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Je denkt dat jouw kind gevoelig is. Missschien ben je op zoek naar beves-
tlglng Wil je een checklist aan kenmerken om de conclusie te kunnen trekken.
Nou die ga je in dit e-book niet tegenkomen. Hét gevoelige kind bestaat namelijk
niet. oké, StOPPEN metlezendan maar? Ga ik in dit e-book de les gelezen worden
dat ik minder snoep moet geven aan mijn drukke kind? Dat ik mijn kind zelf angstig heb
gemaakt door in de speeltuin altijd achter hem aan te lopen? Dat ik hem te flauw heb

opgevoed endat hijdaarom steeds moet huilenvande spanninginonbekende situaties?

GG'Ukklg niet! wat ik ermee wil zeggen, is dat gevoelige kinderen zich niet
allemaal op dezelfde manier gedragen. Er is geen vast lijstje van symptomen. Hoewel
gevoeligheid zich op A llerlei manieren kan uiten, werken mijn tipS in bijna

alle situaties. Die geef ik je daarom graag mee! En misschien herken je jouw kind in

éénvandeervaringenvanoudersdie jetegenkomtin dite-book. Veel Ieesplezier.
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Is jouw kind in bepaalde situaties ontzettend druk? Of misschien juist wel helemaal
teruggetrokken en in zichzelf gekeerd? Bang? "s Nachts onrustig? Gevoeligheid uit zich
op allerlei manieren. Als je naar je kind kijkt is voor jou in ieder geval duidelijk: hij zit
niet lekkerinzijnvel.Enals je erover nadenkt, herken je misschien ook wel een patroon.

Vaststaat dat jouw kind, op wat voor manier dan ook, overprikkeld is.

Elize. moeder van Sarah (7 jaar): “Sarah kwam regelmatig 's avonds uit bed met buikpijn. Ik
had er al eens naar [aten kijken bij onze huisarts maar die kon niefs vreemds ontdekken. De
qvond voor de verjaardag van de juf stond Saran weer beneden aan de frap. Ineens herinner-
de 1k me dat het een paar weken eerder gebeurde op de avond voor ze op schoolreis ging. en
was de keer daarvoor niet de avond voordaf Sinferklaas in het land kwam? Ineens begreep ik
dat de burkpijnkwam door de spanning voor situaties die “anders dan anders’ voor haar zijn. Bij Mar|a
kreeg Sarahmeer zelfvertrouwen waardoor ze niet meer zo bang hoefde fe zijn voor nieuwe dingen.”
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Karen, moeder van Stef (2 jaar): “Stef werd op feestjes alfijd ontzettend druk en eenmaal
thuis was hij dan heel vervelend. Mensen plakken graag labels. Hoe vaak er niet gezeqd werd da
hij vast ADHD had. OF ze zeiden tegen mij dat 1k hem de volgende keer niet zoveel moest lafen
snoepen omdat zijn drukfemakerij door alle suiker kwam. Zelf snapfen we het niet goed. Stef
was normaal gesproken zo'n lief enrustig mannefje. Maar waar we hem 00k mee naarfoe namen.
het ging bijna altijd mis. [k ben blij dat we inmiddels wefen daf Stef fotaal overprikkeld raakt in
grofe groepen mensen. Hij voelt en ervaart zoveel dat hij dat op dat moment nief aankan en qus
druk wordt. flu we vialllarjawetenhoe we daar het beste mee kunnen omgaan. gaaf hef stukken befer”
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Rob. vader van Linde (b jaar): “Als we wat leuks hadden gedaan. zoals een dagje naar een
prefpark en we gingen daarna nog even langs min ouders. dan was Linde onvoorstelbaar druk.
[e struikelde constant over haar woorden, omdat ze door haar enthousiasme niet rustig kon
vertellen wat ze die dag had peleefd. Ze rende constant door de kamer, sfootfe haar beker
drinken om en werd vanuit hef niets zelfs brutaal tegen ons. Zo eindigde een geweldige dag
foch weer in boze gezichfen. ruzie en straf. Daar hadden we allemaal last van en dat moest
veranderen. MMarja liet mij als ouder ook bewust worden hoe ik Tegen bepaalde dingen aankeek
en hoe Tk reageerde op het gedrag van Linde. Ze leerde Linde hoe ze zichzelf kon beschermen
fegen allerler drukte, prikkels van buitenaf waardoor Linde rustiger werd. [k word nu nief
meer mefeen boos op Linde maar begrijp beter waarom ze zo reageert en ik help haar vaker fe
herinneren aan de oefening van Marja. en soms besluiten we om gewoon lekker naar huis fe rij-
den in plaafs van o0k nog een visite e plannen nadaft we al de hele dag op pad geweest zijn.”
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{ip +#

