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TE YEEL, TEGELUK

Voorbeeld: controleur/monteur geeft bij binnenkomst
een kaartje met uitleg over de controle, tegelijk geeft
hij een mondelinge toelichting.

Effect: Dat gaat niet tegelijk. Bij te veel informatie
weet ik niet wat voor mij van toepassing is en gaat de

boodschap (deels) verloren.

Voorbeeld: Bij een OV-fiets verhuur worden fietsen
zowel vanuit de bewaakte stalling uitgegeven als via
automaat uitgegeven. ‘Mijn’ fiets via de automaat staat
echter bij de bewaakte fietsenstalling.

Effect: Veel stress. In een poging om het systeem weer
kloppend te maken en volg toch de procedure van de
automaat. Dat brengt me verder in de problemen. Hulp
van derden is dan nodig om de juiste strategie te kiezen

en paniek te verminderen.

Voorbeeld: Voor vogeltellingen heeft 'n terreineigenaar
de schriftelijke vergunning aangescherpt. In een
mondelinge toelichting wordt gezegd dat we gewoon
kunnen

doen wat we altijd deden.

Effect: Dat krijg ik niet op orde in mijn hoofd. Ik moet
gaan interpreteren wat nou wel kan en wat niet. Dat

gaat niet.



EEN FOUT DISONALIFICEERT ALLE INFORMATIE

Voorbeeld: In een patiéntenbrochure staan
(taalkundige) fouten. Er staat bijvoorbeeld: Wat niet te
doen: wees matig met alcohol.

Effect: Ik snap dat dit niet kan kloppen, maar het maakt
voor mij de hele brochure onbruikbaar omdat ik niet

weet of de rest van informatie wel klopt.

Voorbeeld: AH heeft ‘gewone’ winkelmandjes voorzien
van trekbeugel en wieltjes. Die wieltjes gaan aanlopen
en dat geeft een ondraaglijk geluid.

Voorbeeld: Muziek /filmpjes op telefoon die zonder
hoofdtelefoon worden afgespeeld.

Effect: Schelle of (zachte) hoge geluiden zijn
ondraaglijk tot zelfs pijnlijk. Ze zorgen voor volledige
blokkade en kan dan niet meer beslissen (weggaan, zelf

oordoppen in...).

SOCWAL ANRAKEN (VERSCHL MET MEDISCH)

Voorbeeld: Sociaal aanraken is lastig. In het
ziekenhuis kan ik aanrakingen of ingrepen op het
moment zelf goed verdragen. Eenmaal thuis kan ik
niet anders dan de details van het onderzoek door
te denken en te voelen.

Effect: Voor de omgeving lijkt op het moment van
onderzoek alles ‘normaal’, maar ik kan achteraf
behoorlijk ontregelt zijn, wat anderen niet zien.

Vraag: Hoe herkent omgeving uitgestelde reacties?

DAWANG IN DOGOONTACT

Voorbeeld: Oogcontact lukt steeds beter, maar als
ik moet nadenken in spannende situaties lukt dat
niet. Bijvoorbeeld bij sollicitatiegesprekken. Ik richt
me meestal op de mond.

Effect: Als ik tot oogcontact word gedwongen, kan
ik niet meer nadenken. Ogen zijn vaak veel te intens
en leiden erg af. Hierdoor gaat een (groot) deel van

de inhoud van het gesprek verloren.

Voorbeeld: Op matrixborden met verschillende
kleuren ledverlichting vloeien de kleuren niet samen
tot wit (of andere kleur).

Effect: Doordat ik de losse lampjes blijf zien, mis ik

de informatie van het bord zelf.



Voorbeeld: Bij het afwassen sneuvelen geregeld

SLECHT YOELEN HOEVEEL KRACHT NOOKZ 1S

glazen.

Voorbeeld: Ik pak voorwerpen als fietsstuur, pen of
hamer veel te stevig vast. |k vind het moeilijk in te
schatten hoeveel kracht ik moet zetten.

Effect: vanaf mijn 40e artrose in handen en enkels

?

Voorbeeld: tijdslimiet voor een test of vragenlijst.
TUDSDRLIK MAAKT VERVE REKING (INOG) LASTIGER

Effect: Ik word dan zo door in beslag genomen door
het element tijd, dat ik de taak veel slechter en
trager maak dan ik zonder tijdsdruk zou doen. Dit is
ongeacht of er voldoende tijd is, het gaat uitsluitend

om het gegeven dat ik niet zelf de controle heb.

o Voorbeeld: In het ziekenhuis loop ik tegen de balie
. van de verkeerde afdeling. Ik ben zo gericht op de
pijl rechtdoor dat ik niet zie dat naast de balie de lift
en het trappenhuis liggen.

