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Is mijn kind hoogsensitief?
Hooggevoeligheid, Overprikkeling

Herken de kenmerken van een hoogsensitief kind

Hoogsensitiviteit (of hooggevoeligheid) is een eigenschap die bij zo’n twintig procent van de
kinderen voorkomt. Deze eigenschap houdt in dat het zenuwstelsel van deze kinderen
gevoeliger is voor prikkels uit hun omgeving, wat hen anders maakt dan hun
leeftijdsgenoten. Hoewel elk kind uniek is, zijn er bepaalde kenmerken die vaak voorkomen
bij hoogsensitieve kinderen. In deze blog bespreken we wat hoogsensitiviteit inhoudt, hoe je
het bij je kind kunt herkennen, en hoe je hen kunt ondersteunen in hun ontwikkeling en
welzijn.
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Wat is hoogsensitiviteit?

Hoogsensitiviteit is geen stoornis, maar een persoonlijkheidskenmerk dat zich uit in een
verhoogde gevoeligheid voor prikkels van buitenaf. Dit betekent dat hoogsensitieve kinderen
vaak intense emoties ervaren en diep nadenken over zaken die anderen misschien niet
opmerken. Ze kunnen zich snel overweldigd voelen door drukke omgevingen, harde geluiden
of sterke geuren, en hebben vaak een sterke intuïtie die hen helpt de gevoelens van anderen
aan te voelen. Dit verhoogde niveau van gevoeligheid kan zowel een zegen als een uitdaging
zijn, en het is belangrijk om deze kinderen de steun te bieden die ze nodig hebben.

Kenmerken van een hoogsensitief kind

Elk hoogsensitief kind uit zich anders, maar hier zijn enkele veelvoorkomende kenmerken die
je misschien herkent:

Sterke emotionele reacties: Hoogsensitieve kinderen kunnen intens reageren op
gebeurtenissen, zowel positief als negatief. Een compliment kan hen enorm blij maken,
terwijl kritiek hen diep kan raken.

Gevoelig voor zintuiglijke prikkels: Luidruchtige omgevingen, fel licht, of kriebelende
kleding kunnen stress veroorzaken en leiden tot angst of irritatie. Dit maakt het
belangrijk om een comfortabele omgeving te creëren.

Diep nadenken: Deze kinderen stellen veel vragen, zijn enorm nieuwsgierig en willen
vaak de “waarom” achter dingen begrijpen. Dit kan hen helpen om een dieper begrip van
de wereld om hen heen te ontwikkelen.

Empathisch vermogen: Hoogsensitieve kinderen voelen vaak aan hoe anderen zich
voelen en kunnen hierop sterk reageren. Dit vermogen om zich in anderen in te leven kan
hen tot geweldige vrienden en steunpilaren maken.

Behoefte aan rust: Na een drukke dag hebben ze vaak tijd nodig om zich terug te
trekken en weer op te laden. Dit kan bijvoorbeeld door te lezen of te mediteren.
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Welke kenmerken wijzen erop dat mijn kind hoogsensitief

is en mogelijk concentratieproblemen heeft?

Hoogsensitieve kinderen vertonen vaak unieke kenmerken, zoals een intense reactie op
prikkels en een diepgaand empathisch vermogen. Concentratiehooggevoelige kinderen
hebben moeite om zich te focussen in drukke omgevingen en kunnen daardoor snel afgeleid
raken. Dit gedrag kan leiden tot frustratie en een lager zelfvertrouwen. Herkennen van deze
eigenschappen is essentieel.

Hoe ondersteun je een hoogsensitief kind?

Ondersteuning begint met begrip en acceptatie. Hier zijn een paar tips die kunnen helpen
om hoogsensitieve kinderen te ondersteunen en hun welzijn te bevorderen:
1. Creëer een voorspelbare omgeving

Structuur en routine geven hoogsensitieve kinderen een gevoel van veiligheid. Probeer een
dagelijks schema aan te houden, zodat ze weten wat ze kunnen verwachten. Dit kan hen
helpen om zich minder overweldigd te voelen en meer controle te krijgen over hun
omgeving.
2. Zorg voor een rustige ruimte

Een plek waar je kind zich kan terugtrekken en ontspannen is essentieel. Dit kan een
speciaal hoekje in huis zijn met kussens, boeken, en hun favoriete speelgoed. Het creëren
van een “zen-ruimte” kan hen helpen om tot rust te komen wanneer ze zich overweldigd
voelen.
3. Begrijp hun emoties

Erken hun gevoelens en help ze deze te begrijpen. Dit kan het kind helpen om met hun
emoties om te gaan en deze te reguleren. Praat openlijk over gevoelens en moedig hen aan
om hun emoties te delen, zodat ze zich gehoord en begrepen voelen.
4. Stimuleer hun creativiteit

Veel hoogsensitieve kinderen zijn creatief en vinden het leuk om te tekenen, schilderen, of
muziek te maken. Moedig deze uitingen aan als een manier om zichzelf te uiten. Creatieve
activiteiten kunnen ook dienen als een uitlaatklep voor hun emoties en zorgen.
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5. Bespreek prikkelverwerking

Het kan nuttig zijn om met je kind over prikkelverwerking te praten. Leg uit waarom ze zich
soms overweldigd voelen en bedenk samen manieren om hiermee om te gaan. Dit kan het
kind helpen om meer inzicht te krijgen in hun ervaringen en strategieën te ontwikkelen om
hiermee om te gaan.

Het gebruik van hulpmiddelen

Soms kan een hulpmiddel zoals een bijtketting nuttig zijn voor kinderen die extra
ondersteuning nodig hebben bij het verwerken van prikkels. Bijtkettingen kunnen
bijvoorbeeld helpen bij kinderen die de neiging hebben om op pennen of nagels te bijten, of
die moeite hebben met prikkels. Het is een veilig alternatief dat kan bijdragen aan rust en
concentratie wanneer ze zich overweldigd voelen. Overweeg om het eens uit te proberen om
te kijken of het voor jouw kind werkt. En bedenk altijd dat elk kind – hoogsensitief of niet –
uniek is, en het is belangrijk om hen te ondersteunen op een manier die bij hen past. Luister
naar je kind, kijk wat hen helpt, en pas je aanpak hierop aan. Door daarop in te spelen
kunnen jullie samen een omgeving creëren waarin zij zich gehoord, begrepen en gesteund
voelen in hun ontwikkeling en dagelijkse leven. En een bijtketting kan hierbij een eenvoudig
hulpmiddel zijn, dat je kind zelf kan inzetten om prikkels te reguleren. Ouders van
hoogsensitieve kinderen geven ons vaak aan dat een bijtketting hierbij goed helpt. We hopen
dat het jullie ook zal helpen!
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Wat is een bijtketting?

Een bijtketting voorkomt nagelbijten (en bijten op kleren, potloden, etc.), geeft rust bij
spanning en verwerking van prikkels (o.a. vormen van hooggevoeligheid, ADHD, ADD,
autisme, etc.) en verhoogt de concentratie. Zowel voor kinderen als volwassenen.

De bijtketting is een flexibele hanger, gemaakt om op te bijten bij spanning of prikkels. De
ketting helpt iedereen met verhoogde kauwbehoefte, snel is afgeleid, gevoelig is voor
prikkels of altijd zit te wiebelen. Maar ook potlood-, kleding- of nagelbijten is met een
bijtketting verleden tijd.

PROBEER NU EEN BIJTKETTING

Bijtketting.nl  —  https://www.bijtketting.nl/is-mijn-kind-hoogsensitief/ pagina 5 / 5

https://bijtketting.nl

