnen met persoonlijke dingen die niet vlot liepen of misschien heeft hij wel hoofdpijn. Blijft het kind hier na een nachtje nog mee rondlopen, dan is het misschien aan te raden dit ter sprake te brengen bij de leerkracht. In veel gevallen gaat het inderdaad om een reden die niets met het kind persoonlijk heeft te maken.

Wanneer het kind dergelijke zaken aankaart, volstaat het dus niet om te zeggen: ‘Trek je dat toch niet aan!’ Het kind heeft niets aan zo’n uitspraak. Het zal enkel het gevoel krijgen dat het niet voldoet aan de verwachtingen die aan hem worden gesteld. Hij mag het zich immers niet aantrekken maar dat doet hij wel, drie dagen later nog altijd zelfs. Intussen zijn de ouders al lang vergeten waarover het ging, maar hun kind piekert nog steeds over een voorval van dagen geleden. Een gevolg kan zijn dat het kind angstig wordt omdat hij met het probleem blijft zitten en dit in zijn hoofd een eigen leven gaat leiden.

Als het kind erover kan praten, kan het zijn hart eens luchten, kan het worden gerustgesteld en weet je als ouder wat er in dat hoofdje allemaal omgaat. (Zie ook hoofdstuk 7 ‘De juiste frequentie’)

Tip
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Het is belangrijk de signalen die het kind geeft op te pikken en er met het kind over te praten. Je kunt de situatie herkaderen en verklaren voor het kind, andere mogelijkheden suggereren.



‘Is papa boos?’ – Over conflicten en ruzie

Hooggevoelige kinderen nemen zaken vaak heel persoonlijk. Ze interpreteren dingen soms ook anders dan wij. Omdat het zo snel en visueel-ruimtelijk denkt (zie ook hoofdstuk 4 ‘Een blik op het brein’, p. 43) en snel verbanden legt, kan een hooggevoelig kind in het contact vaak schijnbaar vreemde reacties vertonen of op een vreemde manier van onderwerp veranderen. Doordat het sneller denkt, springt het vlugger op een ander onderwerp en vragen de omstanders zich soms af: waar heeft die het over? Als een hooggevoelig kind aan zijn eigen huis denkt, kan het bijvoorbeeld ook meteen denken aan de brievenbus omdat hij een brief verwacht van zijn vriendje dat naar het buitenland is verhuisd. Waarop hij plots in huilen uitbarst, omdat hij zijn vriendje mist. Even doorvragen is dan ook vaak de boodschap.

Ook bij ruzies en conflicten kan het belangrijk zijn om rekening te houden met die ‘andere’ interpretatie. Zo zal een hooggevoelig kind onder meer de lagere stem van papa dikwijls als ‘agressiever’ interpreteren dan de – meestal – hogere stem van mama. Het denkt dan dat zijn papa boos is, terwijl dat niet het geval hoeft te zijn.

Als je boos bent op het kind, zal dat bij een hooggevoelig kind sowieso enorm hard aankomen, of het nu om mama, papa of de leerkracht gaat. Boze stemmen, daar kan hij moeilijk tegen. Conflicten gaat hij uit de weg en jagen hem angst aan.

Fiona, mama van Charlotte, 11 jaar: ‘Charlotte ervaart elke ruzie, opmerking of luide stem als zeer erg en is daardoor ook telkens van de kaart. Het hoeft niet eens op haarzelf gericht te zijn, ook opmerkingen die voor anderen bedoeld zijn, ervaart zij als heel bedreigend en trekt zij zich erg aan. Haar huidige juf heeft een groot postuur en een luide, zware stem en het is heel moeilijk voor Charlotte om hiermee om te gaan.’

Conflicten met of van de ander
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Doordat het kind zo’n groot inlevingsvermogen heeft, kan het ook de emoties van mama, papa of de leerkracht aanvoelen. Wanneer deze mensen een conflict hebben, ook zonder dat dat iets te maken heeft met het kind, voelt het kind de emotionele pijn van de betrokkenen aan. Het kind kan dit uiteraard niet plaatsen en dit kan dan ook heel beangstigend zijn. Je kunt je dan ook voorstellen hoe het kind in zijn gevoelens verstrikt raakt als er ruzie tussen de ouders is, net vanwege van het kind.

Ruzies zijn natuurlijk onvermijdelijk, maar het hooggevoelige kind is wel gebaat bij wat uitleg en geruststelling. Anders slaat het aan het piekeren over de hele situatie. Denk vooral niet dat je wel ruzie kunt maken wanneer het kind er niet bij is, zonder dat dit gevolgen heeft voor het kind. Wanneer het kind de kamer binnenkomt, zal het vaak aanvoelen dat er ruzie is geweest, ook al wordt er op dat ogenblik niets meer gezegd. Het voelt als het ware de ‘elektriciteit in de lucht’. Het voelt ook stemmingen aan en merkt aan niet-verbaal gedrag dat er ruzie is. Omdat het kind de zaken zo persoonlijk opneemt, zal het ook de neiging hebben om te denken dat het aan hem ligt, dat er ruzie is. Daardoor kan hij zich verantwoordelijk en schuldig voelen. Deze gedachten kunnen een eigen leven gaan leiden wanneer de situatie niet wordt gekaderd. Dit kan het kind onzeker en zelfs angstig maken.

Natuurlijk geldt dit niet alleen voor ruzie van de ouders maar evenzeer voor ruzie met en van vriendjes.

Eric over zoon Thijs, 8 jaar: ‘Thijs is een rustige jongen die niet graag lawaai om zich heen heeft. Hij zit al een tijd in een rebelse klas. Tijdens de speeltijden worden nogal ruwe spelletjes gespeeld en groepen kinderen gaan dan met elkaar in de clinch. Thijs heeft hier nooit iets van verteld, maar had lange tijd nachtmerries en moeite met inslapen. Wij wisten niet wat de aanleiding hiervoor was. Op een algemene vergadering op school, waar de feiten aan het licht kwamen, werd voor ons veel duidelijk.’

Veel hooggevoelige kinderen gaan conflicten uit de weg. Ze geven vaak gewoon toe om zo snel mogelijk een einde aan een ruzie te maken. Ruzie en conflicten veroorzaken immers angst, waardoor het basisveiligheidsgevoel in het gedrang komt. Dit gaat dikwijls zelfs gepaard met fysiek onwel worden (draaierig, kortademig en zweten). Door snel toe te geven staan ze anderen echter toe om over hun grenzen te gaan. Als het kind dan thuis over het conflict en de afloop vertelt, vraag je je dikwijls af waarom je kind niet assertiever reageert, waarom het zo met zich laat sollen.

Nu wordt het misschien ook duidelijk waarom hooggevoelige kinderen niet tegen roepen of schreeuwen kunnen. Roepen of schreeuwen duidt op onenigheid, een verschil van mening, al dan niet op een conflict en zet zodoende het angstmechanisme in gang.

Innerlijke conflicten
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Doordat hooggevoelige kinderen conflicten zo veel mogelijk uit de weg gaan, komen ze vaak met zichzelf in conflict. Wanneer ze hun eigen mening niet kunnen uiten, gaat dit zich innerlijk wreken. Hun sterke rechtvaardigheids- en verantwoordelijkheidsgevoel speelt hen hierbij vooral parten. Zij willen bijvoorbeeld voor gepeste klasgenootjes in de bres springen, maar riskeren dan midden in een conflict terecht te komen. Als ze stilzwijgend aan de kant blijven staan, begint het aan hen te knagen: als ik iets had gezegd, was dat niet gebeurd. Eerlijkheid is voor hooggevoelige kinderen uiterst belangrijk. Vaak zijn zij ook zo enorm eerlijk, dat zij zelfs eerlijk zijn ten koste van zichzelf. Anders komen zij in conflict met hun geweten. Maar het is belangrijk het kind te leren dat het niet altijd goed is, eerlijk te zijn ten koste van jezelf.

Kaat, 11 jaar, gaat naar het zwembad. Ze heeft centjes meegekregen van mama. Aan de kassa vragen ze haar of ze een muntstuk van 1 euro heeft. Mama had haar een muntstuk van 1 euro meegegeven om haar kleedkastje te kunnen afsluiten. Daarbij drukte mama haar op het hart dat ze er zeker moest op toezien dat het kastje goed werd afgesloten wegens Kaats nieuwe uurwerk. Kaat staat voor een dilemma. Ze heeft dus wel degelijk 1 euro op zak, maar liegen tegen de kassierster kan ze niet. Ze geeft haar 1 euro dus aan de kassierster en staat daarna beteuterd voor het kleedkastje. Er zit niets anders op dan terug naar de kassa te gaan om een euro te vragen. Door haar aanvankelijke eerlijkheid heeft ze zichzelf in moeilijkheden gebracht.

Nauw verbonden met eerlijkheid is authenticiteit. Ten eerste moeten hooggevoelige kinderen de mogelijkheid krijgen zelf authentiek te zijn, vanuit hun eigen ‘zijn’ te mogen en kunnen handelen. Maar het is voor hen ook belangrijk dat zij vanuit authenticiteit worden benaderd, dus door mensen bij wie denken, voelen en zeggen in harmonie zijn.

Hooggevoelige kinderen zijn zo opmerkzaam dat zij bijvoorbeeld snel doorhebben dat lichaamstaal en gesproken taal niet met elkaar in overeenstemming zijn. Dat is verwarrend en maakt hen wantrouwig. Het maakt ook dat ze zich niet serieus genomen voelen, want waarom klopt het plaatje dan niet bij die persoon?

Als jij als ouder niet authentiek bent en je altijd plooit naar alle gangbare normen, geef je je kind onbewust ook de boodschap mee dat het zich steeds moet aanpassen, waardoor het alsmaar verder wegdrijft van zijn kern. Geef dus zo veel mogelijk het goede voorbeeld.

Authenticiteit en autoriteit gaan vaak niet samen. Autoriteit boezemt angst in en dus wantrouwen. Autoriteit spreekt niet vanuit wederkerigheid in de relatie, maar vanuit ‘ik ben de baas en jij doet wat er gezegd wordt’. De onbuigzaamheid, het niet in dialoog kunnen treden, de onduidelijkheid ook vaak (‘Maar waarom? Daarom!’) maakt dat hooggevoelige kinderen veel moeite hebben met autoriteit.

‘Ik wil niet mee op kamp!’ – Over angst en zelfvertrouwen

Hooggevoelige kinderen zijn vaak erg angstig en hebben weinig zelfvertrouwen. Dit kan op heel diverse manieren tot uiting komen en soms is de precieze oorzaak van hun angst niet onmiddellijk duidelijk.

Anja, mama van Justine (8 jaar): ‘Justine wilde absoluut niet mee op bosklassen. Ze was bijna panisch toen ze er voor het eerst over hoorde van de juf. Ze wist met zichzelf geen raad. Ze stelde honderden vragen, waardoor ik merkte dat ze erg ongerust was. “En moet ik daar dan slapen, mama?”, “En wat zal Boris (onze hond) dan doen als ik er niet ben om hem eten te geven?”, “Maar ik kan toch thuis blijven slapen en papa kan mij toch elke dag brengen?” We hebben haar wat gerustgesteld en ze leek wat te kalmeren. Er werd verder niet veel meer over gepraat. Maar enkele weken later kwam het op de een of andere manier weer ter sprake. Justine schoot net zo in paniek als de vorige keer. Omdat we ons wat zorgen maakten, gingen we er met de leerkracht over praten. Die vroeg ons of we al van de term hooggevoeligheid hadden gehoord. De angsten van Justine voor de bosklassen zouden daar weleens mee te maken kunnen hebben, vertelde ze ons. Op onze zoektocht naar hoe we hiermee konden omgaan, kwamen we terecht bij een gespecialiseerde therapeute die zelf hooggevoelig is. Zij deed een paar sessies met Justine. Ze gaf ons tips over hoe we Justine het best konden voorbereiden om toch deel te kunnen nemen aan de bosklassen. We kregen ook tips mee voor de juf. Samen met onze dochter zochten we op internet naar informatie over de verblijfslocatie. We legden een schriftje aan met foto’s en namen hierin ook beelden op van vertrouwde elementen die Justine steun en houvast konden geven, zoals foto’s van thuis, van haar hond, van de juf en van haar vriendjes. We lieten Justine praten met neefjes en nichtjes die deze ervaring al hadden meegemaakt, zodat ze wist wat haar te wachten stond enzovoort. Zo maakten we Justine vertrouwd met wat er stond te gebeuren. Ik gaf haar een zakdoekje mee van mezelf met wat vertrouwde parfum op. Zo kon zij op elk moment even aan mij denken met een concreet gegeven. Dat gaf haar een veilig gevoel. Uiteindelijk is alles goed verlopen en heeft Justine fantastische dagen beleefd.’

Het verhaal van Justine komt ontzettend vaak voor. Veel kinderen gaan daarom niet op bosklassen, blijven niet bij vriendjes logeren en gaan nooit op kamp. De ouders schrikken van de reactie van het kind en besluiten dan maar om het thuis te houden. Begrijpelijk. Maar er zijn manieren om deze kinderen zó te begeleiden dat ze deze belangrijke stap wel kunnen zetten.

Hooggevoelige kinderen hebben een grote behoefte aan veiligheid en geborgenheid in een vertrouwde omgeving. Zij hebben een veilige thuisbasis nodig, vanwaaruit ze stappen kunnen zetten in de voor hen overweldigende wereld. Het is aan jou als ouder om dit te stimuleren en hen te helpen om stap voor stap hun grenzen een beetje te verleggen. Niet door het kind te forceren maar door veel informatie te geven en duidelijkheid te creëren. Bereid het kind op allerlei manieren voor op de nieuwe situatie. Geef het antwoord op vragen zoals: wie ken ik daar, bij wie kan ik terecht, hoe ziet het er daar uit, wat kan ik daar verwachten, hoe zal de dag er daar uitzien, zal ik de dingen die ik daar te eten krijg wel lusten en wat doe ik als ik ze niet lust, hoe ga ik daarnaartoe, wie komt me ophalen, wat kan ik doen als ik heimwee heb, bij wie kan ik dan terecht? Vraag bijvoorbeeld informatie aan de leerkracht, ga zelf op zoek op het internet, bezoek indien mogelijk de locatie al eens op voorhand, maak alvast even kennis met de personen die ze daar zullen ontmoeten enzovoort.

Veel dingen gaan bij hooggevoelige kinderen niet vanzelf en vergen van de ouder een extra inspanning. Door liefde en geduld te tonen, tijd te maken, bevestig je dat ze er mogen zijn, dat ze hun gevoel mogen vertrouwen en schenk je hen de ruimte zichzelf te ontdekken.


Tips
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•   Zorg voor veiligheid en rust.

•   Beloon positief gedrag, het kind weet op die manier wat je verwacht en wat het al goed doet.

•   Vertrouw en geloof in de capaciteiten van het kind.

•   Bied ondersteuning waar nodig, als het kind merkt dat het steeds op jou kan terugvallen, wordt het aangemoedigd om nieuwe uitdagingen aan te gaan. Bovendien zal het zelfvertrouwen toenemen als het kind kan terugkijken op successen.

•   Geef vooral meer informatie en duidelijkheid, bereid het kind op allerlei manieren voor op de nieuwe situatie. Denk daarbij out of the box.



Waarom manifesteren angsten zich vlugger bij sommige mensen dan bij anderen? Uit Zweeds onderzoek (Schneier et al., 2000) blijkt dat sommige mensen een zenuwstelsel hebben dat gevoeliger is voor het beleven van angst. Hiervoor zijn de neurotransmitters verantwoordelijk, bijvoorbeeld dopamine. Dopamine zorgt voor de overdracht van berichten tussen de zenuwcellen. Als er in de hersenen minder dopamine wordt aangemaakt, raken mensen gespannen, angstig en prikkelbaar. Het lijkt erop dat de receptoren minder goed reageren op het vrijkomen van deze neurotransmitters. Het verband met hooggevoeligheid wordt hierdoor ook duidelijk, want hooggevoelige personen hebben immers een gevoeliger zenuwstelsel.

‘Ik wil niet naar school!’ – Over schoolkeuze en studiekeuze

De school en de schoolkeuze stelt ouders van hooggevoelige kinderen soms voor een ware uitdaging. Scholen voldoen niet altijd aan de criteria die voor hooggevoelige kinderen zo belangrijk zijn. Daarnaast weten directie en leerkrachten vaak onvoldoende over het onderwerp hooggevoeligheid. Scholen die beter zijn afgestemd op hooggevoelige kinderen, liggen dikwijls een heel eind uit de buurt, wat ouders regelmatig voor een waar dilemma stelt.

Tip
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Probeer voor de schoolkeuze, bij de kennismaking met de school, na te gaan in welke mate de term ‘hooggevoeligheid’ bekend is bij de directie en de leerkrachten. Wie weet zijn ze bereid om zich in het onderwerp te verdiepen.



Enkele jaren geleden vroegen wij ons af of er geen soort onderwijs zou zijn dat geschikter is voor hooggevoelige leerlingen dan het reguliere onderwijs. Wij moesten echter concluderen dat er geen ideaal soort school voor hooggevoelige kinderen bestaat. Het succes van een goed schooljaar voor een hooggevoelig kind staat of valt met de leerkracht in kwestie en dit geldt zowel in het reguliere onderwijs als op de verschillende methode- of bijzondere scholen. We spreken hier van het succes van een schooljaar en niet van een school, vooral vanwege de diversiteit bij de leerkrachten. In één en dezelfde school kan het ene schooljaar met een aangepaste aanpak door een leerkracht een succes en het volgende schooljaar een ware nachtmerrie zijn voor het hooggevoelige kind en zijn ouders. Helaas is dit de realiteit. Een duidelijk en open beleid kan een beginpunt zijn, maar is uiteindelijk geen garantie voor succes.

Of het in een schooljaar beter of minder goed gaat met het hooggevoelige kind, kan dus met de aanpak van de leerkracht te maken hebben. Alleen al het feit of het klikt of niet tussen de leerkracht en het kind is belangrijk. Daarnaast moeten we ook rekening houden met het pygmalion-effect (meer hierover in hoofdstuk 9, p. 261).

Het volgende voorbeeld schetst het verhaal van een zoektocht naar een geschikte school.

Charlotte, mama van Dorothée: ‘Het maken van een schoolkeuze verliep vrij gemakkelijk. In onze buurt waren drie scholen waar mijn dochter terechtkon na het basisonderwijs. Nadat wij de drie scholen bezochten, viel Dorothées keuze op de school met de oudste infrastructuur. Het was de school die veruit het minst uitnodigend voor de leerlingen was. Ik vond haar keuze nogal bizar en vroeg daarom om verduidelijking. Zij zei toen: “Mama, toen ik in de refter kwam, rook het zo anders dan in de twee andere scholen, dat ik mij hierdoor al helemaal aangesproken voelde. Ook de leerkrachten waren zo anders, zo spontaan en écht!”

Tot en met het vierde middelbaar (voortgezet onderwijs) verliep alles vrij goed. Haar resultaten waren behoorlijk en haar gedrag sloot perfect aan bij datgene wat je van een puber mag verwachten. Aan het eind van dat jaar kreeg ze de raad om een andere richting te kiezen, die jammer genoeg niet door deze school werd aangeboden. Mijn dochter zag die richting helemaal zitten, maar het veranderen van school was haar te veel aan. Zij zou zich opnieuw moeten aanpassen aan de mentaliteit, de leerkrachten, de visie van die school en bovendien zou zij als nieuweling aansluiting moeten vinden in een klas van jongeren die al vier jaar met elkaar optrekken. 

Samen met haar hebben wij dit enkele maanden besproken, bekeken, laten bezinken, gewikt en gewogen. We hebben geprobeerd een andere route uit te stippelen, maar keer op keer kwamen we tot dezelfde conclusie: Dorothée wou op die school blijven.

Uiteindelijk heb ik dit besproken met de directeur en de leerkracht wiskunde, want dat was het vak waarin zij te laag scoorde om ermee verder te gaan. Ik legde uit hoe belangrijk het voor mijn dochter was dat zij zich goed voelt op school en dat ik het volste vertrouwen had in de leerkrachten omdat zij haar de afgelopen vier jaar ook heel goed hadden gestuurd en gesteund. Uiteindelijk konden de directeur en de wiskundeleerkracht begrip opbrengen voor onze situatie. Mijn dochter mocht op de huidige school blijven en de richting kiezen die uiteindelijk iets te zwaar was, op voorwaarde dat zij zich hiervoor volledig zou inzetten. De twee jaar die volgden, waren helemaal niet gemakkelijk, vooral het vak wiskunde kostte haar veel moeite. Zo kreeg zij van de leerkracht extra oefeningen om zich voor te bereiden op het examen. Van de vijftig oefeningen had ze er amper drie goed. Maar mijn dochter was niet teleurgesteld. De leerkracht had haar inzet beloond. Hij sprak zijn waardering uit voor de moed die ze bleef opbrengen om vol te houden. Hij zag dat het werkelijk te moeilijk was. Zijn focus was niet enkel gericht op het resultaat, maar vooral op haar inzet. Uiteindelijk behaalde Dorothée haar diploma van het middelbaar onderwijs. Nu is zij leerkracht in het basisonderwijs en zij weet precies hoe het aanvoelt om aan het staartje van de klas te bengelen. De leerkracht wiskunde kon zijn kennis van dit vak weliswaar niet op onze dochter overbrengen, maar hij wist wel haar zelfbeeld en zelfvertrouwen door zijn aanpak te versterken. Hij bracht haar levenswijsheid bij, die ze perfect kan gebruiken in haar huidige functie als leerkracht. Nog steeds zijn we hem ontzettend dankbaar voor deze respectvolle benadering. Terugkijkend op die moeilijke keuze, hebben mijn dochter en ik al vaak gezegd dat we dezelfde keuzes opnieuw zouden maken. Tijdens die moeilijke tienerjaren waren houvast en welbevinden veel belangrijker dan de resultaten. Zij kon ondanks de schoolresultaten haar gevoel van eigenwaarde behouden, een eigen identiteit ontwikkelen en haar droom om leerkracht te worden uiteindelijk waarmaken.’

Uit dit voorbeeld blijkt duidelijk dat de houding van de leerkracht een enorme invloed heeft op het welbevinden van het kind, schoolkeuze en studiekeuze.

Kinderen die een secundaire school (vervolgonderwijs) moeten kiezen, voelen reeds op de open dagen goed aan of ze zich op een bepaalde school thuis zullen voelen of niet. Probeer dit te respecteren en er rekening mee te houden. Het kind voelt en weet vaak intuïtief welke school het best bij hem past. Vertrouw daarop.

Er zijn heel wat vormen van onderwijs die een eventueel alternatief bieden voor ons reguliere onderwijssysteem. Zij bieden zowel voorals nadelen. Als je voor zo’n school kiest, informeer je dan goed over hun aanpak en de verschillen met andere onderwijssystemen. Het kan zijn dat je kind hierbij gebaat is maar houd er rekening mee dat de overgang van een andere onderwijsmethode naar regulier (vervolg) onderwijs voor de nodige problemen kan zorgen. Weeg het ene goed tegen het andere af. Waar we in België spreken van methodescholen, hebben we het in Nederland eerder over vormen van bijzonder onderwijs. We spreken hier over methodescholen zoals de vrije School, steinerschool, freinetschool, jenaplan, montessorischool, sudburyschool, daltononderwijs enzovoort.

Tip
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Ga bij de schoolkeuze ook steeds het pestbeleid na, een school die beweert dat pesten bij hen niet voorkomt, heeft alvast niet de juiste instelling naar pestbeleid toe!

Hiervoor verwijzen wij graag naar het uitgewerkte beleid door Gie Deboutte, ‘Pesten en geweld op school: handreiking voor een daadkrachtig schoolbeleid’, in opdracht van het Vlaams Ministerie Onderwijs en vorming, zie:www.ond.vlaanderen.be/antisociaalgedrag/pgs.



Niet alleen de schoolkeuze is belangrijk, ook de studierichting. In het secundair onderwijs (voortgezet onderwijs) worden hooggevoelige leerlingen vaak in studierichtingen gestuwd die niet beantwoorden aan hun interesses en/of hun ‘kunnen’. Dit gebeurt zowel door de ouders, de school als het CLB. Teleurstellingen en forse deuken in het zelfvertrouwen zijn vaak het pijnlijke gevolg. Wij zijn er ons van bewust dat dit geen gemakkelijk gegeven is. Als ouder ondervind je de nood om je kind een goede brede basis mee te geven en kies je daarom vaak voor een algemeen vormend schooltype, zoals het ASO in Vlaanderen. Maar ook als een kind intelligent genoeg is, kunnen er signalen zijn dat het in dit algemeen vormend onderwijs niet goed aardt. Als de cijfers tegenvallen, het kind steeds meer weerstand biedt om naar school te gaan en riskeert schoolmoe te worden, is het zaak goed te kijken wat er aan de hand is.

Helen vertelt het verhaal van zoon Hannes, 17 jaar: ‘Hannes zat in het tweede middelbaar in ASO (voortgezet onderwijs). Op een avond in februari vertelde hij dat ze op school een informatienamiddag kregen over de studiekeuze voor het derde jaar en dat hij een technische richting zou volgen (TSO). Hij bracht het als een vaststaand feit dat niet voor overleg vatbaar was en ik reageerde verbaasd en zelfs verbolgen. Er schoot van alles door mijn hoofd heen, zoals: daar is geen sprake van, hoe is het mogelijk dat de leerlingen hierover informatie krijgen zonder dat de ouders daarvan op de hoogte zijn. Ik had hier totaal nog niet over nagedacht of erbij stilgestaan dat er een keuze moest worden gemaakt. Voor mij hadden mijn ouders grotendeels mijn studiekeuze bepaald. En het leek me logisch dat ik bij Hannes ook de nodige inspraak zou hebben. Hoe kon hij als 14-jarige weten wat goed voor hem was? Ik wilde dat Hannes een basis kreeg die zo breed mogelijk was, zodat hij later nog alle kanten uit kon. Uiteraard was het ook belangrijk dat hij iets kon doen wat hij graag deed. Maar Hannes had hier nog nooit over gesproken en hij had ook niet echt uitgesproken hobby’s waaruit zijn natuurlijke interesses bleken.

Ik was vooral kwaad op de school. Toen ik om uitleg vroeg, vertelden ze me dat er voor de ouders later op het jaar nog een voorlichtingsavond was voorzien. Ik begreep niet waarom ze die avond voor de ouders niet hadden gegeven vóór ze de leerlingen op de hoogte brachten. Ik voelde me gepasseerd. Zij hadden een idee in het hoofd van mijn zoon geplant en ik wist niet wat ik daarmee aan moest. Ik ben ervan overtuigd dat de zaken anders zouden zijn verlopen tussen mijn zoon en mij, als de school eerst de ouders had geïnformeerd.

Maar het was al te laat. Er ontstond een stille strijd tussen mijn zoon en mij, mede doordat het in zijn hoofd al een feit was en ik weer van nul moest beginnen. Ik had een negatief beeld van de schoolgaande jeugd in het technisch onderwijs, losstaand van de vraag of die richting al dan niet toekomstperspectieven bood. Want in dat laatste geloofde ik wel degelijk. Ik was gescheiden en Hannes’ vader had eveneens een technische richting gevolgd. Ik wist ook wel dat er in die richting heel wat vacatures waren, toekomstperspectieven genoeg dus. Maar het negatieve beeld van die groep jongeren bleef door mijn hoofd spoken. En ik had totaal geen tijd gekregen om me daar ook maar enigszins op voor te bereiden, althans zo voelde ik het aan.

Hannes was heel ongelukkig toen ik mijn argumenten op tafel legde. Uiteindelijk besloten we samen met zijn vader dat hij toch in het algemeen vormend onderwijs verder zou gaan. Het daaropvolgende jaar gingen zijn schoolresultaten tot mijn grote ontzetting steeds verder achteruit. Hij ging niet over en was verplicht een andere richting te volgen. Hij deed zijn derde jaar opnieuw in de richting elektromechanica en nu schoten zijn cijfers omhoog. Hij voelde zich ook beter op school en had een nieuw elan gevonden. Nu is hij een van de beteren van zijn klas en daar voelt hij zich goed bij. Ik denk soms weleens: had ik niet beter eerder toe moeten geven, maar je weet natuurlijk nooit op voorhand hoe de dingen zullen verlopen.’

Hannes vertelt zijn kant van het verhaal: ‘In het tweede middelbaar kregen wij een informatienamiddag in verband met de studiekeuze, waarbij ook allerlei vormen van technische richtingen en beroepsonderwijs aan de orde kwamen. Ik had al interesse in de richtingen hout en elektromechanica. Deze richtingen leken mij meer praktisch gericht en minder theoretisch en ik wou wat meer “doen”. Toen ik die avond thuiskwam, zei ik tegen mijn moeder: “Ma, ik wil elektromechanica studeren.” Zij was geschokt en vroeg waar ik dat idee opeens vandaan had. Ik legde uit dat we die voorlichting hadden gekregen, maar zij had liever dat ik algemeen vormend onderwijs bleef volgen. Ik heb in het derde jaar nog de richting economie-moderne talen gevolgd en ging toen niet over. In overleg met mijn ouders heb ik toen de stap gezet naar het technisch onderwijs. Toen ik elektromechanica ging doen, schoten mijn cijfers flink omhoog. Daarmee had ik ook bewezen dat bij mij de interessefactor een grote rol speelt. Ik zit nu in het vierde jaar en mijn cijfers zijn nog altijd zeer goed. Intussen ga ik ook veel liever naar school.’

Dit voorbeeld laat zien dat als een kind zelf een keuze kan maken, hij meer gemotiveerd is. Het technisch onderwijs sluit meer aan bij Hannes’ kerntalenten (zie hoofdstuk 8, ‘Zet de talenten in de verf!’), alleen was dat voor Helen nog niet duidelijk. Het feit dat Hannes nu een richting kan volgen die hem veel meer ligt en waar hij zijn interesses meer in kwijt kan, geeft hem meer zelfvertrouwen en eigenwaarde.

‘Ik moet nog zoveel doen!’ – Over stress

Uit onderzoek van Werbrouck (2006) blijkt dat hooggevoeligen minder dan gemiddeld goed kunnen omgaan met stresssituaties. Ook Benham (2006) beschrijft het verband tussen hooggevoeligheid en de graad van ervaren stress. Hij concludeert dat hooggevoelige personen minder stressbestendig zijn dan gewoon gevoelige personen.

Vandaag de dag hebben we het allemaal ontzettend druk. Druk is intussen zelfs de norm geworden en als je het niet druk hebt, dan word je bijna bekeken als een buitenbeentje. Ook onze kinderen krijgen een volgepropte agenda mee. Dan komt een babysit, dan gaan ze bij iemand logeren, dan gaan ze naar de sportclub, dan is er een verjaardagsfeestje enzovoort. Zodra het enigszins kan, volgen vele kinderen allerlei buitenschoolse activiteiten zoals muziek- of toneelles, sporten, tekenen of schilderen, de jeugdbeweging. En dan gaan ze ook nog twee keer per week na school bij oma of de naschoolse opvang. Je zou om minder stress krijgen.

Een overdaad aan activiteiten is voor hooggevoelige kinderen niet zo gunstig. Op het eerste gezicht lijken deze activiteiten bij te dragen aan de algemene ontwikkeling, maar ze kunnen ook een tegenovergesteld effect hebben. Het wordt het kind te veel, het voelt zich niet veilig meer en gaat angst en een lager zelfvertrouwen ontwikkelen. Elaine Aron (2007) stelt dat het hooggevoelige kind ‘puttering time’ nodig heeft. Het heeft tijd nodig om te niksen, gewoon wat rond te scharrelen zonder doel. Dit maakt dat het kind de gebeurtenissen van de dag kan verwerken, het kan op die manier de batterijen weer opladen.

Te veel doen kan zoals gezegd angst oproepen. Angst en agressie zijn de twee emoties die stress in de hand werken. Angst om afgewezen te worden, angst om zaken niet gedaan te krijgen, angst om niet aan verwachtingen te voldoen, angst om er niet bij te horen, angst om het beeld dat de ander van je heeft, angst om niet geliefd te zijn enzovoort. Agressie kan bijvoorbeeld ontstaan doordat het kind boos is om onrechtvaardige situaties, omdat het niet serieus genomen wordt, omdat het niet begrepen wordt of zichzelf niet mag zijn.

De impact van langdurige stress op kinderen is groter dan op volwassenen. Langdurige stress zal bij kinderen de ontwikkeling van de persoonlijkheid beïnvloeden. Bij langdurig onder druk staan, gaan ook de klachten steeds meer toenemen. Psychosomatische klachten worden intenser (bijvoorbeeld hoofdpijn of buikpijn wordt erger) en uiteindelijk raakt het immuunsysteem verzwakt, waardoor er een grotere kans bestaat op allergieën. Vaak raakt ook de coördinatie bij waarnemen en bewegen zoek, zodat het kind onhandiger wordt. Zelfs de automatische oprichting van het lichaam (zich recht houden) kan hierdoor in het gedrang komen.

Hooggevoelig zijn in de huidige maatschappij

De ontwikkeling van het hooggevoelige kind kan niet los worden gezien van de context. Een kind groeit op in een omgeving, in interactie met andere personen. De omgeving oefent onbewust ook invloed uit op de ontwikkeling van het kind. De thuissituatie is de basisomgeving van het kind en die maakt een gezonde ontwikkeling mogelijk. Bakker c.s. (1998) hebben hiervoor een model ontworpen, het zogenoemde balansmodel. De ontwikkeling van het kind speelt zich af op drie verschillende niveaus: thuis, school en vriendenkring, en de brede maatschappij. In het model van Bakker is de thuissituatie het microsysteem. Een kind dat kan en mag terugvallen op een veilige omgeving, een plaats waar het onbezorgd zichzelf kan en mag zijn, zal ongetwijfeld vaardigheden ontwikkelen om zich ook in een ruimere context zoals school, jeugdbeweging beter te handhaven. Die laatste noemen Bakker c.s. het mesosysteem. De hele maatschappij noemen zij het macrosysteem.

In het balansmodel wijzen Bakker c.s. op alle drie de niveaus naar de risicofactoren die de ontwikkeling negatief kunnen beïnvloeden, maar ook naar de positieve factoren die een beschermend effect hebben op de ontwikkeling van het kind. Voor een gezonde ontwikkeling dient er evenwicht te zijn tussen de risicofactoren en de beschermende factoren.
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Figuur 7. Het balansmodel van Bakker c.s. (1998).

Ontwikkeling wordt begrepen als een opeenvolging van taken die iemand met succes moet volbrengen. Voor een goed resultaat moet er een evenwicht zijn tussen de taken en de mogelijkheden, met andere woorden tussen de draagkracht en draaglast. De draaglast is het geheel aan taken dat iemand te volbrengen heeft. Onder draagkracht wordt verstaan de beschermende factoren en het geheel aan competenties waardoor iemand die draaglast aankan. Zolang een hooggevoelig kind ervaart dat de draaglast en -kracht in evenwicht zijn, zal de ontwikkeling gunstig verlopen.

Zowel ouders als hooggevoelige kinderen dienen rekening te houden met de positieve en negatieve factoren die het functioneren beïnvloeden. Een kind dat in het gezin een positief zelfbeeld kan opbouwen, heeft ongetwijfeld meer slaagkansen in het leven. Dit zelfbeeld kan door ouders, leerkrachten en opvoeders worden gestuurd (zie ook hoofdstuk 5, ‘Sturen, steunen, stimuleren’, p. 166). Ook de invloed van de opvoedingsstijl van de ouders is bepalend voor de ontwikkeling van het kind. Liefdevolle gezinsrelaties bieden extra bescherming tegen mogelijke risicofactoren. Positieve factoren die ouders kunnen bewerkstellingen, zijn dan vooral rustmomenten, het kind de kans bieden om zichzelf te mogen en kunnen zijn, ruimte creëren waar het kind kan experimenteren. Hooggevoelige kinderen, met een hevig temperament, stellen meer eisen en vergen extra inspanningen van de ouders, waardoor zij ‘hooggevoeligheid’ vlugger als risicofactor zullen ervaren en de positieve kant minder zullen waarnemen. Ouders die bij de opvoeding van hooggevoelige kinderen kunnen terugvallen op steun uit hun sociale omgeving, bieden op hun manier meer ontwikkelingskansen aan het kind.

Het bevorderen van sociale contacten op school en in de vriendenkring, draagt bij tot de verdere gunstige ontwikkeling van het kind. In moeilijke periodes kan steun van familie en/of vrienden niet enkel bijdragen tot het welbevinden van de ouders, maar ook het hooggevoelige kind zal ongetwijfeld meegenieten van de vruchten die dit met zich meebrengt.

Beter wapenen tegen de harde wereld?
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Deze vraag krijgen we vaak voorgelegd door ouders en leerkrachten. Hooggevoelige kenmerken zijn eigen aan de persoonlijkheid van het kind en dat kun je niet ‘afleren’, hoezeer je dat ook zou willen. Een veilige omgeving creëren, waar het kind de kans krijgt om zijn emoties te uiten, kan bijdragen tot de beschermende factoren in een gezin. Het kind steunen, sturen en stimuleren op een aangepaste wijze, is bevorderlijk voor een positief zelfbeeld. (zie ook ‘Het procesmodel van Belsky’, p. 152). Wanneer het kind op school en in de vriendenkring kan rekenen op erkenning voor het anders-zijn, biedt dit de kans om zich beter te handhaven in deze harde maatschappij. Daarenboven zal deze (h)erkenning ongetwijfeld positieve gevolgen hebben voor schoolresultaten, hetgeen de kansen op de arbeidsmarkt vergroot.

Griet (5 jaar) is heel gevoelig voor externe prikkels. Zij kan heel heftig reageren en krijgt dikwijls te horen dat ze koppig is. Griet heeft bij veel gebeurtenissen en activiteiten meer tijd nodig dan een gemiddeld kind. Bij familiebijeenkomsten weigert Griet steevast om handjes te schudden bij het binnenkomen. Zij is namelijk een hooggevoelig kind dat bij het binnenkomen van de kamer overweldigd wordt door al die mensen. De volle ruimte en het lawaai boezemen haar angst in. Ook al kent Griet de ruimte goed en is ze ook vertrouwd met al die ooms, tantes, neven en nichten, toch kruipt Griet telkens weer achter haar moeder weg en lukt het haar niet om iedereen persoonlijk te begroeten. ‘Daar hebben we onze schuchtere Griet weer! Moet jij oom Jef geen goeiendag komen zeggen? Moet je écht weer anders zijn dan de anderen?’ zegt oom Jef tegen Griet. Ondertussen spreekt hij ook haar mama hierop aan: ‘Wat een koppig kind en jij laat dat allemaal gebeuren? Je maakt er een echt verwaand kind van!’