Effect: Te laat komen omdat je de juiste afdeling/

kamer niet kan vinden.

x Orverprikkeld

x Orverprikkeld




x Owerprikkeld
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/ prettige prikkels

CUDELKE (VSUELE) NFORMATE

Voorbeeld: Visuele instructies helpen om de
informatie beter te verwerken. Zo helpen
plattegronden me beter de weg te vinden dan
mondelinge instructies of bewegwijzering.

Effect: Ik kan beter de weg vinden, ik onthou de
opdracht beter. (En ik ben een expert in het in elkaar

zetten van bouwpakketmeubels)

CEOARENDE INFORMATIE. LIISTJES OVERZICHT

Voorbeeld: Afvinklijstjes, Todo-lijstjes,
stappenplannen

Effect: Lijstjes zorgen voor opdeling in
overzichtelijke stappen en voor voorspelbaarheid.
Voorspelbaarheid zorgt dat ik planning en structuren
kan volgen. Is het kader duidelijk dan zijn de (bijna
altijd aanwezige) onvoorspelbare elementen beter
hanteerbaar.

ANGENDE WOQELS (ALTER WOOR ANDER GELLAD)

Voorbeeld: Groepje pestvogels klinkt als rinkelend
ijs, niet mechanische geluiden zijn in het algemeen
prettig (of op zijn minst niet storend)

Effect: |k kan me daarop concentreren, waardoor
andere (mechanische) geluiden minder nadrukkelijk
binnenkomen. Vogelgeluiden kunnen me net zo
goed moe maken, maar zorgen niet voor fysieke pijn
of spanning.



AUST ENCWARMTE VAN KAT OF SCHOOT

Voorbeeld: Kat op schoot

Effect: Een kat op schoot zorgt voor vertraging en
dat ik pauzeer of langer pauzeer. De warmte zorgt
ook voor rust. (Hoewel de warmte soms ook

opvliegers triggert).

AUST ENSTLTE WAN DE DE NATUUA

Voorbeeld: Wandelen of fietsen in natuurgebied
waar niet te veel mensen komen. (Dus géén mooi
zomerse zondag in de duinen voor mij).

Effect: Wandelen of fietsen inde natuur zorgt dat
het hoofd leger raakt en overprikkeling vermindert.
Voorwaarde is wel dat er onderweg niet te veel
overprikkelende situaties zijn (groepen wielrenners
bijvoorbeeld).

/H.HEEN WAN DE ZEE OP EEN STLLE OAG

Voorbeeld: In de vroege ochtend naar het strand of
in voor- en najaar vogels tellen aan zee.

Effect: Het ruisen van de zee is rustgevend, mits er
niet te veel verstoring is door andere geluiden of
onrustige beelden zoals te veel mensen op het
strand.

WARMTE OIE JE ZELF KAN BEINVLCEDEN

Voorbeeld: Zelf controle hebben over de
verwarming.

Effect: Steeds juiste prikkelniveau doordat ikzelf de
intensiteit kan regelen (vooral fijn bij prikkels die de

ene keer prettig en de andere keer onprettig zijn).

Het zelf kunnen beinvloeden speelt een rol bij
eigenlijk alle prikkels. Zolang ikzelf controle kan
uitoefenen kan ik meer verdragen dan wanneer

dat niet mogelijk is.

/ wat helpt (preventief)




Voorbeeld: wekelijkse planning met overzicht over

STAUCTLUA DOOR WEECPLANNING

activiteiten die energie kosten en energie geven.
Ook beslismomenten staan ingepland.

Effect: Goede planning zorgt voor overzicht en
voorspelbaarheid. Ik heb zicht op (deel)taken en
beslismomenten, waardoor ik die niet in mijn hootfd
hoef te houden. lk kan keuzes op die manier

‘parkeren’ en dat vermindert onrust.

Voorbeeld: Tijdens jaarlijkse vakantieweek op
CENCEG HETZELFDE 8U VERANDERING

/ steeds dezelde plek heb ik een vaste kamer en een
» vaste plek aan tafel. De groep is wel elk jaar anders
samengesteld.
Effect: Wanneer genoeg hetzelfde is en de
[ basisveiligheid is gegarandeerd, kan ik verandering
.

hanteren.

Voorbeeld: Als er bezoek is, vergeet ik nog wel

eens koffie of thee aan te bieden. Tegenwoordig
vraag ik vaak of bezoek zelf willen aangeven als ze
nog iets willen eten of drinken.

Effect: Ik krijg zelf duidelijkheid en schep ook
duidelijkheid voor anderen. Ik hoor niet meer
achteraf gemopper dat ze maar één kopje koffie
kregen, maar nu vragen ze daar zelf om (werkt

overigens nog niet bij iedereen).

Voorbeeld: Beeldhouwen na computerwerk en
omgekeerd

Effect: Door afwisseling van denken en doen kan ik
steeds herstellen. Doen na denken voorkomt dat ik
blijf doorgaan in mijn hoofd. Denken na doen zorgt

voor herstel van fysieke inspanning.