De allereerste tip is er één voor jou als ouder. Wat kun je zelf veranderen, zodat jij, maar
vooral ook jouw kind, zo min mogelijk last heeft van zijn gevoeligheid? Naast praktische
zaken en aanpassingen, zit dat er ook in hoe je ermee omgaat. Accepteer dat je kind ge-
voelig is. Word niet altijd meteen boos. Vergelijk je kind niet met andere kinderen. Zoek

een evenwicht tussen hem stimuleren om dingen (anders) te doen en hem beschermen.
Kijk daadwerkelijk eens metandereogennaarje kind. Ziedat hijook worstelt, onzekerisen

weinig zelfvertrouwen heeft. Dat je kind heel graag anders wilmaar zelfnog niet de sleutel

totdeveranderingin handen heeft. Probeer heteensenkijk wat het effect hiervanmag zijn.

Boom & Stroom — TMarja Pullens — www.boom-en-stroom.nl— info@boom-en-stroom.l



Geet je
iy

duidelijix-
lﬂ@lJ

Boom & Stroom — TMarja Pullens — www.boom-en-stroom.nl— info@boom-en-stroom.l



{ip #2

Bianca . moeder van Tijn (8 jaar): “Kleine en grote beslissingen namen Tom en ik vaak samen.
Wij stemden af waar de vakantie heenging, of we 's avonds Uit efen zouden gaan, welk cadeautje
Wwe meenamen naar het feestje van zijn moeder. Eigenljk betrokken we Ijn daar nooif
bij. Voor hem kwam hef dan als een verrassing daf hij in de aufo werd gezet om bijvoorbeeld
N3ar een restaurant te gaan. Daar wilde hij vervolgens niet aan tafel blijven zitten en at bijna
niets omdat hij fotaal overprikkeld was door de drukfe. En doordat fij er niet op voorbereid
was dat we zouden gaan. Marjaleerde Tjn hoe hij veel minder last heef T van de drukte omzich heen en
de onrust in zichzelf. Daarnaast overleggen we numeer mef hem en we laten vooraf inieder geval
wefen wat we gaan doen. Daardoor zijn uitstapjes zoveel relaxter en leuker geworden.

Zorg dat je kind weet waar hij aan toe is. Leg uit waarom je bepaalde dingen doet of
waarom je die keuzes maakt. Stel grenzen en probeer deze grenzen consequent te be-

waken. Dit geeft je kind duidelijkheid en het besef dat hij op jou kan vertrouwen.
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{ip #3

Willem. vader van Nls (7 jaar): “Maartje en ik hebben een drukke baan en als we thuiskomen
Zijn we vaak alleber moe. De kinderen ook omdat ze al de hele dag naar school en daarna naar
de BSO0 zijn geweest. Voordat we gekookt en gegeten hebben, is net al vrij laaf en we wilden
voorheen dan ook dat de kinderen zo snel mogelijk in bed lagen en gingen slapen. Maar Nils
bleef maar vervelen. steeds uit bed komen en nield zijn broer wakker. Door Marja snappen
we nu dat Nlls eerst zelf fof rust moet komen door te zorgen dat ij geen last meer heeft
van allerler prikkels (hegatieve energie) die hij die dag opgepikt heeft. Uiteindeljk hebben we
meer Tijd gemaakt en hebben we een vast bedfijdritueel ingesteld. Uitkleden. Tandenpoetsen.
sen gesprekje over de dag. de oefening vanfarja samenurtvoeren en eenkort vernhaalije. Het naar
bed brengen van de kinderen kost ons nu een half uur meer fijd maar vervolgens gaan ze
daarna wel vrijwel meteen slapen. Het brengt dus meer rust voor ons en voor de kinderen.