Door deze opmerkingen van oom Jef voelt Griet zich nog ongemakkelijker. Jef daagt Griet niet alleen uit, maar spreekt haar eveneens op een minachtende toon aan. Griet hoort niet alleen de woorden van oom Jef, maar vooral ook de intonatie en de lichaamstaal hebben een enorme invloed op haar. Zij ziet een oom Jef die haar niet serieus neemt, die haar angsten wegwuift alsof die niet reëel zijn. Een oom Jef die ook haar moeder voor schut zet. Griet betrekt het hele gebeuren op zichzelf. Door haar gedrag krijgt ook haar mama te horen dat ze geen goede moeder is. Griet voelt zich enorm schuldig, schaamt zich en kruipt nog dieper weg achter haar moeders rug.

In dit voorbeeld is duidelijk te zien hoe omgevingsfactoren invloed kunnen hebben op de ontwikkeling van het kind. Een verkeerde reactie kan aanleiding zijn tot een neerwaartse spiraal van bevindingen en interpretaties bij een hooggevoelig kind. De naaste omgeving lijkt steeds minder veilig, want wat gebeurt er als haar mama Griet niet steunt en toegeeft aan de opmerking van oom Jef? Laten we ditzelfde voorbeeld vertalen naar een begripvolle reactie:

Oom Jef zou kunnen zeggen: ‘Daar hebben we onze lieve Griet ook! Lukt het nog niet, meisje, om oom Jef goeiendag te zeggen? Tja, er is hier ook zo veel volk en lawaai. Ga eerst maar eens rustig bij mama zitten. Dan kun je straks nog steeds bij mij komen.’ Ondertussen zegt hij tegen mama: ‘Wat kan Griet toch lief zijn. Soms wou ik dat onze Dieter ook nog eens zo dicht tegen mij aankroop. Goed dat ze bij jou terechtkan, nu het voor haar hier zo druk is!’

Hier brengt oom Jef begrip op voor Griet en toont hij erkenning voor de vele prikkels waaraan Griet blootstaat. Griet hoort niet alleen de bemoedigende woorden van oom Jef, maar ook de intonatie en de lichaamstaal neemt zij intenser waar dan een gemiddeld kind. Zij ziet een oom Jef die haar nu wel serieus neemt, die haar geruststelt en die in haar gelooft. Een oom Jef die ook haar moeder prijst voor haar aanpak. Griet betrekt het hele gebeuren op zichzelf en stelt vast dat ze mag zijn zoals ze is, dat ze alle tijd en ruimte krijgt om in haar eigen tempo de familie te benaderen. Zij voelt zich gerespecteerd en gewaardeerd, wat bijdraagt tot een positief zelfbeeld. Griet merkt nu ook dat haar moeder steun krijgt van oom Jef. De impliciete boodschap van ‘ook ik wil voor jou een veilige thuishaven zijn’ zal een ondersteunende factor zijn voor Griet en haar ouders.

Een hooggevoelig kind heeft behoefte aan basisvertrouwen, veel meer nog dan een gemiddeld kind. Het voelt zich vaak onbegrepen en anders dan anderen. Zowel in het gezin, op school en in de vriendenkring, als in de gehele maatschappij dienen ouders en kind een evenwicht te vinden tussen risicofactoren en beschermende factoren. Aandacht voor de positieve kenmerken, voor wat goed gaat en vooral erkenning voor de specifieke eigenschappen, leiden ongetwijfeld tot een grotere draagkracht om de draaglast aan te kunnen. Hoe vroeger opvoeders en ouders aandacht schenken aan de beschermende factoren, hoe groter de kans dat ook het hooggevoelige kind optimaal tot ontwikkeling zal komen. En hoe groter de kans dat dit kind zich ook in de huidige samenleving weet te manifesteren.

Meer problemen in de maatschappij
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Hooggevoelige mensen zijn zo gevoelig dat ze op een bepaalde manier een signaalfunctie in onze maatschappij vervullen. Pakweg vijftig jaar geleden hadden mensen minder problemen met hun hooggevoeligheid in het dagelijkse leven. De functies van man en vrouw waren meer gedetermineerd. Er was veel meer structuur in gezinssituaties. Het straatbeeld was veel rustiger, de technische mogelijkheden om ons te verplaatsen of informatie op te zoeken waren veel beperkter, de televisie was eenvoudiger en ging langzamer. Met andere woorden, we leefden trager.

Vandaag de dag heeft de technologie de mens ingehaald en hebben we de neiging om achter de technologie aan te hollen, vaak als een kip zonder kop, en nog vaker zonder resultaat. Of met het resultaat dat we ziek worden van te veel spanning, te veel stress. Hooggevoelige personen zijn in dat opzicht te vergelijken met de kanariepietjes die in de koolmijnen dienden om te signaleren of er zich schadelijke gassen in de mijnen bevonden. Kwam het pietje met z’n pootjes omhoog weer uit de mijn, dan was het te gevaarlijk voor de mens om af te dalen.

In vele culturen worden hooggevoelige mensen op handen gedragen. Het zijn vaak medicijnmannen, sjamanen, of andere wijze figuren. In de geschiedenis waren het vaak ook mensen die als raadgevers achter belangrijke leidinggevende figuren stonden. Hooggevoeligheid, intuïtie en empathie worden in diverse culturen hoog gewaardeerd en geapprecieerd. In de westerse cultuur echter wordt het rationele het meest gewaardeerd en wordt het gevoelige als zwak afgedaan.

De westerse maatschappij wordt als het ware geterroriseerd door de snelheid waarmee de technologie, en daarmee het leven, aan de mens voorbijgaat. Alles moet tegelijk gaan, we bellen, sms’en, mailen en lezen daarbij ook nog de post, praten met onze kinderen, koken eten en kijken tegelijkertijd tv. We bellen en sms’en terwijl we fietsen of autorijden. Het mag eigenlijk niet verbazen dat hooggevoeligen het moeilijker hebben om overeind te blijven in deze hectische wereld.


5 •• OPVOEDEN IS ONTWIKKELING BEVORDEREN

Kinderen grootbrengen of kleinkrijgen?

We leven in een maatschappij van de ‘grootste gemene deler’. Mensen die niet helemaal in het plaatje passen, die andere opvattingen hebben of die op een andere manier in het leven staan, worden vaak vreemd bekeken. Kunnen we niet wat meer out of the box denken? Wat meer openstaan voor die mensen die op een ‘andere’ manier in het leven staan? En ook hén in hun waarde laten?

De ouders van de beroemde schrijver Paulo Coelho vonden het maar vreemd dat hun zoon schrijver wilde worden. Ze lieten hem daarom meerdere malen opnemen in een psychiatrische instelling, waar hij elektroshocktherapie kreeg toegediend om hem op andere gedachten te brengen. Advocaat, ja, dat was een mooi beroep, dat was wat ze wilden voor hun zoon.

Uiteraard biedt een carrière als advocaat meer financiële zekerheid dan een onzeker bestaan als schrijver. Zoals alle ouders zullen ook zij gedacht hebben dat ze deden wat goed was voor hun zoon. Maar soms hangen we zo vast aan waarden die we zelf hebben meekregen dat we niet verder denken dan onze neus lang is. Dat we onze kinderen de vrijheid niet kunnen geven hun eigen leven te ontwikkelen en hen daarin te stimuleren, zodat ze kunnen opgroeien tot evenwichtige volwassenen die hun eigen weg gaan.

Nicole, 47 jaar, administratief medewerker en moeder van Stefanie (22) doet haar verhaal: ‘Uren kon ik bezig zijn met het verzorgen van mijn poppen. Ik speelde heel vaak ziekenhuisje. Mijn poppen hadden altijd wel de een of de andere ziekte of moesten worden opgenomen in het ziekenhuis. Als kind droomde ik ervan later als verpleegster aan de slag te gaan. Mijn schoolresultaten waren ruim voldoende om die opleiding aan te kunnen en mijn interesses gingen ook steeds meer die kant uit. Ik herinner mij nog goed een kwalijke val van een van mijn schoolkameraden toen wij 10 jaar waren en hoe belangrijk ik het toen vond om over de schouder van de juf mee te kijken hoe zij de wonde verzorgde. Bij het kiezen van een spreekbeurt viel mijn keuze steevast op een thema dat te maken had met zieken, gewonden of mensen die hulp nodig hadden. Bij festiviteiten ging ik ook altijd langs bij de mensen van het Rode Kruis en vertelde ik trots dat ik later als ik groot was ook verpleegster zou worden. 

Toen ik mijn studiekeuze moest maken, dachten mijn ouders er helaas helemaal anders over. Zij vonden het belangrijk dat ik regelmatige werktijden zou hebben en raadden mij ten stelligste af om verpleegster te worden. Ik zou ’s nachts en in het weekend moeten werken en daardoor zou ik te weinig tijd hebben voor de opvoeding van mijn eigen kinderen. Ik kon toch gewoon als vrijwilliger bij het Rode Kruis gaan, als ik per se iets met verpleegkunde wilde doen? Op hun aanraden volgde ik toen maar een administratieve richting. Op mijn achttiende ging ik aan de slag als secretaresse. Vrij snel vond ik werk en maandelijks werd mijn bankrekening goed gespekt. Na enkele jaren werken trad ik in het huwelijk en konden mijn man en ik een huis kopen. Enkele jaren later werden we de trotse ouders van twee flinke kinderen. Voor de buitenwereld vormden we het perfecte gezin! Toch voelde ik me daar niet zo gelukkig bij, maar wat ik toen nodig had, dat wist ik niet. Mijn verlangen naar verplegen bleef mij achtervolgen, maar omdat ik een gezin moest runnen in combinatie met een voltijdse job, bleef er geen tijd over om dit verlangen in te vullen.

Toen mijn dochter Stefanie in de derde klas zat, ging ze naar de plaatselijke muziekschool. Zelf had ik nooit pianolessen mogen volgen, maar mijn eigen kinderen wou ik dat niet ontnemen. Neen, Stefanie moest van mij naar de muziekles. De theorie lukte wel, maar het oefenen met een instrument werd een ramp. Wekelijks maakten we ruzie omdat ik vond dat ze te weinig tijd in haar muziek investeerde. Stefanie had zelf gekozen voor dwarsfluit, dus waarom wou ze dit dan niet oefenen? Na vele maanden van eindeloze discussies, hebben we de muziekles uiteindelijk stopgezet. Stefanie wilde absoluut lessen voordracht volgen en na lang aarzelen schreven we haar daar toch maar voor in. Uiteindelijk was zij de boekenworm van het gezin, dus misschien had ze gelijk en was voordracht echt iets voor haar. Haar doordrijven om haar eigen zin te mogen doen, maakte iets in mij wakker. Haar droom bestond uit letters, woorden en boeken en die droom wilde ze waarmaken. Die droom beantwoordde helemaal niet aan de droom die ik voor haar had, maar betekende dit dan voor mij dat ik mijn dochter minder graag zou zien? Toen ik haar na enkele maanden bezig zag voor de spiegel met het oefenen van klanken, gevolgd door gedichtjes en steeds langere teksten, werd ik overspoeld door een innerlijke warmte. Ik had een stralende dochter die zich helemaal kon uitleven in haar hobby. Wat kon ik nog meer verlangen? Haar geluk werd ook mijn geluk.

Enkele jaren later kreeg Stefanie een mooie prijs voor haar voordracht en vervolgde ze haar opleiding met toneel. Steeds beter wist ze wat ze wilde en tegen alle commentaar van mijn ouders in, wist ik dat ik Stefanie moest toestaan om haar eigen keuzes te maken. Na de middelbare school wilde ze absoluut rechten studeren, hoewel mijn droom was dat zij voor de klas zou staan. Stefanie studeert nu rechten en doet het geweldig. Ook al vervult zij mijn dromen niet, toch kan ik uiterst trots zijn op haar. Zij straalt, neemt plichtsbewust haar verantwoordelijkheid op en ik mag meegenieten van een dankbare jongedame die beetje bij beetje haar eigen positie inneemt.’

Als ouder heb je bepaalde dromen en verwachtingen, maar je moet opletten dat die de ontwikkeling van je kind niet in de weg staan. Het is immers belangrijk dat elk kind de kans krijgt om zijn eigen weg te zoeken. Wij fungeren als ouder daarbij als gids, als voorbeeld. Maar hoe ouder je kind wordt, hoe meer je het moet laten gaan, het moet loslaten. Als je je passie in je leven niet kan of mag vinden, kan dat grote gevolgen hebben. Voor hooggevoeligen geldt dit dubbel zo sterk. Als zij gefnuikt worden in het ontwikkelen van hun gevoel van ‘eigen-waarde’, is de kans groot dat ze depressief en zelfs ziek worden. Voor ouders, opvoeders, leerkrachten en volwassenen in het algemeen is respect voor de beleving van de ander, in dit geval van het hooggevoelige kind, van het grootste belang.

Tegenwoordig willen we als ouder zó goed opvoeden dat we bijna alles wat onze kinderen ondernemen, willen begeleiden. Daardoor bieden we hen te weinig ruimte en belemmeren we hen om hun eigen ontwikkelingspad te volgen. Deze kinderen gaan zich in vele gevallen angstvallig aanpassen aan wat van hen wordt verwacht, waardoor ze weggroeien van hun innerlijke zelf en hun spontaniteit kwijtraken. Het is zeker niet zo dat kinderen géén begeleiding nodig hebben, maar de manier waarop ouders die begeleiding bieden, kan een belangrijke bijdrage leveren aan het ontwikkelingsproces.

In dit hoofdstuk gaan we wat dieper in op de concrete uitdagingen die de opvoeding van een hooggevoelig kind met zich meebrengt: hoe stel je grenzen, wat doe je met straffen en belonen, en wat doe je als je hooggevoelige kind een opstandige puber is geworden? Om een en ander beter te kunnen begrijpen, gaan we graag eerst wat dieper in op het procesmodel van Belsky.

Het procesmodel van Belsky

Bij de opvoeding van een kind moet je je vooral de vraag stellen: wat heeft dit kind nu nodig? Ieder kind is uniek en elk kind heeft zijn eigen specifieke behoeften en verlangens. In dit hoofdstuk kijken we vooral naar de behoeften van hooggevoelige kinderen. We willen echter benadrukken dat we geen kant-en-klare antwoorden willen bieden. Als ouder ken je je kind het best, en kun je dus ook het best inschatten wat je kind op een bepaald moment nodig heeft. Dit hoofdstuk kan daarbij een leidraad zijn.

Het is belangrijk een duidelijk onderscheid te maken tussen vaardigheden en temperament. Vaardigheden kun je (aan)leren, maar je temperament krijg je mee bij de geboorte. Het temperament van je kind kun je bijgevolg niet zomaar veranderen. Voor veel ouders is het opvoedingsproces daardoor dikwijls een struikelblok. Dit geldt ook bij de opvoeding van hooggevoelige kinderen. Wanneer deze kinderen in een respectvolle omgeving kunnen opgroeien, waar begripvol wordt omgegaan met hun specifieke eigenschappen, is er geen vuiltje aan de lucht. Pas als er geen of te weinig rekening wordt gehouden met de persoonlijkheid van het kind, kan dit later leiden tot psychologische problemen, depressie, burn-out, CVS (chronischevermoeidheidssyndroom), verslavingsproblematiek enzovoort.

Het procesmodel van Belsky toont aan hoe een opvoedingsproces wordt beïnvloed door tal van factoren.
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Figuur 8. Het procesmodel van Belsky.

Een kind opvoeden houdt in dat je dat kind wilt helpen in zijn ontwikkeling. De evenwichtige ontwikkeling van het kind (3) is het uiteindelijke doel van elk opvoedingsproces. Elke ouder, leerkracht of begeleider van een kind droomt ervan om dit kind tot een zo goed mogelijke ontwikkeling te brengen. Het is evident dat dit niet zo vanzelfsprekend is en niet altijd vlekkeloos verloopt.

Opvoeden is een proces waarbij verschillende factoren een belangrijke rol kunnen spelen, waardoor iedere situatie ook anders kan zijn. Een heel belangrijke factor hierbij is de persoonlijkheid van de ouders (1).

De persoonlijkheid van de ouders
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De persoonlijkheid van de ouders is nog altijd het meest bepalend voor de opvoeding van een kind. Deze persoonlijkheid wordt grotendeels gevormd door wat je als ouder zelf hebt meegemaakt in je eigen opvoedingsproces. Een ouder die zelf heel streng werd opgevoed, zal een andere visie hebben op het opvoeden van een kind dan een ouder die nooit enige sturing kreeg en eerder aan zijn lot werd overgelaten.

Zeker als ouder van een hooggevoelig kind is het belangrijk dat jij je daarvan bewust bent. Hooggevoeligheid is grotendeels genetisch bepaald, zoals we in het begin van dit boek (zie p. 70) al vermeldden, wat betekent dat de kans groot is dat ook een van beide ouders hooggevoelige kenmerken heeft. Ouders van hooggevoelige kinderen herkennen zichzelf vaak in hun kind. Zij herinneren zich maar al te goed welke problemen zij zelf als kind hebben meegemaakt, maar weten niet noodzakelijk hoe ze hiermee moeten omgaan. Als de hooggevoeligheid hoofdzakelijk geërfd blijkt te zijn van een van de partners, kan het voor de niet-hooggevoelige partner bijzonder moeilijk zijn om zich in te leven in de leefwereld van het kind.

Zo reageren veel ouders overbetrokken. Ze willen het absoluut beter doen, ze willen een goede ouder zijn voor hun kind en juist door dat streven naar goed ouderschap lopen ze het risico dat ze hun hooggevoelige kind te weinig ruimte laten om te experimenteren. Ze willen hun kwetsbare kind angstvallig beschermen en het zo veel mogelijk pijn en leed besparen. Een gezond evenwicht vinden is hier de boodschap. Met vallen en opstaan, wikken en wegen, vasthouden maar ook durven loslaten is het vaak als dansen op een slappe koord. Als je als ouder ervan overtuigd kan zijn dat je gedaan hebt wat binnen je mogelijkheden lag, met de middelen die je op dat moment voorhanden had, kun je jezelf niks kwalijk nemen. Een ouder die tevreden terugkijkt op wat zich heeft voorgedaan vanuit een milde houding (niet te perfectionistisch), zal ongetwijfeld voor het kind het beste voorbeeld zijn. Hooggevoelige ouders zijn zich geregeld zelf niet bewust van hun perfectionisme en geven deze boodschap dan ook onbewust door aan hun hooggevoelige kind.

Als ouder kun je bij het lappen van de ramen bijvoorbeeld heel hoge eisen stellen aan jezelf. Zodra je merkt dat er toch nog ergens een plekje te bespeuren valt, ben je bereid om het hele raam opnieuw aan te pakken. Bij het strijken stel je vast dat er toch nog een vlekje niet helemaal werd verwijderd van de slobbertrui van je zoon. Je weet dat die trui enkel wordt gedragen thuis en bij het ravotten in de tuin. Toch vind je het ontzettend belangrijk dat ook dat ene vlekje eruit is, want die trui moet netjes gestreken en vlekkeloos in de kast liggen.

Papa is heel handig in het ontwerpen van kaartjes voor feestelijke aangelegenheden. Telkens opnieuw merkt hij nog iets op dat beter kan en zal hij zijn ontwerp aanpassen.

Bij feestelijke aangelegenheden thuis heerst er steeds een spanning in huis vooraleer het bezoek eraan komt. Staan de borden wel netjes op tafel? Ligt het bestek mooi gelijk? Blinken de glazen voldoende?

Als je als ouder zo kritisch en perfectionistisch bent voor jezelf, dan zal je hooggevoelige kind dit gedrag ongetwijfeld overnemen. Daarom is het voor ouders raadzaam om zelf ook te relativeren. Als grootouders op bezoek komen, dan hoeft niet alles altijd piekfijn in orde te zijn. Als je hierin te hoge eisen aan jezelf stelt, moedig je onbewust je kind ook aan om zo perfect mogelijke prestaties te leveren. Ook al beweer je dat je dochter dat ene potloodlijntje best kan laten staan, toch zal ze geneigd zijn om het uit te gommen. Kinderen spiegelen zich aan hun ouders en opvoeders, vooral de dagelijkse leefsituatie verraadt in hoeverre je authentiek bent als je beweert dat je kind niet perfect hoeft te zijn.

Het bewust worden van je eigen handelen en je eigen opvoedingsproces kan een eerste stap zijn om mogelijke hindernissen in de opvoeding van een hooggevoelig kind beter te kunnen nemen.

Zoals uit het procesmodel van Belsky blijkt, wordt de persoonlijkheid van een ouder eveneens beïnvloed door velerlei externe factoren. Wanneer je als ouder onder druk komt te staan door invloeden vanuit de werkrelatie, partnerrelatie of sociale contacten, bepaalt dit je handelen zeker en vast. Externe bronnen van stress hebben een invloed op het humeur, op de draagkracht en draaglast van ouders (zie ook het balansmodel van Bakker, p. 142).

Maar niet alleen je eigen gedrag wordt hierdoor bepaald, ook het kind ervaart daardoor meer stress. Hooggevoelige kinderen nemen stemmingen vlugger over van anderen (2) en vertonen bijgevolg ook eerder gedrag dat mede wordt beïnvloed door stressituaties. Dit gedrag gaat dan gepaard met de nodige angst.

Het zal je maar overkomen dat je als (hooggevoelige) ouder overprikkeld thuiskomt na een vermoeiende werkdag en bovendien nog eens de opdracht krijgt om extra aandacht te schenken aan de specifieke eigenschappen van je hooggevoelige kind (2). Het wordt een heuse uitdaging om dat tot een goed einde te brengen. Daarom is het aan te raden dat ouders extra vaardigheden ontwikkelen om met die specifieke eigenschappen om te gaan. Psycho-educatie kan hier een belangrijke bijdrage leveren zowel aan het kind als aan de ouder (zie ook hoofdstuk 9.1.).

Het negatieve proces: een mechanisme waar veel hooggevoelige kinderen in terechtkomen
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Veel ouders van hooggevoelige kinderen zeggen dat ze, ondanks hun verwoede pogingen om zo goed mogelijk rekening te houden met de noden van hun kind, juist het tegenovergestelde effect bereiken. Hun kind wordt stil, teruggetrokken, hyperactief of reageert heel agressief. Dit leidt dikwijls tot wrevel en spanning, met eindeloze discussies tot gevolg. In sommige gevallen escaleert het in woede-uitbarstingen die gepaard kunnen gaan met heel wat agressie. Hoe vaker dit gebeurt, hoe heftiger het kind zal reageren en hoe moeilijker het wordt om als ouder met dit gedrag om te gaan.

We mogen vooral niet uit het oog verliezen dat het gedrag van een hooggevoelig kind steeds een betekenis heeft. Een kind doet nooit zomaar moeilijk. Het komt eropaan dat een ouder, leerkracht of opvoeder begrijpt wat het kind met dit gedrag bedoelt.

Papa Peter werkt in een ploegendienst, mama Nicole heeft een voltijdse job van 8 tot 17 uur. Telkens als Peter ’s avonds werken moet, loopt het in het gezin uit op een conflict tussen mama en zoon Samuel (8 jaar). Ook deze avond…

Mama Nicole wil het avondeten bereiden en merkt op dat Samuel nog steeds tv zit te kijken, terwijl ze hem al herhaaldelijk gevraagd heeft om eerst zijn huiswerk te maken. Anaïs (3 jaar) zit rustig in een boekje te lezen op mama’s schoot terwijl Samuel verder tv kijkt. Zoals gewoonlijk mag Anaïs, tijdens het klaarmaken van het avondeten, kijken naar haar lievelings-dvd. Zo heeft mama haar handen vrij. De tv gaat uit voor Samuel en de dvd-speler wordt aangezet voor Anaïs. ‘Samuel, wanneer ga je nu eindelijk aan je huiswerk beginnen? Ik heb het al drie keer gevraagd.’

Samuel reageert niet en gaat in een stripverhaal zitten bladeren.

Twee minuten later, vanuit de keuken: ‘Samuel, ik heb het wel tegen jou, hoor! Straks gaan we aan tafel en is je huiswerk nog altijd niet af.’ Samuel slaakt een diepe zucht, maar doet zijn boekentas niet open en leest rustig verder.

Nicole wordt nerveus en roept vijf minuten later met iets luidere stem: ‘Samuel, stop nu toch met lezen en maak eerst je huiswerk. Waarom maak jij het me altijd zo moeilijk? Je zus Anaïs kan wel doen wat ik vraag en jij moet altijd tegendraads zijn!’

Samuel pakt morrend zijn boekentas en zet de dvd-speler uit, waarop Anaïs begint te huilen. Anaïs komt huilend bij mama met het verhaal dat Samuel de dvd heeft uitgezet.

Nicole wordt nu kwaad en roept: ‘Samuel, nu is het genoeg geweest! In plaats van je zus te treiteren zou je veel beter je huiswerk maken!’

Samuel vliegt woedend op en schreeuwt terug: ‘Anaïs kan nooit iets verkeerds doen, je hebt het altijd op mij gemunt! Als papa thuis is, is het veel leuker!’

In dit voorbeeld is te zien dat het negatieve gedrag zich herhaalt, tot het escaleert. Anaïs weet intussen maar al te goed dat haar mama tijd voor haar maakt als ze gaat huilen. Samuel heeft intussen geleerd dat noch zijn mama, noch zijn zusje naar hem omkijkt. Door niet te doen wat mama van hem vraagt, krijgt hij toch enige aandacht, maar uiteindelijk trekt hij zich woedend en teleurgesteld terug op zijn kamer.

Om dit proces beter te begrijpen, wenden we ons tot onderzoek van Patterson e.a. (1992). Het sociaal-interactioneel model van Patterson is klinisch onderzocht en bestudeert antisociaal gedrag. Het is geenszins onze bedoeling om hooggevoeligheid te herleiden tot antisociaal gedrag, maar aan de hand van deze redenering is wel een en ander aan te tonen. Hetzelfde onderzoek werd ook toegepast door opvoedkundige en gedragstherapeut Jo Voets van de Orthopedagogische Groep Limburg, in een studie naar het gedrag van kinderen met AD(H)D. Waar Patterson vertrekt vanuit agressie, gaat Voets uit van de continue stroom van negatieve energie en uitwisseling tussen ouders, broers en zussen en het kind met AD(H)D. Daarom zullen wij in dit boek dan ook de term ‘negatief proces’ hanteren en de vergelijkende studie eveneens toepassen op hooggevoelige kinderen.

Patterson neemt agressie als gevolg van een conflict als uitgangspunt, maar eigenlijk is dit toe te passen op elk probleemgedrag dat een hooggevoelig kind stelt.

Bij de analyse van negatief gedrag, zoals in het verhaal over Samuel, ontstaat het volgende schema.
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Figuur 9. Antisocial Boys (Patterson, 1992).

Aanvankelijk probeert Nicole om het goed te doen. Zo ziet ze door de vingers dat Samuel niet onmiddellijk zijn huiswerk maakt. Maar uiteindelijk escaleert dit iedere avond opnieuw, zodat Nicole er niet meer in slaagt om ook maar iets goeds te zien in Samuel. De afstand tussen mama en zoon wordt steeds groter, wat voor een hooggevoelig kind ongetwijfeld funest is voor het zelfbeeld.

De start van onaangenaam gedrag is vaak een opmerking of een blik. De ouder maakt een kleine opmerking en het kind stelt een eerste negatieve reactie. Hierop volgt een nog heftigere negatieve reactie van de ouder. Op korte tijd escaleert dit in een hevig conflict met ongewenst gedrag, gevolgd door agressie. Wat stellen we nu vast? Tijdens het conflict daalt de zelfcontrole van het kind. Ook de ouder verliest de controle over de situatie. Er ontstaat een automatisch proces met uitsluitend negatieve uitwisselingen. Het eindigt met het veralgemenen in de communicatie, in termen van ‘altijd’ en ‘nooit’. De ouder schreeuwt: ’Het is altijd hetzelfde, jij wilt nooit gehoorzamen, jij moet altijd moeilijk doen!’ Of het kind roept terug: ’Je hebt het altijd op mij gemunt, als er iets fout loopt, is het altijd mijn schuld, ik kan nooit iets goed doen!’ Dergelijke conflicten leiden ertoe dat de hele sfeer in het gezin onder nul raakt. De gezinscultuur wordt aangetast, het irritatieniveau is verhoogd bij alle partijen en de kans op een volgend identiek conflict neemt toe.

Tip
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Hooggevoelige kinderen nemen subtiele lichaamssignalen en non-verbale informatie van interacties tussen mensen waar. Een wenkbrauw die wordt opgetrokken of een mondhoek die trilt, kan een hooggevoelig kind al aanvoelen als ‘start’ van een conflict. Wanneer je je daarvan bewust bent, is het aan te raden zo veel mogelijk te communiceren over je eigen stemming, houding en reacties. Merk je dat je kind stiller wordt of ongewenst gedrag vertoont, ga dan even na of iets in jouw houding dit in werking kan hebben gesteld.



Om dit te illustreren volgen we in figuur 10 de bovenste pijl. Zowel de ouder als het kind wil de situatie onder controle houden en reageert uit angst. Er ontstaat een welles-nietesdiscussie die dreigt te escaleren.
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Figuur 10. Het actie-reactiemodel (Voets, 2010).

Om dit negatieve proces te voorkomen, is het zaak dat ouders zichzelf onder controle houden. Reageren vanuit vertrouwen betekent dat we niet langer behoefte hebben aan beheersen, maar dat we tijd en ruimte maken voor een herstart. Als ouder kun je tijd maken door een time-out in te lassen. Ruimte creëer je door de eigen angstgevoelens waar te nemen en opzij te zetten. Dan kan er ook ruimte komen voor meer vertrouwen, liefde en begrip. Voel bij jezelf wat er gaande is, maak contact met jezelf, neem waar en maak meer ruimte. Voelen dat het licht op oranje springt, betekent ook dat je letterlijk een stapje terug doet en misschien zelfs heel even de kamer verlaat. Ga bij jezelf naar binnen. Zorg dat je intact bent, vooraleer je reageert. Intact betekent hier dat je innerlijk contact maakt. De ingang bepaalt de uitgang: als je zelf ergernis inzet, is de kans groot dat je woede terugkrijgt.

Als mama Nicole contact had gemaakt met zichzelf, dan had ze dit conflict zeker aan voelen komen. Zelf tot rust komen is de boodschap. Je kunt zelfs tijdelijk het negatieve gedrag negeren om voor jezelf eerst die ruimte voor rust te maken.

Daarna kun je weer contact maken met het kind. Ga daarbij voorzichtig te werk en zoek de juiste aanpak, zoek een manier om vertrouwen te winnen. Eerst denken en dan doen: Wat is er aan de hand? Hoe reageer ik het best? Probeer als volgende stap contact te krijgen.

Nicole had het gedrag ook kunnen negeren en na de maaltijd rustig de tijd hebben genomen om te luisteren naar Samuel. Wat maakt dat hij zo moeilijk aan zijn huiswerk begint? Wat heeft hij nodig om wel aan zijn taken te kunnen beginnen?

Als je min of meer tot rust bent gekomen, als je dus in contact bent, is de volgende stap om samen met je kind tot een contract te komen, tot een overeenstemming. Dit betekent niet altijd dat het kind gelijk moet krijgen, maar wel dat je als ouder kunt luisteren naar de noden en behoeften van het kind en dat je kunt onderhandelen. Daarbij mag je natuurlijk ook je eigen verlangens uitspreken, om uiteindelijk tot een contract te komen.

Nicole kan misschien het eten een half uur later plannen, zodat zij de tijd heeft om samen met Samuel huiswerk te maken. Een extra afspraak kan zijn dat Samuel dan helpt bij het dekken van de tafel. Op die manier kunnen mama en Samuel samen tijd doorbrengen, terwijl zus naar de dvd kijkt.

Voordat je er als ouder in slaagt om zo’n patroon te doorbreken, moet je inzicht hebben in het hele gebeuren. Daarbij kunnen de vier W’s een handig instrument zijn:

•   Wanneer treedt dit telkens op?

•   Wat gebeurt er exact?

•   Wie is er het vaakst bij betrokken?

•   Waar vindt dit conflict het meest plaats?

Als je er als ouder eenmaal in geslaagd bent om dit te analyseren, heb je een eerste essentiële stap gezet om je zelfcontrole te behouden, waardoor het conflict vermoedelijk minder zal escaleren.

Een volgende stap houdt in dat je dit gedrag niet langer toestaat. Ouders moeten grenzen stellen aan het negatieve gedrag, maar het is daarbij uiterst belangrijk om een onderscheid te maken tussen het afkeuren van bepaald gedrag en het afwijzen van het kind als persoon. Als je roept: ’Wat ben jij toch een ruziemaker!’, veroordeel je niet enkel het gedrag, maar de hele persoon. Je kunt je beter beperken tot het benoemen van het ongewenste gedrag: ‘Jan, je mag best boos zijn, maar ik kan niet aanvaarden dat je daarom je broer schopt!’ In dit geval krijgt Jan de kans om zijn emoties en frustraties te uiten, maar maak je wel duidelijk dat hij hierbij anderen geen pijn mag berokkenen.

Als ouder moet je de regie weer in handen nemen als er een negatief proces dreigt te ontstaan. De emoties laten bedaren, tot rust komen en proberen tijd te winnen is een eerste belangrijke stap. Als de meeste woede bij het kind is verdwenen, kun je een constructief gesprek aangaan. Het is essentieel dat je het kind attent maakt op de kleine stapjes voorwaarts die hij hierbij maakt. Een kind dat pogingen onderneemt om ongewenst gedrag af te leren, is het meest gebaat bij positieve aanmoedigingen in wat wel al lukt.

Raf en Kristel doen hun verhaal over hun 4-jarige kleuter Eva: ‘Toen Eva naar school mocht, hielden wij haar graag de eerste maanden in de namiddag thuis zodat ze nog kon genieten van een middagdutje. Onze kleine meid dacht er wel anders over! Als grote zus een hele dag naar school mocht, dan wilde zij dat ook. Ze was amper 4, maar wist zeer goed wat ze wou. Toch wilden we niet op haar eisen ingaan en dus hielden we haar ’s middags thuis van school. Oma zorgde voor de opvang en wij waren er stellig van overtuigd dat een middagslaapje Eva goed zou doen. Het protest van Eva bleef niet lang uit. De hele middag huilde ze en was ze hangerig, wat ontzettend lastig werd voor oma. Ten slotte stuurden wij haar dan toch maar naar school. Een hele dag was echter ook te veel van het goede. Eva kwam thuis om vier uur en huilde keer op keer, wat leidde tot heel wat spanning, zowel bij ons als bij Eva. Kwaad maken had geen zin, haar troosten konden we niet, ze was duidelijk overprikkeld na een schooldag en het deed me denken aan het “huiluurtje” dat ze als baby had. Vanaf die ervaring besloot ik om Eva, telkens als ze begon te huilen, in de speelkamer te plaatsen tot het over was. Als moeder voelde ik me daar heel ellendig bij, maar het was de enige manier om mijn kalmte te bewaren. Als het huilen over was, mocht Eva terug bij ons komen. Ik maakte mij niet kwaad en ook Eva voelde zich er blijkbaar goed bij. Ze nestelde zich in de speelkamer in de sofa, nam haar duimpje, wikkelde er een zakdoek om en lag daar een tiental minuutjes te huilen. Als Eva na haar huilbui weer in de keuken kwam, maakte ik haar telkens duidelijk dat ik eigenlijk heel blij was met zo’n flinke dochter die maakte dat mama zich met het avondeten bezig kon houden.

Als ouder voelde ik mij soms heel schuldig dat ik haar niet bij mij in de keuken kon houden, vooral als ik haar zo alleen hoorde huilen in die speelkamer. Maar na enkele weken nam Eva zelf het initiatief, ik hoor het haar nóg zeggen: “Mama, de traantjes komen weer. Ik ga even in de speelkamer zitten, als het over is dan kom ik wel terug.” Onze kleine meid ging in de speelkamer zitten, huilde een beetje en kon opgelucht later opgelucht weer in de keuken komen. Blijkbaar was dat haar manier om de spanning van de dag te “ontladen”.’

Het negatieve proces dat ontstaat bij herhaaldelijke conflicten, werkt een negatief zelfbeeld in de hand. Hooggevoelige kinderen lopen door hun specifieke eigenschappen meer kans om in dit negatieve proces verwikkeld te raken. Dit gaat niet noodzakelijk altijd gepaard met agressie, zij kunnen ook teruggetrokken gedrag vertonen. Bij het kleinste meningsverschil klappen ze dicht en kruipen ze in hun schulp. Zo ontwikkelen ze een negatief zelfbeeld. Kinderen die deze laatste strategie hanteren, lopen meer risico om later gedragsproblemen te ontwikkelen. Vaak vertonen deze kinderen angstig gedrag, gaan ze piekeren, voelen ze zich depressief of ontstaan er psychosomatische klachten. Doordat dit gedrag eerder gericht is op zichzelf en in mindere mate storend is voor de omgeving, blijft het vaak onopgemerkt. Voor deze kinderen kan het echter zo benauwend werken dat er te weinig ruimte is om zich verder te ontwikkelen.

Lydia, een therapeute, vertelt: ‘Frauke is acht en hooggevoelig. Na schooltijd is haar opgewekte humeur dikwijls zoek; bij de minste aanleiding zet zij het op een huilen. In haar agenda schrijft de juf regelmatig dat ze niet aandachtig genoeg is in de les. “Frauke kan wel, maar wil niet!” Frauke begrijpt maar niet wat er gaande is. In de ochtend lukt het haar perfect om de rekensommen tot een goed einde te brengen, maar aan het eind van de ochtend slaagt ze er maar niet in de opdrachten af te krijgen. De vele opmerkingen in haar agenda maken uiteindelijk dat Frauke zelf ook begint te geloven dat ze niet wil. Bovendien krijgt Frauke ook thuis te horen dat haar ouders helemaal niet tevreden zijn. Frauke trekt zich daarom steeds meer terug op haar kamer.

Omdat de leerkracht niet begrijpt waarom Frauke zo wisselvallig presteert, stelt zij voor om haar te laten testen bij het CLB. Ze vermoedt dat het meisje een aandachtsstoornis heeft. De testen brengen geen soelaas: Frauke scoort middelmatig tot hoog bij alle tests die ze moest ondergaan.

De bevestiging dat er met Frauke niets aan de hand is, leidt meteen ook tot de voor de hand liggende conclusie dat het aan het karakter ligt van Frauke: zij kan wel, maar wil niet. Frauke raakt helemaal van slag en trekt zich nog meer dan anders terug op haar kamer, tot groot ongenoegen van haar ouders, die daardoor niet kunnen controleren of Frauke haar huiswerk wel doet zoals het moet. Pas na het avondeten wordt Frauke weer zichzelf. Ze kan opnieuw vertellen en verandert in een vrolijk en opgewekt kind.