Voorbeeld: muziek van Einaudi, Satie of Ellajah
SELECTEVE PRIKKELS: RLETIGE MUDEX
/ Bossenbroek
Sound of Silerce Effect: Eigen muziekkeuze en vertraging in de

muziek (veelal klassiek of minimalistisch) helpen me
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om zelf te vertragen en rustiger te worden.
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Voorbeeld: Schakelen tussen gedichten schrijven en
werken in de tuin door:

inplannen wanneer ik verder ga met gedichten
schrijven; pauze nemen; tuinspullen klaarzetten.
Effect: Door de schakeltijd kan informatie worden
afgesloten en worden verwerkt, tevens kan rustig

worden voorbereid op een nieuwe taak.

ALLEENTLO

Voorbeeld: Na een (sociaal) intensieve bijeenkomst
zorg ik dat ik voldoende alleen kan zijn.

Effect: Als ik alleen ben, kan ik mijn eigen prikkels
reguleren. Dat zorgt voor rust en herstel van (te) veel
prikkels. Ik hoef niet altijd de hele dag alleen te zijn

als ik maar controle heb op mijn eigen omgeving.

/wat helpt (herstel)

als het foch escaleent

STOPPEN, WEQ 1T OVERPA KKELENDE SITUATIE

Voorbeeld: Weggaan uit een te drukke winkel.
Effect: Stoppen en (zo snel mogelijk) weg uit de
overprikkelende situatie is een eerste stap bij
(ernstige) overprikkeling. Ik probeer dan naar een
plek te gaan waar ik alleen kan zijn en me veilig
voel. Dat kan thuis zijn, maar ook bepaalde plekken
in de natuur.

OFPEN, ADEM- OF ONTEPANNMNG SOEFENNG

Voorbeeld: Bij overprikkeling zit mijn adem hoog in
de borstkast. Met een korte ademoefening (handen
op de buik leggen en twee-drie minuten bewust
ademen) ontdek ik hoe ik adem en of er fysieke of
mentale spanning is.

Effect: Soms helpt het om iets te ontspannen, soms
zorgt het er alleen voor dat ik bewust wordt van
spanning, zonder dat het vermindert. Ik weet dan
wel dat ik de planning moet aanpassen en volledig

moet richten op herstel.



/.—'m;m; DE WERELD ‘KLEIN' MAKEN

Voorbeeld: Met een macro-lens op de camera
details, plantjes of insecten fotograferen (zoals deze
gewone pendelzweefvlieg)

Effect: met macro-fotografie maar ik de wereld vrij
letterlijk kleiner. Door een volledige focus op details,
kan ik de rest van de wereld redelijk succesvol
buiten sluiten. Het helpt om andere prikkels minder
binnen te laten komen en daardoor kan ik ook
herstellen van eerder ontstane overprikkeling.

Voorbeeld: Muzieknummer op autorepeat.

Effect: Door de herhaling van één nummer dat ik
door en door ken, sluit ik nieuwe prikkels buiten.
Het geeft ruimte om te herstellen van eerder
ontstane overprikkeling. Daarbij is een koptelefoon

wel noodzaak.

HEASTEL: ZO0MBETLO

Voorbeeld: Alleen, een hele dag op de bank
hangen voor de tv en naar een film kijken die ik al
tien keer heb gezien.

Effect: Zombietijd is tijd met alleen bekende en niet
te heftige prikkels. Hierdoor kan ik langzaam
ontprikkelen. Voor echt herstel is wel weer een
actieve houding nodig, Om daar aan toe te komen

kan het nodig zijn om meerdere dagen te zombieén.

HERSTEL: IETS DOEN WAAR IK GOED N 8EN

Voorbeeld: Als ik overprikkeld dreig te raken, ga ik
afwassen, klusje in de tuin doen, o.i.d. In ieder geval
iets kleins en bekends, dat ik zeker tot een goed
einde breng. Wel de activiteiten kort doen en
afwisselen.

Effect: De benodigde concentratie zonder dat het
om ingewikkelde of grote klussen gaat, zorgt dat de
situatie niet escaleert. Het geeft de ruimte om te

stabiliseren. Daarna kan herstel volgen.

Voorbeeld: ‘s Avonds rond 22:30 uur naar bed en
rond 07:00 uur opstaan. Daarbij s avonds minimaal
twee uur het slapen gaan, stoppen met computer en
smartphone.

Effect: Goed slapen is een voorwaarde om te
herstellen en/of uitgerust te zijn. Ben ik uitgerust
dan kan ik meer prikkels verdragen en op een
(mezelf) helpende manier blijven reageren. Wel met
de aantekening dat veel slapen niet automatisch

leidt tot beter uitgerust raken.



Vraag: Hoe bouw je - als het gaat om prikkels -
veiligheid, voorspelbaarheid en structuur in, terwijl

toch groei mogelijk blijft?




