
ONDER- OF OVERPRIKKELD?
Welk type herken jij?

Onderprikkelde kinderen krijgen te weinig of te zwakke prikkels binnen.
Daarom hebben ze extra zintuiglijke prikkels nodig. Vooral bewegings- en 
evenwichtsprikkels helpen.
Hieronder vind je de drie soorten basisstrategieën voor het onderprikkelde kind:

1. Prikkels vermijden

•   Niet te veel prikkels 
tegelijk

•   Rustpauzes nemen
•   Afzondering mogelijk 

maken
•    Vervelende prikkels 

uitsluiten

2.  Kalmerende prikkels 
van buitenaf geven

•    Minder of geen licht en 
geluid

•    Minder sterke/verschil-
lende geuren en smaken

•   Diepe druk geven
•   Stoom laten afblazen

3.  Structuur bieden

•   Controle geven
•    Overzicht geven en 

voorbereiden op prikkels
•   Tijdspad geven
•   Regels duidelijk maken

De Aap: onderprikkeld en actief 
(druk, spontaan, uitbundig/chaotisch, 

vraagt veel aandacht, gaat 
maar door)

De Beer: onderprikkeld en passief 
(fl exibel en sloom, stoort zich niet 
snel, mist informatie, is moeilijk 

te bereiken)

De Kat: overprikkeld en actief
(gestructureerd en besluitvaardig, 

met oog voor detail, snel gespannen, 
wil controle hebben)

De Haas: overprikkeld en passief 
(gevoelig, opmerkzaam, vindt rust 

prettig, nerveus, kan opeens 
overstuur raken)

1.  Extra activerende 
prikkels van buitenaf

•   Meer of feller licht
•   Meer of harder geluid
•   Sterkere of variërende 

geuren
•    Sterkere of variërende 

smaken

2.  Activerende prikkels 
in het lichaam

•   Staan in plaats van zitten
•    Dansen, springen, 

rennen
•    Evenwichtsoefeningen 

doen
•   Stevige aanraking

3. Structuur bieden

•   Tijdspad geven
•   Regels duidelijk maken
•    Hulp geven bij dingen 

vergeten/kwijtraken
•    Herhalen van uitleg of 

opdrachten

Het overprikkelde kind krijgt te veel of te heftige prikkels binnen.
Gebruik daarom strategieën die helpen met het vermijden van bepaalde prikkels of 
het kalmeren van je kind.
Hieronder vind je de drie soorten basisstrategieën voor het overprikkelde kind:

   Lees het boek Wiebelen en friemelen thuis voor talloze praktische en concrete tips! >>
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Over de invloed van zintuiglijke prikkelverwerking op opgroeien

en 
friemelen

Zintuiglijke prikkelverwerking (ZiP) heeft heel veel invloed op ons leven, 
terwijl we ons er niet zo van bewust zijn. Toch veroorzaakt het bijvoorbeeld 
druk en overprikkeld gedrag, of juist teruggetrokken en/of sloom gedrag. 
Bij iedereen werkt ZiP op een andere manier: sommige mensen hebben 
meer, andere hebben juist minder prikkels nodig.

In Wiebelen en friemelen thuis wordt op heldere wijze, met behulp van 
illustraties, testjes en alledaagse voorbeelden, uitgelegd hoe zintuiglijke 
prikkelverwerking verloopt. Niet alleen bij je kind, maar ook bij jou en 
andere gezinsleden. Je leert welk gedrag past bij onder- en overprikkeld zijn 
en hoe je snel, eenvoudig en met meer begrip op dit gedrag kunt reageren. 
Binnen je eigen gezin, maar ook bij familie, met vriendjes, op feestjes, 
tijdens wassen of aankleden en in situaties zoals boodschappen doen.

Met dit boek wordt duidelijk hoe nuttig het is om ook thuis af en toe fl ink 
te wiebelen en friemelen!

Ook verkrijgbaar bij uitgeverij Pica:

Voor op sch ool

Handige  
hulpkaarten met 

strategieen�
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4 Is het ZiP of iets anders?

Is ZiP een diagnose? 

ZiP als onderdeel van de stoornis /het persoonskenmerk
• ASS
• HSP
• Verstandelijk beperkt
• Angststoornis (sociale angststoornis en faalangst, OCS)
• (Chronische) traumatisering

ZiP lijkt op de stoornis/het persoonskenmerk
• ADHD
• ADD
• DCD
• Hoogbegaafdheid

Is het ZiP of iets anders? 

ZiP lijkt op de stoornis/het persoonskenmerk

Wat vind je in dit hoofdstuk?