Na een tijdje vermoeden haar ouders dat Frauke vooral ontzettend moe en humeurig wordt als ze honger krijgt. Zij raakt dan helemaal uitgeput, maar weet zelf niet dat honger de boosdoener is. Daarom besluiten haar ouders om Frauke tussen de middag een warme maaltijd te geven in plaats van een broodmaaltijd. Ook tijdens pauzes in de voor- en namiddag krijgt Frauke een koek mee zodat ze het hongergevoel kan voorkomen. Na een paar weken zijn haar aandachtsproblemen bijna volledig verdwenen.’

Dit voorbeeld laat zien dat zowel ouders als leerkrachten naar dieperliggende oorzaken op zoek moeten gaan. Voor de hand liggende conclusies trekken (hij wil niet; ze is gewoon koppig; hij kan het niveau niet aan) die dan later verkeerd blijken te zijn, kunnen ernstige gevolgen hebben voor de evenwichtige ontwikkeling van het kind. Als het om een hooggevoelig kind gaat, moet je hier extra voor opletten. Een emotionele reactie van het kind, of een fysieke reactie, met gevolgen voor het algemene functioneren, vinden vaak hun oorzaak in de hooggevoeligheid.

Een ander belangrijk punt is dat je als ouder of hulpverlener voelt wat er bij jezelf gebeurt als zo’n negatief proces start. Wanneer je als ouder vaststelt dat je de woede of het verdriet van je kind overneemt, is het belangrijk dat je afstand neemt van de situatie, dat je uit het proces probeert te stappen. Laten we nog eens kijken naar Eva, die in haar eentje naar de speelkamer gaat om te huilen. Als mama Kristel er niet in zou zijn geslaagd uit het conflict te stappen en zich kwaad had gemaakt, was de situatie vermoedelijk alleen maar verder geëscaleerd. Door haar dochtertje naar een andere ruimte te brengen en het huilen te beschouwen als een manier van ontladen, bleef het hele gezin gespaard voor een gespannen sfeer. Bovendien werd Eva geprezen bij terugkomst, waardoor zij de tijd in de speelkamer helemaal niet als een straf of afwijzing interpreteerde.

Door de hele situatie vol vertrouwen tegemoet te treden en het kind de tijd te geven om zijn gevoelens te uiten, bied je het een veilige omgeving. Het kind ervaart dat het er mag zijn zoals het is, het voelt zich gerespecteerd en gewaardeerd, wat voor hooggevoelige kinderen ontzettend belangrijk is voor de ontwikkeling van een positief zelfbeeld. Liefde, warmte, genegenheid en geborgenheid bieden een veilige omgeving en dat maakt dat het kind zich begrepen en gewaardeerd voelt. Vertrouwen schenken bewerkstelligt het zelfvertrouwen bij het kind, met een positiever zelfbeeld als gevolg. Het eerste contact bepaalt de ingang en meteen ook de uitgang. Als je kinderen vol vertrouwen tegemoet treedt, krijg je genegenheid en autonomie terug.

Sturen, steunen en stimuleren
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We hebben nu uitvoerig besproken hoe een negatief proces ontstaat en wat dit teweeg kan brengen. Uit een conflictsituatie stappen is een van de mogelijkheden om escalatie te voorkomen. Maar hoe kun je nu komen tot een vlotte herstart?

In het procesmodel van Belsky (zie p. 152) is te zien dat diverse factoren invloed uitoefenen op het opvoedingsproces. Zo moeten ouders bijvoorbeeld rekening houden met de kindkenmerken (2). Om dat te doen, zullen ze over specifieke vaardigheden moeten beschikken. Ouders, leerkrachten of hulpverleners die hieraan voorbijgaan, riskeren dat ze in de relatie met een hooggevoelig kind eindigen in een vijandig en controlerend gedrag. Het negatieve gedrag moet worden aangepakt en daarvoor dienen ouders grenzen te stellen. Maar enkel en alleen grenzen stellen zal nog meer opstandig gedrag uitlokken. Patterson verwijst hier naar het ontwikkelen van pedagogische vaardigheden bij ouders. Hij heeft het over:

•   sturen: discipline bijbrengen en monitoring (toezicht houden)

•   steunen: positieve bekrachtiging, positieve betrokkenheid

•   stimuleren: probleemoplossend te werk gaan.

Sturen: discipline, monitoring

Ieder kind heeft in de opvoeding ouders nodig die willen sturen. Onder sturend gedrag verstaan we constructieve grenzen stellen en leiding geven, in combinatie met toezicht houden en controleren. Vooral hooggevoelige jongeren kunnen moeite hebben met deze grenzen. Nochtans hebben ook zij, net zoals andere kinderen, nood aan grenzen en aan ouders die hen begeleiden in hun groeiproces. Een kind dat geen grenzen kent, wordt uiteindelijk een kind met probleemgedrag.

Grenzen stellen alleen is echter niet voldoende. Een kind moet immers ook de vrijheid en ruimte krijgen om met die grenzen te experimenteren. Daarbij is er een onderscheid te maken tussen ‘gezag’ en ‘macht’. Als ouder, leerkracht of begeleider moet je grenzen stellen omdat het kind die nodig heeft, niet omdat je je macht wil laten gelden. Leiden en afgrenzen is een houding, een attitude om overzicht te bewaren. Een goed evenwicht tussen leiden en begrenzen resulteert in gewillig gedrag. Het kind zal meegaand zijn, zich gerespecteerd voelen en genieten van de verantwoordelijkheden die het krijgt.

Tip
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Bij het geven van leiding en het stellen van grenzen gaat het vooral om het hanteren van gezag in een wederzijds respecterende binding en niet om het uitoefenen van macht.



In elk gezin moeten afspraken gemaakt worden om een goede sfeer te behouden. Afspraken komen tot stand na wederzijds overleg. Ouders en kinderen kunnen afspraken maken over tv-kijken, het opruimen van de kamer enzovoort. Afspraken maken is niet hetzelfde als regels stellen. Regels stellen is veeleer eenzijdig gericht. Verkeersregels zijn er om de sociale orde te handhaven en zo kunnen ook op school en thuis regels worden gesteld. En juist daar wringt het schoentje bij hooggevoelige kinderen. Regels dwingen mensen in een keurslijf, vooral als er heel veel regels worden gesteld. Hooggevoelige kinderen passen niet altijd in dat keurslijf, waardoor zij frequenter in netelige situaties terechtkomen.

Bij leiding geven en grenzen stellen gaat het om het benoemen van ongewenst gedrag. Straffen dienen om de grenzen te bewaken. Grenzen stellen hoeft een kind geen pijn te doen. Een goede uitleg waarom een bepaald gedrag niet geaccepteerd wordt, is vaak al voldoende. Zij hebben nood aan heel veel duiding en achtergrondinformatie over de redenen voor regels en afspraken. Op het ogenblik dat zij zelf kunnen begrijpen waarom iets belangrijk is, zullen zij dit sneller aanvaarden.

Steunen: positief bekrachtigen, positieve betrokkenheid

Vooral hooggevoelige kinderen durven nogal eens te twijfelen aan hun capaciteiten en hun vaardigheden. Hun hooggevoeligheid ervaren zij dikwijls als anders-zijn, waardoor ze deze eigenschap als extra belastend ervaren. Voor de ouders betekent dit meer dan eens extra ondersteunend werk bij het opvoedingsproces. Steunen doe je het best door interesse te tonen in wat het kind doet en het kind aan te moedigen. Dit kost vaak wat extra tijd! Tijd maken en interesse tonen voor de kleine verhalen over geluk, verdriet, angst of teleurstelling heeft ieder kind nodig, maar zijn cruciaal voor de ontwikkeling van het hooggevoelige kind.

Bavo, 4 jaar, komt trots de keuken binnengewandeld. ‘Mama, mama, moet je zien wat ik gemaakt heb in de klas. Zo’n mooie hoed, en ik heb het helemaal alleen gedaan. Waw, ik ben wel knap, hè mama?’

Een ouder die hier goed op reageert, zegt: ‘Inderdaad jongen, dat heb je fantastisch gedaan!’ Een ouder die hierop positief betrokken reageert, maakt heel even tijd vrij: ‘Echt, dat heb je fantastisch gedaan! Als ik dit goed bekijk, was het helemaal niet zo eenvoudig om netjes binnen de lijnen te schilderen en toch kreeg je het voor elkaar? Vertel eens hoe je dat gedaan hebt.’
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Door respect te tonen voor het kind en het te steunen waar nodig, bewerkstellig je meteen ook het zelfbeeld, dat uitermate belangrijk is voor de ontwikkeling van het kind. In het volgende hoofdstuk (Werken aan een positief zelfbeeld) geven we extra aandacht aan het ontstaan van dit zelfbeeld.

Interesse tonen in wat het kind doet, zal het kind motiveren om nog meer van dat gedrag te laten zien. Een positieve bekrachtiging van gewenst gedrag heeft doorgaans meer effect dan het straffen van ongewenst gedrag.

Stimuleren: probleemoplossend te werk gaan

Stimuleren in de opvoeding wil zeggen dat je samen met het kind op een creatieve wijze op zoek gaat naar oplossingen voor de hindernissen die het ondervindt, wat leidt tot meer zelfstandigheid bij het kind.

Een kind gebruikt maar al te graag het zinnetje: ‘Ik kan dat niet!’ als het een nieuwe opdracht krijgt. Een ouder kan het kind stimuleren door bijvoorbeeld de zin te veranderen in: ‘Nu misschien nog niet helemaal, maar dat komt nog wel’ of: ‘Laat ons samen eens proberen, misschien lukt het dan wel’. Hiermee geef je als ouder aan dat je het kind vertrouwt dat het op een dag wel zal lukken.


Als je kind iets moet doen wat het te moeilijk vindt, kun je het best contact houden door hem liefdevol te blijven vragen om het nog eens te proberen. Positieve bekrachtiging bij kleine succeservaringen nodigt uit om het een volgende keer nog eens te wagen. Het kind stimuleren om nét dat stapje verder te gaan, heeft datzelfde effect.

Bert, begeleider van het kinderkamp Groeikracht voor hooggevoelige kinderen, vertelt over Jelle (9 jaar): ‘Jelle heeft heel veel faalangst, vooral nu hij hoort dat hij de laatste avond iets moet brengen als toneeltje bij het kampvuur. Hij vindt van zichzelf dat hij nergens goed genoeg in is: “Ik kan niet mooi zingen, ik kan al helemaal geen toneel spelen, ik ga mij alleen maar belachelijk maken daar vooraan.” Ik neem Jelle even apart en vraag hem hoe we samen dit probleem kunnen oplossen. Ik ben er stellig van overtuigd dat Jelle heel wat in zijn mars heeft en dat hij enkel een klein duwtje in de rug nodig heeft om zijn angst te overwinnen. Zo kan hij een grens verleggen voor zichzelf. Na wat over en weer gepraat vraagt Jelle mij wie de presentator zal zijn van deze avond. De gelegenheid te baat nemend, nodig ik hem uit te bekijken of hij die functie zou zien zitten. Ik bied hem ook aan waar nodig een handje te helpen. Jelle is intussen heel enthousiast en neemt het initiatief om bij de andere deelnemers naar de titel van hun stukje te gaan vragen, met wat meer achtergrondinformatie. Op een bepaald moment komt hij bij me en vraagt hij dolenthousiast of hij eventueel ook een reclamespotje mag brengen samen met Lisa. Ik bewonder hem voor zijn originele idee en zeg dat ook. De avond zelf is Jelle erg in zijn nopjes. Als een volleerd presentator breit hij met de microfoon in de hand de avond op een ludieke manier aan elkaar. Kortom, Jelle presenteerde en acteerde voor het publiek, terwijl hij daar nu net zo’n angst voor had.’

Oudere kinderen kun je uitnodigen om samen een oplossing te zoeken.

In de klas van meester Chris gaat het er op vrijdagnamiddag telkens heel druk aan toe. Chris begint dit stilaan beu te worden en maakt zich keer op keer kwaad, dreigt met straf maar uiteindelijk verandert er niks. Hij besluit de kinderen zelf te betrekken bij het zoeken naar een oplossing: ‘Jongens en meisjes, het wordt hier veel te druk, er is veel te veel lawaai. Zo kan ik mijn aandacht niet bij de leerstof houden en is het voor jullie ook moeilijk, veronderstel ik. Hebben jullie een voorstel hoe we dit kunnen oplossen?’

Als kinderen mee helpen zoeken naar een oplossing, is er gedeelde verantwoordelijkheid. Dit maakt dat er nieuwe afspraken worden gemaakt waar beide partijen zich in kunnen vinden.

Logische grenzen stellen op maat van het kind

Het is niet omdat hooggevoelige kinderen vaak een mildere aanpak nodig hebben, dat je geen grenzen zou moeten stellen. Maar waar leg je dan de grens? Hoe doe je dat? Wanneer zien je iets door de vingers en wanneer niet? Hiervoor bestaan geen pasklare antwoorden. Het antwoord op deze vragen krijg je enkel door je kind door en door te leren kennen, door af te tasten wat kan en niet kan in de aanpak van je kind, wat werkt en niet werkt. Je kind door en door leren kennen heeft ook veel te maken met het vinden van de juiste toegangsdeurtjes waar we het in hoofdstuk 1 (zie p. 20) al over hadden.

Grenzen stellen aan het kind
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We spraken al over steunen, sturen en stimuleren. Deze pijlers houden ook in dat je tijdig aan de noodrem trekt, niet alleen om het kind te beschermen, maar ook en vooral omdat het kind behoefte heeft aan structuur en duidelijkheid. Die kun je bieden als je grenzen stelt. Kinderen hebben sowieso grenzen nodig om een houvast te ervaren. Dit versterkt het basisveiligheidsgevoel en stelt hen in staat hun eigen identiteit vorm te geven.

Bij het stellen van regels en grenzen is een eerste vereiste dat je als ouder hierover duidelijk communiceert. Afspraken maken over regels en de gevolgen daarvan maakt het handelen voor beide partijen eenvoudiger. Een open communicatie met het kind, waarin er ruimte is om te onderhandelen, is aangewezen. Hooggevoelige kinderen hebben meer dan anderen nood aan een duidelijke uitleg, ze willen het waarom van de dingen weten. Vermijd woorden zoals straks, later, meer, minder, te veel, te weinig. Benoem concreet wat je bedoelt. Zeg niet: ‘We gaan straks eten’, maar: ‘Binnen een kwartier gaan we eten.’ Idealiter kun je dan ook eens nagaan of het kind je boodschap heeft begrepen. Laat het bijvoorbeeld even herhalen wat je zojuist hebt gezegd.

Hooggevoelige kinderen zijn vaak bang om nieuwe uitdagingen aan te gaan. Als ouder kun je hierin ook grenzen stellen door niet altijd toe te geven aan de eisen van het kind. Door het kind aan te moedigen om kleine stappen te zetten en het hierbij te stimuleren, begeleid je het kind om zichzelf door deze nieuwe situatie heen te slaan en ervan te leren. Praat met het kind over de gevoelens die het hierbij ervaart en wimpel ze niet af als aanstellerij.

Hoe kun je hooggevoelige kinderen grenzen stellen zonder dat je hen op emotioneel en zintuiglijk vlak overdondert?

•   Grenzen en regels hebben voor sommige kinderen een rustgevend effect, ook al lijkt dat op het eerste gezicht niet zo. Hooggevoelige kinderen ervaren het als vermoeiend als ze de hele dag door keuzes moeten maken.

•   Als je duidelijk communiceert over regels en grenzen, voorkom je problemen.

•   Probeer een evenwicht te vinden tussen de angsten van het kind en het stapsgewijs aangaan van nieuwe uitdagingen.



Leer het kind grenzen te stellen aan zichzelf
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Vaak vertellen volwassenen dat ze het lastig vinden om prikkels, gevoelens en emoties van anderen buiten zichzelf te houden. Datzelfde ervaren ook kinderen en jongeren. Zoals al vaker opgemerkt, zijn hooggevoelige kinderen dikwijls als een spons die de stemmingen van anderen overnemen, empatisch reageren en altijd klaarstaan om vriendjes te troosten. De grens met de ander vervaagt omdat het kind de behoeften van de ander sterk aanvoelt. Bovendien wil het kind ook tegemoetkomen aan de behoefte van de ander, waardoor het zichzelf wegcijfert en de eigen behoeften opzijzet. Kinderen het onderscheid leren maken tussen hun eigen verdriet en het verdriet van een ander, tussen hun eigen boosheid en de boosheid van een ander is geen eenvoudige opdracht. Pas door hier veelvuldig naar te vragen en erover te praten, kan het kind hier beter mee leren omgaan.

Stefan, 17 jaar vertelt: ‘Toen ik 14 was, had ik op school een vriend, Brecht. Brecht had veel problemen met zijn ouders. Elke dag weer kwam hij met andere huiselijke problemen bij mij. Ruzie tussen zijn ouders, strubbelingen tussen Brecht en zijn ouders, Brecht die meer vrijheid wilde en dit niet kreeg. Brecht lag niet goed in de groep. Doordat hij dit allemaal aan mij toevertrouwde, voelde ik me aangesproken op mijn verantwoordelijkheidsgevoel en plichtsbewust wou ik voor hem zorgen. Ik had toen nog geen defensiesysteem en heb dat allemaal geabsorbeerd, meegenomen naar huis. Ik ben er depressief en zelfs ziek van geworden. Gelukkig kon ik met mijn verhaal thuis terecht en kon ik er daar goed over praten. Het is een goede les geweest. Ik heb intussen een soort afweersysteem aangemaakt. Als ik nog met zulke verhalen word geconfronteerd, denk ik bij mezelf: dat is heel erg voor hem maar daar kan ik niets aan doen. Ik kan alleen advies geven, maar voor de rest is het niet mijn verantwoordelijkheid.’

Kinderen moeten voor zichzelf leren zorgen. Verbaal en non-verbaal eigen grenzen aangeven en bewaken is voor hen geen sinecure. Het opvoeden van hooggevoelige kinderen vraagt specifieke begeleiding in het voorkomen van onnodige prikkeling. Door als volwassene in gesprek te gaan met het kind, kun je dit kind enerzijds sturen in de hoeveelheid prikkels die van buitenaf komen en anderzijds proberen de prikkels te verminderen die van binnenuit komen (door het bijvoorbeeld gerust te stellen).

Hooggevoelige kinderen moeten leren hoe ze overprikkeling kunnen vermijden, voorkomen én hoe ze er beter mee kunnen omgaan. Dat laatste punt is belangrijk omdat het vermijden of voorkomen van prikkels niet altijd mogelijk is. Hun verbondenheid met de wereld om hen heen is heel intens, soms dreigen zij daar zelfs helemaal in op te gaan. Op tijd beginnen met het kind aan te moedigen om de eigen grenzen te bewaken is van grote waarde. Jonge kinderen zijn zich niet bewust van die overprikkeling en zijn daardoor ook nog niet in staat om hiermee om te gaan. Meestal doen ouders dit als vanzelf voor hun kind. Vanaf de leeftijd van vier jaar kunnen kinderen leren hoe ze zichzelf kunnen beschermen, als ze tenminste voldoende sturing krijgen van volwassenen. Door als ouder zelf het goede voorbeeld te geven, zal het kind zich op de meest aangename manier deze strategieën eigen maken, zonder dat het zich daar minderwaardig over hoeft te voelen tegenover leeftijdgenootjes.

Straffen, dat is straf!

De pedagogische vaardigheden zijn al besproken, maar we behandelen het onderdeel straffen graag apart. Straffen behoort namelijk niet tot een vaardigheid die een ouder moet ontwikkelen, maar is eerder een instrument om ongewenst gedrag te voorkomen.

Bij ‘sturen’ hadden we het over grenzen stellen, afspraken maken en regels stellen. Om die afspraken en regels te handhaven is het nodig dat er maatregelen zijn om ongewenst gedrag te voorkomen. Ook hooggevoelige kinderen gaan hun grenzen aftasten en testen wat er gebeurt als ze afspraken niet nakomen. Voor ouders, leerkrachten en hulpverleners is het aangeraden om vooral consequent te handelen. Als je maatregelen neemt of straft, is het belangrijk dat je alleen het gedrag afwijst en niet de persoon, zeker bij hooggevoelige kinderen. Verder is het zaak niet te overdrijven. Voortdurend opmerkingen maken of het kind aan niets meer laten meedoen, gaat gepaard met controleverlies. Dan bestaat de kans dat je in het negatieve proces terechtkomt waar we het eerder in dit hoofdstuk al over hadden.

Hooggevoelige kinderen raken eerder overprikkeld, hebben vaker een negatief zelfbeeld en zijn wisselvalliger in hun emoties. Als ouder, leerkracht of hulpverlener kun je hier preventief mee aan de slag gaan door rekening te houden met deze typische kenmerken. Door een leerling een doordachte plaats te geven in de klas vermijd je dat het kind te snel overprikkeld raakt. Daardoor zal het ook minder vlug ongewenst gedrag vertonen. Als je weet dat het kind na een lange schooldag grote honger heeft, kun je een stuk fruit meenemen wanneer je het kind afhaalt, zodat het onmiddellijk iets kan eten. Eenmaal thuis is dan de grootste honger verdwenen en bovendien zal de rit naar huis heel wat rustiger verlopen. Op die manier speel je in op de eigenheid van het kind en vermijd je extreme reacties.

Door te sturen en te begeleiden kun je heel wat straffen voorkomen. Daarenboven is het aan te raden om ook uit te leggen waarom je bepaalde dingen doet. Als het kind overprikkeld raakt en het kan zelf voelen wat het nodig heeft om ongewenst gedrag te voorkomen, dan is belonen van dit gedrag aan de orde. Een knipoog of een schouderklopje is voor het hooggevoelige kind van grote waarde. Als ouder of leerkracht bevestig je daarmee dat je het kind waardeert en respecteert zonder dat het kind in de groep opvalt.

Een straf is onaangenaam, maar kan het kind tot inzicht brengen en biedt mogelijkheden tot herstel.

Lieve over dochter Loes (7 jaar): ‘Voor en na school werd Loes opgevangen door mijn ouders. Loes kon daar ’s morgens rustig ontbijten, ze had hiervoor nu eenmaal meer tijd nodig dan haar broer en wij vonden dat de beste oplossing. Iedere morgen ontstond er echter tijdens het ontbijt bij mijn ouders een grote discussie. Loes wou niets eten of drinken, zij had geen honger. Wij konden dit niet toestaan. Dat Loes geen honger had, ja maar dat ze ook niks wilde drinken, daar konden wij niet mee akkoord gaan. Daarom kreeg Loes een koek en een stuk fruit mee naar school, maar haar melk moest ze wél opdrinken.

Op zekere dag wisten mijn ouders mij te vertellen dat ze toch wel erg geschrokken waren van Loes. Die ochtend was het ontbijt (lees: het drinken van een beker melk) uitgedraaid in een fikse strijd tussen Loes en haar grootouders. Loes had daarop heel onbeleefd gereageerd en haar grootouders afgesnauwd. Omdat ik dit gedrag absoluut niet kon tolereren, greep ik in. Loes was die dag uitgenodigd op een verjaardagsfeest van een vriendinnetje uit haar klas. Samen met mijn ouders besliste ik dat Loes niet naar het verjaardagsfeestje zou gaan. Loes was ontzettend kwaad en schreeuwde mij toe: “Weet jij wel wat jij mij hiermee aandoet, mama?” Toen herhaalde ik haar eigen woorden: “Weet jij wel wat je je oma en opa aandoet door ze op die manier te behandelen?!” Toen werd het muisstil. Ik belde de mama van het vriendinnetje op en deed kort mijn verhaal. Zij begreep mij volkomen en we beloofden elkaar ’s avonds nog eens op te bellen. Daarna vertrok ik naar mijn werk.

De hele namiddag voelde ik mij ongemakkelijk en twijfelde ik aan mezelf. Had ik wel op de juiste manier gehandeld? Was ik niet té streng geweest? Had ik dit wel goed aangepakt? Het leek wel alsof ik mezelf nog het meest van al had gestraft! Het was alsof de namiddag bleef duren en de klok niet vooruitging. Toen ik na het werk Loes ophaalde, vertelden mijn ouders dat Loes zich voorbeeldig had gedragen. Daarom had oma besloten om pannenkoeken te bakken en met ons vieren konden we de dag toch nog fijn afsluiten. Loes begreep dat ze haar oma had gekwetst en vond het best leuk dat ze toch nog een pannenkoek kon eten. Het fijne moment samen aan tafel bezorgde ook mij een tevreden gevoel. Dezelfde avond belden we het jarige vriendinnetje op en het weekend daarop kon zij bij ons komen spelen.’

Vooral bij hooggevoelige kinderen kan straffen ernstige gevolgen hebben. Toch moeten ouders disciplinaire maatregelen nemen als het kind ongewenst gedrag vertoont. Consequent handelen maakt dat het kind weet dat het gedrag verkeerd was. Niets is verwarrender dan vast te stellen dat bepaald gedrag de ene keer wel mag en een andere keer niet. Dit brengt onzekerheid bij het kind teweeg, wat op termijn enkel angst in de hand werkt. Spreek ook uit waarom dit gedrag verkeerd is en geef duidelijk aan wat je wel van het kind verwacht. Houd het niet bij een waarschuwing, maar voer ook de straf uit. ‘Nu is het genoeg geweest. Ik heb je al drie keer gezegd dat je niet met je schoenen op de stoel mag omdat het kussen dan kapotgaat. Nu kun je even in de keuken gaan zitten.’ Een andere oplossing kan zijn: ‘Ik weet dat je keer op keer met je schoenen op de stoel zit en dat je het echt niet kunt helpen. Nu ga je eerst je pantoffels aandoen, voordat ik heel erg boos op je word.’

Aan iets oudere kinderen kun je de vraag stellen: ‘Ik heb niet graag dat je met je schoenen op de stoel zit, hoe denk jij dat je dit zelf kunt voorkomen?’ Zo stimuleer je het kind om creatief na te denken en bovendien krijgt het het gevoel dat het een probleem helemaal alleen heeft aangepakt, wat zijn zelfbeeld en zelfvertrouwen ten goede komt.

Kinderen zouden geen kinderen zijn als ze af en toe eens niet liegen. Hooggevoelige kinderen die liegen, zijn er absoluut niet bij gebaat als er meteen een strenge maatregel volgt. Als je hooggevoelige kind je achteraf de waarheid heeft verteld, is het zeer waarschijnlijk dat het zich er schuldig over voelt en zich schaamt voor wat het heeft gedaan. Een dankwoordje uitspreken voor zijn moedige en eerlijke bekentenis zal dit kind zeker weten te waarderen. Maak je kind duidelijk dat het inderdaad niet altijd zo eenvoudig is om de waarheid te spreken en dat je zelf ook weleens een leugentje hebt verzonnen. Als ouder moet je er ook voor oppassen dat je het kind niet uitnodigt om te liegen. Een ludieke opmerking kan bijvoorbeeld al voldoende zijn om het kind te laten bekennen. Zie je aan de vuile vingers op de keukenkast dat je kind vast een chocoladereep heeft genomen, dan kun je bijvoorbeeld zeggen: ‘Vreemd, hier wonen toch kabouters, hoor! Vanmorgen was de kastdeur nog helemaal proper en nu staan daar kleine chocoladevingertjes op. Hoe zou dat toch komen? Ze zijn vast en zeker langsgekomen toen ik daarnet naar buiten was. Heb jij toevallig een kabouter zien langskomen?’

Ook door gewenst gedrag te belonen kun je duidelijk maken welk gedrag je niet aanvaardbaar vindt. Tijdens een kinderkamp gebeurde het volgende met tieners van 12 tot 16 jaar.

Op verzoek van enkele deelnemers werd besloten dat we ‘de volgende ochtend zouden gaan joggen, bij het krieken van de dag. Niet iedereen was verplicht om mee te doen, enkel diegenen die de avond tevoren hun naam doorgaven, zouden om zeven uur gewekt worden. Van de zestien deelnemers waren er uiteindelijk vijftien die zo vroeg waren opgestaan. Na 1 kilometer lopen in een stevig tempo, moest een deel van de groep afhaken en te voet verder gaan. Onderweg voelde ik de spanning oplopen tussen de verschillende deelnemers. De ene vond dat de ander een flauwerik was en vooral die ene deelnemer die in zijn bed was blijven liggen, werd als een asociaal persoon beoordeeld. Bij thuiskomst en na het douchen zaten we kort bijeen om hierover een gesprek te houden. Ik sprak mijn waardering uit voor diegenen die zo vroeg waren opgestaan en het hele parcours hadden volgehouden. Dat groepje zat te glunderen en de andere deelnemers zaten er met een bedrukt gezicht bij. Nadat ik de eerste groep had aangesproken, sprak ik ook mijn waardering uit voor de anderen. Ook zij waren immers vroeg opgestaan, bovendien hadden zij de moed opgebracht om zonder veel morren het hele parcours af te leggen. Wellicht hadden zij meer genoten van de natuur en de opkomende zon, dan diegenen die het parcours hadden gelopen! Maar wat te zeggen tegen die ene deelnemer die in zijn bed was blijven liggen? Tegen hem zei ik dat ik het geweldig vond dat hij zo goed voor zijn lichaam zorgde. Deze deelnemer wist dat hij meer tijd nodig heeft om te ontwaken en heeft hier vooral aandacht aan geschonken. Voor die ene deelnemer vroeg ik een daverend applaus. Door de verschillende situaties te bespreken vanuit een andere interpretatie leerden deze jongeren dat er geen foutief gedrag is en dat een oordeel uitspreken weleens kwalijke gevolgen kan hebben. Soms is het veel belangrijker om te luisteren naar wat je lichaam zegt en daaraan gehoor te geven dan te doen wat de omgeving van je verwacht. Het applaus voor die ene persoon maakte dat nog drie deelnemers het de volgende ochtend aandurfden om lekker lang te blijven liggen.’ 


Tips
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•   Probeer je kalmte te bewaren als je vaststelt dat het kind ongewenst gedrag heeft gesteld.

•   Gebruik vooral geen gewelddadige straffen.

•   Let op de manier waarop je de straf uitspreekt en/of geeft.

•   Bespreek waarom je deze straf geeft.

•   Wees consequent en duidelijk bij het formuleren van de straf.

•   Dreig niet met je liefde te onthouden.

•   Houd rekening met eventueel schuld- en schaamtegevoel bij het kind.

•   Straf het kind niet in het openbaar, maar neem het apart om de maatregel te bespreken.



Mogelijke gevolgen bij onvoldoende begrip en ondersteuning in de opvoeding

Zonder te willen dramatiseren, hebben we het toch graag even kort over de mogelijke gevolgen wanneer een kind niet voldoende ondersteund zou worden in zijn hooggevoelige aard. In het eerste hoofdstuk haalden we al het onderzoek aan van Elaine Aron (2007) waaruit bleek dat er zich vaak helemaal geen problemen voordoen in de ontwikkeling als een hooggevoelig kind een evenwichtige kindertijd heeft gehad en de nodige ruimte heeft gekregen om zijn hooggevoeligheid te ontplooien. Enkel hooggevoelige personen die een moeilijke jeugd hebben doorgemaakt, die geen begrip voor hun hooggevoeligheid hebben ervaren en bij wie het zelfbeeld laag was, zijn angstiger, meer verlegen en vaker depressief dan gemiddeld gevoelige personen met een vergelijkbaar verleden.

Niettemin merken we dat hooggevoelige adolescenten en volwassenen vatbaarder zijn voor allerlei stressgerelateerde aandoeningen, zoals depressie, burn-out, CVS of aanverwanten. Deze aandoeningen beginnen vaak met een sterk verminderde energie en aanhoudende vermoeidheid. Het is dus van cruciaal belang het hooggevoelige kind een goede start in het leven te laten maken.

Afgezien van de eventuele gezondheidsproblemen is de impact van hooggevoeligheid in het dagelijkse leven als volwassene niet te onderschatten, mede door de evolutie van onze maatschappij (snelheid, communicatiemiddelen, internet enzovoort). In allerlei relaties, in het bijzonder op het werk, kunnen problemen de kop opsteken. In de adolescentie gebeurt datzelfde ook in de schoolsituatie. Wat relaties met anderen betreft gaat het dan vaak om verkeerd interpreteren en verkeerd geïnterpreteerd worden. Dikwijls is dit het gevolg van het associatieve denken en beelddenken dat hooggevoeligen vaak doen (zie p. 46). Daardoor gaat hun denkproces vlugger dan gemiddeld en ontstaan er soms gecompliceerde communicatieproblemen. Op de werkvloer en op school hebben hooggevoelige personen vaak veel last van achtergrondlawaai, omgevingsfactoren, de hoeveelheid werk, het moeilijk grenzen kunnen stellen aan zichzelf en hun omgeving. Mede daardoor zijn relaties met collega’s en leidinggevenden of met medeleerlingen en leerkrachten vaak een uitdaging. Hun sterke rechtvaardigheids- en verantwoordelijkheidsgevoel speelt hen hier soms echt parten.

Hooggevoelig blijf je je leven lang, en er is geen pasklaar antwoord om problemen op volwassen leeftijd te vermijden. Wel is het zo dat in de kindertijd een belangrijke basis wordt gelegd: als een kind zich dan gesteund weet in zijn gevoeligheid en er op een positieve manier mee leert omgaan, zijn de kansen op problemen in het volwassen leven een stuk kleiner. Met hooggevoeligheid leren omgaan is een proces, een zoektocht, zowel voor de ouders als voor het kind. Wees dus mild voor jezelf mocht het niet vanaf het begin lukken.


6 •• WERKEN AAN EEN POSITIEF ZELFBEELD

Het ontstaan en het belang van een positief zelfbeeld

We hebben al een paar keer benadrukt hoe belangrijk een positief zelfbeeld is voor kinderen. Hooggevoelige kinderen zijn vaak erg perfectionistisch, krijgen daardoor last van faalangst en vinden dat ze niets waard zijn. Dit negatieve zelfbeeld kan verregaande gevolgen hebben.

Carl Rogers, een Amerikaans psycholoog en psychotherapeut, definieerde het begrip ‘zelfbeeld’ (self-concept) als het geheel van alle gedachten, ideeën en oordelen die je over jezelf hebt. Het zelfbeeld blijft het belangrijkste aspect van een persoon, het is immers dit beeld dat bepalend is voor zijn denken, voelen en handelen. Het is de hoeksteen van het gedrag dat we stellen. Als we over een positief zelfbeeld beschikken, denken we positief over onszelf, ontwikkelen we eerder een gezondere levensstijl en voelen we ons gelukkiger. Ons zelfbeeld bepaalt ook hoe we omgaan met tegenslagen en hoe we onze talenten en mogelijkheden benutten.

In dit hoofdstuk gaan we daarom dieper in op het zelfbeeld van een kind. Een zelfbeeld ontstaat in dialoog met anderen. Het is in de interactie met anderen dat een kind een beeld vormt van zichzelf. Dit beeld evolueert in de tijd en wordt vooral bepaald door de reacties van anderen. Al naargelang de feedback die het kind ontvangt, vormt het een beeld over zichzelf. Hoe dichter de persoon die de feedback geeft bij het kind staat, hoe meer belang het kind zal hechten aan de feedback. Het kind kijkt als het ware naar zichzelf door de ogen van de ander en bouwt aan de hand daarvan een zelfbeeld op.

Ouders spelen dus een cruciale rol in de ontwikkeling van het zelfbeeld. Maar ook omgevingsfactoren spelen een belangrijke rol. Kinderen blijken bijvoorbeeld ook sterk te reageren op de reacties van leeftijdgenoten, broers en zussen.

Naast de opvoedings- en omgevingsfactoren zijn ook de kindkenmerken bepalend bij de ontwikkeling van het zelfbeeld. Het temperament van het kind speelt dus ook een belangrijke rol in het tot stand komen van dit zelfbeeld. Dit is belangrijk als je te maken hebt met hooggevoelige kinderen. Zij nemen signalen veel eerder en intenser waar, waardoor ze soms ook bepaalde zaken fout interpreteren. Als je bijvoorbeeld wat kortaf bent, omdat je moe bent of allerlei andere zaken aan je hoofd hebt, kunnen zij dit interpreteren als: Ik heb iets fout gedaan. Als dergelijke situaties veelvuldig voorkomen, kan dit leiden tot de ontwikkeling van een negatief zelfbeeld. Bovendien voelen hooggevoelige kinderen zich veel sneller bedreigd. Ze zijn vaker angstig, wat eveneens een grotere kans op een negatief zelfbeeld met zich meebreng. Verder kunnen ook de hormonen invloed uitoefenen op het beeld dat iemand van zichzelf vormt. Een te laag gehalte aan het hormoon serotonine in de hersenen, werkt negatieve gedachten in de hand, die leiden tot negatieve gevoelens. Dit is zo voor iedereen, alleen raakt de hormoonhuishouding van hooggevoelige mensen veel vlugger uit balans.

Voor we dieper ingaan op de algemene ontwikkeling van het zelfbeeld, maken we een onderscheid in de verschillende soorten ervan.

•   Het sociale zelfbeeld ontstaat in interactie met anderen.
Doordat hij impulsief reageert, krijgt Brian vaak de opmerking dat hij een echte stoorzender is en de goede sfeer in de klas verknalt. De leerkracht vindt dat hij dringend zijn gedrag moet veranderen.

•   Het emotionele zelfbeeld ontstaat door het waarnemen van eigen gevoelens bij een gebeurtenis.
Luna is erg bang om op te komen voor haar eigen mening. Zij weet dat ze haar mening mag uiten, maar omdat ze bang is, komt ze niet voor zichzelf op. In alle stilte doet ze braaf wat van haar gevraagd wordt. Ze voelt zich daar niet goed bij.

•   Het cognitieve zelfbeeld wordt bepaald door het beeld dat je hebt van het schoolse presteren.
Joris komt heel tevreden thuis van school. Hij heeft schitterende resultaten behaald voor wiskunde, en denkt erover om later ingenieur te worden. Zijn cognitieve zelfbeeld wordt gevormd door de goede cijfers op school.

•   Het fysieke zelfbeeld gaat over de uiterlijke kenmerken en is vaak een antwoord op de vraag: hoe zie ik eruit?
Marijke heeft net een nieuwe outfit gekocht en pronkt ermee op de speelplaats. Haar vriendinnen zeggen dat ze te dik lijkt met die broek.

•   Het materiële zelfbeeld zegt hoeveel belang iemand hecht aan de waarde van materiële dingen.
Lode heeft een nieuwe boekentas gekregen van een bekend merk. Karel daarentegen vindt dat allemaal maar niks en is best fier dat hij dezelfde boekentas al vijf jaar achtereen kan gebruiken.

Nu we de verschillende soorten zelfbeelden in kaart hebben gebracht, zetten we ook nog eens de kenmerken naast elkaar van een positief en een negatief zelfbeeld.

Kinderen met een positief zelfbeeld treden de toekomst vol vertrouwen tegemoet. Zij gaan uitdagingen aan en weten mislukkingen en tegenslagen te relativeren. Zij zijn ervan overtuigd dat ze succes kunnen behalen en schrijven deze succesvolle resultaten ook toe aan hun eigen inzet.

Kinderen met een negatief zelfbeeld vergelijken zichzelf voortdurend met anderen en denken dat anderen het altijd beter doen. Deze kinderen durven geen risico’s te nemen, doen angstvallig een stap naar achteren en tonen heel vaak uitstel- en vermijdingsgedrag. Ze zien niet in dat ze van hun fouten heel wat kunnen leren.

Vanaf zijn eerste levensjaar vormt het kind zich een beeld van zichzelf en zijn omgeving. Tot de kleutertijd draait het zelfbeeld voornamelijk rond de vraag: Hoe zie ik eruit? De kleuter ontdekt zijn lichaam, het onderscheid tussen jongens en meisjes, kinderen en volwassenen enzovoort. Vanaf de kleutertijd evolueert het zelfbeeld naar: Wat kan ik allemaal? en Wat heb ik allemaal? Ook in deze periode wordt het zelfbeeld nog gevormd vanuit de eigen beleving van het kind. In een volgend stadium krijgen de gevoelens en ideeën van het kind meer vorm en richt het zich op het innerlijke, dus meer: Hoe voel ik mij? Opmerkelijk hierbij is dat kinderen met een negatief zelfbeeld zichzelf vragen stellen over de tegenslagen die ze hebben, over de fouten die ze maken enzovoort. Een kind dat vaak te kampen krijgt met mislukkingen, zal zich afvragen wat de volgende tegenslag zal zijn. Bovendien zal een kind met een negatief zelfbeeld zich voortdurend vergelijken met anderen en daaruit besluiten dat het minderwaardig is. Hierbij gaat het dan onbewust selectief te werk, en schenkt het enkel aandacht aan die voorbeelden die het negatieve beeld versterken. Om een positief zelfbeeld te installeren of te bekrachtigen is het dan ook belangrijk dat je als ouder waakzaam toekijkt of het kind voldoende succeservaringen kan opdoen.

Wanneer het kind ouder wordt, gaan de reacties uit de omgeving een grote rol spelen bij de ontwikkeling van het zelfbeeld. Het kind ontdekt dat de omgeving een oordeel over hem heeft en dat dit niet altijd overeenkomt met zijn eigen beleving. Dit oordeel van de omgeving heeft een grote impact afhankelijk van het temperament van het kind. Hooggevoelige kinderen zijn veel gevoeliger voor oordelen en reacties en trekken zich die veel meer aan (zowel de positieve als de negatieve). Tegelijkertijd beïnvloedt het temperament van het kind de reacties van de omgeving. Extraverte kinderen krijgen meer rechtstreekse reacties dan introverte of verlegen kinderen. Maar beiden kunnen door negatieve oordelen van hun omgeving een negatief zelfbeeld ontwikkelen, omdat ook introverte, verlegen kinderen impliciet aanvoelen welk oordeel de omgeving over hen heeft.

Wout (10 jaar) had het vorig schooljaar erg moeilijk. Hij verveelde zich vaak in de klas en compenseerde dit door te praten als de juf aan het woord was en door druk te doen. Hij vond het moeilijk om zich te concentreren en verloor snel zijn aandacht wanneer de juf iets probeerde uit te leggen. Zij ergerde zich dan ook aan zijn gedrag en liet dit duidelijk merken. Zijn ouders zagen hun pientere zoon steeds onzekerder worden en maakten zich zorgen. Gelukkig gaat het dit schooljaar beter met Wout. Hij heeft nu een leraar die hem begrijpt en die weet hoe hij hem moet aanpakken. De leraar ontdekte tijdens een gesprek met Wout dat die vaak niet luistert omdat hij minder uitleg nodig heeft dan andere kinderen en dat hij wel geconcentreerd kan werken wanneer een taak voor hem uitdagend genoeg is. De leraar legde ook uit waarom hij het zo storend vond dat Wout tijdens de les praatte. Hij vroeg Wout om even rustig iets voor zichzelf te doen wanneer hij vond dat hij geen uitleg nodig had. De leraar geeft Wout nu af en toe extra opdrachten waardoor Wout zich minder vaak verveelt en zijn drukke gedrag bijgevolg ook afneemt. Wout voelt zich nu weer zekerder van zichzelf en gaat nu graag naar school.

In de leeftijdscategorie van Wout (ca. 10 jaar) gedragen kinderen zich meer naar wat de omgeving van hen verwacht. Vrienden worden heel belangrijk en de verwachtingen van de vriendengroep gaan steeds zwaarder wegen bij de beoordeling van zichzelf. Het zelfbeeld wordt nu sterker beïnvloed door de reacties die het kind krijgt op zijn gedrag. Dit kan heel verwarrend zijn, want het gedrag dat zijn vrienden waarderen, wordt niet noodzakelijk door de ouders aanvaard en omgekeerd.

Aangezien we in een maatschappij en cultuur leven die gevoeligheid niet apprecieert, kleurt dit het oordeel van de omgeving van het hooggevoelige kind. Dit heeft helaas ook zijn weerslag op het zelfbeeld van dat kind.

De 3 V’s
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Geef je kind vertrouwen, verantwoordelijkheid en vrijheid.

De 3 V’s van vertrouwen, verantwoordelijkheid en vrijheid zijn van groot belang voor de ontwikkeling van het zelfbeeld. Kinderen die het vertrouwen van hun ouders genieten, krijgen de mogelijkheid om in volle vrijheid te experimenteren en hun verantwoordelijkheid te nemen. Daardoor krijgen zij de kans om succeservaringen op te doen, wat bijdraagt tot het beeld dat ze vormen van zichzelf.



Pubers hebben eerder dan kinderen in andere leeftijdscategorieën de neiging om een negatief zelfbeeld te ontwikkelen. In deze levensfase zoeken kinderen namelijk heel erg naar hun eigen identiteit en worden ze in het bijzonder geconfronteerd met vragen zoals: wie ben ik, wat kan ik, wat doe ik hier op deze wereld? Hun hersenen zijn al meer ontwikkeld, waardoor zij abstracter kunnen denken, en bovendien spelen de hormonen een grote rol in het gedrag. Neerslachtige gevoelens zijn eigen aan die leeftijd en bij sommige jongeren kan dit heel wat verwarring teweegbrengen.

Lou (13 jaar) voetbalt al sinds hij een kleuter was. Hij is erg gepassioneerd door deze sport en wil later dan ook graag profvoetballer worden. De trainer heeft Lous ouders al eens voorzichtig verteld dat een carrière er waarschijnlijk niet in zit ondanks Lou’s gedrevenheid. Hij is immers niet zo snel als de anderen. Toch blijven de ouders van Lou hun zoon steunen en helpen ze hem om in zijn droom te blijven geloven. Tegelijkertijd zien ze echter wel dat de trainer waarschijnlijk gelijk heeft. En ze zien hoe Lou met zichzelf worstelt. Uiteindelijk besluiten ze toch maar eens met hun zoon te praten. Ze ondervinden heel veel weerstand bij Lou. Hij wil niet horen dat hij zijn droom moet opgeven en blijft dagenlang kwaad op hen. Toch kunnen ze Lou doen inzien dat het plezier die hij aan het voetballen beleeft, belangrijker is dan hoe ver hij het ‘schopt’ in deze sport. Lou blijft voetballen en merkt dat hij er zelfs meer plezier aan beleeft nu hij geen onrealistische verwachtingen meer heeft over zichzelf. 

Vaststellen of een puber hooggevoelig is of niet, is niet zo eenvoudig. Als je enkel het gedrag van de puber in overweging neemt, kun je dat eigenlijk ook niet bepalen, omdat dit emotioneel de meest turbulente periode uit zijn leven is. Alle jongeren verkeren in een soort identiteitscrisis die gepaard gaat met stemmingswisselingen. Het is het best om de hele levensloop van de puber te bekijken, en te zien of eerder al kenmerken van hooggevoeligheid te bespeuren waren.

Samengevat

Signalen van een negatief zelfbeeld zijn:

•   uitstel- of vermijdingsgedrag;

•   een minderwaardige houding aannemen in de groep;

•   zich afzonderen en terugtrekken;

•   zichzelf voortdurend negatief vergelijken met anderen;

•   angstig reageren;

•   een duidelijk gebrek aan motivatie en levenslust;

•   duidelijk aanwezige sombere gevoelens.



De kracht van verbondenheid

Voor hooggevoelige kinderen is het van groot belang dat ze zich verbonden kunnen voelen met hun medemensen. Hiermee bedoelen we dat ze het gevoel moeten hebben op gelijk niveau met hun gesprekspartner te kunnen communiceren, met wederzijds begrip en respect, en niet vanuit een soort van hiërarchische positie waarbij ze zich ‘boven’ of ‘onder’ iemand voelen staan. Dat gevoel van verbondenheid ervaren zij onder meer wanneer iemand hen vanuit een zekere authenticiteit benadert. Voor kinderen die in een rol zitten die ‘onder’ die van hun gesprekspartner staat, is dit niet eenvoudig (zoals vaak voorkomt bij de ouders, de leerkracht of volwassenen in het algemeen).

De hiërarchische positionering spoort je aan om strijd te leveren wanneer dit nodig is, helpt je tijdens een conflict op te komen voor jezelf en je grenzen te bewaken. Die positionering heeft dus wel degelijk een functie. Maar als je verbonden bent, sta je in contact met de ander vanuit wederkerigheid, wat het gevoel van eigenwaarde verhoogt. Voor het hooggevoelige kind is verbondenheid met mensen noodzakelijk voor zijn algemene welbevinden.

Een gevolg van die hiërarchie is ook dat veel hooggevoelige kinderen het gevoel hebben dat ze niet serieus worden genomen. Het kind kan bijvoorbeeld denken dat je zijn klachten niet serieus neemt. Schenk daarom aandacht aan wat het kind vertelt, aan de klachten die hij heeft. Deze klachten kunnen zowel emotioneel als lichamelijk zijn. Hooggevoelige kinderen hebben vaak last van psychosomatische klachten. Ze hebben buikpijn, voelen zich misselijk, hebben hoofdpijn, zonder dat daar een fysiek aantoonbare oorzaak voor is. Wuif deze klachten echter niet zomaar weg. Het kind voelt wel degelijk pijn. Bewust of onbewust reageert het kind op iets dat niet strookt met zijn werkelijkheid, met zijn eigen noden en verlangens. Een lichaam liegt nooit. We willen ouders dan ook de raad geven om de ziektesymptomen van hun kind wel degelijk serieus te nemen. Vaak wijzen fysieke kwaaltjes op emotionele onzekerheid of angst. Je moet natuurlijk niet gaan dramatiseren, maar probeer wel uit te zoeken wat de oorzaak is van de problemen. Wanneer doen ze zich voor? Enkel als je kind naar zwemles moet, of naar turnles of in de examenperiode? Enkel als je kind moet blijven eten op school? Als mama en papa ruzie maken? Bij de komst van een nieuwe juf? Bij de komst van Sinterklaas? Bij de aanloop naar een schoolreisje? Dit zijn maar enkele voorbeelden. Een goede observatie kan veel duidelijkheid brengen.

Door de symptomen te negeren of weg te wimpelen ontstaan enkel meer problemen op langere termijn. Uiteindelijk kan dit uitmonden in een vicieuze cirkel. Doordat het kind niet serieus genomen wordt, krijgt het het gevoel niet geloofd en niet begrepen te worden. Daardoor kan het kind steeds opnieuw het gevoel krijgen dat het nooit serieus genomen wordt. Het gevolg is dat het zichzelf te weinig serieus neemt. Dat straalt het dan uit, zodat anderen het kind op hun beurt niet serieus nemen. Deze ingewikkelde gang van zaken is niet makkelijk te doorbreken.

Het gevaar van perfectionisme

Op het eerste gezicht lijkt het niet altijd zo, maar hooggevoelige kinderen zijn erg perfectionistisch. Ook al zijn ze soms slordig of nonchalant, laten ze vaak alles rondslingeren, is hun kamer een ware ravage en hebben ze niet altijd een mooi handschrift. Vergis je dus niet: je kind is misschien chaotisch, maar kan perfectionistisch zijn ingesteld op andere vlakken. Hooggevoelige kinderen zijn doorgaans erg veeleisend voor zichzelf.

Joris, papa van Jonathan (9 jaar): ‘Jonathan is nogal een pietje-precies. Als ik hem zeg dat we om 18:30 uur vertrekken, neemt hij dat erg letterlijk. Op een gegeven moment vraag ik Jonathan bijvoorbeeld om naar de wagen te gaan. “We vertrekken, Jonathan, het is tijd!” Hij antwoordt me bloedserieus: “Maar neen, papa, het is nog maar 18:27 uur.” Toen hij 5 was, werd al duidelijk hoe perfectionistisch Jonathan was. In de klas moesten ze opruimen. De kindjes smeten de blokjes in de doos. Jonathan legde ze allemaal ordelijk naast en op elkaar. De juf was geïrriteerd, want het duurde ontzettend lang en alle andere kindjes waren al een kwartier klaar.’

Hooggevoelige kinderen hebben vaak een merkwaardige manier om dingen aan te leren, om kennis op te nemen. Op basis van hun pause-and-checksysteem (zie p. 161) doen zij pas dingen als ze klaar zijn met observeren en voorbereiden. Ze beginnen dus pas aan iets als ze er zeker van zijn dat ze het kunnen en dus geen gek figuur zullen slaan. Voor de omgeving is dat vaak een verkeerd signaal. Het komt over alsof het kind niets wil doen, niet durft, geen initiatief kan nemen.

Zo zal het hooggevoelige kind vaak pas leren fietsen als het zich er voldoende zeker van voelt dat dat zal lukken. Opeens neemt het dan de fiets en leert het fietsen in enkele uren tijd. Zo lijkt het alsof hij het niet wil proberen, op het moment dat de ouders vinden dat het er klaar voor zou moeten zijn. Maar een hooggevoelig kind heeft gewoon zijn eigen tempo nodig voor dit leerproces.

Mama Silvia over dochter Jana, 6 jaar: ‘Voor buitenstaanders lijkt ze een rustig, braaf, ietwat teruggetrokken kind en meestal is dat ook zo. Ze wil voor iedereen goed doen en zo veel mogelijk geprezen worden. Uiteraard is dat niet altijd gemakkelijk, zeker omdat ze moet opboksen tegen een oudere, niet-hoogsensitieve broer, die goed presteert in alles wat hij onderneemt. Komt hierdoor de lat vaak hoog te liggen? Waarschijnlijk wel, maar die legt ze daar zelf. Graag willen “kunnen” en liefst nog tot in de perfectie, is voor haar soms een must.’

Hooggevoelige kinderen hebben vaak hoge verwachtingen van zichzelf. Op hun beurt verwachten ze dan vaak ook vrij veel van de ander.

Perfectionisme kan aan de basis liggen van heel wat problemen.

Tot vorig schooljaar haalde Sieben bijna altijd hoge cijfers voor zijn toetsen. Dit jaar heeft hij voor het eerst Frans en voor zijn eerste overhoring haalde hij maar net een voldoende. Sieben was compleet van de kaart en diep teleurgesteld in zichzelf. Met een sip gezicht komt hij thuis. Hij durft zijn rapport wel aan mama te tonen, maar vraagt mama er niet met papa over te spreken. Hij is bang dat papa niet meer van hem zal houden. Mama Brenda schrikt van de resultaten en zegt: ‘Ik had dat nooit van jou verwacht.’ Als papa thuiskomt, is het eerste wat mama vertelt het slechte cijfer van Sieben voor Frans. Papa is boos en waarschuwt hem dat het de volgende keer beter moet. Maar Sieben weet niet wat er fout is gegaan. Vandaag heeft hij opnieuw tien woordjes meegekregen om in te oefenen, want overmorgen is er weer een toets. De angst neemt toe en Sieben kan zich niet op de woordjes concentreren. Hij is er stellig van overtuigd dat het toch niet zal lukken. Aangezien de toets pas overmorgen is, stopt hij zijn blaadjes terug in de boekentas met de intentie het de volgende dag nog eens te proberen. 

Op woensdagnamiddag heeft hij een zee van tijd. Hij neemt zijn blaadjes en probeert de woordjes te lezen, maar dat lukt niet zo goed. Zie je wel, ik kan dat niet. Misschien zal het straks beter lukken, denkt hij. Maar ineens is het woensdagavond en Sieben heeft de moed nog niet bijeengeraapt het nog eens te proberen. Mama vraagt of hij al klaar is met zijn huiswerk. Hij raakt in paniek en liegt dat zijn huiswerk af is. Dit heeft natuurlijk als gevolg dat hij voor zijn tweede toets maar een 3 op 10 heeft. De juf begint zich vragen te stellen over de werkhouding van Sieben. Deze slechte resultaten is ze van Sieben niet gewend. Ook zijn klasgenootjes kijken op van het lage cijfer van de primus van de klas.

Bij het volgende lesuur moeten de leerlingen een gedicht voordragen. Sieben is nog helemaal onder de indruk van zijn cijfer. Opeens is het zijn beurt. Hij komt moeilijk uit zijn woorden, staat maar wat te stamelen en het lukt hem niet het gedicht voor te dragen. Zijn buik doet pijn. Hij heeft krampen. Na de lessen durft hij niet goed naar huis te gaan. Maar zijn buik doet zo’n pijn dat hij niet weet wat hij anders zou moeten doen. Hij komt binnen en mama ziet zijn witte gezicht. Voor ze iets kan zeggen, gooit Sieben zijn boekentas aan de kant en loopt hij naar zijn kamer, waar hij zich in zijn eentje ellendig voelt. Mama gaat naar Sieben toe en gaat rustig naast hem zitten. Ze vraagt wat er scheelt en Sieben barst in tranen uit. Hij vertelt over zijn 3 voor Frans en het gedicht dat niet lukte. Bovendien hebben enkele van zijn klasgenootjes hem uitgelachen in de bus. Mama moedigt Sieben aan om naar beneden te komen en toch een boterham te eten. Zijn broertje, dat intussen van alles op de hoogte is, kan het niet laten nog enkele venijnige opmerkingen over de toets te maken. Sieben vlucht naar boven en durft ’s avonds ook al niet meer naar de voetbaltraining te gaan. Er is toch niets dat hem lukt.

Faalangst loert om de hoek

In de figuur is een neerwaartse spiraal te zien waarin perfectionisme, faalangst en uitstelgedrag nauw met elkaar verbonden zijn. Kinderen met faalangst hebben een heel eigen manier van denken. Bovendien hebben faalangstige kinderen heel dikwijls een negatief zelfbeeld. Om een kind met faalangst beter te begrijpen, is het van belang dat je als ouder weet welk denkpatroon zich bij het kind afspeelt. Laten we daarom eerst eens het denken van faalangstige kinderen nader bekijken.

In de eerste plaats focussen zij zich vooral op datgene wat fout kan gaan. Zij gaan gedetailleerd op zoek naar wat er in bepaalde situaties verkeerd ging en leggen vooral de nadruk op het negatieve. Zij kijken ook eerst naar wat ze niet kunnen. Hooggevoelige kinderen zijn hier een kei in. Hun perfectionisme doet hen hier de das om. Zij leggen de lat voor zichzelf zo hoog, dat ze op voorhand al weten dat ze het niet goed zullen doen. Trouwens, als ze aan een toets beginnen, weten ze al wat ze minder goed geleerd hebben en zitten ze al klaar om alles wat minder goed lukt toe te schrijven aan hun eigen inzet. Hooggevoelige kinderen geven vooral zichzelf de schuld als iets niet verloopt zoals het moet. Wanneer ze dan toch succes hebben, schrijven zij dit eerder toe aan ‘het toeval’ of ‘het was heel gemakkelijk’.

[image: image]

Figuur 11. Neerwaartse spiraal perfectionisme, faalangst en uitstelgedrag

Verder zien we dat hooggevoelige kinderen die faalangstig zijn voor een toets of spreekbeurt, er niet in slagen om dit negatieve denken om te zetten in iets anders, in positief denken. Zij worden door deze taak helemaal opgeslorpt en herleiden het minder goed lukken van de opdracht tot een mislukking van hun totale persoon.

Kenmerkend voor hooggevoelige kinderen met faalangst is, dat zij denken dat ze de enige zijn die faalangst hebben. Zij kunnen zich niet inbeelden dat ook leeftijdgenoten hiermee moeten leren omgaan.

Doordat hooggevoelige kinderen er altijd naar streven om het maximale resultaat te behalen, zijn zij enorm gericht op het voorkomen van mislukkingen, waardoor zij eigenlijk te weinig aandacht schenken aan de opdracht zelf. Deze manier van denken slorpt zoveel energie op dat zij meer kans maken om te onderpresteren, met als gevolg dat ze dreigen in een neerwaartse spiraal terecht te komen (zie ook figuur p. 194).

Hier kunnen verschillende motieven aan de basis liggen. Heel veel faalangst bij hooggevoelige kinderen vindt zijn oorsprong in het verlangen om ergens bij te horen. Maar al te vaak voelen zij zich anders dan anderen. Angst om uitgelachen of om uitgesloten te worden kan hen dan blokkeren in hun sociale vaardigheden. Kinderen die altijd met iedereen bevriend willen zijn, hebben vaak last van sociale faalangst. Het is onmogelijk om met iedereen bevriend te zijn. Dit is niet vol te houden zonder anderen of jezelf tekort te doen.

Faalangst kan zich in twee totaal verschillende gedragingen uiten. Enerzijds is er het actieve faalangstige kind, dat ontzettend hard studeert en streeft naar een zo goed mogelijk resultaat. Het besteedt veel tijd aan huiswerk, studeert hard en steunt erg op zijn geheugen. Creatief omgaan met de stof en afstand ervan nemen is daardoor lastig. Actieve faalangstige kinderen zijn zeer harde werkers.

Anderzijds is er het passieve faalangstig kind, dat nogal eens opstandig en afwezig gedrag laat zien. Een passief faalangstig kind heeft het idee dat inspanning niet bijdraagt aan een beter resultaat. Hoe meer inspanning, des te meer teleurstelling, is hun motto. Daarom werken ze slordig en bereiden ze zich oppervlakkig voor.

Een niet te verwaarlozen faalangst is te vinden bij de ouders. Dat is de angst om te falen in hun opdracht als ouder. Ouders willen hun taak zo perfect mogelijk uitvoeren, waardoor ze zichzelf vaak in vraag stellen en het vertrouwen verliezen in hun eigen kunnen. Dit is een angst die ouders vaak, onbewust, projecteren op kinderen, tieners en adolescenten. Dit kan een destructieve uitwerking hebben. Hooggevoelige kinderen nemen maar al te vlug de stemmingen over van anderen en dat geldt ook voor de angsten van hun eigen ouders en omgeving.

Aandacht schenken aan onze eigen angsten en de manier waarop wij ermee omgaan kan voor hooggevoelige kinderen een wereld van verschil betekenen. Kinderen imiteren immers hun ouders. Daarom moeten we als ouder waakzaam zijn voor ons eigen gedrag. Een ouder die zelf perfectionistisch is ingesteld, leert zijn kind dat het absoluut geen fouten mag maken. Maar zo krijgt het ook niet de kans om succeservaringen op te doen. Het kind leert bovendien niet dat fouten bij het leven horen.

Als ouder stel je beter geen té hoge verwachtingen aan je kind. Goede schoolresultaten zijn natuurlijk belangrijk, maar relativeer dit in de mate van het mogelijke. De drang naar goede prestaties mag geen beslag leggen op het welzijn en het zelfbeeld van het kind. Iedere overwinning, hoe klein ook, is belangrijk. Benadruk de activiteiten waar het kind goed in is en moedig die ook aan. Probeer desnoods een buitenschoolse activiteit te zoeken waar het kind zijn eigen interesse in kwijt kan of waar het goed in is.

Het is belangrijk het kind aan te moedigen om op een creatieve manier te denken over de taak die zich nu aandient. Een kind dat zijn grenzen durft te verleggen, kan ook meer successen boeken. Toegeven aan de angsten kan een oplossing zijn voor de korte termijn, maar op langere termijn moet het kind hier toch mee leren omgaan. Voor de ouder is het hier de uitdaging om een evenwicht te vinden en op het gepaste tijdstip de juiste handeling te stellen. Wanneer je als ouder toe kunt geven dat je zelf ook zoekende bent en dat je enkel het beste wenst voor het kind, dan kan dit een oplossing zijn, mocht het al eens misgaan.

Uiteindelijk moeten hooggevoelige kinderen leren aanvaarden dat ze niet perfect zijn. Niemand is immers perfect. Een ouder die kan toegeven dat hij de bal al eens misslaat, is een ouder die toegeeft dat hij niet verwacht dat het kind perfect moet zijn. De manier waarop deze ouder op dat moment omgaat met zijn eigen ‘falen’, is een voorbeeld voor het kind en toont dat het helemaal niet zo erg is als het soms lijkt. Je geeft dan niet alleen de boodschap dat perfectie niet hoeft, maar toont ook hoe het kind kan omgaan met mislukkingen.

Samengevat

•   Bespreek met het kind wat mogelijke alternatieven zijn. Geef het stof tot nadenken.

•   Laat zien dat je zelf ook fouten maakt. Wanneer ouders tonen dat ze zelf ook niet perfect zijn, is dat een hele geruststelling voor het kind.

•   Aan iets oudere kinderen kun je vragen om op een schaal van één tot tien aan te geven wat het ergste is dat het kind nu kan overkomen. Dit kan het kind tot inzicht brengen dat zoveel angst niet nodig is.

•   Maak samen met het kind een weekplanning, zo weet het dat het voldoende tijd heeft om de leerstof te verwerken. Bovendien geeft dit de geruststelling dat jij als ouder weet welke inspanningen je kind heeft geleverd.

•   Maak het kind duidelijk dat een minder goed rapport niets verandert aan het kind als persoon. Het kind had misschien net een slechte dag of had te veel last van het zonlicht tijdens het maken van de toets.

•   Blijf communiceren met je kind als het in paniek raakt. Dit wil zeggen dat er gepraat en geluisterd wordt. Probeer vooral zelf kalm te blijven.

•   Bekijk zelf de dingen van de positieve kant. Door iets verder te kijken, kun je er wellicht achterkomen dat ook deze uitdaging iets leerrijks heeft opgeleverd.



‘Ik ben oké, jij bent oké’ – Het gevoel van eigenwaarde van je kind positief stimuleren

Een kind heeft een positief zelfbeeld als het zelfvertrouwen heeft. Maar wat is nu eigenlijk zelfvertrouwen? Het is het vertrouwen dat je als mens hebt in je eigen kunnen en je eigen zijn. Een kind met een gezonde dosis zelfvertrouwen vindt zichzelf de moeite waard en weet waar zijn vaardigheden en talenten liggen. Tegelijkertijd is het zich bewust van zijn eigen beperkingen.

Het ene kind lijkt meer aanleg te hebben voor het ontwikkelen van zelfvertrouwen dan het andere kind. Toch is zelfvertrouwen niet aangeboren. Het verkrijgen van zelfvertrouwen is een ontwikkelingsproces dat vaak nog tot ver in de volwassenheid doorloopt. Vooral het hooggevoelige kind zal hier veel tijd voor nodig hebben, vaak meer dan gemiddeld. We geven daarom vijf concrete adviezen om het positieve zelfwaardegevoel van je kind te stimuleren.

1. Geef je kind zelfvertrouwen

Hooggevoelige kinderen worden gemakkelijk aangetast in hun zelfvertrouwen. De beste manier om angsten te voorkomen is de aanwezigheid van een ouder of vertrouwenspersoon, bij wie het kind zich veilig voelt. Die persoon helpt het kind bij de opbouw van zijn zelfzekerheidgevoel en met het overwinnen van de met groei gepaard gaande angsten. Zolang het kind voelt dat het zijn ouders kan vertrouwen en dat ze er zullen zijn wanneer het in gevaar is, zal het de jeugdjaren veilig doorkomen en naar volwassenheid groeien.

2. Pak je eigen angsten als ouder eerst aan

Als je een kind zelfvertrouwen wilt schenken, is het noodzakelijk om goed voor jezelf te zorgen. Wie zelf te kampen heeft met veel angsten, zal ongetwijfeld bijdragen tot het ontstaan van angstgevoelens bij het kind. Volgend voorbeeld schetst de mogelijke gevolgen voor het kind als een ouder of grootouder niet in het reine is met zijn eigen angsten.

Rudy, papa van Zoë, 8 jaar: ‘Zoë’s mama en oma zijn nogal voorzichtige types. Ze wijzen vrij vlug op wat er allemaal kan mislopen. “Zoë, pas op als je met de fiets gaat rijden; zorg dat je niet valt.”, ‘“Zoë, als je op dat klimrek klimt, moet je je goed vasthouden, anders donder je naar beneden.”, “Zoë, pas op van dat vuur want je kunt je verbranden.” Dit had als gevolg dat Zoë niets meer durfde te ondernemen. Ze was angstig en onzeker. Ze keek voortdurend of er niet iets fout kon lopen en wees zelf al aan wat er allemaal kon misgaan. Het leek wel of zij een immense verantwoordelijkheid op haar schouders nam en elk moment verwachtte dat er iets mis zou lopen. Gelukkig zijn we bij een goede therapeute terechtgekomen die ons heeft duidelijk gemaakt hoe we dit verder konden aanpakken. Zoë’s mama en oma spreken hun angsten zo min mogelijk uit en Zoë wordt langzaamaan weer de oude.’

Tip

[image: image]

Als je als ouder je eigen zelfvertrouwen versterkt, geef je je kind de boodschap mee: ‘Ik ben oké, jij bent oké.’



3. Vermijd overbeschermen

Een gebrek aan zelfvertrouwen bij de ouders uit zich vaak in een overbeschermende reactie. Zo versterken ze de angsten bij hun kind. Door het voortdurend wijzen op mogelijk gevaar, krijgt het kind een gebrek aan vertrouwen in zijn eigen vaardigheden. In plaats van voortdurend mogelijk gevaar te benoemen, kun je de zaak beter gewoon in de gaten houden.

Anke (8 jaar) heeft vaak last van faalangst. Ze is al op voorhand bang dat iets niet zal lukken en begint er dan soms liever gewoon niet aan. Anke laat zich vaak door andere kinderen doen en zal zelfs soms dingen doen die ze eigenlijk niet wil om er toch maar bij te horen. Ze is erg verlegen en trekt zich vaak terug wanneer er thuis mensen op bezoek komen. Ankes moeder reageert overbeschermend op het gedrag van haar dochter. Ze zal er alles aan doen om ervoor te zorgen dat haar dochter niet in situaties komt die moeilijk voor haar zijn. Voor de vader van Anke daarentegen is de onzekerheid van zijn dochter vaak een aanleiding om kwaad te worden. Hij vindt dat Anke zich aanstelt en dwingt haar vaak dingen te doen waarvoor ze bang is, om haar op die manier te ‘harden’.



Anke heeft duidelijk een gebrek aan zelfvertrouwen. Haar ouders slagen er helaas niet in Anke meer zelfvertrouwen te geven. Door de beschermende houding van haar mama, krijgt Anke het idee dat ze het zelf niet aankan en deze bescherming dus nodig heeft. Door papa’s boosheid krijgt ze een nog negatiever beeld van zichzelf en wordt ze nogmaals gesteund in haar idee dat ze veel dingen niet kan. Terwijl beide ouders Anke dus vanuit de beste intenties proberen te helpen, bereiken ze het tegenovergestelde effect en ondermijnen ze Ankes zelfvertrouwen.

Bij oudere kinderen kunnen overbezorgdheid en de beperkingen die ouders hen opleggen, een bron van frustratie en ergernis vormen. Pubers gaan dit eerder beschouwen als een belediging, alsof ze geen verantwoordelijkheid kunnen dragen voor zichzelf. Uit bezorgdheid stellen deze ouders dan te veel vragen, zoals: Wanneer kom je thuis?, Waar ga je naartoe?, Wie gaat met je mee? Pubers ervaren dit als een vorm van ongewenste controle en voelen zich in hun vrijheid beknot.

4. Herstellen van het veiligheidsgevoel

Een algemene methode om angsten bij een kind aan te pakken is het gevoel van veiligheid herstellen. Dit kan in de eerste plaats door te praten, gerust te stellen. Kinderangsten moeten ernstig worden genomen en pas als er aandacht en begrip is voor wat het kind vertelt, zal het kind zijn angsten ook durven uiten. Zo krijg je als ouder een beter zicht op het soort angst waarmee het kind te kampen heeft. Angst kun je niet meteen wegnemen, maar je kunt er wel mee leren omgaan. Het kind zal hiervoor zelf stappen moeten zetten en de ouder heeft de taak om het hierin te helpen groeien. Wanneer de ouder de angst veroordeelt of beoordeelt, zal het kind zich steeds kleiner voelen en niet meer durven praten over zijn angsten. Moedig het kind dus aan, ook al gaat het niet steeds zoals jij het zou willen, maar motiveer het kind bij iedere – kleine – verbetering.

Door het kind informatie te geven over hoe zijn lichaam kan reageren op bepaalde angsten, zal het al minder angstig zijn. Die rare kriebels in de maag, buikkrampen, als het kind weet waar ze vandaan komen, voelt het zich al veiliger. Het kind een zakdoek, knuffel of ander symbool van je verbondenheid met het kind meegeven, kan ook helpen om bedreigende situaties door te komen.

Kathleen, mama van Josie, 4 jaar: ‘In de eerste kleuterklas verliep alles de eerste paar weken heel vlot. Josie rende de speelplaats op en was trots dat ze al groter was. Tot ze op een bepaalde avond begon te huilen. Ik vroeg haar waarom ze zo verdrietig was. “Die jongen liep tegen mij aan op de speelplaats en ik viel. En daar staat een vuilnisbak en als ik daarin val, dan kan niemand mij eruit halen.” Ik vroeg haar of er een vriendinnetje bij haar was en of er een leerkracht was die het heeft gezien. Ja, er was een vriendinnetje bij en ja, de jongen werd aangesproken, maar toch... “Die vuilnisbak is heel groot en ik zou er niet meer uit kunnen.” Het heeft geduurd van november tot rond eind februari tot die angst over was en ze weer zelfstandig de speelplaats op durfde.’

Hier had het wellicht geholpen als Kathleen samen met Josie de vuilnisbak van naderbij was gaan bekijken en haar erop had gewezen dat er eigenlijk geen gevaar was. Kathleen had haar dochter kunnen verzekeren dat er steeds kinderen en leerkrachten in de buurt zijn, die haar kunnen helpen mocht er iets gebeuren. Ook de leerkracht betrekken in het verhaal kan een goede strategie zijn. Soms helpt het niet echt om enkel op het kind in te praten. Probeer het dan ook fysiek zaken te laten ervaren. Ga kijken zodat het kind zich ervan kan vergewissen dat er geen gevaar is, geef het een geruststellende knuffel. Als dit allemaal niets oplevert, zou het kunnen helpen het kind een deel van de speelplaats te wijzen waar er echt geen ‘gevaar’ is. Op die manier kan de angst langzaamaan wegebben.

Als je de indruk krijgt dat angsten te lang aanhouden, als je twijfelt bij het gedrag van het kind, zoek dan zeker verder advies en hulp.

5. Aanvaard het eigen tempo van je kind

Elk individu heeft zijn eigen tempo en ritme. Bij hooggevoelige kinderen ligt dit vaak lager dan bij niet-hooggevoelige kinderen. Voor jou als ouder is het vaak niet makkelijk te aanvaarden dat je kind zich minder vlug ontwikkelt op bepaalde zichtbare vlakken. Hoewel het zich nét op andere, minder zichtbare terreinen, sneller ontwikkelt. Daarbij word je voortdurend geconfronteerd met opmerkingen uit de omgeving. De juf of meester, oma of opa, tante of oom, ze hebben allemaal hun eigen mening over de manier waarop en het tempo waarin jouw kind evolueert. Ze halen een hoop voorbeelden aan van hoe het in hun ogen zou moeten zijn. Van al die verschillende meningen kun je je beter niet te veel aantrekken. Je mag erop vertrouwen dat je kind zich in zijn eigen tempo ontwikkelt zolang er geen aanwijzingen zijn voor bepaalde stoornissen.

De bekende fabel van de haas en de schildpad, is hiervan een uitstekend voorbeeld:

De fabel van de haas en de schildpad

De haas lachte altijd wanneer hij de schildpad zag lopen, want hij ging zo langzaam. ‘Ik begrijp niet waarom jij nooit een doel hebt,’ zei hij pesterig. ‘Als jij eindelijk aankomt, is het altijd te laat en is alles al voorbij.’

De schildpad glimlachte gemoedelijk. ‘Ik ben niet zo vlug,’ zei hij, ‘maar toch durf ik te wedden, dat ik sneller aan de overkant van dit terrein ben dan jij. Zullen we een wedstrijd houden?

‘Afgesproken!’ riep de haas ongelovig en zo snel als hij kon, ging hij ervandoor. De schildpad ging rustig op weg.

Die dag was het erg warm. De zon brandde en de haas werd moe en slaperig. Hij kwam op het idee een poosje te gaan liggen. ‘Een tukje in de schaduw kan geen kwaad. Zelfs als die schildpad me voorbijloopt, heb ik hem zo weer ingehaald.’ De haas ging in de schaduw liggen en was algauw in een diepe slaap.

De schildpad kroop rustig, in zijn eigen tempo, voort.

Veel later dan hij had gepland, werd de haas wakker. Hij wreef z’n ogen uit en keek eens rond. Er was geen schildpad te bekennen. ‘Nou’, zei hij, ‘waar zit hij? Wacht maar, ik zal hem eens wat laten zien.’

Hij schoot als een pijl uit een boog weg, door het lange gras, door het graan, over beken, langs bomen, en bij de laatste bocht bleef hij even staan. Hij keek om te zien of hij de eindstreep zag. Daar! Maar wat zag hij? Nog geen halve meter voor de eindstreep kroop de schildpad, langzaam maar zeker, stap voor stap naar de finish.

De haas schoot erop af met grote sprongen. Maar hij was te laat. De schildpad was hem net voor geweest.

‘Zie je wel,’ zei de schildpad.

Maar de haas stond nog te hijgen en kon niet antwoorden.

[image: image]

*  Geïnspireerd op een tekst op www.beleven.org/verhaal/de_haas_en_de_schildpad; Aesopus’ fabel van ‘de haas en de schildpad’.



Hoe het sterke verantwoordelijkheidsgevoel hierin een rol kan spelen

[image: image]

Bij de kenmerken van hooggevoeligheid hoort ook een sterk verantwoordelijkheidsgevoel. We vermeldden al dat hooggevoelige kinderen snel verbanden kunnen leggen. In combinatie met het feit dat ouders soms overbeschermend zijn en de mogelijke gevaren van allerlei handelingen steeds herhalen, kan het hooggevoelige kind hierdoor op den duur onzeker worden bij alles wat het onderneemt.