• Angststoornis (sociale angststoornis en faalangst, OCS)• Angststoornis (sociale angststoornis en faalangst, OCS)
• (Chronische) traumatisering

ZiP als onderdeel van de stoornis /het persoonskenmerk

• Angststoornis (sociale angststoornis en faalangst, OCS)
• (Chronische) traumatisering
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waarbij iedereen zijn mooiste kleren aan-
doet, de stoel van de jarige job bijzonder 
versierd is en jullie extra lekker eten, kan ook 
heel speciaal zijn. 

Het verjaardagsfeestje van anderen
•  Bespreek wat je kind kan doen als hij over-

weldigd is door prikkels.
•  Bespreek dit ook met de gastvrouw en/of 

-heer.
•  Zorg dat je kind voor en na het feestje rust 

krijgt.

Sint Maarten

Het onderprikkelde kind en Sint Maarten
•  Laat je enthousiaste kind ook thuis alvast 

de liedjes die hij heeft geleerd zingen. Kan 
hij misschien bewegingen bedenken bij het 
liedje?

•  Oefen hoe hij rustig een snoepje kan uitkie-
zen en dan dankjewel zegt.

•  Maak goede afspraken over bij de groep 
blijven en de andere kinderen in de groep 
voldoende ruimte geven om voor de deur te 
staan, te zingen en een snoepje uit te kiezen.

Het overprikkelde kind en Sint Maarten
•  Oefen een liedje met je kind.
•  Oefen hoe hij rustig een snoepje kan uitkie-

zen en dan dankjewel zegt.
•  Spreek af dat hij ook bij de huizen waar hij 

•  Leg aan de gastvrouw of -heer uit dat jouw 
kind hyperactief kan worden van alle leuke 
dingen. En wat hem op dat moment helpt. 
(‘Dan kun je hem wat drinken geven en een 
stripboek aanbieden.’)

Het overprikkelde kind en 
verjaardagsfeestjes
Het eigen verjaardagsfeestje
•  Laat de kinderen zien dat er ook een rustig 

hoekje met stripboeken/kleurmaterialen is.
•  Bouw pauzes in, zorg dat je drinken en een 

snack klaar hebt staan.
•  Beperk het aantal kinderen dat uitgenodigd 

is, zodat je kind zijn feestje beter kan ‘over-
zien’. En misschien is één vriend(innet)je pre-
cies genoeg om het heel gezellig te hebben.

•  Denk eens aan een ontbijtverjaardagsfeestje, 
in plaats van een feestje aan het einde van 
de middag als je kind al veel prikkels heeft 
verwerkt.

•  Het gaat om de sfeer en niet om de gebeur-
tenissen. Dus een klein, intiem gezinsfeestje, 
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ZiP lijkt op de stoornis/het persoonskenmerk
• ADHD
• ADD
• DCD
• Hoogbegaafdheid
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Het hele gezin actief
In dit gezin is iedereen bezig met regelen van te 
weinig of te veel prikkels. De onderprikkelde ge-
zinsleden zorgen voor meer prikkels, terwijl de 
overprikkelde gezinsleden proberen de hoeveel-
heid prikkels te beperken. De gelijkgestemde ge-
zinsleden qua onder- of overprikkeling kunnen 
prima samen activiteiten ondernemen, actief of 
rustig. Bij een gezinsuitje zal er meer overleg ge-
pleegd moeten worden, omdat de voorkeuren 
nogal uit elkaar liggen.

Voorbeelden van matchen en mismatchen
Onderstaande – voor de duidelijkheid uitver-
grote − voorbeelden van gezinsprofielen geven 
een idee hoe de dynamiek in een gezin kan zijn.

Het hele gezin passief
In dit gezin overkomt het iedereen dat er te 
weinig of te veel prikkels zijn. De huishoudelij-
ke taken zijn niet zo strak georganiseerd, want 
de onderprikkelden merken het niet op en de 
overprikkelden komen er niet goed aan toe. Er 
is ook niet zoveel interactie, omdat iedereen 
het wel prima vindt om lekker rustig met zijn 
eigen dingen bezig te zijn. Er zijn niet zo veel 
gezinsactiviteiten; de onderprikkeld passieven 
nemen geen initiatief en de overprikkeld pas-
sieven vinden het al snel te druk.

rustig. Bij een gezinsuitje zal er meer overleg ge-
pleegd moeten worden, omdat de voorkeuren 
nogal uit elkaar liggen.

Je hoeft je kind niet te 
beschermen voor alle 
dingen die jij vervelend 
vindt, want misschien heeft 
hij daar niet of veel minder 

last van.
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