Kurt, papa van Tibo, 5 jaar: ‘Laatst waren glazenwassers de ramen van het appartementenblok tegenover ons huis aan het lappen, in zo’n mobiele hangbrug. Tibo hield ze nauwkeurig in de gaten. Hij bleef maar voor het raam zitten en kwam niet van zijn plaats. Toen het etenstijd was, vroeg ik hem aan tafel te komen. “Dat kan ik niet”, zei hij, “ik moet op de glazenwassers passen, want die brug hangt scheef. En papa, er loopt water onder hun voeten en dan kunnen ze uitglijden. En kijk eens hoe die ene meneer over de leuning hangt. Dat is toch supergevaarlijk.” Tibo was niet van zijn plaats te krijgen en ik moest hem er uit alle macht van overtuigen dat die mensen dat deden voor hun werk, dat ze dat gewend waren en dat er voldoende veiligheidsmaatregelen werden getroffen. Ik wees op de helm die ze ophadden en de veiligheidslijnen rond hun middel. Maar Tibo liet zich niet gemakkelijk overtuigen en bleef ze de hele tijd vanuit zijn ooghoeken gadeslaan. Hij was pas gerust toen ze weer op de begane grond stonden.’

Kurt probeert zijn zoon gerust te stellen door meer informatie te geven. Dat is in ieder geval een uitstekende aanzet. Maar wellicht heeft het kind hieraan niet voldoende. Kinderen rond die leeftijd die niet hooggevoelig zijn, zullen eerder geboeid naar de glazenwassers staan kijken, zonder zich vragen te stellen over mogelijke gevaren. Doordat het verantwoordelijkheidsgevoel van het hooggevoelige kind sterker is ontwikkeld en doordat het verbanden opmerkt tussen wat hij op tv heeft gezien en wat hij nu voor zich ziet, zal het deze situatie vanuit een heel ander oogpunt bekijken dan zijn niet-hooggevoelige vriendjes.

Het is belangrijk de verantwoordelijkheid voor bepaalde zaken bij de betrokken personen te laten. Dit geldt eveneens voor eventueel hooggevoelige ouders. Ook zij nemen vaak te veel verantwoordelijkheid op hun schouders. Anderen ervaren dat soms onterecht als bemoeizucht, alsof de betrokkene een ‘controlefreak’ is. De volgende wijsheid kan je dan helpen om te bepalen waar je energie in wilt steken en waarin niet.

Schenk mij de kracht/kalmte

om te aanvaarden

wat ik niet kan veranderen,

moed om te veranderen

wat ik kan veranderen,

en wijsheid

om tussen deze twee het onderscheid te maken.

-Teresa van Avila



Samengevat

Het zelfvertrouwen stimuleren is:

•   het kind waarderen in zijn inspanningen en het de ruimte geven om zich te ontwikkelen, ook al gebeurt dit niet op de manier en in het tempo dat je zou verwachten;

•   de gestelde eisen en verwachtingen afstemmen op het ontwikkelingsniveau en het temperament van het kind;

•   het kind het vertrouwen geven dat het zelf dingen (aan)kan;

•   uitdagingen aanbieden op het motorische, het verstandelijke en het sociaal-emotioneel vlak;

•   een veilige thuisomgeving bieden;

•   een voorbeeldfunctie stellen;

•   jezelf kwetsbaar durven opstellen en eigen fouten durven toegeven;

•   het kind positief benaderen;

•   zelfstandigheid stimuleren.



Tot slot kunnen we stellen dat het zelfvertrouwen van het kind sterk wordt beïnvloed door de ouders, maar dat er zeker nog tal van andere factoren meespelen.5

Waarom opgroeien in een ‘veilige’ omgeving noodzakelijk is

Kinderen hechten zich aan hun ouders, opvoeders en verzorgers. Die zorgen ervoor dat het kind een basisveiligheidsgevoel kan ontwikkelen. Wat betekent dit basisveiligheidsgevoel voor een kind? Uit diverse onderzoeken is gebleken dat het belangrijk is dat verzorgers het kind een veilige basis bieden en het kind van daaruit aanmoedigen op onderzoek uit te gaan. Veiligheid bieden is de meest fundamentele taak van opvoeders. Vertrouwen opbouwen, grenzen stellen en duiden van deze grenzen definieert de veiligheid van de omgeving voor het kind. Zonder een gevoel van veiligheid kan er geen groei plaatsvinden. Zonder veiligheid gaat alle energie in verdediging zitten.

Om die veiligheid te kunnen bieden is inleving in en gevoeligheid voor de behoeften van het kind nodig. Ook de bereidheid en de wil om aan deze behoeften tegemoet te komen spelen daarbij een grote rol. Het uitgangspunt moet zijn: Wat heeft mijn kind nodig, wanneer floreert mijn kind? in plaats van wat vandaag de dag nog steeds veel voorkomt: Mijn kind moet doen wat ik zeg.

Het is ook belangrijk te erkennen dat boosheid van kinderen vooral voortkomt uit hun behoefte aan liefde, affectie en zorg waaraan niet (voldoende) tegemoet wordt gekomen. Let erop dat eerst mogelijke medische oorzaken worden uitgesloten, want boosheid kan uiteraard ook voorkomen wanneer het kind pijn ervaart. Sensitieve verzorgers ontwikkelen een veilige en stabiele vertrouwensband met hun kinderen, omdat ze adequaat op de wensen en behoeften van hun kinderen reageren.

Als er gedurende de eerste levensmaanden voldoende sprake is van ‘sensitieve responsiviteit’ (een reactie waarbij je rekening houdt met de gevoelens en behoeften van anderen) door de verzorgers van het kind, zal er vanaf ongeveer de zevende levensmaand een veilige gehechtheid6 mogelijk zijn. Door gebrek aan sensitieve responsiviteit kan er een onveilige gehechtheid ontstaan met heel wat negatieve gevolgen voor het latere emotionele leven van het kind.

Een sensitieve respons geven op het gedrag van een kind verloopt in vier fasen:

1.   Signalen van het kind opmerken.

2.   De signalen juist interpreteren.

3.   De behoefte achter het gedrag achterhalen.

4.   Adequaat (= gepast) en consequent (= altijd op dezelfde manier reageren).



Kinderen zijn nu eenmaal aangewezen op verzorging en opvoeding door hun ouders, verzorgers, opvoeders. Zij gaan zich bijgevolg ook hechten aan deze personen. Hun opvoeders functioneren als een veilige basis waarop deze kinderen steeds een beroep kunnen doen in geval van nood.

Hooggevoelige kinderen vertonen gemiddeld meer angst dan andere kinderen. Voor hen is het van cruciaal belang dat zij op een veilige thuisbasis kunnen rekenen. Een kind dat het aandurft om geleidelijk aan moeders rok los te laten en enkele stapjes te zetten, zal dit des te beter doen als het op een begripvolle ouder kan rekenen. Een kind dat door zijn ouders gemotiveerd, gesteund en aangemoedigd wordt, zal genieten van deze waardering. Het kind zal hierdoor controle verwerven over zijn eigen functioneren, zal eerder geneigd zijn om zijn grenzen te verleggen omdat het erop kan vertrouwen dat het altijd bij zijn ouders kan terugkeren. Kinderen die een veilige, liefdevolle thuis mogen ervaren waar geborgenheid troef is, reageren op latere leeftijd beter op de vele prikkels en kunnen hierover ook beter communiceren. Thuiskomen en weten dat je geen masker hoeft op te zetten, kan voor het hooggevoelige kind een hele opluchting zijn. Dan is er echt sprake van een veilige thuishaven.

Gebrek aan communicatie en onvoldoende respons van de ouders werken problematisch gedrag in de hand. Het kind zal onvriendelijke eisen stellen, zijn eigen mogelijkheden onderwaarderen en zijn verantwoordelijkheden bovendien uit de weg gaan.

In onveilige situaties nemen hooggevoelige kinderen vlugger afstand van hun eigen visie en hebben ze de neiging om akkoord te gaan met de meerderheid. Op latere leeftijd kan dit als gevolg hebben dat ze ‘waaien naar de wind’ en hun identiteit verliezen. Dan durven en kunnen ze hun eigen mening niet meer voelen en/of uitspreken. Dit kan leiden tot gedrag dat schijnbaar heel veel zelfvertrouwen en diplomatie uitstraalt, maar uiteindelijk is niks minder waar. Achter dit masker gaat heel veel onzekerheid schuil.

Een ouder die weet wat het kind nodig heeft, die hierin een begripvolle houding aanneemt en zich kan inleven in het kind, heeft een positieve invloed op dit basisvertrouwen.

Tips
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•   Aanvaard het eigen tempo van het hooggevoelige kind. Laat het kind zich in zijn eigen tempo ontwikkelen!

•   Ga na wat de behoeften zijn van je kind.

•   Reageer daar op een gepaste en consequente manier op.



Omgaan met piekeren

Soms lukt het hooggevoelige kinderen niet om hun gedachtenspinsels los te laten. Ze denken dieper over de dingen na dan een niet-hooggevoelig kind en soms kan dit omslaan in piekeren. Het kind maakt zich zorgen over iets en die negatieve gedachten blijven in zijn hoofd malen. Zich zorgen maken in het leven mag, maar vooral bij jonge hooggevoelige kinderen dien je als ouder extra waakzaam te zijn. Als een kind hierin blijft hangen, kan piekeren problematisch worden. Gedachten gaan dikwijls een eigen leven leiden. Het kind kan er niet van slapen, komt op den duur slaap tekort en verliest zijn spontaniteit en vrolijkheid. In dat geval is het meestal niet zelf in staat om tot oplossingen te komen en is het de taak van de ouders om hierop gepast te reageren.

Hoe kun je als ouder je kind hierin begeleiden? Je kunt het kind duidelijk maken dat het goed is om over de dingen na te denken, maar dat eindeloos piekeren weinig of niets oplevert. Met het kind praten, uitzoeken waar het over piekert en samen zoeken naar oplossingen is een goede strategie.

Bij het piekeren worden bepaalde zones in de hersenen telkens opnieuw geprikkeld. Vaak wordt de link gelegd met andere negatieve emoties en/of herinneringen. Hoe meer deze worden opgeroepen, hoe gemakkelijker ze ook zelf de kop opsteken. Ook een bepaalde situatie of vast tijdstip kan aanleiding geven tot automatisch piekeren. Als een kind ’s avonds vaak in zijn bed piekert, dan maakt het na een tijdje ook die associatie en bestaat de kans dat het kind begint te piekeren zodra het naar bed gaat.

Het belangrijkste middel om het piekeren te stoppen, is ontdekken hoe dit gedrag in stand wordt gehouden en zelfs versterkt wordt. De eerste stap is dan het kind helpen om zich bewust te worden van het piekergedrag. In de plaats hiervan iets positiefs doen, zal helpen om de aandacht af te leiden. Zo kun je ’s avonds een verhaaltje voorlezen zodat het kind op andere gedachten wordt gebracht. Zachte (meditatie)muziek kan eveneens ervoor zorgen dat het kind rustiger wordt en inslaapt zonder te piekeren.

Piekergedrag overdag is het best te stoppen door middel van beweging. Een partijtje voetballen of het kind laten helpen bij het snijden van groenten zijn bijvoorbeeld zinvolle activiteiten om piekeren te voorkomen.

Stappenplan tegen piekeren

1.   Ga samen na of het piekeren iets aan de situatie heeft verholpen. Het kind zal langzaamaan merken dat piekeren totaal zinloos is.

2.   Help het kind zich bewust te worden van de momenten waarop het piekert. Wees als ouder waakzaam voor de signalen. Schakel zo vlug mogelijk over naar een positieve activiteit, beweging, actie, muziek of dans.

3.   Leer het kind werken met het ‘piekermachientje’, bijvoorbeeld in de vorm van een kookwekker. Het kind mag het piekermachientje vijf minuten aanzetten. Wanneer de vijf minuten om zijn, moet het (proberen te) stoppen met piekeren. Probeer te achterhalen waarover het kind zich zorgen maakt en bespreek dit met hem. Stel jezelf dan voornamelijk de vraag: wat heeft mijn kind nu nodig?

4.   Wees je ervan bewust dat een dipje of een mindere dag nu eenmaal deel uitmaken van het leven. Maak dat ook duidelijk aan je kind en voorkom op die manier dat het kind veel piekergedrag vertoont.



Zorgenpopjes

Bij de Maya’s was het gebruikelijk dat zorgen aan ‘zorgenpopjes’ werden toevertrouwd. Voordat ze naar bed gingen, vertelden de mensen hun problemen aan het zorgenpopje, daarna legden ze het popje onder hun kussen. Tijdens de slaap zorgde het zorgenpopje ervoor dat de problemen verdwenen.

Een zorgenpopje kan ook je hooggevoelige kind helpen om het piekeren een halt toe te roepen. Het kan zijn piekergedachten aan het popje uitbesteden en wordt zo rustiger. Het is te vergelijken met wat we als volwassene vaak doen wanneer we ’s nachts iets niet mogen vergeten: we schrijven het op. Zo weten we dat we het mogen loslaten, dat helpt ons tot rust te komen en in te slapen.

Je kunt er allerlei popjes voor gebruiken. Vingerpopjes, een pluchen beertje, knikkers, noem maar op.



‘Het is zo druk in mijn hoofd’

Vaak zeggen hooggevoelige kinderen dingen als: ‘het is druk in mijn hoofd’, ‘er is chaos in mijn hoofd’, ‘ik heb een raar gevoel in mijn buik’. Dergelijke uitspraken wijzen erop dat het kind gespannen is. Om het algemene welbevinden van het hooggevoelige kind te stimuleren en deze klachten te verminderen kun je het volgende doen:

•   Herkader de situatie positief. Dit vermindert de negatieve voorstellingen en maakt het minder ‘druk in het hoofd’.

•   Maak de omgevingsfactoren minder belastend door aan te geven dat verantwoordelijkheden van anderen, bij anderen moeten worden gelaten. Dat het kind deze niet op zich moet nemen.

•   Geef een positieve invulling aan gedachten, voortvloeiend uit het inlevingsvermogen in anderen.

•   Maak het kind bewust van het recht dat het zichzelf mag zijn.

Zo krijgt het kind meer zelfvertrouwen.



Omgaan met pesten

Uit onderzoek in Vlaanderen blijkt dat zo’n 3 tot 8 procent van de schoolkinderen wordt gepest. Pesten kan worden uitgelokt door verschillende factoren. Volgens het onderzoek ‘Pesten ligt gevoelig’ (Depamelaere, 2010) is hooggevoeligheid daar één van. Kinderen die gepest worden, vertonen vaak gelijksoortige kenmerken. Slachtoffers van pesten worden immers over het algemeen gekenmerkt door hun voorzichtige, gevoelige en stille manier van doen.

Marianne, mama van Elodie, 8 jaar: ‘Elodie klaagt dat ze gepest wordt op school. Ik luister, maar probeer ook altijd te nuanceren, want ze lijkt zich gauw gepest te voelen. De meester heeft met haar gepraat en dat heeft Elodie zichtbaar goed gedaan.’

Onderzoek bevestigt dat bepaalde ‘specifieke eigenschappen’ van gepeste kinderen zelf pesterijen in de hand werken. Deze kinderen zouden bepaalde persoonlijkheidskenmerken bezitten die een vlotte omgang met leeftijdgenoten belemmeren, hetgeen gemakkelijker tot pesten kan leiden (Van Der Ploeg, 2007). Het is opvallend hoeveel kenmerken van hooggevoeligheid kunnen worden gelinkt aan deze ‘pesteigenschappen’. De specifieke eigenschappen van gepeste kinderen zijn:

•   Sociale angst: verlegenheid, angst voor nieuwe situaties, geneigd zich terug te trekken en angst voor kritiek.

•   Somberheid: piekeren, depressieve klachten, minder interesse in anderen, niet assertief en gevoelens van eenzaamheid.

•   Laag zelfbeeld: onder meer weinig zelfvertrouwen, onzekerheid, negatief denken over zichzelf en denken dat de anderen beter zijn, kwetsbaar en overgevoelig zijn.

Frederick, 16 jaar vertelt: ‘In het 1e middelbaar (voortgezet onderwijs) kom je op de eerste schooldag binnen als eenzame jongere, zonder vrienden, zonder sociale vaardigheden om vrienden te maken. Je gaat daar in die klas zitten en zet je automatisch naast iemand in wie je ook een eenzame jongeling herkent, want anderen kennen elkaar vaak al. Als je dan een vriendschap hebt opgebouwd met die andere eenzame jongere, ga je proberen je vriendenkring uit te bouwen. Je probeert vriendschappen aan te knopen en bevriend te raken. Maar vaak speelt je vriendschap met die andere eenzame jongen je parten. Dan word je immers makkelijk gedefinieerd als “het vriendje van die nerd”. Dat belemmert je om opgenomen te worden in de groep. Je wordt gepest en nageroepen. Dat is echt niet fijn. Je krijgt bijna geen kans om nieuwe vrienden te maken op die manier en het wordt alleen maar erger.’

Een andere mogelijke verklaring voor pesten kunnen we vinden in de theorie van Gordon Allport. Allport behaalde in 1922 aan de Harvard University zijn diploma psychologie. Hij was een van de pioniers van de persoonlijkheidsleer. De theorie van Allport verklaart waarom bepaalde mensen gepest worden. Allport stelt dat er vier beïnvloedende factoren zijn:

1.   Het anders-zijn van het gepeste kind. Hooggevoelige kinderen vallen vaak op doordat ze anders zijn. Ze hebben dikwijls ander sociaal gedrag; ze kunnen verbaal begaafd, hoogbegaafd, teruggetrokken, verlegen of bang zijn. Anders-zijn trekt nu eenmaal de aandacht en sensitieve mensen zijn sowieso in de minderheid.

2.   De ‘bereikbaarheid’ van het gepeste kind. Als een kind gemakkelijk bereikbaar is voor de pester, zal deze sneller overgaan tot pesten.

3.   De weerloosheid van het gepeste kind. Hooggevoelige kinderen reageren sterker op pesterijen en nemen minder snel wraak, waardoor ze een makkelijk doelwit zijn voor de pestkoppen. Daardoor lijken de pestkop en zijn aanhangers nog meer succes te hebben.

4.   Het gepeste kind werd al eerder gepest. Zijn of haar sociale redzaamheid is hierdoor aangetast.

Veel psychologische en sociale problemen op latere leeftijd zijn te voorkomen door op een gepaste manier te reageren op het pesten en tijdig in te grijpen. Dit geldt zowel voor hooggevoelige kinderen als voor niet-hooggevoelige kinderen.

Tip
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Ga bij de schoolkeuze ook het pestbeleid na. Een school die beweert dat pesten daar niet voorkomt, heeft alvast niet de juiste instelling!




7 •• DE JUISTE FREQUENTIE – BETER COMMUNICEREN

Uitdagingen voor de zender en de ontvanger

Op zolder hebben wij nog zo’n oud radiotoestel staan, uit de ‘jaren stillekes’. Zo’n toestel waarbij je precies de juiste frequentie moest vinden om zuivere ontvangst te hebben. Een fractie ernaast en je verstond al niets meer van de boodschap die de zender probeerde over te brengen. Ook bij een hooggevoelig kind is het cruciaal de juiste frequentie te vinden. We haalden eerder in dit boek al aan dat communicatie ontzettend belangrijk is voor hooggevoeligen, om verschillende redenen. Zender en ontvanger zijn bijvoorbeeld respectievelijk beelddenker en niet-beelddenker, wat kan zorgen voor een aanzienlijk verschil in interpretatie. Aangezien hooggevoeligen snel verbanden leggen en snel denken, gaan ze wellicht vlugger voorbij aan de essentie van de boodschap, terwijl ze doordenken op een paar bijzaken daarin. En omdat zij zo gevoelig zijn, zullen ze de boodschap misschien vooral interpreteren op basis van de intonatie en minder op basis van de inhoud. Dit zijn slechts een paar voorbeelden van hoe zender en ontvanger op een verschillende golflengte kunnen zitten en bijgevolg langs elkaar heen praten.
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Figuur 12. Het klassieke model van zender en ontvanger (Shannon en Weaver, 1949)

Bij communicatie gaat het om het uitwisselen en interpreteren van signalen. In de praktijk is de verzonden boodschap zelden dezelfde als de ontvangen boodschap. Zo kan het zijn dat de zender zijn boodschap niet helemaal duidelijk formuleert, er kan ruis zijn in de omgeving die de doorstroming van de boodschap belemmert en de ontvanger kan de boodschap anders interpreteren. Geslaagde communicatie ontstaat wanneer het verschil tussen wat de zender bedoelt en wat de ontvanger interpreteert zo klein mogelijk is. Maar goede communicatie is niet eenvoudig. Er kan namelijk zoveel mis gaan in communicatie.

•   De zender formuleert geen heldere boodschap.

•   De zender codeert niet goed.

•   De boodschap wordt verkeerd verzonden, bijvoorbeeld naar de verkeerde persoon.

•   Onderweg wordt de boodschap onduidelijker (ruis).

•   De ontvanger ontvangt de boodschap niet goed.

•   De ontvanger begrijpt de boodschap niet goed.

•   De ontvanger geeft een eigen interpretatie aan de boodschap.

Het is dus zinvol om na te gaan of je boodschap is overgekomen zoals je die had bedoeld. Communicatie is een constante wisselwerking tussen zender en ontvanger. In een gesprek gaan mensen na of de ander begrijpt wat er wordt gezegd. Ze knikken naar elkaar, passen hun toon en volume aan waar nodig, ze bevestigen met korte woordjes dat ze begrepen hebben wat de ander zegt. Het is vreemd, maar het uitgebreide scala aan technische mogelijkheden om te communiceren staat haaks op de diepgang en de kwaliteit van communicatie onder elkaar. Mobiele telefoon, ipod, iPad, internet, Facebook, Hyves, Twitter: we beschikken over talloze communicatiemogelijkheden, maar onze communicatie verloopt er niet noodzakelijk vlotter door. Hoe meer technische, snelle mogelijkheden erbij komen, hoe meer we lijken in te boeten aan kwalitatief goede communicatie. De spreuk van Phil Bosmans omschrijft dit als volgt: ‘De uitvindingen van de laatste eeuw zijn vooral uitvindingen van snelheid, niet van wijsheid.’ Het kan vandaag allemaal niet snel genoeg gaan; we hebben gewoon geen tijd meer om écht naar elkaar te luisteren. Wat we uitwisselen, zijn meldingen, informatie. We melden dat we hier of daar zijn, waar en wanneer dit of dat plaatsvindt. Tijd maken om écht te luisteren naar wat de ander te vertellen heeft, die persoon te bevragen, interesse te tonen voor wat hem of haar bezighoudt, is er niet meer. Die tijd menen we ook niet meer te kunnen maken. Hoewel dit nu juist de toetssteen is voor de opvoeding van onze kinderen. Zij hebben deze tijd, deze manier van aandacht, hard nodig. Het is een cruciaal gegeven in de opvoeding van onze kinderen. Toegegeven, dit is geen makkelijke uitdaging, maar des te belangrijker om eens bij stil te staan.

Ik zie, ik zie, wat jij niet ziet…

Communiceren is 20 procent signalen in woorden uitwisselen en 80 procent signalen in lichaamstaal. Stem, intonatie, stemvolume, houding, gezichtsuitdrukkingen en uitdrukkingen van de ogen spelen hier allemaal een rol. Niet voor niets zeggen we bijvoorbeeld dat ogen boekdelen spreken.

Communiceren lukt daarom het best wanneer je ook lichaamstaal kunt waarnemen, dus in rechtstreeks contact. Bij telefoneren heb je wel nog een deel van de lichaamstaal, namelijk de stem, de intonatie en het stemvolume. Daar kunnen omgevingsfactoren en technische aspecten echter voor heel wat achtergrondgeruis zorgen. Bij sms en e-mail houd je enkel de woorden over. Het wekt dan ook geen verbazing dat deze manieren van communiceren vaak tot misverstanden en zelfs tot conflicten kunnen leiden. Omdat hooggevoelige kinderen meer signalen uit de lichaamstaal halen, is het voor hen zeer belangrijk dit aspect zo veel mogelijk te bewaren.

Yves, papa van Sven 16 jaar: ‘Svens mama en ik zijn gescheiden en hebben co-ouderschap. Sven is een week bij mij en een week bij zijn mama. Sven stuurt geregeld sms’jes om te laten weten wanneer hij thuiskomt of wat hij na school van plan is, zowel naar zijn mama als naar mij. Zo is geleidelijk een vrij uitgebreid sms-verkeer ontstaan. Enkele weken geleden stuurden we wat sms’jes heen en weer na school. Hij was die week bij zijn mama. Het was dinsdag. Ik maakte een grapje in zo’n sms-bericht en vergat er een vrolijke smiley bij te zetten. Sven stuurde een woest sms’je terug. Ik was verbaasd door zijn reactie. Hij vatte mijn bericht volledig verkeerd op, had er blijkbaar een eigen interpretatie aan gegeven. Ik probeerde hem per sms tot rede te brengen. Later belde ik hem, maar hij nam gewoon niet op. Ik stuurde berichtjes om mij te bellen, maar daar reageerde hij ook niet op. Aangezien hij die week bij zijn mama was, zag ik hem niet en kon ik dus ook geen persoonlijk contact aangaan. Ik probeerde dat wel, door Sven te vragen om na school bij mij langs te komen. Maar daar ging hij niet op in. Het heeft tot de maandag erna geduurd voor ik er met hem over kon praten, toen hij eindelijk weer bij mij was. Intussen waren we allebei teleurgesteld, verdrietig en boos. Maar een goed gesprek lost gelukkig veel op. Het is alleen jammer dat we allebei zo lang ongelukkig rond hebben gelopen.’

Actief luisteren

Veel mensen vinden het moeilijk om een gesprek te voeren met een kind. Dit wil niet zeggen dat er weinig tegen kinderen gezegd wordt. Er wordt juist veel tégen kinderen gesproken, maar daarbij is geen sprake van tweerichtingsverkeer. De volwassene praat tegen het kind, het kind moet luisteren en dan stopt het gesprek. De balans tussen spreken en luisteren is verstoord en er is geen mogelijkheid tot dialoog. Nochtans is praten met het hooggevoelige kind van groot belang. Het kind heeft behoefte aan wederkerigheid, begrip, informatie, een luisterend oor, veiligheid en vertrouwen.

Een ouder die tijd maakt om te luisteren naar het kind, geeft de boodschap dat het kind de moeite waard is. Als ouder laat je het kind dan voelen dat je om hem geeft. Pas als er een veilige basis is, als het kind ervaart dat het mag zijn zoals het is, dan zal het ook zijn kwetsbaarheid durven uiten. Maar alleen luisteren naar wat het kind zegt, is niet voldoende. Probeer vooral de nodige aandacht te richten op de lichaamstaal die hiermee gepaard gaat. Toont het kind schuld- en schaamtegevoelens? Loopt het kind met gebogen hoofd of valt de angst van het gezicht af te lezen?

Luisteren kun je door te antwoorden met ‘hm…mmm…’. Je kunt ook ingaan op hoe het kind zich voelt. Zeg wat jij denkt dat het kind voelt. Als dat niet juist is, zal het kind je vast en zeker bijsturen.

Communiceren met elkaar is ook openstaan voor elkaar. Hooggevoelige kinderen voelen soms intuïtief aan wat je wilt zeggen en trekken dan hun conclusies nog voor er werkelijk iets is gezegd. Of ze horen iets dat niet echt in een duidelijke context is geplaatst en interpreteren dat vanuit hun eigen gezichtspunt. Dit mechanisme heet ‘invulling’. Je vult in wat de ander zal zeggen en trekt daaruit je conclusies, zonder dat je daar bevestiging van hebt. Dit geldt ook voor hooggevoelige volwassenen. Het is dus belangrijk dat je je hiervan bewust bent en dat je je kind hier ook bewust van maakt. Om dit te vermijden kun je vragen stellen om te zien of je het wel bij het rechte eind hebt. Bijvoorbeeld door te vragen: ‘Klopt het dat je moe bent, ik zie je zo geeuwen?’, in plaats van te denken: die persoon is niet geïnteresseerd in wat ik zeg.

Aandacht vragen

Soms lijkt het of hooggevoelige kinderen veel aandacht vragen. Vanuit hun verlangen naar verbondenheid, hun voorkeur voor een-op-eencontacten en hun reflecterende aard, doen zij dat soms ook. Aandacht vragen heeft in onze cultuur een nogal negatieve betekenis, terwijl deze kinderen gewoon behoefte hebben aan een intenser contact dan niet-hooggevoelige kinderen. Denk daar af en toe eens aan als je vindt dat het kind veel aandacht vraagt.

Toegegeven, soms loopt het de spuigaten uit. Dan schuilen er vaak andere redenen achter. Aandacht vragen op een negatieve manier, met een negatief gedrag moet natuurlijk aangepakt worden. Dan is het belangrijk de oorzaak te achterhalen en niet aan alles toe te geven. Indien nodig kun je hierbij een beroep doen op deskundigen.

Lien (12 jaar) is op kamp. Ze deelt er een kamer met Wendy, een meisje van haar leeftijd. Aanvankelijk lijkt alles vlot te gaan. Opeens trekt Lien echter op een ochtend om een onbekende reden aan de haren van haar kamergenoot. Begeleidster Marijke probeert te achterhalen wat de oorzaak is van haar plotse agressieve gedrag. Al vlug blijkt dat Lien het moeilijk heeft om vriendschappen te sluiten. In het verleden werd Lien meermaals gepest. Wanneer Lien vriendschap sloot, liep dit steeds opnieuw fout af. Vriendinnen lieten haar vallen als ze niet meer van haar konden profiteren. Tijdens het kamp kon Lien het aardig vinden met Wendy, maar ze durfde die vriendschap niet echt toe te laten, uit angst weer teleurgesteld te raken.

Begeleidster Marijke vertelt Lien over het beeld van een kooitje waarin ze zich veilig kan terugtrekken. Het is niet zomaar een kooitje, de kooi heeft tralies waardoor heerlijke warme zonnestralen bij haar kunnen komen. De kooi heeft ook een deur die Lien zelf open en dicht kan doen. Enkel de zonnestralen kan ze niet afschermen.

Lien voelt zich door dit beeld een stuk veiliger en probeert ’s middags opnieuw aansluiting te vinden bij de groep. Opeens komen andere kinderen bij de leiding melden dat Lien niet wil meespelen en dat Lien zelfs heeft gezegd dat zij haar hadden uitgesloten, wat niet het geval was. Marijke ziet Lien inderdaad op een afstandje staan. Ze lijkt de andere kinderen attent te observeren. Marijke besluit de andere kinderen te zeggen dat Lien er zelf voor gekozen heeft om niet mee te spelen en dat zij die keuze moeten respecteren. Daarna maant ze de andere kinderen aan om verder te spelen en Lien met rust te laten. Lien heeft nu een probleem: ze heeft zelf de deur van haar kooitje dichtgetrokken en er dus zelf voor gezorgd dat ze niet kan meespelen. Marijke heeft besloten haar gedrag te negeren, zodat Lien concludeert dat ze zelf het initiatief zal moeten nemen, als ze wil dat de situatie verandert. Na amper een kwartier besluit Lien om de deur van haar kooi te openen en aan te sluiten bij de speelkameraden. Liens signaal werd dus begrepen. Bovendien werd zij respectvol benaderd en er attent op gemaakt dat ze zelf verantwoordelijk is voor de keuzes die ze maakt.

Omgaan met claimgedrag
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Sommige hooggevoelige kinderen vertonen zogenaamd claimgedrag: ze eisen voortdurend de aandacht op van een geliefde. Claimgedrag komt erg vaak voor bij kinderen van 0 tot 4 jaar. Jonge kinderen stellen vast dat hun negatieve gevoel (angst, verdriet of …) verdwijnt als ze aandacht krijgen van mama of papa. Zij merken maar al te vlug op dat hun ouders tot veel bereid zijn om hen tevreden te stellen. Aangezien een kind op die leeftijd nog niet emotioneel zelfstandig is, is dit bij uitstek de leeftijd waarop een dergelijk gedrag aan de orde is. Ouders zijn zich hier soms niet van bewust en durven hun grenzen vaak niet te stellen. Het is voor ouders de fase waarin ze op zoek moeten gaan naar een balans tussen toegeven aan de verlangens van het kind of grenzen te stellen aan dit gedrag.

Sommige kinderen blijven een dergelijk claimgedrag vertonen op oudere leeftijd. Ze zijn eigenaardig genoeg wél emotioneel zelfstandig zodra de ouders uit de buurt zijn. Zodra echter papa of mama er weer is, klampen ze zich aan hem of haar vast alsof ze de situatie zonder hen niet zouden overleven. Als het claimen niet het gewenste resultaat heeft, of als de ouder zijn grenzen stelt, bestaat de kans dat het kind ofwel ruzie zal maken ofwel heel zielig zal doen. Hooggevoelige kinderen weten soms als geen ander hoe ze de emoties van hun ouders kunnen bespelen, doordat zij intuïtief goed aanvoelen hoe hun ouders de situatie beleven.

Om een evenwicht te vinden tussen het toegeven en het stellen van grenzen, is het aangewezen om het kind van jongs af aan te leren omgaan met emotioneel moeilijke situaties en het kind aan te moedigen om die zelf te overwinnen. Op die manier verstevig je het zelfvertrouwen. Zo kun je bij het slapengaan het kleintje het best een beetje laten zeuren of huilen. Als het te lang duurt voor het de slaap kan vatten, kun je het best enkele bemoedigende woordjes spreken, maar geef het kind de tijd om dit moment zelf te overwinnen. Ook kinderen met verlatingsangst kun je stapsgewijs leren om even alleen te spelen, zonder dat je in hun buurt bent. Breid deze momenten geleidelijk uit en prijs het kind telkens als het erin slaagt om enkele minuten alleen in zijn speelbox door te brengen. Hooggevoelige kinderen leren op die manier om te gaan met hun angst zodat het basisveiligheidsgevoel gestadig toeneemt.

Kaat over haar dochter Sanne: ‘Mijn dochter is nu 5 jaar en eist enorm veel aandacht op. Ze kan zichzelf eigenlijk niet in haar eentje vermaken, tenzij er een scherm of schermpje in de buurt is (tv, X-box of Gameboy), iets wat ik maar anderhalf uur per dag toesta. Wanneer ik met al mijn kinderen tegelijk iets doe (ergens heen gaan, iets eten, iets drinken of een cadeautje uitpakken), moet zij van mij als eerste kiezen, omdat zij anders alleen maar dát gaat kiezen wat de anderen ook al hebben, ongeacht of ze dat leuk of lekker vindt. Ik weet niet zo goed hoe ik haar gedrag kan doorbreken. Ik heb het gevoel dat ik voortdurend moet bewijzen dat ik van haar houd. Maar ik wil mijn aandacht en energie niet op deze manier besteden. Ik ben stapelgek op haar en ik besteed veel tijd aan haar, maar het lijkt nooit genoeg. Dat maakt dat ik weerstand begin te voelen. Met andere woorden: hoe krijg ik mijn dochter zo ver dat zij niet in alles een bevestiging zoekt dat ik (of mijn vrienden, want dan hangt ze ook sterk aan) van haar houd. Ook zou ik graag willen dat ze zelf meer initiatief gaat nemen om zelf te spelen; alleen of met vriendjes of vriendinnetjes.’

In dit voorbeeld is duidelijk sprake van claimgedrag. Het meisje probeert telkens zo dicht mogelijk in de buurt te blijven van de persoon van wie ze zoveel houdt, in dit geval haar mama. Als ze in een stemmingsdip terechtkomt, verlangt ze zelfs iets extra’s van haar mama. Haar mama is diegene die dit negatieve gevoel bij haar kan wegnemen door haar aandacht te schenken. Wil haar mama hier niet op ingaan, dan zet de kleine Sanne het op een huilen of zoekt ze ruzie om de aandacht van haar moeder te trekken. Haar mama gaat in op dit gedrag, omdat ze zich schuldig voelt en denkt dat ze anders wellicht geen goede moeder is. Doordat de moeder geïrriteerd raakt, geeft ze toe aan dit gedrag, waardoor zij samen in een vicieuze cirkel terechtkomen, waar geen van beiden uiteindelijk een behaaglijk gevoel aan overhoudt.

Alleen door duidelijke grenzen aan te geven en consequent te handelen, is deze cirkel te doorbreken. Het kind positief benaderen als het dit emotionele moment alleen door wist komen, draagt bij tot een sfeer van geborgenheid. Hooggevoelige kinderen vinden het nu eenmaal lastig om met veranderingen om te gaan. Daarom is het noodzakelijk om het kind de nodige tijd te gunnen om te wennen aan de nieuwe situatie. Als je zegt dat je begrijpt dat dit helemaal niet leuk is en duidelijk stelt dat het maar voor even is, zal het vertrouwen tussen jou en het kind geleidelijk toenemen, wat een niet te onderschatten waarde heeft voor het veiligheidsgevoel.

Let er wel op dat je niet te veel emotionele gebeurtenissen oplegt in een te korte tijdspanne. Dat zou tot overprikkeling kunnen leiden, met een opeenstapeling van angsten. Als het kind bijvoorbeeld leert alleen te slapen in zijn nieuwe bedje, dan kun je het weglaten van de fopspeen beter even uitstellen. Over het algemeen geldt dat hoe zelfverzekerder jij omgaat met de nieuwe situatie, hoe sneller het hooggevoelige kind hier ook zal aan wennen. Het hooggevoelige kind neemt namelijk niet alleen jouw angsten waar, maar ook je zelfzekerheid, je zelfvertrouwen en je liefdevolle vastberadenheid.

Functioneren in groep

Hooggevoelige kinderen reageren in groep anders dan in een veilige thuissituatie. De groep zorgt voor extra zintuiglijke prikkels, meer lawaai, meer achtergrondgeluiden, meer beweging, maar ook meer stemmingen van anderen, enzovoort. Hooggevoelige kinderen zijn zo opmerkzaam dat hun fijngevoelige ‘radarsysteem’ hierdoor overbelast raakt en ze zich niet meer kunnen concentreren op een eenvoudig spel of op gesprekken.

Zoals we al eerder vermeldden, floreren hooggevoelige kinderen het best in een-op-eencontacten. Groepen mensen schrikken hen veeleer af. Een groep betekent meer lawaai, meer beweging, meer stemmingen, kortom, meer prikkels die op hen afkomen en die ze niet zo snel kunnen verwerken, waardoor ze zich sneller angstig gaan voelen. Het idee is vaak dat een extravert hooggevoelig kind wél goed functioneert in groep, maar dit is lang niet altijd het geval. Hooggevoelige kinderen hebben eerder de neiging om in een groep op de achtergrond te blijven.

Bovendien voelen zij in een groep dikwijls de stemmingen en behoeften van anderen aan. Dit kan voor hen heel verwarrend zijn.

Nele, 9 jaar, is op een verjaardagsfeestje. Zij ziet dat Lotte, haar vriendinnetje, naast haar wil komen zitten. Een onbekend neefje is haar echter te snel af en neemt plaats op de enige vrije stoel naast Lotte. Ze merkt Lottes teleurstelling op en is ermee begaan. Het neefje voelt zich heel goed thuis, neemt onmiddellijk chocolademelk en heeft het hoogste woord, terwijl Lotte steeds stiller wordt. De jarige Thomas reageert heel uitbundig op het gedrag van zijn neefje en stoot de chocolademelk om. De mama is druk in de weer met het bakken van pannenkoeken, ruimt tussendoor de chocolademelk op en probeert verwoed de kleine Laura te troosten. Haar jurk zit immers onder de chocolademelk. Al die commotie neemt Nele onbewust in zich op, in enkele ogenblikken tijd. Zij voelt de nervositeit van de mama, de uitbundige drukte van Thomas en zijn neefje, de ontreddering van Lotte. Zij hoort lawaai van alle kanten: de afzuigkap ruist, kinderen joelen, kleine Laura huilt. Zij ruikt de pannenkoeken die af en toe wat aanbranden, de geur van de hyacinten op de tafel. Bovendien was mama vergeten dat de trui die ze aanheeft absoluut niet met dát waspoeder mocht worden gewassen, want zij wordt misselijk van de geur ervan. De ruimte voelt niet sfeervol aan, het is een donkere benauwde kamer waar het geluid dubbel zo hard klinkt. Er staan geen planten, de gordijnen vloeken met het behang en het tafelkleedje heeft schreeuwerige kleuren. De pannenkoeken worden geserveerd op bordjes met Winny de Poeh. Er liggen servetten van het vorige halloweenfeestje met schreeuwerige spinnen op fel oranje pompoenen. Op de achtergrond klinkt het jolige geluid van feestliedjes, naast de bosmaaier van de buurman. Deze immense drukte, in combinatie met de zweterige, warme omgeving en het gebrek aan frisse lucht vormen voor Nele een zware domper op de feestvreugde die zij verwacht wordt te ervaren. Wanneer mama Nele komt halen, verwacht zij een vrolijk, uitgelaten kind. Maar ze treft een vermoeide, terneergeslagen Nele aan. Als mama vraagt hoe ze het heeft gehad, antwoordt Nele futloos: ‘Goed.’ Maar mama denkt er het hare van. Alleen begrijpt ze niet goed waardoor Nele zich in deze toestand bevindt. Ze voelt wel aan dat dit niet het juiste moment is om erop in te gaan, slaat haar arm om Neles schouders en zegt: ‘We hebben het er straks nog wel over.’

Vriendschappen
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Vriendschappen sluiten behoort tot de sociale vaardigheden die kinderen zich eigen maken in de loop van hun ontwikkeling. In interactie met elkaar leren ze rekening te houden met een ander, hun beurt af te wachten, op te komen voor zichzelf en voor een ander. Aan de hand van vriendschappen kunnen kinderen hun gedrag toetsen en stellen ze vast welk gedrag wel en niet gewaardeerd wordt.

Om vriendschap te kunnen sluiten, is het nodig dat een kind zich kan inleven in de ander, niet alleen in wat de ander denkt, maar ook in wat de ander voelt. In interactie met een ander slaagt een kind erin om zichzelf te vergelijken met die ander en op die manier een identiteit, een zelfbeeld te ontwikkelen (zie ook hoofdstuk 6 ‘Werken aan een positief zelfbeeld’, p. 182).

Voor we vriendschap bij hooggevoelige kinderen nader bekijken, willen we eerst duidelijk stellen wat vriendschap inhoudt tijdens de verschillende levensfasen. Volwassenen definiëren vriendschap als een band die je met iemand hebt over een langere periode, een band die een zekere wederkerigheid inhoudt. Vriendschap heeft bij kinderen, vooral bij jonge kinderen, echter een totaal andere invulling. Vanaf de leeftijd van vijf jaar tot ongeveer zeven jaar zal een kind voor het eerst spreken over ‘mijn vriendje’. Een vriendje is dan iemand die in de buurt woont, naar dezelfde school gaat of speelgoed heeft waarmee het kind mag spelen. Vandaar ook dat vriendschap in die leeftijdsfase vrij vergankelijk is: wie vandaag een vriendje is, is het morgen misschien niet meer en overmorgen weer wel.

Op de leeftijd van acht tot tien jaar zijn er bepaalde voorwaarden om een ‘vriend te worden of te zijn’. Kinderen stellen vertrouwen in elkaar en de wederkerigheid krijgt langzaamaan vorm. Een breuk in dit vertrouwen door een roddel of het niet nakomen van een belofte kan abrupt een einde maken aan deze vriendschappen. Kinderen van die leeftijd gaan er immers van uit dat vrienden elkaar helpen, wachten op elkaar (bijvoorbeeld bij het toiletbezoek) en bij elkaar gaan spelen.

Op de leeftijd van elf tot vijftien jaar ontstaan vriendschappen op basis van gevoelens voor elkaar. Jongeren voelen zich door elkaar begrepen, ze kunnen het met elkaar goed vinden. De peer group, de groep jongeren met wie ze optrekken en die soms net zoveel invloed op het gedrag heeft als de ouders, wint aan belang op die leeftijd.

Hier komt bij dat kinderen vanaf de basisschoolleeftijd ook een geweten ontwikkelen. Aanvankelijk beoordelen kinderen gedrag op basis van wat de gevolgen zijn, zonder dat zij hierbij de bedoelingen van de persoon in vraag stellen. Rond de leeftijd van elf jaar slagen zij erin om verantwoordelijkheden aan te duiden en veroordelend te werk te gaan. Niet alleen wat iemand doet, maar ook de intentie achter het gedrag wordt dan beoordeeld.

Vriendschap sluiten is voor hooggevoelige kinderen niet vanzelfsprekend. Vaak zeggen ouders dat hun kind maar één vriendje heeft. Dat vinden ze te weinig. Te weinig naar de normen in onze maatschappij. Maar hooggevoelige kinderen hechten veel meer waarde aan een een-op-eenrelaties dan aan groepen vrienden. Dus als een hooggevoelig kind één goede vriend of vriendin heeft, is dat een goed teken. Het is wel zo dat als dat ene vriendje of vriendinnetje wegvalt (door een verhuizing, andere klas of school… ) het hooggevoelige kind met een groot verlies te maken krijgt. En niet alleen dat, hij of zij moet nu een nieuw vriendje maken en dat is niet vanzelfsprekend. Het kind heeft hier tijd voor nodig. Als ouder kun je je kind stimuleren om nieuwe activiteiten te ontplooien, naar een nieuwe club of vereniging te gaan, zodat ze nieuwe contacten opdoen en meer mogelijkheden hebben om weer een hechte band met iemand te smeden. Je kunt dit echter niet forceren, hoe graag je dat als ouder ook zou willen.

In groepen voelen hooggevoelige kinderen zich in het algemeen niet zo erg op hun gemak. Zij fungeren vaak als waarnemer vanuit een ander perspectief, ook wel een helikopterhouding genoemd. Ze nemen geregeld niet de kans om actief mee te doen aan een spel of een gesprek. Ze willen dat vaak ook niet. Vanuit hun observerende houding houden zij zich liever op de achtergrond. Extraverte hooggevoelige kinderen of kinderen die eerder neigen naar de high sensation seeker (HSS, zie p. 88) kunnen hun functioneren in groep erg dubbel beleven. Enerzijds ervaren zij de behoefte om deel te nemen aan het gebeuren, om bij de groep te horen en contacten te leggen, maar anderzijds voelen zij zich eerder comfortabel op de achtergrond.

Hoe hooggevoelige kinderen vriendschappen ervaren en zien, komt sterk overeen met wat Tessa Kieboom schrijft over het ervaren van vriendschappen bij hoogbegaafde kinderen. (Hamers P., 2003). ‘Hoogbegaafde kinderen zien vriendschap anders (meer intiem en vertrouwelijk) dan minder begaafde kinderen en gaan er op een andere manier mee om. Zij stellen ook andere eisen in vriendschappen en dat maakt die vriendschap en de interactie met vrienden er niet altijd makkelijker op. Al op jonge leeftijd praten hoogbegaafde kinderen een ruzie liever uit dan te beginnen te stampen, duwen of trekken, zoals bij andere kinderen vaak het geval is. Willen zij in een conflict aangeven dat zij daarover willen spreken, dan hebben ze vaak al een volgende klap mogen incasseren.’

Volwassenen krijgen dan ook ten onrechte de indruk dat het kind zich niet assertief opstelt. Maar het probleem ligt op een ander terrein: het hooggevoelige kind raakt teleurgesteld in leeftijdgenoten en vindt dat trekken en duwen afbreuk doet aan de vriendschap. Dat heeft dan rechtstreeks invloed op het vertrouwen in andere kinderen. Wordt dit vertrouwen geschaad, dan krijgt de vriendschap voor het hooggevoelige kind een flinke deuk, terwijl de ander de dag erna de draad gewoon weer oppakt.

Wanneer zij acht tot twaalf jaar oud zijn, delen hooggevoelige kinderen hun vriendschappen sneller in categorieën in. Bij niet-hooggevoelige kinderen gebeurt dit pas vanaf de puberteit of zelfs later.

Dit alles maakt dat hooggevoelige kinderen zich door hun omgeving veelal onbegrepen voelen. Zij voelen dit ook aan als eigen falen, wat dan weer een grote invloed heeft op hun zelfbeeld.

Hooggevoeligheid in de klas
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Het functioneren in de klas hangt mede af van vele rand- en omgevingsfactoren. Waar zit het kind, en naast wie? Hoe ziet de klas eruit (inrichting en aankleding)? Zijn er veel afleidingsfactoren, zoals een gang enkel afgesloten met glaspartij? Is het lokaal gelegen naast een drukke straat, muzieklokaal of speelplaats van een andere school of afdeling? Of grenst de klas aan een gymzaal of aan de toiletten? Kan het lokaal voldoende worden geventileerd? Is het lokaal voldoende verlicht of niet te fel verlicht? Zijn stoelen en banken afgestemd op de lichaamslengte van de kinderen? Kunnen de kinderen tussen de middag in een ruimte of bibliotheek van de school tot rust komen? Kan het lokaal worden afgeschermd van de zon? Is er veel achtergrondlawaai in de klas toegestaan?

Dit zijn enkel nog maar omgevingsfactoren, we hebben het nog niet eens over de interactie met andere leerlingen of met de leerkracht, noch over de innerlijke overprikkeling door eventuele omstandigheden thuis of met vriendjes. Omdat een klas altijd bestaat uit een groep kinderen, is het begrijpelijk dat dit een omgeving is waar hooggevoelige kinderen zich niet altijd van hun beste kant kunnen laten zien. Ze voelen zich er meestal niet zo goed bij. Zo zullen ze tijdens de speeltijd eerder rond de juf blijven hangen in de hoop een een-opeencontact te realiseren, wat hun meer veiligheid biedt. Of ze trekken zich terug aan de kant van het speelterrein, waar ze de anderen observeren. Dit wil niet noodzakelijk zeggen dat ze zich eenzaam voelen of niet willen meespelen. Het voelt daar gewoon veiliger aan omdat dit een plaats is waar zij minder prikkels ervaren.

Hooggevoelige kinderen stellen de leerkracht vaak voor uitdagingen, maar een gerichte aanpak kan ervoor zorgen dat het voor iedereen (kind, klasgenootjes en leerkracht) een win-winsituatie wordt. In het laatste hoofdstuk (zie p. 259) zetten we enkele tips voor de leerkracht op een rij.

Tijdens vrije tijd
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Vele hooggevoelige kinderen zouden, als het van hun ouders afhing, naar een sportclub en/of jeugdbeweging moeten gaan. Aangezien dit dikwijls grotere groepen zijn, voelen zij zich daarbij niet altijd thuis. Velen proberen het wel, maar haken uiteindelijk af of hebben er gemengde gevoelens bij.

Hooggevoelige kinderen houden zich vaak graag alleen bezig. Ze hebben het nodig gewoon naar de tv te kijken of iets alleen te doen om tot rust te komen. Hun ‘vrije tijd’ is echter vaak al te veel ingevuld, waardoor er niet veel van overblijft. Ze hebben zoveel talenten en als ouder heb je natuurlijk graag dat ze daar iets mee doen. Een periode van verveling kan echter juist een bron zijn om de creativiteit te doen opleven. Als ouders niet altijd alles invullen stimuleren, ze het kind om zelf op zoek te gaan naar interessante activiteiten. Verveling is ook nodig om de batterij op te laden (zie ook puttering time, p. 141).

Verjaardagsfeestjes

Het voorbeeld van Nele, op p. 223 toonde het al aan: verjaardagsfeestjes zijn voor hooggevoelige kinderen vaak een kwelling. Het is er te druk, er is te veel lawaai, er zijn te veel mensen in een te kleine ruimte. De druk om verplicht pannenkoeken te eten is hen vaak al te veel. Ze lusten dikwijls geen pannenkoeken, hoewel iedereen aanneemt dat kinderen deze graag lusten. Sommige hooggevoelige kinderen klappen volledig dicht op zulke feestjes. Andere hooggevoelige kinderen raken door de druktemakers om zich heen helemaal in overdrive. Het kind neemt de stemmingen van anderen dan over en wordt overprikkeld. Daardoor kan het ineens extreme gevoelsuitbarstingen vertonen (bijvoorbeeld een woedeaanval bij het weggaan, onhandelbaar gedrag bij het thuiskomen, of zich net heel erg in zichzelf terugtrekken). Vaak houden deze extreme gevoelsreacties nog dagen aan.

Moet je je kind dan toch naar verjaardagsfeestjes laten gaan? Stimuleren op een zachte manier is aangewezen. Niet te veel druk uitoefenen en duidelijke afspraken maken is de boodschap. Wil het kind echt liever niet gaan vanwege vorige negatieve ervaringen, laat het dan even rusten en probeer het later nog eens, bijvoorbeeld in gezelschap van een vriendje of vriendinnetje bij wie het zich goed voelt.

Hannelore, mama van Witse, 6 jaar: ‘Witse mocht twaalf kindjes uitnodigen voor zijn verjaardagsfeestje. De hele bende zat in de eetkamer te spelen, te roepen en te lachen. Witse lag languit op het tapijt in de salon. Op zijn eentje. Gelukkig wisten we al dat Witse hooggevoelig is en daarom maakten wij ons er niet zoveel zorgen over. Witse bleef daar rustig liggen, met een glimlach op zijn gezicht. Toen ik bij hem ging zitten, zei hij dat hij het een leuk feestje vond. Hij toonde een brede “smile” en zei: “Fijn, hé, mama!” Als ik niet geweten had dat hij hooggevoelig is, dan denk ik dat ik mij echt zorgen zou hebben gemaakt. Ik zou hem hebben geforceerd om aan de spelletjes deel te nemen, om met zijn vriendjes te spelen. Ik zou hem erop wijzen dat zijn vriendjes speciaal voor hem waren gekomen en dat het niet echt dankbaar was om dan alleen op het tapijt te blijven liggen. Maar nu kon ik er zelf rustig bij blijven. Hij voelde zich er goed bij en dat was voor ons het belangrijkste.’

Familiefeestjes

Carine, mama van Dagmar, 3,5 jaar: ‘Dagmars stemming kan heel snel omslaan van blij naar in zichzelf gekeerd. Dit uit zich vooral op familiefeestjes, als er wat “te veel volk” is. Dan gaat ze in een hoekje zitten, kijkt boos en als we vragen wat er scheelt, zegt ze gewoon: “Niks, er zijn veel te veel mensen”, terwijl ze vijf minuten daarvoor nog uitbundig zat te spelen met nichtjes en neefjes.’

Familiefeestjes hebben vaak eenzelfde soort effect als verjaardagsfeestjes. Het lawaai, de drukte, de spanning, de vele stemmingen en energieën van de samengekomen mensen geeft een ware potpourri van indrukken, wat overweldigend kan zijn. Ook hier kan het gedrag van hooggevoelige kinderen een beetje anders zijn. Veelal worden ze daarom lastig, tegendraads of betweterig genoemd. Ooms en tantes vinden het een ideale gelegenheid om hun eigen opvoedkunde tentoon te spreiden. Je voelt je dan als ouder ook te kijk gezet door je anders zo volgzame kind. Als je probeert in te grijpen en je kind tot de orde roept, escaleert de situatie vaak nog verder en voor je het weet, zit je met een hysterisch kind en een hoop betweterige familieleden. Daar kun je zelf aan onderdoor gaan als ouder.

Jana, 6 jaar, staat voor een mooie stap in haar jonge leven. Haar lentefeest komt eraan. Ze kijkt enorm uit naar het familiefeest, verheugt zich op de cadeautjes, de mooie kleertjes en het feest. Maar de viering met de andere kinderen uit aangrenzende gemeentes wil ze liever uit de weg gaan. ‘Zal ik daar iemand kennen, wat zal ik daar moeten doen?’ Alles wordt haar door grote broer en juf haarfijn uitgelegd, maar ze twijfelt. Ze voelt wel dat het bij haar feest hoort, dat er verwacht wordt dat ze meedoet. Ze wil wel, maar kan ze het ook?

Tips
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•   Is je kind ongehoorzaam of onhandelbaar op een feest, wijs het dan niet in het openbaar terecht, want dat versterkt enkel het negatieve gedrag. Neem het kind apart in een andere ruimte en tracht het kalm maar resoluut uit te leggen dat je dit gedrag niet accepteert. Toon ook begrip voor wat het kind zegt en probeer zelf rustig te blijven.

•   Neem iets mee voor je kind, bijvoorbeeld een strip, boek, kleurpotloden en papier, iPod, draagbare dvd-speler, zodat het zich alleen kan vermaken en even tot rust kan komen indien nodig.

•   Oefen niet te veel druk uit en maak duidelijke afspraken. Forceren kan ervoor zorgen dat het hooggevoelige kind een panische angst opdoet voor feestjes. Stimuleren op een zachte manier kan langzaamaan verandering brengen. Beloon het kind bij de kleine stapjes dat het onderneemt.



Op kamp
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Voor hooggevoelige kinderen is op vakantie gaan met de ouders vaak al een grote bron van stress, spanning en onzekerheid. Laat staan dat zij er enkele dagen opuit willen trekken zonder hun ouders of vertrouwde leerkracht en in een groep terechtkomen waar ze niemand kennen, zoals op een vakantiekamp. En toch stellen wij jaarlijks vast dat het deelnemen aan een kamp waar de omgevingsstressoren minimaal worden gehouden en waar hooggevoelige kinderen zich goed bij voelen, hen een meerwaarde biedt in hun ontwikkeling.

De standaardsportkampen of kampen van de jeugdbeweging zijn vaak niet zo ideaal voor deze kinderen. De groepen zijn groot, er is in verhouding weinig begeleiding, er is veel drukte en lawaai, geen privacy, vrijwel geen kans om even tot rust te komen of je terug te trekken. Durf je als kind je gevoelens op een of andere manier te laten blijken, dan word je al vreemd bekeken, beoordeeld of zelfs gepest. Het hooggevoelige kind moet steeds op zijn hoede zijn, voelt zich niet veilig en verkeert in een chronische stresssituatie.

De kinderkampen voor hooggevoelige personen, georganiseerd door HSP Vlaanderen, zijn uniek en bieden op termijn zelfs groeikracht voor het hele gezin. Vooraf krijgen ouders en het kind de kans om de omgeving te verkennen en eventueel kennis te maken met de begeleiding. Zo kunnen ouders en kind hun angsten geleidelijk aan loslaten. Doordat de ouder deze stappen zet op eigen initiatief en in overleg met het kind, groeien ze samen in het verkennen van een nieuwe situatie. Het kind leert omgaan met deze nieuwe uitdaging in zijn eigen tempo. Tijdens de kinderkampen is dit dan ook het uitgangspunt van het begeleidingsteam: het kind aanmoedigen om in zijn eigen tempo nieuwe kleine stapjes te ondernemen. Doordat de kinderen in contact komen met soortgenoten, worden zij bevestigd in hun zelfwaardegevoel. Bij aanvang van het kamp wordt duidelijk gemaakt dat iedereen de moeite waard is en dat iedereen respectvol aan bod komt. Door dit ook regelmatig te herhalen ontstaat er een basisveiligheidsgevoel voor de hele groep. De deelnemers durven hun masker af te zetten en moedigen op die manier elkaar aan in hun groeiproces. Verhalen over pesterijen worden openlijk verteld en zijn voor velen een bron van herkenning en erkenning.

De kinderen krijgen regelmatig de kans om tot rust te komen, in de groep en individueel. Bij de activiteiten komt de inzet van het kind centraal te staan en de ontspanningsmomenten zoals sport en spel zijn vooral gericht op het zich goed voelen en zich amuseren. De nadruk wordt gelegd op niet-competitieve spelen.

De groepen zijn klein en het aantal begeleiders is in verhouding vrij groot. Op die manier worden de kinderen elk uur van de dag nauwgezet begeleid om hun algemene welbevinden optimaal te houden. Doordat de kinderen worden uitgedaagd om in hun eigen tempo iets nieuws te proberen, ontdekken zij ook hun talentrijke vaardigheden.

Graag laten wij jullie meegenieten van enkele mooie momenten:

Natasja houdt van tekenen. Zodra ze aan het tekenen gaat, kan ze alles van zich afzetten. Onlangs was ze het mikpunt van pesterijen op school. Door het hele verhaal op kamp uit te tekenen smolten de negatieve gevoelens weg als sneeuw voor de zon. Bovendien wist ze het verhaal om te zetten in een blitse cartoon, wat een talent!

Aan het eind van het kamp worden de deelnemers aangemoedigd om een klein stukje te brengen. Vorig jaar ontdekte Megan dat ze ontzettend goed toneel kan spelen. Het voorbereide toneelstukje liep uit de hand doordat iemand een stukje tekst vergeten was. Megan liet haar fantasie de vrije loop, breide ter plaatse verder aan het verhaal, tot iedereen weer aansluiting had gevonden. Sindsdien is zij lid van de plaatselijke kindertheatergroep.

Yarne droomde er al jaren van een boek te schrijven. Aangezien het dit jaar zijn derde kamp op rij was, wist hij ook wat wij aan het eind van de week verwachten. Bij aanvang van het kamp vroeg hij ons of hij iedere avond tijd kon krijgen om zijn verhaal van de voorbije dag uit te schrijven. Aan het eind van deze vakantieweek nam hij als volwaardig auteur plaats op het podium en las hij zijn boek voor.

Drie deelnemers wilden absoluut niks doen… Emiel, Stijn en Thijs besloten dan maar om een act te brengen waarin ze niks deden. Ze namen stilzwijgend plaats op het podium en imiteerden om beurt iemand uit het publiek. Uiteindelijk was dit een heel geslaagde act: lekker niks doen en de begeleiding en het publiek maar raden naar wat zich eigenlijk afspeelde.

Laura, Neeltje en Luka brachten samen een eigen kamplied met gitaarbegeleiding van een van de begeleiders. Aangezien ze een begeleider naast zich hadden, voelden ze zich veel veiliger. Een bekende melodie en een op het kamp aangepaste tekst zorgden ervoor dat iedereen spontaan meezong. Zij voelden zich gedragen door de hele groep. Hun angst om op te treden resulteerde in een bisnummertje!

Het grote succes van deze kinderkampen is keer op keer het fijne groepsgevoel en de vriendschappen die zij daar mogen ervaren. De iets oudere deelnemers blijven dan ook contact met elkaar houden en vaak resulteert dit in een blijvende vriendschap.


8 •• ZET DE TALENTEN IN DE VERF!

We kunnen het niet genoeg herhalen: het positieve versterken is veel effectiever dan het negatieve proberen om te buigen. Anders gezegd: focus op de talenten van het kind en laat het die verder ontwikkelen, in plaats van steeds weer te proberen om bepaalde tekortkomingen of zwakke punten aan te pakken.

Ook al heeft je kind op het eerste gezicht geen overduidelijke passie of interesse, dat betekent nog niet dat het geen talenten heeft. Vaak zijn deze sluimerend aanwezig en hebben ze enkel tijd nodig om te groeien en te bloeien. Net zoals een kind een eigen tempo heeft om te leren lopen, zal het ook zelf aangeven wanneer het rijp is om bepaalde talenten tot ontplooiing te brengen. Natuurlijk moet je als ouder wel de nodige prikkels en stimulansen geven: samen met je kind op zoek gaan naar wat hij graag doet, het laten proeven van verschillende mogelijkheden. Als je kind een hobby heeft gevonden waarin hij zich totaal kan verliezen (ook wel flow genoemd), kan dit een ideale manier zijn om zich te ontspannen. Dit biedt meteen een tegengewicht voor de overprikkeling die het tijdens de schooluren ervaart.

‘Jonge Arno, kleinzoon van de ontwerper van de regenboog, heeft het moeilijk met de voorschriften van de Oude Meesteres van de Wijsheid en met de bureaucratische gang van zaken. Hij koestert grote dromen die de wereld meer schoonheid moeten schenken. Iets wat tegelijk vogel en bloem is, dat wil hij verzinnen. “Wat mooi is, kun je niet uitleggen, dat voel je.”’

Uit: De schepping van de vlinders van Gioconda Belli

Lieve, mama van Pieter, vertelt: ‘Het lijkt een eeuwigheid geleden dat we voor het eerst samen een “cultuurcentrum” binnenstapten, moeder en zoon, hand in hand. Pieter was drie jaar en ontzettend benieuwd naar wat er die zondagmiddag allemaal ging gebeuren… Pieter had op zijn derde al een rijke woordenschat, een gevoel voor humor en een intens gevoelsleven. Soms was hij verdrietig omdat andere kleuters hem niet begrepen, letterlijk. “Weer een hele middag gebabbeld”, riep de kleuterjuf dagelijks, “en geen enkele tekening ingekleurd.” Verdriet veranderde soms in woede of in onmacht. Tranen om de houterige vingers, de “prutswerkjes” voor vaderdag, de veters die niet knopen wilden.

“Mama, ik wil helemaal vooraan, maar jij moet wel achter mij zitten hè.” Nieuwsgierig en schuchter tegelijk zat hij op de eerste rij voor het podium. Grote ogen keken in het rond maar ze voelden aan dat het goed was. Die subtiele lach op zijn gezichtje was hiervan voldoende bewijs!

“Vlinderen” was de eerste kennismaking met toneel, een prachtig stuk dat de verbeelding prikkelde van alle Pieters in de zaal. Filosoferen, nieuwe woorden, muziek… een ware verademing na weken knippen en plakken in de kleuterklas.

“Wie komt met Arno vlinders vangen?” vroeg de Oude Meesteres tijdens de voorstelling. Zonder om te kijken stond Pieter op en beklom het podium; de prachtige vlinders in de crêpe achterna!

Na acht jaar toneelopleiding staat Pieter anno 2011 nog altijd wekelijks op het podium, in diezelfde cultuurtempel maar met een andere kijk op het leven. De onmacht heeft plaatsgemaakt voor een zekere trots. Trots op de communicatieve vaardigheden. Trots dat hij een publiek weet te bespelen. Trots op dat hele lichaam, met hier en daar wat motorisch gesputter!’

Het is duidelijk dat Lieve aanvoelde wat de behoeften van haar zoontje waren. Zij is erop ingegaan en heeft hem gestimuleerd zich hier verder in te ontplooien. Daardoor leefde Pieter helemaal op en kon hij zijn creatieve talenten ontwikkelen. Hij deed hierdoor vele succeservaringen op, wat zijn zelfbeeld en zelfvertrouwen een boost gaf. Als Pieter niet gestimuleerd was in dit talent, dan was de kans groot geweest dat hij gedragsproblemen was gaan vertonen.

Let wel: dit is geen pleidooi om kinderen naar allerlei naschoolse activiteiten te sturen. Ouders zijn vaak trots dat hun kind veel kan, maar op zo’n jonge leeftijd moet het kind wel alles kunnen verwerken. Hij moet zich kunnen ontspannen, lekker kind zijn, gewoon plezier maken, en alles eens even loslaten. Tegenwoordig krijgen sommige kinderen nog maar weinig kans zich gewoon te ontspannen, niet in de zin van een sport beoefenen, maar gewoon om te relaxen, iets te doen wat niet hoeft en waarbij ze het hoofd kunnen leegmaken.

Hoe kun je zien welke kant de talenten van je kind opgaan?7

Soms lijkt het alsof je kind geen speciale interesses of talenten heeft. Je ziet je kind voor de tv hangen, achter de computer zitten, zich schijnbaar nutteloos bezighouden. Doordat ouders zich onzeker voelen over die ‘onzichtbare’ talenten van het kind, gaan ze vaak zinloze discussies aan met het kind zelf of met omstanders.

Danielle Krekels ontwikkelde een methode om te ontdekken wat de kerntalenten van een persoon zijn. Haar methode is ook bruikbaar voor kinderen. Het geheel van kerntalenten van een persoon omvat de blauwdruk van zijn persoonlijkheid, zijn aangeboren sterktes en zwaktes, zijn al dan niet ontwikkelde potentieel. Deze kerntalenten gaan niet over ‘kunnen’, maar over ‘intrinsiek willen’, ‘zin hebben om bepaalde dingen op een bepaalde manier al dan niet te doen’.

Voor hooggevoelige kinderen zijn deze kerntalenten en het verder ontwikkelen daarvan heel erg belangrijk. Het uitoefenen van activiteiten waar ze kunnen tegemoetkomen aan hun kerntalenten zorgt ervoor dat ze in een natuurlijke flow komen, waar ze met relatief weinig moeite veel meer kunnen bereiken.

Danielle Krekels ontdekte zo’n twintig jaar geleden bij toeval het verband tussen favoriet kinderspeelgoed en kerntalenten in de dagelijkse praktijk van selectie en screening van ingenieurs. Ze distilleerde er de kerntalentenmethode uit, een methode die in eerste instantie gebruikt werd in selectieprocedures. In tegenstelling tot vele andere sollicitatieprocedures, die vertrekken vanuit de functie en de ‘vereisten en competenties’ die bij de functie horen, vertrekt de kerntalentenmethode vanuit de mens met zijn kerntalenten en gaat men op basis daarvan kijken of een bepaalde studie/job bij deze persoon past. De achterliggende overtuiging is de volgende: als iemand precies datgene doet wat hij graag doet, er de aanleg voor heeft en dit in een voor hem goede omgeving kan gebeuren, dan volgen positieve resultaten vanzelf. De job moet in de eerste plaats bij de mens passen, en dan kijken we of de mens ook bij de job past.

Deze methode is ook heel nuttig gebleken om te ontdekken waar de ware talenten van je kind liggen. De kerntalenten worden bepaald aan de hand van die dingen die een kind uit zichzelf, in zijn eigen invulbare vrije tijd, graag en/of veel doet. Favoriet kinderspel, -speelgoed en -activiteiten verraden de kerntalenten die je kind zeker heeft. Omgekeerd is het echter niet honderd procent zeker dat je kind bepaalde eigenschappen niet zou bezitten als het niet met dit of dat corresponderende speelgoed speelt. Het is niet omdat je kind niet leest bijvoorbeeld, dat het niet breed geïnteresseerd zou kúnnen zijn of dat het zich niet zou kúnnen concentreren op verschillende dingen.

Zoals we eerder aanhaalden, is het belangrijk dat je je kind de mogelijkheden biedt om bepaalde activiteiten te ontdekken. Doe je dit niet, vergeet dan niet dat kinderen hun kerntalenten op de een of andere manier toch laten uitkomen, in welke vorm dan ook. Kijk daarom altijd goed naar wat je kind met bepaald speelgoed doet. Als je kind treintjes liever uit elkaar haalt dan er op de spoorbaan mee te rijden, is dat iets helemaal anders dan gewoon ‘met treintjes spelen’. Dan heeft het kind misschien meer behoefte aan activiteiten die het kerntalent ‘technisch-pragmatisch, toegepast creatief’ ondersteunen. Wanneer je je kind bepaalde eigenschappen wilt laten ontwikkelen of vaardigheden wilt laten verwerven die niet direct een gebruik van zijn kerntalenten vergen, zal dit je kind duidelijk meer moeite kosten, dan wanneer je je kind vaardigheden wilt laten verwerven waarvoor het kan putten uit zijn natuurlijke aanleg, ‘zijn kerntalenten’. Laat je kind woekeren met zijn talenten in plaats van het wanhopig in een richting te duwen die niet bij het kind past. Van een appel maak je nu eenmaal nooit een peer of een sinaasappel! Hooggevoelige kinderen blokkeren vaak wanneer zij in een richting geduwd worden waarin ze zich niet goed voelen of een pad moeten op gaan dat ze niet wensen te gaan. Dit kan als gevolg hebben dat het kind gaat rebelleren, dwars gaat liggen en moeilijk gaat doen. Dit doen ze zeker niet bewust. Ze hebben het alleen nodig het pad te bewandelen waar zij zich goed in voelen.

De kerntalentenmethode kan je helpen zicht te krijgen op de talenten in ontwikkeling, zodat je als ouder met meer vertrouwen de toekomst tegemoet kunt zien. Je kunt de kerntalenten bepalen aan de hand van één vraag: ’Met welk speelgoed of met welke spelletjes speelde je als kind tussen 4 en 12 à 14 jaar het liefst?’ Als kind speel je namelijk van nature met die dingen die je aanspreken, die veruiterlijken wat er in je zit. Tussen de leeftijd van 0 en 12 tot 14 jaar ben je het meest jezelf, vandaar de leeftijdsgrens.

Een greep uit de kerntalenten

Danielle Krekels heeft 23 clusters van speelgoed, spelletjes, activiteiten en interesses beschreven, op basis waarvan je kerntalenten kunt vaststellen. We presenteren daaruit een kleine greep.

•   het kerntalent Sociaal actieve teamplayer in los verband, met als kwaliteiten: houdt ervan met anderen samen te zijn en/of te werken, teamwerk is plezierig, is actief en dynamisch, heeft mentale en letterlijke bewegingsruimte nodig, is sociaal, samen naar een doel toe werken is heerlijk, maar zonder strak kader, energiek.

Jeugdbeweging, ridder spelen, politie en boefje, cowboy en indiaan, Starsky en Hutch, Zorro, verstoppertje spelen, buske stamp, enzovoort: samen buiten spelen en naar een quasi doel streven met of tegen anderen, actief en ruimte spelen hier een grote rol, niet binnen erg strikt kader

•   het kerntalent Proactieve theoretische kennisverwerving in de breedte, generalisme, met als kwaliteiten: kan in zeer veel verschillende dingen geïnteresseerd zijn, generalist, weet graag van allerlei iets, kiezen is moeilijk want dat betekent uitstel of verliezen van andere boeiende dingen.

Lezen van echte boeken: romans, geschiedenis, verhalen… (geen strips), algemene magazines, het nieuws in de krant of op TV volgen, grasduinen in encyclopedieën, surfen op het net, enzovoort: algemene zaken, van politiek over natuur, van geschiedenis over sport maar dan wel in een combinatie van meerdere onderwerpen tegelijk, niet gespecialiseerd.

•   het kerntalent Proactieve theoretische kennisverwerving in de diepte, specialisme, met als kwaliteiten: is geïnteresseerd om dingen helemaal uit te diepen, wil alles van iets weten, focust, heeft oog voor kennisdetails, expert, specialist.

Lezen: boeken over één bepaald onderwerp (techniek, voetbal, astronomie, dino’s, Egypte, insecten, sport), specifieke zaken opzoeken in een encyclopedie of op internet, enzovoort: zich verdiepen in één specifiek onderwerp of domein tot in detail.

Als een kind zowel in de ‘breedte’ als in de ‘diepte’ leest: wil veel van van alles weten.

•   het kerntalent Technisch-pragmatisch functioneel creatief, met volgende kwaliteiten: hands on, tastbaar, resultaat- en doelgericht, troubleshooter en problemsolver, gericht op nut, oog voor nuttig, praktisch detail, gefocust, gaat voor beter en efficiënter, analyse, goede brainstormer.

Lego, Meccano, K’nex, radio’s en wekkers uit elkaar halen, naaien, breien, poppenkleertjes maken, koken, met hout werken, Plasticant, Fisher Price, bouwdozen, enzovoort, alles wat te maken heeft met maken van, experimenteren met en onderzoeken van praktische/nuttige zaken met gebruikmaking van handen

•   het kerntalent Origineel-fantasievol innovatief creatief, met volgende kwaliteiten: out of the box-denken, oog voor vorm/kleur/schoonheid, verbanden leggen met andere, niet voor de hand liggende zaken of uit andere (vak)gebieden, dingen bedenken of toepassingen uitvinden die er nog niet waren, improviseren, free wheeler, hands on, oog voor schoonheidsdetail, tastbaar, niet gericht op praktisch nut.

Kleuren, tekenen, schilderen, boetseren met klei/modder/plasticine, zandtaartjes bakken, papier-maché, potten bakken, opmaken, haarkappen, koken (taarten versieren), bloemschikken, mozaïeken, iets ‘moois’ maken, enzovoort: alles wat met fantasie, kleuren, vorm en/of schoonheid en tastbare dingen te maken heeft, met gebruikmaking van de handen

•   het kerntalent Structuur/systematiek en 3D-denken, met als kwaliteiten: hoofd- van bijzaken kunnen onderscheiden, grote lijnen uitzetten en volgen, in matrix kunnen denken, goed organisator, coördinator en planner, helicopter view, abstract denken, synthese, berekend en beredeneerd, kan prioriteiten stellen, tactisch.

Autootjes, treintjes, circuits bedenken, racebaan, Playmobil, modelbouw, kaarten (wiezen, bridge), met poppenhuizen spelen/inrichten, knikkerbanen, paarden of wielrennertjes opstellen en ermee spelen (niet soldaatjes, zie later), enzovoort: dingen fysiek op elkaar afstemmen/met elkaar laten omgaan in de ruimte, waarbij sommige dingen in het spel belangrijker zijn dan andere (hiërarchie)

•   het kerntalent Sociaalvoelend en zorgend, sympathische empathie, met als kwaliteiten: heeft verantwoordelijkheidszin en neemt gemakkelijk verantwoordelijkheid voor anderen op zich, meevoelend en meelevend, zorgende instelling, staat open voor en houdt rekening met anderen, helpt graag en heeft will to please, kan medelijden opbrengen, initiatiefnemend, neemt vaak vanzelf veel op zich, sociaal.

Met poppen of kleine kinderen spelen in de zin van er zorg voor te dragen, te helpen en/of aangenaam bezig te houden, met oog voor hun veiligheid enzovoort: in situaties met zwakkeren het voortouw nemen en automatisch zorg dragen voor die zwakkeren vanuit het besef dat je ouder/sterker/wijzer bent.

Let wel: slechts het volledige beeld van álle kerntalenten samen – zowel de sterke, als de halve, als de kleintjes – geven je een correct zicht op de kerntalentenconstellatie van je kind! Dit werkelijk bepalen laat je echter beter over aan een specialist. De verschillende kerntalenten werken namelijk allemaal op elkaar in, op verschillende niveaus en in verschillende dimensies. Je mag dus bijvoorbeeld nooit zeggen: ‘Ah, jij speelde dolgraag met poppen, dus moet je voor verpleegster kiezen!’, want het kan best zijn dat jouw dochtertje nog acht andere, sterkere kerntalenten bezit, die zij als verpleegster niet zou kunnen uitleven. Waardoor zij dus wel een verpleegster kán zijn, maar geen gelukkige verpleegster zal zijn! En daar zit het wezenlijke verschil, natuurlijk. Deskundigen kun je terugvinden op www.coretalents.be.



De kennis van de kerntalenten van je kind verhoogt je kansen op het maken van de juiste studiekeuze voor je kind. Het zal je kind later ook helpen bij het vinden van een baan die echt bij hem past.

Hoe groter het percentage van de vrije tijd die het kind in deze activiteit stopt, hoe krachtiger en hoe uitgesprokener het betreffende kerntalent is tegenover andere kerntalenten. Als je kind ook nog eens de kans krijgt om dit kerntalent verder te ontwikkelen, spreken we van een zeer zwaar wegend kerntalent. Ook de aan- of afwezigheid van andere kerntalenten kan de sterkte van zijn kerntalenten, zowel positief als negatief, beïnvloeden. Je mag (en kan!) de kerntalenten van je kind dus niet onafhankelijk van elkaar zien, het gaat om de combinatie. Het is belangrijk niet enkel naar het gewicht van de individuele kerntalenten te kijken, maar ook naar het milderende of juist versterkende effect door de aan- of afwezigheid van de andere kerntalenten. De meeste mensen blijken gemiddeld zes tot negen kerntalenten te hebben. Er zijn oneindig veel combinaties en configuraties mogelijk.

Hoe intelligenter een kind is, hoe sterker de aanwezige kerntalenten zijn en hoe meer ze kúnnen en ook effectief wórden uitgebouwd, ontwikkeld en toegepast. Het is ook vaak zo (maar niet altijd) dat hoogbegaafden een meer dan gemiddeld aantal kerntalenten bezitten. Een gemiddeld intelligent kind heeft het vaak veel moeilijker om zijn kerntalenten tot echte topprestaties te ontwikkelen dan de met snellere en efficiënter werkende hersens begiftigde kinderen. Maar hier moeten we wel opmerken dat één derde tot de helft van de hoogbegaafde kinderen onderpresteert op school. Dit wil zeggen dat ze niet de resultaten halen die je volgens hun intelligentieprofiel van hen mag verwachten. Vooral bij meisjes is dat het geval, want zij hebben eerder de neiging zich aan te passen aan de groep en dus niet te veel op te vallen. Met alle gevolgen van dien… Hoogbegaafdheid is geen luxeprobleem. Kinderen die zich vervelen in de klas zijn vaak niet de leuksten, noch thuis noch op de school zelf.

Waarom is het ontplooien van creativiteit zo belangrijk?

Het is belangrijk bij hooggevoelige kinderen veel aandacht te hebben voor creativiteit. De natuurlijke creatieve aanleg zorgt er namelijk voor (net zoals de kerntalenten) dat je kind in een flow terechtkomt, een toestand waarbij het helemaal ergens in opgaat en alles om zich heen vergeet. Gevoelens, verlangens en gedachten vloeien automatisch in elkaar over op flowmomenten. Er zijn vier elementen die de ‘flow’ kenmerken:

•   moeiteloosheid;

•   spontaniteit;

•   gevoel van onoverwinnelijkheid;

•   een go with the flow-gevoel.

Als het in een flowtoestand verkeert, komt het kind heel dicht bij zijn eigen ‘zijn’, dicht bij zijn kern. Het is een toestand van vertrouwen, veiligheid en innerlijke rust. Het zal je dan ook niet verbazen dat dit helend werkt, dat dit zorgt voor een innerlijk evenwicht en bijdraagt aan een beter zelfwaardegevoel.

Tegelijkertijd zorgen creatieve momenten ervoor dat het kind minder piekert, zich minder zorgen maakt. Het gaat meer op in het hier en nu (ook de basis van mindfulness bijvoorbeeld). Bij het creatief bezig zijn creëer je iets, werk je met je handen en je gevoel, vertrouw je op je intuïtie.
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Creatief bezig zijn werkt helend, zorgt voor een innerlijk evenwicht en draagt bij aan een beter zelfwaardegevoel.




9 •• TOT SLOT: 30 GOUDEN TIPS VOOR OUDERS EN LEERKRACHTEN

In dit boek hebben we geprobeerd je diepere inzichten te geven over de manier waarop hooggevoelige kinderen functioneren. Ze helpen je een heel eind verder in de omgang met deze kinderen. Het zal alvast een hele verademing zijn voor het kind zelf, de ouders en de school als je hooggevoelige kinderen beter begrijpt.

In dit hoofdstuk bundelen we de verschillende inzichten uit dit boek in enkele handige en concrete tips8 voor ouders en leerkrachten. Door de tips heen zit ook duidelijk verweven wat het hooggevoelige kind nodig heeft om te floreren en op te bloeien. Dit hoofdstuk biedt nog enkele nieuwe invalshoeken in de benadering van hooggevoelige kinderen. Gebruik dit hoofdstuk bijvoorbeeld om de inzichten af en toe weer op te frissen en als geheugensteuntje.

Gouden tips voor ouders

Tip 1. Informeer jezelf!
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Als je kinderen met problemen goed wilt begeleiden, is psycho-educatie een onontbeerlijke stap. Het gaat hier om allerlei vormen van uitgebreide voorlichting, zoals folders, boeken, lezingen en workshops, die door deskundigen kunnen worden verstrekt. Belangrijk is hierbij zeker dat deze kennis wordt gedeeld met de naaste omgeving (ouders, gezin, leerkrachten, zorgleerkrachten en alle personen die betrokken zijn bij de opvoeding), zodat hun opvatting verandert en daarmee ook hun begrip voor hooggevoeligheid groter worden (zie ook de beschermende factoren op microniveau en het balansmodel van Baker, p. 142). Door meer begrip is het mogelijk het kind en het probleem van het kind beter te accepteren. Door psycho-educatie kunnen heel wat puzzelstukjes in elkaar vallen. De last van het probleem wordt dan al heel wat minder.

Uit onderzoek (Van Noordenne en De Vries, 2009) blijkt dat psycho-educatie van de omgeving van het kind twee positieve gevolgen heeft. Ten eerste vormt het een aanzet tot een positieve verandering in het zelfbeeld van het kind, ten tweede versterkt dit het effect van andere benaderingen, zoals meditatie, relaxatie, ontspanning, therapie en het creatief ontwikkelen van hun talenten. De kennis die je vergaart over hooggevoeligheid kan ook voor jou als ouder of leerkracht een geruststellend effect hebben, wat bevorderlijk is voor het veiligheidsgevoel en het zelfbeeld van het kind. Als je de beweegredenen achter het gedrag van een kind niet kent, reageer je immers vanuit machteloosheid en daarmee gepaard ook angst of boosheid. Het hooggevoelige kind voelt enkel deze emoties aan, waardoor het onzeker en bang wordt.

Petra vertelt: ‘Bijna zeven jaar geleden werd Anke geboren. We wisten meteen dat een baby ons leven compleet zou omgooien. De eerste drie maanden weende ze vaak. Na haar avondpapje begon ze steevast te huilen, te krijsen zelfs, elke avond. Ze kon dit anderhalf uur volhouden en was ontroostbaar. Ze at goed, was niet ziek, had elke dag een ontspannend badje. Alles leek in orde en toch... Ik wist niet wat er mis was. Maar het putte me uit: de gebroken nachten en het gehuil. Na drie maanden ging het stilaan beter, toen ze zes maanden oud was, was het ergste voorbij.

Ik ben nogal onzeker, kan moeilijk presteren onder druk en heb snel last van veel lawaai, weinig slaap enzovoort. Ik was heel gespannen. Ik denk nu dat Anke die spanning aanvoelde en die spanning moest ventileren. En hoe kan een baby dat anders dan door te huilen, alsof ze wou zeggen: “Help, ik voel me niet prettig.”?

Pas toen Anke een peuter was, hoorde ik voor het eerst over hoogsensitiviteit. De puzzelstukjes vielen eindelijk in elkaar: ik herkende mezelf én mijn dochter in de beschrijving. Ik heb me uitgebreid geïnformeerd over hooggevoeligheid en dat heeft geleid tot een veel positievere sfeer in ons gezin. We wisten nu hoe de vork in de steel zat, waardoor we begrip konden opbrengen voor onze dochter. Ik ben heel erg blij dat we op dit pad zijn gekomen en dat ik de nodige aandacht aan haar hoogsensitiviteit kan besteden. Het voelt goed dat ik haar op die manier in haar specifieke noden kan begeleiden en dat dit ervoor heeft gezorgd dat ze zich evenwichtig ontplooit.’

Psycho-educatie zorgt in de eerste plaats voor meer kennis over een onderwerp. Verhalen en getuigenissen spelen hierin ook een grote rol. Het verhaal brengt verduidelijking, is concreet en verschaft zo veel informatie dat je je veel beter kunt afstemmen op de behoeften van het kind.

Tip 2. Erken de gevoelens van je kind
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Het is cruciaal dat het kind niet wordt bestempeld als huilerig, lui, mietje, bangerik, driftkikker of iets dergelijks. Anders begint het zich namelijk te schamen voor zijn gevoelens en hoe het die uit. Dat kan de aanzet zijn tot probleemgedrag. Schaamtegevoelens komen erg veel voor bij hooggevoelige kinderen en belemmeren hun ontwikkeling. Probeer zo veel mogelijk begrip op te brengen voor hun reacties en er eventueel over te praten. Stel bijvoorbeeld vragen zoals: Wat gaat er nu in je om? Wat vind je dan zo erg? Hoe kun je je nu beter voelen? Wat heb je nodig? Hoe kan ik je daarbij helpen? Wat maakt dat je dit nu zegt? Zoals we eerder al aanhaalden, heeft dit begrip een zeer positieve invloed op het zelfbeeld van het kind. Vermijd de vraag: Waarom doe je dit? De vraag ‘waarom’ lokt immers het antwoord ‘daarom’ uit en geeft weinig tot geen inzichten in het gedrag van het kind.

Tip 3. Luister naar het lichaam
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Vandaag de dag zijn we zoveel bezig met onze rationele kant, het denken, het plannen, het uitvoeren enzovoort dat we veel te weinig stilstaan bij de behoeften van ons lichaam. Nochtans is de vervulling van deze behoeften noodzakelijk voor een goed functioneren. Dat geldt voor iedereen, maar in het bijzonder voor hooggevoelige kinderen. De fundamentele lichaamsbehoeften bij het hooggevoelige kind negeren kan het functioneren volledig verstoren.

Voldoende water drinken is nodig omdat onze hersenen vocht nodig hebben voor een goede werking. Dit geldt ook voor zuurstof en wat frisse lucht. Laat het kind op tijd iets eten, zodat er geen flauwtes optreden. Laat het op tijd naar het toilet gaan, zodat het concentratieniveau optimaal kan blijven. Voldoende beweging is al even belangrijk, want beweging zorgt voor de aanmaak van serotonine in de hersenen en dat heeft een kalmerend effect. Zorg dragen voor ons lichaam is belangrijk. Geef dat ook mee aan je kinderen!

Tip 4. Bouw voldoende rust in
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Rust is een fundamentele lichaamsbehoefte, daarom schenken we er graag wat meer aandacht aan. Allerlei vormen van relaxatie en meditatie maken dat het kind tot rust komt. Dat kan op veel verschillende manieren. Zelfs een verhaal voorlezen kan een kind tot rust brengen. Wij stellen vast dat kinderen van 13 à 14 jaar op onze kinderkampen nog ademloos zitten te luisteren naar verhalen. Verhalen bezitten ook een bepaalde kracht en zorgen voor ontspanning. Bovendien is dit de oudste manier van overlevering.

Sylvia, mama van Jannie (6 jaar): ‘De spanningen stapelen zich op en mama voelt deze net iets te fijn aan. Ja, ook ik ben hoogsensitief en onze relatie zorgt weleens voor vuurwerk. Vaak zijn we net iets te veel voor elkaar. Te begrijpend, te aanvoelend en dit zorgt soms voor verstikking. Elkaar laten ademen is superbelangrijk. Gelukkig kan Jannie veel beter stop zeggen dan ik. Ze trekt zich terug in haar kamer, negeert de wereld en maakt tekeningen. Soms urenlang, tot ze rustig is en haar werk wil laten bewonderen. En dan kan ze er weer tegen. Stiekem ben ik jaloers op haar manier van halt houden. Ze durft aandacht te hebben voor zichzelf!’ 

Dit voorbeeld laat zien hoe belangrijk het is om even alleen te zijn en rust te vinden. Het begrip ‘rust vinden’ betekent voor iedereen iets anders. Voor de één is dat lezen of tv-kijken, voor een ander is dat slapen, en voor nog een ander is dat sporten of wandelen in de natuur. Zoek uit wat voor jouw kind werkt. Stel ‘ontspanning’ niet automatisch gelijk met sporten, want voor veel hooggevoelige kinderen is lichaamsbeweging een hele opdracht. Probeer lichaamsgerichte ontspanning uit, zoals een warm bad, voetmassage, samen een rustgevend filmpje bekijken, naar rustgevende muziek luisteren.

Als je kind zich moeilijk kan ontspannen, kun je samen op zoek gaan naar een hobby, creatieve workshops of misschien zelfs een therapie waar het tot rust kan komen. Rust wil vooral zeggen dat de batterijen weer kunnen worden opgeladen en dat het kind niet te veel stress opstapelt. Leren ontspannen is een belangrijk hulpmiddel voor het kind om ook als adolescent en volwassene een evenwichtige levenswijze op te bouwen met voldoende zelfzorg.

Tip 5. Vermijd verrassingen
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Anticiperen is een must. Het hooggevoelige kind houdt niet van verrassingen, van nieuwe onverwachte situaties. Daarom is het nodig om het kind zo veel mogelijk informatie te geven over wat er die dag en die week gepland is. Kondig een nieuwe situatie (verhuizing, reis, nieuwe school enzovoort) ruim van tevoren aan. Ook al kan het hooggevoelige kind soms heel zenuwachtig en vol spanning op deze situatie reageren, toch is het beter dit mee te delen.

Maxim, 7 jaar weet dat Nico, zijn neefje van vier, op bezoek komt. Hij is heel gespannen en opgewonden, hij kijkt elke tien minuten door het raam om te zien of Nico er al aankomt, ook al duurt het nog zeker twee uur voor het zover is. Als Maxim niet zou weten dat Nico kwam, dan zou hij op het moment dat Nico er was wel blij zijn, maar het zou hem dan in die mate overrompelen dat hij er ’s avonds niet van in slaap zou raken.

Planning, structuur en uitleg zorgen ervoor dat je kunt anticiperen op de situatie. Hierdoor krijgt het kind een idee van wat het mag verwachten.

Sarah vertelt over dochter Marie: ‘Marie zat in de eerste kleuterklas (3,5 jaar). Op school werd elk jaar een lentefeest georganiseerd en dat jaar was het thema “circus”. Marie kwam huilend thuis en zei: “Neen mama, ik ga niet, ik wil niet, ik blijf thuis…” Na lang denken en vragen wat er nu aan de hand was, kreeg ik het door. Marie was blijkbaar heel erg bang voor het circus, iets dat ze helemaal niet kende. We fietsten samen door het bos naar de grote circustent. Toen we aankwamen, was het er muisstil. De tent stond klaar, maar er was nog niemand. Wij slopen met ons tweetjes de tent binnen om te kijken hoe het er binnenin uitzag. Marie keek met grote ogen rond en kneep mijn hand stevig vast. “Waauw, mama dat is wel leuk, hè!” Toen kwam de circusdirecteur even dag zeggen en liet ons ook achter de schermen kijken. Marie werd almaar vrolijker. Plots riep ze: “Ik kom, mama, ja, ik kom, hoor, het is wél leuk!” Zo zie je maar… Als je samen op een rustige manier de situatie of plaats even kunt bestuderen in het tempo van je hooggevoelige kind, dan lukt het wel.’

Een hooggevoelig kind houdt ook van een vaste dag- en weekindeling. Probeer dus zo veel mogelijk dezelfde structuur aan te houden: elke dag opstaan op hetzelfde uur, op hetzelfde uur eten, van zeven tot acht tv-kijken, om acht uur naar bed. Zo weet je kind waar het aan toe is.

Tip 6. Blijf lachen!
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Humor is een krachtig instrument. Samen met het relativeringsvermogen helpt het je om makkelijker om te gaan met moeilijke situaties. Het geeft je vernieuwde energie en uitzicht op oplossingen. Tevens maakt het de zaken minder beladen en doet het de spanning afnemen. Dit geldt zeker in de omgang met een hooggevoelig kind. Het heeft immers al vanzelf de neiging om de dingen des levens nogal serieus te nemen en het zich allemaal persoonlijk aan te trekken. Voor deze kinderen is humor dan ook zeer waardevol.

Als je als ouder een situatie met humor kunt bekijken, is dat ook een teken dat je grip krijgt op het gebeuren, dat de situatie je niet overdondert. Anders dan wanneer je je boos maakt of ‘hysterisch’ reageert, toon je met humor aan dat je de situatie onder controle hebt. Dit heeft een geruststellend effect. Het kind voelt zich veilig en leert ook zelf relativeren. Het leert dat het een fout kan maken zonder dat het zich bedreigd hoeft te voelen door de boosheid van een volwassene. Zo leert het ook dat het zelf moeilijke omstandigheden kan aanpakken door de situatie met humor te benaderen.

Humor en daarmee gepaard gaande ook het nodige relativeringsvermogen, zijn manieren om met conflicten, problemen en moeilijkheden om te gaan in het leven. Humor is het mooiste geschenk dat je kunt meegeven voor het leven. Kinderen die kunnen lachen, ontwikkelen namelijk de veerkracht die ze later zo nodig hebben.

Tip 7. Bouw rituelen in
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Een vast knuffelmoment, een bad- en bedritueel… Rituelen geven structuur en houvast zodat het kind zich veilig en geborgen voelt. Het zijn momenten die rust bieden en die het leven in zekere zin aangenamer en vlotter doen verlopen. Beide partijen (ouder en kind) weten wat ze ervan kunnen verwachten. Wassen, plassen, een beetje drinken, een verhaaltje voor het slapengaan, een dikke zoen, kan het bedritueel zijn. Probeert het kind nog met allerlei trucjes je aandacht te trekken – ‘mama, ik heb nog honger!’ – dan kun je die incalculeren in het ritueel. In dit geval is dat dan bijvoorbeeld ook steevast een klein koekje voor het slapengaan.

Tip 8. Houd contact met de natuur
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De natuur kan kinderen echt opladen. Het brengt innerlijke rust. Er is ook zoveel te beleven in de natuur. Planten, bloemen, dieren, waterpartijen, bossen, zee, het is een wereld op zich die kinderen enorm kunnen appreciëren. Het leert ze ook stilstaan bij de kleine dingen des levens. Het zorgt ervoor dat ze hun ervaringen meer kunnen beleven in het hier en nu.

Mieke, 42 jaar, vertelt: ‘Ik ben hooggevoelig, maar heb daar niet zo erg veel last van. Ik ben letterlijk opgegroeid in en met de natuur. Mijn ouders trokken elk vrij moment met ons de bossen in, we gingen wandelen, weer of geen weer. Ik heb daar geweldig veel aan gehad. Het laadt je batterijen op. Ook nu nog heb ik dat contact met de natuur nodig om tot rust te komen, om me te ontspannen. Ik probeer dat dan ook aan mijn kinderen mee te geven, die blijkbaar wat meer moeite hebben om met hun hooggevoelige natuur in onze maatschappij staande te blijven. Het valt echt op dat ze meer ontspannen zijn na zo’n dagje stappen. Dan kunnen ze er weer tegenaan.’

Ook huisdieren, katten, honden, maar zelfs vissen of vogels zijn een belangrijke bron van ontspanning en ontlading voor deze kinderen. Ze hebben er bovendien vaak een heel speciale band mee, ze trekken dieren aan en voelen ze ook aan.

Bruno, 26 jaar: ‘Ik heb niet zo’n fijne jeugd gehad. Mijn moeder was verslaafd en mijn vader was nooit thuis. Wanneer hij wel thuis was, zat hij steeds op me te vitten. Ik voelde me alleen, zelfs heel eenzaam. Ik leefde zowat in mijn eigen wereldje, had ook niet zoveel vrienden. Op mijn elfde verjaardag kreeg ik na lang aandringen echter wel een hond. Blacky was mijn trouwste vriend. Hij heeft me letterlijk door mijn jeugdjaren heen gesleurd. Hij was altijd loyaal, luisterde wanneer ik mijn hart luchtte, troostte me wanneer ik verdriet had. Zelfs als ik kwaad was en dat een beetje op hem afreageerde, keek hij me begripvol met zijn trouwe kijkers aan. Hij gaf me altijd gelijk. Tegenspreken deed hij niet en boos zijn ook niet. Hij was er altijd voor me en dat verbonden gevoel met hem zal ik nooit vergeten.’

Heel wat hooggevoelige kinderen hebben ook veel aan het contact met paarden. Deze dieren zijn immers al net zo gevoelig als zij. Therapie met paarden heeft dan ook al zijn waarde bewezen.

Tip 9. Zorg als volwassene ook goed voor jezelf
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Hooggevoelige kinderen hebben behoefte aan een veilige omgeving. Die omgeving kan je als volwassene alleen bieden als je zelf goed in je vel zit. Ben je gefrustreerd, oververmoeid, vlug geïrriteerd, depressief, dan zal een hooggevoelig kind dat gauw aanvoelen. Aangezien kinderen zich pas veilig voelen als ze het gevoel hebben dat de volwassene alles onder controle heeft, zullen ze daar ook vlug op reageren door ‘ongewenst’ gedrag. Stress bij volwassenen kan bijgevolg ook leiden tot meer ‘ongewenst’ gedrag bij hoogsensitieve kinderen. Ze worden druk van drukdoende mensen in hun buurt. Observeer jezelf eens om te zien in welke mate je zelf je kalmte kunt bewaren.

Tip 10. Praat jezelf geen schuldgevoel aan
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Een kind wiens gedrag afwijkt van de norm, wordt door zijn omgeving vaak beoordeeld als ‘slecht opgevoed’. De schuld daarvan wordt veelal bij de ouders gelegd. Veel ouders voelen zich dan ook schuldig. Vaak zorgt het ook voor spanningen tussen beide ouders: ‘Jij geeft te veel toe’, of ‘Jij bent altijd veel te streng’. Wees niet te hard voor jezelf en vertrouw op je kwaliteiten als ouder. Probeer niet perfect te zijn. Goed ouderschap is een proces van vallen en opstaan, van zoeken, vinden, verliezen en weer zoeken. Het heeft veel te maken met steeds opnieuw een evenwicht zoeken en dansen op een slappe koord.

Durf af en toe ook eens ‘sorry’ te zeggen, wanneer je bijvoorbeeld te gauw een snauwend antwoord gaf. ‘Sorry dat ik zo boos was, wat jij zei kan niet door de beugel, maar ik had niet zo mogen snauwen. Ik ben zelf nogal moe van deze drukke dag.’ Dit bevordert een wederzijds gevoel van respect. Je stelt je kwetsbaar op tegenover je kind en laat zien dat je kind zich ook kwetsbaar mag opstellen tegenover jou.

Tip 11. Volg je eigen hart en intuïtie in de aanpak van je hooggevoelige kind
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Ouders die begrip opbrengen voor hun hooggevoelige kind en er het nodige voor doen om de omgevingsfactoren waar mogelijk aan te passen aan de behoeften van dat kind, worden vaak als ‘soft’ bekeken. Alsof ze hun kind te veel verwennen, alsof ze te veel toegeven. Doorsnee-ouders rollen dan met de ogen en zeggen: ‘Je mag daar niet aan toegeven, binnenkort veegt dat kind met jou de vloer aan!’ Dat nét die aangepaste aanpak het kind een veel veiliger gevoel geeft en dus voor een evenwichtigere ontwikkeling zorgt van het kind, zien ze totaal over het hoofd.

Zoals eerder in dit boek al duidelijk is geworden, is een harde aanpak voor hooggevoelige kinderen niet de juiste. Een zachte aanpak (weliswaar met de nodige grenzen!) zorgt ervoor dat het kind zich op een evenwichtige en zelfzekere manier zal ontwikkelen. Dit vraagt van de ouder de nodige zelfreflectie, tijd en aanpassing. Bedenk daarbij dat de ‘goede ouder’ niet bestaat, wel de ouder die zijn best doet, met de mogelijkheden die hij heeft, in de gegeven omstandigheden.

Tip 12. Probeer je kind niet te overbeschermen!
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Wij ervaren dikwijls dat ouders van hooggevoelige kinderen moeite hebben om hun kind los te laten. De hooggevoeligheid van het kind lokt immers bepaalde overbeschermende reacties uit. Op hun beurt versterken deze dan weer het – vaak ongewenste – gedrag van het kind. Wees je ervan bewust dat het kind stemmingen en emoties aanvoelt. Jouw angsten en onzekerheden maken ook hén onzeker.

Arthur, begeleider van het kinderkamp Groeikracht voor hooggevoelige kinderen, vertelt over Arne (10 jaar): ‘Arnes mama was al heel onzeker bij de inschrijving van haar kind. Van begin af aan vroeg zij of Arne naar huis kon bellen wanneer hij dat zelf wilde. Ze zei dat ze het Arne had beloofd en haar belofte niet wilde verbreken. Op basis van onze ervaringen zijn wij daar zelf nogal gerust op. Wij zijn het intussen gewend om bepaalde situaties op te vangen die vanuit heimwee ontstaan. We hebben ook nog nooit een kind naar huis moeten laten gaan. Meestal verloopt dit dus erg vlot. Maar keer op keer belde Arnes mama terug. Of we haar kind wel goed zouden begeleiden, want hij was nogal jong voor zijn leeftijd en vlug van zijn stuk gebracht. Of we hem naar huis zouden laten gaan als hij het na een of twee dagen niet leuk vond, enzovoort. Door dit alles vreesden we een beetje voor Arne zelf op het kamp. We hadden de indruk gekregen dat het om een timide, kinderachtige jongen zou gaan. Niets was echter minder waar. Toen het kinderkamp uiteindelijk van start ging, maakten we kennis met Arne. Een vlotte jongen die goed integreerde in de groep en totaal geen moeite had met het “op kamp zijn”. We kregen nog een tweetal telefoontjes tijdens het kamp van zijn mama. Zij klonk telkens ongerust en zeer onzeker.’

De situatie met de mama van Arne is allesbehalve een uniek geval. We ondervinden vaak dat het dikwijls de ouders zijn die overbeschermend optreden en het kind vanuit die houding vaak wat verstikken. Geef het kind de nodige tijd en ruimte om zichzelf te ontplooien. Het evenwichtig laten opgroeien van een kind gaat sowieso gepaard met elke dag een beetje meer loslaten.

Tip 13. Praat met je kind over zijn hoogsensitiviteit als je voelt dat hij daar behoefte aan heeft
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Of je je kind over zijn hooggevoeligheid vertelt of niet, hangt af van de leeftijd van het kind, zijn rijpheid en zijn eigenheid. Bovendien is het ook belangrijk hoe je er als ouder zelf tegenaan kijkt. Bij het bespreken van de hooggevoeligheid van het kind is het noodzakelijk dat er veel aandacht wordt geschonken aan de positieve elementen van hooggevoeligheid.

Steven, papa van Dries (10) vertelt: ‘Voor ons was het heel belangrijk te weten of zijn gedrag wel “normaal” was. Nu we er een naam op kunnen plakken, gaan we ook niet meer in discussie als Dries bijvoorbeeld niet mee wil naar een evenement. Omdat we weten dat we hem daar geen plezier mee doen, integendeel. Hij zit gewoon liever thuis. Op dit moment is het niet nodig om dit aan de school te vertellen, dus hebben we dat ook nog niet gedaan. Hijzelf weet nu nog niet dat het om “hooggevoeligheid” gaat. Als ouders kunnen we hier heel goed mee omgaan, en dit is vooral te danken aan die uiteenzetting die we ooit gehad hebben!’

Erover praten met je kind kun je ook doen aan de hand van bepaalde eigenschappen zonder dat je daarvoor noodzakelijk de term hooggevoeligheid gebruikt. Zoals gezegd hangt dat nogal af van het kind zelf en het al dan niet bestaande begrip van de omgeving waarin het zich bevindt. Wanneer je het kind inlicht over zijn hooggevoeligheid, bestaat het ‘gevaar’ dat het kind daarmee te koop loopt, in ongepaste situaties of bij mensen die daar niet voor openstaan. Vandaar het belang van de rijpheid van het kind. Het moet deze zaken ook een beetje kunnen inschatten.

Tip 14. Communiceer positief en gericht naar je omgeving
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Hooggevoeligheid bespreekbaar maken is niet vanzelfsprekend. Niet iedereen kan hier de nodige interesse voor opbrengen en een open houding aannemen. Daarom is het aangewezen te zien met wie je hierover praat en in welke context je dit gegeven aanhaalt.

Als je inlichtingen verstrekt over de eigenschap hooggevoeligheid, is het aangewezen om stil te staan bij de soort informatie die je geeft en op welke manier je dat doet. Beperk je tot datgene wat nuttig is in de omgang met het hooggevoelige kind, niet alle aspecten hoeven aan bod te komen, beperk je tot die informatie die relevant is voor de situatie. Zo hoeft een zwemleerkracht niet worden ingelicht over de slaaprituelen van je kind. De ander zal eerder gemotiveerd zijn om rekening te houden met de aandachtspunten als die beperkt en concreet zijn.

Bereid het gesprek voor als je niet weet hoe de ander zal reageren. De wijze waarop je de communicatie op gang brengt, heeft invloed op de ontvankelijkheid. Begin niet onmiddellijk met eisen te stellen, je kunt beter vermelden dat je al een hele weg hebt aflegt en ondertussen op het goede spoor terecht bent gekomen. ‘Doordat ik tot de vaststelling kwam dat mijn kind hooggevoelig is, zijn we er samen in geslaagd om heel wat moeilijkheden te voorkomen.’ Merk je dat er niet veel interesse is, ga er dan niet te diep op in. Mensen die geen interesse tonen of vooroordelen uitspreken, staan immers niet open voor meer informatie. Bij hen stoot je vaak op een muur, je kunt hen meestal niet overtuigen. Toont de persoon interesse, dan kun je uitgebreider informatie geven of verwijzen naar lectuur, zodat de ander zich hierin kan verdiepen. Vertel vooral je positieve ervaringen, wellicht zal de ander hierin zaken herkennen die zich in het verleden voordeden bij sommige kinderen. Zo reik je concrete handvatten aan. Wil je na het eerste contact niet verder uitweiden over de specifieke kenmerken, leg dan ook uit aan het kind waarom je deze beslissing neemt. Misschien was het tijdstip niet ideaal, of verkies je een andere aanpak. Door dit te duiden voorkom je dat het kind schaamtegevoelens krijgt en blijft het kind zijn zelfwaarde behouden.

Tip 15. Ga op zoek naar een volwassen vertrouwenspersoon
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Hooggevoelige jongeren kunnen opbloeien door contact met een volwassen vertrouwenspersoon. Op sommige vlakken zijn zij immers vrij vlug volwassen en het al dan niet krijgen van een volwassen benadering heeft rechtstreeks invloed op hun gevoel van eigenwaarde. Ze worden vaak zo diep geraakt door de kleine en grote dingen des levens dat ze eronder lijden als ze dit niet met iemand kunnen delen. Een vriend(in) van de ouders, een tante of een oom, bij wie het kind zich goed voelt, kan de rol als vertrouwenspersoon op zich nemen.

Tip 16. Geef je kind een veilige rugzak mee
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Seppe de schildpad neemt elke dag opnieuw zijn eigen huisje mee. Daarin voelt hij zich comfortabel en volstrekt veilig. Als hij moe is of als de dingen hem te veel worden, trekt hij zijn kopje in en sluit hij zich van alles af. Dat is best oké, want dan komt hij tot rust. Hij nestelt zich dan tussen al zijn vertrouwde spulletjes. Seppe houdt niet zo van een nieuwe omgeving of nieuwe mensen. Daarom is hij blij dat hij zijn eigen vertrouwde plekje steeds bij de hand heeft.

Hooggevoelige kinderen hebben net als Seppe nood aan een eigen persoonlijk plekje. Zij hebben geen huisje bij zich, maar die vertrouwde veilige atmosfeer kun je ook creëren door een eigen persoonlijk rugzakje voor het kind samen te stellen, een soort van rescue rugzakje.

Daarin kunnen zaken zitten die het kind comfort en veiligheid bieden:

•   Heeft het kind het vlug koud, voorzie dan een sjaal of truitje.

•   Heeft het gauw last van lawaai, voorzie dan oordopjes of oorwarmers in de winter (die sluiten het ergste lawaai buiten).

•   Heeft het kind vlug last van fel licht, voorzie dan een zonnebril.

•   Heeft het kind gauw dorst, voorzie dan een drankje.

•   Heeft het gauw honger, voorzie dan een koekje.

•   Mist het kind papa en mama gauw, voorzie dan foto’s van papa, mama, broer, zus, huisdier, enzovoort.

•   Voelt het kind zich gauw onveilig, voorzie dan een sjaaltje van mama of een zakdoek van papa. Die vertrouwde geuren kunnen ervoor zorgen dat het kind zich weer geborgen voelt.

•   Leest het kind graag en voelt het zich daar goed bij, voorzie dan een leesboekje zodat het zich kan terugtrekken in het veilige verhaal, indien nodig.

•   Vergeet de obligate knuffel niet!

•   …

Denk zelf creatief na en kijk samen met je kind wat het zoal nodig kan hebben, wat het kan helpen in oncomfortabele situaties. Denk ook eens out of the box.

Al deze zaken moeten uiteraard afgestemd worden op de leeftijd en de persoonlijke noden van het kind. Zo kun je met 1001 dingen, samen met je kind, zorgen voor een sfeer van veiligheid en geborgenheid, die hij steeds bij zich kan houden.

Gouden tips voor leerkrachten

‘Voorop staat dat ik van alle werkende mensen de leraren – de schooljuffen, schoolmeesters, ja alle docenten – beschouw als de meest noodzakelijke, de meest heldhaftige, de meest grootmoedige en de meest beschavende van allen die zich dagelijks inspannen om in de behoeften van een democratische samenleving te voorzien.’

Fernando Savater9

We zijn er ons sterk van bewust dat leerkrachten vandaag de dag een zware taak hebben. Naast hun educatieve opdracht hebben zij voortdurend te maken met druk van opgelegde leerplannen, van directies, ouders, inspecties, noem maar op. Nog afgezien daarvan kampen zij onafgebroken met te grote klassen, vaak onvoldoende aangepaste middelen, materialen, enzovoort.

En dan zijn er de leerlingen die door het opleggen van standaardleerdoelen als algemene norm in het onderwijssysteem meer en meer als eenheidsworst worden beschouwd, maar toch elk hun eigen identiteit, tempo en anders-zijn hebben. Neem dan nog de talloze – al bekende – etiketten die in het onderwijs worden toegekend aan dat anders-zijn en menig leerkracht zal de wenkbrauwen fronsen als er dan weer een fenomeen opduikt waar ze rekening mee moeten houden. Komt er dan nooit een einde aan?

De uitdagingen waarmee leerkrachten dagelijks te kampen krijgen, zijn zeker niet te onderschatten. Leerkrachten bezitten een schat aan praktijkkennis. Het is heel belangrijk dat deze praktijkkennis wordt gekoesterd, doorgegeven en gecultiveerd. Helaas wordt er tegenwoordig zoveel nadruk gelegd op het afleggen van verantwoording, het voorleggen van verslagen en het afhandelen van allerlei administratieve verplichtingen dat veel van deze praktijkkennis vervliegt. Leerkrachten hebben gewoon de tijd niet meer om zich daarop toe te leggen, om hun kennis te delen met hun collega’s, terwijl je toch zou denken dat dit een wezenlijk onderdeel van het onderwijssysteem is. Zij worden steeds meer ‘uitvoerders van de onderwijsmacht’ in plaats van professionele ‘leer-krachten’ die werken vanuit hun persoonlijk opgebouwde beroepservaring.

Hoe kun je als leerkracht nu concreet werken aan het omgaan met hooggevoelige kinderen? Waar begin je? Het mag vreemd klinken, maar zelfzorg en zelfontwikkeling zijn hierbij absolute sleutelwoorden. Als je als leerkracht niet goed in je vel zit, dan voelt een hooggevoelig kind dat gegarandeerd aan. En het zal daarop reageren. Dat kan zich op allerlei manieren uiten. Het kind kan zich terugtrekken en zwijgzaam worden. Het kind kan steeds ergere gedragsproblemen krijgen. Het kind kan voortdurend aandacht vragen, zowel op een positieve manier als op een negatieve.

Zoals we reeds aanhaalden op diverse plaatsen in dit boek, is het belangrijk voor het hooggevoelige kind om zich veilig te voelen en dat lukt vaak alleen als ze het gevoel krijgen dat ze met een authentiek persoon te maken hebben. Een persoon bij wie de binnen- en de buitenkant dezelfde signalen geven. Een persoon die niet doet alsof die zich goed voelt als dat niet het geval is. Een persoon die zich kwetsbaar kan opstellen door bijvoorbeeld ’s ochtends te vertellen dat ze zich niet goed voelt, maar dat ze er samen met de leerlingen die dag het beste van zal maken. Een leerkracht die dit niet uitspreekt en dit krampachtig wil verbergen, zorgt voor extra spanning, zowel bij zichzelf als bij de kinderen in de klas, in het bijzonder bij hooggevoelige kinderen. Het bespreekbaar maken, maakt dikwijls het verschil tussen nét niet of nét wel door het lint te gaan. Er bereiken ons verhalen van leerkrachten die uit onmacht met krijtjes naar de leerlingen gooien om ze stil te krijgen. In dit geval kan meer aandacht voor zelfzorg misschien een uitkomst zijn.

Blijven werken aan je eigen ontwikkeling is ook een prima manier om aan zelfzorg te doen. Je kunt daaraan vorm geven via een POP, een persoonlijk ontwikkelingsplan. Meer daarover vind je in het boek Hoe coach ik mijn klas van Danny Wyffels, (2006), een aanrader trouwens voor leerkrachten die openstaan voor vernieuwing en zelfontplooiing in hun job. Maar er zijn nog veel meer manieren om aan zelfontwikkeling te doen en jezelf beter te leren kennen, via allerlei kortlopende cursussen of vormingen. Belangrijk is hierin jezelf, je talenten en je valkuilen te leren kennen en daarmee aan de slag te gaan.

Voor we enkele concrete tips voor de begeleiding van hoogsensitieve kinderen in de klas op een rij zetten, willen we graag even dieper ingaan op het onderzoek Pygmalion in the classroom. Dit onderzoek toont aan dat de eerste impressies van een leerkracht over een leerling grotendeels bepalend zijn voor de latere ontwikkeling van het kind in de klas en zijn resultaten. Dit gaat als volgt in zijn werk. De leerkracht koestert verwachtingen naargelang het beeld dat hij heeft van het kind. Die verwachtingen beïnvloeden de leerprestaties van het kind en hebben een even groot effect op het zich ontwikkelende zelfbeeld. Een leerkracht die gelooft in het ‘kunnen‘ van de leerling en deze positieve verwachtingen koestert, bevordert meteen het positieve zelfbeeld van die leerling, wat dan weer rechtstreeks invloed heeft op zijn resultaten. Leerkrachten met negatieve verwachtingen van een bepaald kind, hebben daarentegen de neiging om die kinderen minder aan het woord te laten. Zij krijgen minder feedback in verhouding tot wat ze presteren en ontvangen meer negatieve en minder positieve opmerkingen.

Toen Rosenthal en Jackson de onderzoeksresultaten van Pygmalion in the classroom in 1968 bekendmaakten, deden ze het onderwijs op zijn grondvesten daveren. Ook vandaag nog discussiëren onderzoekers over de gevolgen van het Pygmalion-effect. We verwijzen graag naar de site www.beteronderwijsnederland.nl, waar bijvoorbeeld onderwijsdeskundige Luc Stevens laat zien hoe onze verwachtingen kunnen leiden tot een soort self-fullfilling prophecy: wat we verwachten, gebeurt ook. Luc Stevens aan het woord: ‘Aangezien een leraar graag in zijn professionaliteit bevestigd wordt, werkt dit psychologische mechanisme bevredigend voor veel leraren. Als leerlingen het goed doen, neemt de leraar dat graag voor zijn rekening om bevestigd te worden in zijn professionaliteit. Doen leerlingen het echter niet goed, dan schuiven veel leraren de verantwoordelijkheid daarvoor van zich af; dan dooft het initiatief en de inhoudelijke aandacht van de leraar voor de leerling uit. Tegenvallende resultaten liggen ineens aan andere zaken als de thuissituatie of specifieke factoren van de leerlingen.’

Hoogleraar wijsgerige pedagogiek Hans van Crombrugge (2009) stelt ook dat het fundamentele, maar niet naïeve vertrouwen samenhangt met een ‘diep aanvoelen dat het leven zinvol kan zijn en de moeite waard is en wel omdat “ik” dat kan bewerken’. Vertrouwen hangt volgens hem dus samen met de overtuiging van de leraar dat hij ‘ertoe doet’ en ‘iets kan betekenen’ voor de leerlingen. Dit basisvertrouwen is volgens Van Crombrugge essentieel: ‘Het is wat maakt dat een kind de wereld gaat verkennen, dat we risico’s durven nemen, wat maakt dat ontgoochelingen ons niet verlammen, dat we ondanks alle problemen met kinderen blijven proberen, dat we in elk concreet kind en in elke andere mens bij onderkenning van al het negatieve steeds het positieve zoeken.’

Daarom doet Van Crombrugge de volgende oproep aan alle onderwijsmensen: ‘De kern is principieel vertrouwen schenken aan de mens, hoe klein hij ook is, hoe weinig hij ook kan, hoeveel hij ook nog zal moeten leren, hoe hij ook zal veranderen. Opdat opvoeders dat principiële vertrouwen zouden kunnen schenken aan de andere mens, moet de opvoeder zelf doordrongen zijn van een fundamenteel vertrouwen tegenover zichzelf en de wereld.’

Als we dit toepassen op de omgang met hooggevoelige kinderen en het ongewenste, onverwachte of eigenaardige gedrag dat zij op het eerste gezicht aan de dag kunnen leggen, kunnen we zeggen dat zij vaak geen goede eerste indruk maken. Wij benadrukken daarom graag dat het erg belangrijk is dat een leerkracht zich van deze bevindingen bewust is en daar voldoende aandacht aan besteedt.

Omgaan met hooggevoelige kinderen in de klas is voor veel leer-krachten een nieuwe ervaring, in die zin dat hooggevoeligheid nog bijzonder weinig bekend is en dat er nog geen specifieke aanpak voor is geformuleerd. In de opleidingen tot (zorg)leerkracht wordt hieraan tot op heden weinig tot geen aandacht geschonken. Onbekend maakt natuurlijk ook onbemind. We merken vaak dat er een soort weerstand optreedt wanneer ouders een leerkracht aanspreken over de hooggevoeligheid van hun kind. Loont het wel de moeite zich in hooggevoeligheid te verdiepen? Na ADHD, ADD, NLD, ASS, PDD-NOS, alweer een nieuwe term! Al die labels en etiketjes, steeds weer verschillend, het vraagt altijd weer om aanpassingen, om een vernieuwing in de aanpak.

Ouders en leerkrachten kunnen elkaar ondersteunen bij het ontwikkelen van een aangepaste aanpak. Dat geldt niet alleen voor hooggevoelige kinderen, maar ook voor kinderen met een ander etiketje. De ervaring leert dat leerkrachten openstaan voor vernieuwingen, als ze daar tenminste ook bij betrokken worden. Zij maken daarin drie fases door. Danny Wyffels benoemt ze als volgt:

1.   De fase van zelfbetrokkenheid
Waarom moet ik veranderen? Doe ik het niet goed? Wat gaat er dan verbeteren voor de leerlingen? Kan ik dat zelf aan?

2.   De fase van taakbetrokkenheid
Hier zijn de leerkrachten al meer bij de inhoud betrokken. Hoeveel tijd is er nodig om die veranderingen te realiseren? Welke materialen gebruiken we hiervoor, welke zijn voorhanden? Hoe moet ik dat organiseren en toepassen?

3.   De fase van betrokkenheid bij de ander
Hoe ga ik daarin samenwerken met collega’s? Hoe betrekken we de leerlingen zelf daarbij?

Vernieuwing en aanpassing vergen natuurlijk tijd. Je kunt zo’n vernieuwingen in aanvaarding en aanpak niet forceren, je moet er stap voor stap naartoe werken.

Wat levert een aangepaste aanpak van hooggevoelige kinderen op?

Meerwaarde voor de leerling (microniveau)

•   krijgt meer begrip en respect voor zijn eigenheid;

•   voelt zich veiliger in zijn omgeving;

•   ontwikkelt daardoor een beter zelfwaardegevoel;

•   heeft meer kans op betere schoolresultaten;

•   heeft minder kans op het (verder) ontwikkelen van gedragsproblemen;

•   heeft meer kans om zich tot een evenwichtig persoon te ontwikkelen na puberteit en adolescentie.
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Meerwaarde voor de leerkracht (mesoniveau)

•   soepelere dagelijkse omgang met de leerling (= minder stress);

•   minder machtstrijd;

•   betere verhouding tussen leerkracht en leerling;

•   betere verhouding tussen leerkracht en ouder;

•   minder confrontaties met gedragsproblemen;

•   meer voldoening in je werk.

Meerwaarde voor het onderwijssysteem (macroniveau)

•   Systeem is beter afgestemd op de persoonlijke noden van de leerling.

Resultaten

•   betere integratie van de toekomstige volwassene in het sociale en het bedrijfsleven;

•   minder gezondheidsproblemen van de hooggevoelige persoon op fysiek en psychisch vlak.




Concreet aan de slag nu! Daarvoor geven we graag enkele gerichte tips.

Tip 17. Doe een beroep op hun creativiteit
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Aangezien hooggevoelige kinderen vaak creatief aangelegd zijn, kun je hen via die weg bereiken. Op school kun je hen tijdens de pauzes eventueel vragen samen dingen te doen, zoals het opbouwen of opruimen van een project. Aangezien zij vrij volwassen ingesteld zijn, staan zij daar vaak voor open. Een creatieve opdracht is bovendien een goede manier om hen ongedwongen hun emoties te laten uiten en misschien een goede aanleiding om met hen over bepaalde gevoelens te praten.

Tip 18. Vermijd overprikkeling
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Voor iedereen geldt dat je het best leert als het niveau van prikkeling optimaal is – niet te hoog en niet te laag. Doordat hooggevoelige kinderen makkelijker overprikkeld raken dan andere kinderen, hebben ze meer rust nodig om hun ervaringen te verwerken. Dit speelt een rol bij al hun schoolprestaties. Het duurt minstens twintig minuten vooraleer de overprikkeling afneemt. Daarom is het voorkomen van de overprikkeling zeker aan te raden. Er moet op worden toegezien dat een kind ‘naar school gaan’ niet associeert met acute of chronische overprikkeling. In dat geval zal een leerling niet meer naar school durven en bij de gedachte alleen al van streek raken.

Wanneer je merkt dat een kind zich op een of andere manier eigenaardig gedraagt, zowel kalmer als heftiger en aldus overprikkeld is, laat het dan kopietjes maken in het secretariaat, bordenwissers uitkloppen, de papiermand wegbrengen, zodat het kind even uit de situatie weg kan en weer tot zichzelf kan komen.

Aandacht voor de fysieke behoeften is tevens heel belangrijk: goed ademen, water drinken, een raam openzetten voor extra zuurstof, iets eten om de suikerspiegel in evenwicht te krijgen, op tijd plassen… Dit kan al veel doen om het hooggevoelige kind zich beter te laten voelen.

Om overprikkeling in de klas te vermijden, kun je af en toe rustgevende activiteiten inbouwen, zoals naar het park gaan of de kinderen zelf laten kiezen iets rustigs te gaan doen. Stimuleer hooggevoeligen om hierin hun eigen verantwoordelijkheid te nemen, zodra ze dit aankunnen. Zo geef je hen de kans om zelf te ontdekken hoe ze rustig kunnen worden en hun reacties onder controle kunnen houden. Je kunt op voorhand afspreken dat hij zich mag terugtrekken op een rustig plekje, bijvoorbeeld een leeshoek (dit kun je zelf inrichten, afgeschermd door lage kasten) of een paar minuten weg mag om een frisse neus te halen, wat water te drinken of in de gang te staan, als hij dit zelf nodig acht. Wanneer het hooggevoelige kind een vraag heeft en hij moeilijk voor de hele klas durft te spreken, kun je afspraken maken rond het gebruik van een signaal, kaartje, kleur of iets dergelijks dat hij kan gebruiken als hij je nodig heeft.

Laat op momenten die zich daartoe lenen, het hooggevoelige kind een hoofdtelefoon opzetten of oordopjes gebruiken. Zo kan het kind de auditieve prikkels even uitschakelen en zich beter concentreren. Meteen kan dit een signaal zijn voor anderen dat het wat te rumoerig is.

Laat jij de leerlingen hun plekje afschermen bij toetsen, om te vermijden dat anderen afkijken? Maak dan een drieluik met scharnieren om op de lessenaar van hooggevoelige kinderen te plaatsen. Dit zorgt ervoor dat ze tijdens toetsen minder externe visuele prikkels krijgen, zodat ze zich beter kunnen concentreren.

Tip 19. Zoek een goede balans tussen stimuleren en forceren
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Wanneer stimuleer je een hooggevoelig kind en wanneer laat je het met rust? Het is een evenwichtsoefening voor elke leerkracht om dit aan te voelen. Het kind steeds opnieuw ontslaan van de dingen die het moeilijk vindt, is niet aangewezen (bijvoorbeeld een spreekbeurt voor de klas of een aftrap bij voetbal). Hun vertrouwen in de toekomst wordt erdoor aangetast en het geeft hun het gevoel dat er iets mis is met hen. Wacht het juiste moment af en bereid de opdracht in stapjes voor (een verhaal vertellen aan één ander kind, dan tegen wat meer kinderen, voorlezen voor de klas enzovoort). Je kunt ook een gelijkwaardige optie zoeken: een volleybal serveren is misschien makkelijker dan een aftrap bij het voetbal. Elke stap die succes en waardering met zich oplevert, bevordert hun enthousiasme om een volgende stap te zetten.

Respecteer daarbij het eigen tempo van het kind. Het kan weken of maanden duren voordat een hooggevoelig kind vertrouwd is met de nieuwe omgeving van de kleuterschool of de basisschool. Als jonge kinderen weigeren om met een activiteit mee te doen, kan het zijn dat ze wat meer tijd nodig hebben om te wennen aan de nieuwe situatie. Om het gewenningsproces niet te vertragen, kun je hen het best niet te veel aandacht schenken. Ze kijken gewoon de kat uit de boom, observeren en moeten in hun eigen tempo kunnen vaststellen dat de nieuwe situatie veilig is. Er is op zich niets mis met hun behoedzaamheid. Hooggevoelige kinderen hechten veel belang aan hun routine, ze nemen niet graag risico’s als ze zich niet helemaal veilig voelen. Elke dag is voor hen al een risicovolle dag.

Tip 20. Probeer een ontspannen en veilige sfeer te creëren
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Vertrouw erop dat, als hooggevoelige kinderen zich eenmaal veilig voelen, ze veel te melden hebben en vlot zullen meewerken. Dan worden het vaak spraakzame, creatieve en levendige leerlingen.

Geef hen voldoende tijd en probeer hen vooral te laten proeven van succeservaringen. Een woord waarvan je als leerkracht denkt dat het kind dit nog niet kan lezen, kun je bijvoorbeeld eerst zelf lezen en meteen uitleggen wat het betekent. Ondertussen wordt het kind niet voor schut gezet en valt het ook niet op dat je als leerkracht ingrijpt.

Oudere hooggevoelige kinderen kun je laten meewerken door hen te vragen iets voor te lezen in de klas of hen eerst in een één-op-ééngesprek los te laten komen. Druk je appreciatie uit voor wat ze wel zeggen, zonder in te gaan op de schoonheidsfoutjes.

Geef zo veel mogelijk positieve feedback en probeer hun kerntalenten te benadrukken (zie hoofdstuk 8. ‘Zet je talenten in de verf’, p. 235). Verbeter de werkjes met groen, oranje of paars. Dat geeft direct een andere indruk dan het rood dat standaard wordt gebruikt.

Tip 21. Te veel aandacht kan een averechts effect hebben
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Als de omgeving en de situatie voor hem (nog) niet vertrouwd aanvoelt, kan het helpen om het hooggevoelige kind niet direct aan te kijken als je over hem spreekt. Bij spreekbeurten in de klas kun je je eigen ervaringen delen om zijn vertrouwen te winnen (de naam van je eigen kind of poes, je eigen weekendje weg naar het strand vorige week). Zo zet je hem niet te veel onder druk en laat je ruimte voor de reactie van het kind. Wanneer het hooggevoelige kind in groepsgesprekken niets inbrengt, doe je alsof er niets aan de hand is of suggereer je een mogelijke reactie, zoals: ‘Misschien denk je wel…’ of: ‘Is het juist dat je dit zo zou verwoorden?’

Tip 22. Verdeel een opdracht in kleine stapjes
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Een opdracht kan immens groot lijken voor een hooggevoelig kind. Het kijkt ernaar als naar een hoge berg. Die berg ziet het zichzelf niet beklimmen. Daarom moet je die berg in kleine stapjes verdelen. Hierdoor bespaar je bij hooggevoelige kinderen op lange termijn heel wat tijd. Je kunt het tempo verlagen en de opdracht opsplitsen zodat het kind niet blokkeert. Blokkeert het kind wel, dan zul je snel uitspraken horen als: ‘Ik kan dat niet.’ Maak opdrachten van welke aard dan ook, heel concreet. Zeg niet: ‘Maak je klaar om naar huis te gaan’, maar: ‘Ga je jas halen in de hal.’ Dit is veel concreter en dus makkelijker uit te voeren.

Tip 23. Maak veranderingen in de klas of speciale uitstapjes concreet en voorspelbaar
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Geef een hooggevoelig kind uitgebreid informatie. Hierdoor kan het zich makkelijker aanpassen en hoeven er geen problemen te ontstaan. Leg hem uit waar en wanneer de verandering plaatsvindt, hoe het eruit zal zien, waar het mee geconfronteerd wordt. Toon foto’s, maak het zo concreet en levendig mogelijk. Maak op een kalender visueel duidelijk hoelang het nog duurt. Laat alvast kennismaken met eventueel nieuwe begeleiders. Bereid ze er goed op voor en tel met hen mee af naar de effectieve datum, zodat het hen niet overvalt. Verrassingen zijn geen goede zaak voor hooggevoelige kinderen. Dit tast hun veiligheidsgevoel aan omdat ze elk vertrouwd element moeten missen, wat vaak angsten veroorzaakt. Een vertrouwd iets van mama of papa meegeven is een ideale aanpak als het kind daadwerkelijk vertrekt.

Tip 24. Zoek uit wat de reden is van ongewenst gedrag
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Ongewenst gedrag kan veroorzaakt worden door overprikkeling. Sommige hooggevoelige kinderen worden zeer emotioneel, huilen vlug of worden snel prikkelbaar. Anderen lijken afwezig, sloom, vergeetachtig, niet gemotiveerd, angstig, timide of trekken zich in zichzelf terug als ze overprikkeld raken. Ze kunnen ook heel druk en chaotisch reageren. Als de overprikkeling is afgenomen of verdwenen, is er niets met hen aan de hand.

Als je bepaald gedrag probeert te stoppen, erken dan eerst de oorzaak van het gedrag tegenover het kind, door bijvoorbeeld te zeggen: ‘Het is allemaal wat te veel nu, zeker?’ Vervolgens stel je iets voor om de overprikkeling onder controle te krijgen, zoals: ‘Misschien is het goed om even rustig in de leeshoek te gaan zitten.’ En op een bepaald moment, misschien wat later, stel je een manier voor om er de volgende keer mee om te gaan: ‘Als het je wat te veel wordt, kom dan maar naar me toe voordat je zo overstuur raakt.’

Tip 25. Vermijd al te strenge straffen
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Over het algemeen houden hooggevoelige kinderen zich aan de regels. Indien dat niet zo is, volstaat een vriendelijke, persoonlijke waarschuwing. Sommigen barsten in tranen uit of worden rood tot achter hun oren, alleen al bij het besef dat ze iets verkeerds hebben gedaan. Als je ze op dat ogenblik streng straft of hen vernedert, herinneren ze zich later vooral de stress die dat met zich meebracht en brengen ze die in verband met jou en de situatie. De inhoud van de boodschap zullen ze echter niet zo makkelijk onthouden.

Hooggevoelige kinderen in het openbaar terechtwijzen, is af te raden. Zij zullen dan vooral vernedering voelen. Neem het kind liever even apart en bespreek de situatie rustig tijdens een persoonlijk contact. Op die manier gun je het kind en jezelf een time-out. Vraag het kind wat er aan de hand is (waarom het zo handelde). Een eventuele terechtwijzing zal op die manier ook meer effect hebben, omdat je op dat moment de volledige aandacht van het kind krijgt.

Behandel de kinderen voornamelijk als individuen. Wanneer er één lijn wordt getrokken voor iedereen (zoals bij strafmaatregelen vaak het geval is), is dat meestal niet ideaal voor het hooggevoelige kind.

Op het ogenblik dat iemand in de klas wordt gestraft, kan het hooggevoelige kind zich ook bestraft voelen. Dat kan hard aankomen. Hooggevoeligen nemen zaken heel persoonlijk op en betrekken ze op zichzelf: ‘Oei, de juf is boos op Hanne, omdat ze haar huiswerk niet heeft gemaakt. Ik heb vorige week dinsdag ook mijn huiswerk niet gemaakt, dus zal de juf nu ook wel boos zijn op mij!’

Tip 26. Bekijk het klaslokaal vanuit hun perspectief
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Kijk eens goed rond in het klaslokaal en doe alsof je er voor het eerst binnenkomt. Ervaar je het als schreeuwerig, warm, koud, muf, stoffig, fel verlicht of net wat donker, té veelkleurig of rommelig? Breng dan zo veel mogelijk verbeteringen aan, want ze vestigen je aandacht op omstandigheden waar alle leerlingen tot op zekere hoogte last van hebben.

Houd ook rekening met de plaats van het kind in de klas. Zet het hooggevoelige kind niet in het midden van de klas. Geluiden en bewegingen kunnen dan immers van alle kanten komen, wat het kind enorm afleidt en waardoor het zich niet gerust voelt. Afhankelijk van het kind is een plaats helemaal voor- of achteraan, of aan de zijkant beter. Op die manier wordt het ook veel minder afgeleid omdat het meer zicht heeft op wat er zich allemaal afspeelt en daardoor kan het zich beter concentreren.

Tip 27. Wees alert op sociale problemen en pesten
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Hooggevoelige kinderen maken veelal langzamer vrienden en hebben daarbij soms wat hulp nodig. Hun gedrag stuit bij andere kinderen weleens op onbegrip. Huilen kan bijvoorbeeld als een zwakte worden gezien, ze stellen zich zogezegd aan als ze hun behoefte aan persoonlijke ruimte aangeven, ze maken zich schijnbaar onredelijk kwaad vanuit hun – door overweldiging veroorzaakte – teleurstelling. Wanneer ze echt sociale problemen ondervinden, kun je hen het best eerst de tijd geven om zelf een oplossing te vinden. Wanneer de problemen (bijvoorbeeld gepest worden, genegeerd worden, uitgesloten worden…) aanhouden, is het aangewezen de ouders of een begeleider hiervan op de hoogte te stellen.

Help hooggevoelige kinderen om hechte vriendschappen te sluiten. Zij voelen zich het meest in hun element in een-op-eenrelaties, zoals eerder aangehaald en hebben veelal genoeg aan één goede vriend of vriendin om zich goed te voelen. Die ene is dan ook wezenlijk. Probeer hooggevoelige kinderen met elkaar in contact te brengen. Op die manier gaan ze zich comfortabeler voelen en maken ze meer kans op het smeden van meerdere vriendschappen. Let op bij het ‘uit elkaar trekken’ van twee (hoog)gevoelige vriend(inn)en bij de wisseling van schooljaar. Dit kan aan de basis liggen van een heel moeilijk traject in het nieuwe jaar.

Hooggevoelige kinderen houden niet van grote groepen en willen af en toe zelfs helemaal alleen zijn. Dit heeft niets te maken met asociaal zijn. Integendeel, hoe beter het kind met zichzelf leert omgaan, hoe beter het in staat is om echt contact te leggen met anderen.

Wees je ervan bewust dat hooggevoelige kinderen vaker gepest worden dan andere kinderen. Uit het onderzoek Pesten ligt gevoelig! Een onderzoek naar pesten op school bij kinderen en adolescenten (Depamelaere, 2010) is gebleken dat er wel degelijk een verband is tussen hooggevoelig zijn en gepest worden. Vaak worden allerlei kenmerken toegeschreven aan kinderen die gepest worden. Het is zeer opvallend hoeveel van de kenmerken van gepeste kinderen overeenkomen met de kenmerken van een hooggevoelige persoonlijkheid. Gezien de vele ernstige gevolgen van pesten is er geconcludeerd dat een vroege interventie cruciaal is om latere problemen te voorkomen. Het blijkt heel belangrijk te zijn dat deze kinderen met hun onmiddellijke omgeving over het pesten kunnen communiceren, vooral met hun eigen ouders. Volgens Elaine Aron (2007) is het de taak van de volwassenen een atmosfeer te creëren waarin de onderliggende negatieve houding (waarbij verschillen belachelijk worden gemaakt en de minst agressieve leerlingen met de meeste agressie te maken krijgen) plaatsmaakt voor aanvaarding en respect voor iedereen. Leerlingen moet dan ook duidelijk worden gemaakt dat ieder individu uiteindelijk anders is en dat deze verschillen niet automatisch als ‘zwakte’ of ‘garantie voor succes’ kunnen worden geïnterpreteerd.

Tip 28. Overleg met de ouders van een hooggevoelig kind
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Ouders hebben vaak bruikbare opvattingen en strategieën ontwikkeld om met hun kinderen om te gaan. In de thuissituatie kennen ze een intelligent, talentvol en extravert kind. Het zou kunnen zijn dat het op school een tegengesteld gedrag toont. Of omgekeerd. Ouders hebben bevestiging nodig in hun rol als ouder en jij in je rol als leerkracht. Het kan een mooie kruisbestuiving zijn.

Tip 29. Houd rekening met de visueel-ruimtelijke instelling van een hooggevoelig kind
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•   Gebruik visuele hulpmiddelen zoals een overheadprojector of beamer, een digitaal schoolbord, tekeningen op het bord en visuele beelden.

•   Werk met kleuren, vormen, lijnen, visuele omkadering.

•   Gebruik tastbare leermiddelen om een fysieke ervaring mogelijk te maken.

•   Gebruik een visualiserende benadering van spelling: toon het woord, laat de kinderen hun ogen sluiten om het te visualiseren en laat hen dan het woord achterwaarts spellen (dit demonstreert visualisering), dan voorwaarts en laat het woord ten slotte eenmaal opschrijven.

•   Laat ze hun eigen methodes van probleemoplossing ontdekken. Laat hen zelf uitzoeken hoe ze het antwoord kunnen vinden. Als zij daarin slagen, geef dan een moeilijkere som met de oplossing erbij en kijk of hun systeem werkt.

•   Vermijd lesjes uit het hoofd te laten leren.

•   Vermijd opzeggen en herhaling, geef ze in plaats daarvan de moeilijkste opgaven van de groep.

•   Ga na wat zij al kunnen, alvorens te onderwijzen.

•   Geef hen geavanceerde, abstracte en gecompliceerde stof in een sneller tempo, als ze dit aankunnen.

•   Geef ze de kans om te versnellen op school, indien dit wenselijk is.

•   Benader creativiteit, verbeelding, nieuwe inzichten en nieuwe benaderingswijzen in plaats van het verwerven van kennis. Creativiteit moet aangemoedigd worden in alle vakken.

•   Betrek leerlingen bij vrije studie of groepsprojecten die betrekking hebben op het oplossen van problemen en betrek hen in projecten die op dienstverlening gericht zijn.

•   Laat hen visuele weergaven van concepten construeren, tekenen of op andere wijze voorstellen.

•   Gebruik computers zodat lesmateriaal visueel wordt gepresenteerd.

Tip 30. Zorg vooral goed voor jezelf

[image: image]

Als je als leerkracht niet goed in je vel zit, bestaat het risico dat hooggevoelige kinderen in de klas je negatieve stemming overnemen. Dit belemmert dan hun functioneren. Die wisselwerking maakt dat je in een neerwaartse spiraal kan komen, die uiteindelijk tot depressie kan leiden. Door goed voor jezelf te zorgen, je grenzen te stellen in zowel privésituaties als op school, een ontspannen sfeer voor jezelf en je leerlingen te creëren vermijd je dat situaties escaleren. Stel ook je grenzen naar leerlingen en ouders toe wanneer je dat nodig acht.

Zo kan het ook

Sinds januari dit jaar gaan onze twee dochters naar de freinetschool. Voor het eerst in haar schoolloopbaan voelt Emma zich thuis op school. Ze voelt zich door haar juf gewaardeerd en aangesproken om wie ze is. Van haar juf kreeg Emma op zeker moment een mooi kaartje:

Lieve Emma,

In januari wandelde jij zomaar onze klas binnen. Het was alsof je er steeds al was. Jij kwam helemaal thuis. Je geniet met volle teugen en straalt dat uit naar anderen. Wat ben jij een vrolijke meid. Je hebt een heel groot hart dat soms oh zo gevoelig is! Het stralende zonnetje in jou heeft mij echt verwarmd! Wat heb ik geluk met jou in mijn klas!

Liefs, juf Lieve




DANKWOORD

Beste lezer,

Graag willen wij je danken voor je inzet en je bereidwilligheid om rekening te houden met hooggevoelige kinderen. Claire Wiewauters, docente aan het Hoger Instituut voor Gezinswetenschappen, benadrukt: ‘Zie vooral de inzet van het kind!’ Met deze krachtige boodschap willen wij dit boek afsluiten.

Ilse en Linda

Dit boek kwam mee tot stand door de samenwerking met en inspiratie van vele mensen, vrijwillige medewerkers van HSP Vlaanderen, meewerkende hulpverleners, ouders van hooggevoelige kinderen en hun getuigenissen, en nog zovele anderen. Wij danken uiteraard van harte Katrien Van Oost, adjunct-uitgever algemene non-fictie, en Wim Degrave, fondsredacteur algemene non-fictie van Lannoo, voor hun vertrouwen en ondersteuning tijdens het hele proces.

In het bijzonder danken wij prof. dr. Anna M.T. Bosman voor het waardevolle voorwoord, haar lovende woorden vormden een hele steun om dit boek tot in detail uit te werken.

Onze dank gaat ook uit naar Leen Galle, voor de schitterende illustraties van onze mascotte Seppe de schildpad, Karin Nauwelaerts, voor haar rotsvaste geloof in ons, prof. dr. Elke Van Hoof, Danielle Krekels en Bernard Lernout voor hun medewerking en steun. Onze stagiaires (laatstejaars Toegepaste psychologie Katho Kortrijk en Officemanagement Arteveldehogeschool Gent) van de afgelopen jaren: Sarah De Ruyck, Ann-Sophie Depamelaere, Marlies Van Ryssel, Hanne Obbels, Zanna Swijngedouw danken wij uiteraard voor hun inzet en bijstand.

Wij danken ook Veroniek Valcke, Aline Serverius, Mireille Helderweirth, Vincent Vandaele van HSP voor hun tips en bijdragen voor dit boek.

Verdere dank gaat ook uit naar de begeleiders van de HSPpraatkaffees, het Leerhof, de vele ouders, leerkrachten, opvoeders, begeleiders en deelnemers van onze kinderkampen, de organisatoren van onze vormingen en lezingen. Ook de therapeuten, psychologen en coaches met wie we samenwerken, mogen we zeker niet vergeten.

Dank aan Stad Gent en de talrijke verenigingen met wie wij reeds mochten samenwerken.

Een speciaal woordje van dank gaat uit naar wijlen Frie Van Lierde en Guido Mollemans. Ook naar Bram, Sarah, Tine, Dirk en Bart voor hun steun en/of voorbeeld.

En tot slot danken we nog de vele studenten, trouwe leden en occasionele vrijwilligers die elk hun steentje hebben bijgedragen aan wat HSP Vlaanderen vandaag is geworden.
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INTERESSANTE BOEKEN

Volgende kinderboekjes kunnen een aanknopingspunt zijn om met je kind over hooggevoeligheid te praten.

Langmuts is een held

Voor alle kleine helden die zich staande houden in een woelige wereld. Josina Intrabartolo. Uitgeverij Scrivo Media, 2010. (vanaf 4 jaar)

Kabouter Langmuts is verdrietig. Hij snapt niet waarom hij sneller van slag is dan de andere kabouters. Als zijn vriend Kleine Uil hem heeft uitgelegd dat hij gewoon meer en beter ziet, hoort, ruikt en voelt dan de anderen, bedenkt Langmuts iets slims. Maar al gauw blijkt dat het juist heel handig kan zijn om de wereld zo intens te beleven!

Langmuts is een held is een boek dat door zijn positieve verhaal en kleurige tekeningen elk kind aanspreekt en voor hoogsensitieve kinderen bovendien herkenbaar is.

Langmuts op school

Voor alle kleine helden die hun plek vinden in een woelige wereld. Josina Intrabartolo, Uitgeverij Scrivo Media, 2011. (vanaf 4 jaar)

Kabouter Langmuts vindt het meestal fijn op school, maar wordt er wel vaak moe. Op een dag komt hij niet meer terug van het buitenspelen. Waar zou Langmuts zijn? Iedereen gaat zoeken, zelfs zijn vriend Kleine Uil. Nadat ze hem uiteindelijk hebben gevonden, bedenkt juf Tara een plan om het op school nog fijner te maken voor Langmuts.

Langmuts op school is een prima aanleiding om met jonge hoogsensitieve kinderen te praten over hun schoolbeleving. Inclusief tien uitgebreide tips voor ouders en leerkrachten voor een zo plezierig mogelijke schooltijd.

Rust in de ren

Erik Van Os en Elle Van Lieshout. Uitgeverij Maretak, 2008. (vanaf 6 jaar)

Piep huilt altijd. Kip wordt er gek van. Tot Uil begrijpt wat er is: Piep heeft haa-es-pee. Dan zie je te veel, hoor je te veel en voel je te veel. Piep moet rust hebben! Maar rust in de ren? Hoe doe je dat? En dus gaan Kip en Haan op zoek naar een hutje op de hei…

Emma op de erwt

Alma Post. Uitgeverij Lannoo, 2011. (vanaf 8 jaar)

Emma is samen met haar moeder verhuisd van de stad naar een dorp. Emma is hooggevoelig en ze heeft het er moeilijk mee om zich aan te passen aan de nieuwe situatie. Dan wordt ze door een klasgenootje uitgenodigd op een feest in een echt kasteel. Het feest loopt helemaal anders dan verwacht. Kan Emma het hoofd koel houden?

Aanraders voor wie meer info wenst

Geef uw kind zelfvertrouwen. Veiligheid en zekerheid voor uw kind.

Stanley Greenspan. Uitgeverij Kosmos, 2003.

Hoe coach ik mijn klas? Danny Wyffels.

Uitgeverij Lannoo, 2006.

Hoogbegaafd: Als je kind (g)een einstein is.

Tessa Kieboom. Uitgeverij Lannoo, 2007.

Ik kan dat niet! zegt mijn kind. Omgaan met faalangst bij kinderen.

Marc Litière. Uitgeverij Lannoo, 2007.


INTERESSANTE WEBSITES

www.autismecentraal.com

www.beelddenken.nl

www.beeldigkind.nl/benjijeenbeelddenker.pdf

www.beteronderwijsnederland.nl

www.boekinbeeld.be

www.bureaubezem.nl

www.coretalents.be

www.hersenstichting.nl

www.hooggevoelig.be

www.hspvlaanderen.be

www.ikleerinbeelden.nl

www.matrixmethodeinstituut.nl

www.ond.vlaanderen.be/antisociaalgedrag/pgs/

www.beelddenken.nl

www.vereniginghooggevoelig.nl

www.zitstil.be


NUTTIGE CONTACTADRESSEN

Voor Vlaanderen

Vlaamse Vereniging voor Hooggevoelige Personen VZW

Kortweg HSP Vlaanderen

P. Van Duyseplein 12a

9000 Gent

www.hspvlaanderen.be

info@hspvlaanderen.be

Je kunt hier terecht voor voordrachten, informatiemomenten, kinderkampen Groeikracht, HSP-Praatkaffees, Cursus Zelfcoaching voor hooggevoelige personen, magazine ‘De Cocon’ en individuele begeleiding.

Voor Nederland

Vereniging Hooggevoelig Nederland

p/a Molièrezijde 9

2725 NG Zoetermeer

www.vereniginghooggevoelig.nl

info@vereniginghooggevoelig.nl


1.  ADHD: Attention Deficit Hyperactivity Disorder. ADD: Attention Deficit Disorder (aandachtstekortstoornis zonder hyperactiviteit)



2.  PDD-NOS: Pervasive Developmental Disorder Not Otherwise Specified (of atypisch autisme)



3.  DSM IV: Het Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (kortweg DSM) is een Amerikaans handboek voor diagnose en statistiek van psychische aandoeningen dat in de meeste landen als standaard in de psychiatrische diagnostiek dient. De huidige versie (APA, 2000) is een tekstrevisie van de vierde editie, aangeduid als DSM IV-TR. De DSM was noodzakelijk geworden om een einde te maken aan de gigantische internationale spraakverwarring in de psychiatrische literatuur.



4.  ICD-10: de tiende editie van de International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems; te vergelijken met de DSM IV.



5   irts



6   Gehechtheid is de duurzame affectieve relatie tussen een kind en één of meer opvoeders.



7   Gebaseerd op Speel je kerntalenten uit. Kinderspeelgoed vertelt wie je bent van Danielle Krekels (uitgeverij De Boeck, 2005).



8   Deels geïnspireerd op Aron, E.N. (2007). Het hoog sensitieve kind. Help je kinderen op te groeien in een wereld die hen overweldigt. Amsterdam: Uitgeverij Archipel



9   Geciteerd in Hoe coach ik mijn klas van Danny Wyffels (Lannoo, 2006)
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Hooggevoeligheid - ook wel hoogsensitiviteit of HSP genoemd - komt
voor bi] 15 tot 20 procent van alle kinderen. Toch bestaan nog heel wat
misverstanden rond deze karaktereigenschap, waardoor deze kinde-
ren niet altd de ondersteuning kriigen die ze nodig hebben.

Dit boek geeft een antwoord op vragen waarmee hoogsensitieve kin-
deren en hun omgeving geconfronteerd worden. Wat is hooggevoelig-
heid precies? Wat ziln de signalen? Hoe pak je hooggevoelige kinderen
het beste aan? De auteurs vertrekken daarbij vanuit de talenten van
hetkind, en tonen aan hoe je het zelfvertrouwen van een hooggevoelig
kind kunt versterken zodat het beter leert omgaan met prikkels van
buitenaf.

De vele praktijkvoorbeelden, praktische tips en concrete adviezen voor
thuis en op school maken van Mijn kind is hooggevoelig een ideale
basisgids voor ouders, leerkrachten en hulpverleners.

.- isoprichterenvoorzitter van de Viaamse Vereniging
voor Hooggevoelige Personen (HSP Viaanderen). .. is ge-
zinswetenschapster en begeleidde vele hoogsensitieve kinderen.

‘llse Van den Daele en Linda T'Kindt hebben een fantastische kius
geklaard. Ze geven op wetenschappeliik verantwoorde wijze inzicht in
het verschilnsel hoogsensitiviteit en tegeliikertiid weten zi de praktiik
centraal te stellen.”

- Prof. dr. Anna M.T. Bosman, Radboud Universiteit (Nijmegen)
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HET KIND.
1.schrikt snel.

2. heeftlast van Kleren die kriebelen, naden in sokken
of Kledingmerkjes tegen zijn/haar huid.

3. houdt over hetalgemeen niet van grote
verrassingen.

4. leert meer van een vriendel
van strenge straf.

 terechtwijzing dan

s-lijkt mijn gedachten te kunnen lezen.
6. gebruike moeilijke woorden voor zjn/haar leeftid.
7 ruikt elk veeemd geurtje.

8. heet cen scherprinnig gevoel voor humor.

o.ljkt zeer intuitef.

10.1s moeilik in slaap t krijgen na een opwindende
dag

11.heeft moeite met grote veranderingen.

12.wil zich snel verkleden als zjn/haar Kieren nat of
zanderig zijn

13.stelt veel vragen.

14.is cen perfectionist.

15. heeft 0og voor het verdriet van anderen.

16. houdt meer van rustige spelletjes.
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enzovoort).
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22, presteert het best wanneer er geen vreemden bij zijn.

23.beleeft de dingen intensiet.
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