Het is fijn als kinderen de dag kunnen afsluiten voordat ze gaan slapen. Maak
daar bewust tijd voor. Kinderen houden ook van vastigheid en structuur. Door elke

avond hetzelfde bedtijdritueel te houden, slapen kinderen sneller en rustiger in.
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{ip #4

Ingrid, moeder van Tess (8 jaar): Deze tip onfvingen we van Marja nadat we vertel-
den dat Tess 70 slecht insliep en vaak onrustig was als ze net op bed lag. En waf £ijn
dat het helpt. Toen onze jongste zoon geboren was, zetten we 's avonds een keer de
papyfoon aan enhoorden we heel zachijes op de achtergrond less die naast de babykamer sliep.
[e vertelde hele verhalen tegen haar knuf el meneer Konijn. Soms vroeg ik mef een omweq de
Volgende dag nog eens naar een situatie die Ik haar had horen vertellen maar ik merkie daf ze
vervelende gevoelens vaak al kwijtt was doordat ze hef met haar  knuf-
fel had kunnen delen. Tess slaapt veel befer in en voelt zich een stuk rustiger”

Kinderen vinden het niet altijd makkelijk om hun gevoelens te uiten bij jou als
ouder, andere familieleden of bij vrienden of vriendinnen. Soms lukt dat dan juist
wel bij hun huisdier of hun knuffel. Kijk daarom of je een ‘maatje’ kunt vinden

voor je kind. Dit kan voor hem een mooie uitlaatklep zijn die voor verlichting zorgt.
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{ip #0

Bart, vader van Seth 10 jaar): “0p maandag ging Sethna schooltijd naar lessenreddingszwemmen.
0p dinsdagavond had hij voetbaltraining. op vrijdag ging hij judoen en op zaterdagochtend was de
voetbalwedstrijd. Dan moest hij op donderdag ook nog mee boodschappen doen en zijn zus mee
wegbrengen en ophalen bij de balletles. Kortom. zijn weken zaten bomvol. En hoewel het allemaal
dingen waren die hijleuk vond om te doen. ging het hem tegenstaan en werd hij er onrustig van.” Op een
gegeven moment kreeq Seth last van die onrustin zjn £, werd sneller boos. druk en onhandelbaarder.
Door de oefeningen DI Marja  kregen we  Seth weer ferug zoals we hem Ken-

de en waren we ons meer bewust wat een druk en vol programma met hem deed.

Omdat kinderen vaak veel dingen leuk vinden om te doen, zitten ze vaak ook op
meerdere sporten tegelijk. Of ze zitten op een sport en bespelen een instru-
ment. Of ze spreken bijna alle dagen na schooltijd af met vriendjes en vriendinnetjes.
Probeer ook bewust rustdagen en rustmomenten voor je kind in te plannen: laat je kind

bijvoorbeeld uit school eens lekker op de bank liggen, even helemaal niets moeten.
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Marja Pullensis gespecialiseerdin hetbegeleidenvan hetgevoelige kind mét de ouders.
“Kinderen krijgen in deze tijd veel prikkels binnen en vinden het moeilijk om al deze prik-

kels een plekje te geven. Ze zijn onzeker, teruggetrokken of juist erg druk”, zegt Marja.

Energetische therapie gaat uit van de menselijke energievelden en moet men-
sen weer bewuster maken van hun eigen gevoel. Niet zoveel meer in het hoofd
zitten, met denken bezig zijn maar juist terug naar het gevoel. Marja combineert
allerlei oefeningen en opdrachten met de kracht van niet alledaagse instrumenten

zoals sjamanendrum, gong, klankschalen en het gebruik van haar handen (healing).

Om haar ‘volwassen therapie’ begrijpelijk te maken voor kinderen ontstond

het idee voor een kinderboek. “Ik wil graag dat kinderen op een speelse manier
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zekerder van zichzelf worden, beter bestand zijn tegen allerlei prik-
kels van buitenaf en zich weer happy voelen en dat kan het beste door een

verhaal te vertellen.” Zo werd het kinderboek TOBIAS EN VOGEL geboren.

Marja gaat samen met jouw kind én jou als ouder, op weg om het

hoofd te kunnen bieden aan de drukte in de wereld om jullie heen.

“Het is mijn missie om zoveel mogelijk kinderen samen met hun
ouders handreikingen te geven waardoor ze beter bestand zijn tegen aller-
lei prikkels van buitenaf, meer zelfvertrouwen hebben en in zichzelf geloven.
Maar bovenal dat ze zelf leren en weten hoe ze dit alles kunnen bereiken en behouden.
Dit omdat ik zelf als gevoelig meisje op jonge leeftijd geen handreikin-

gen heb ontvangen om beter met mijn gevoeligheid om te kunnen gaan.”
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“lk hoop dat de waardevolle tips in dit e-book de eerste stappen zullen zijn op

weg naar meer FUSt en ontspanning bij jezelf, je kind en je gezin.”

lieve groel Mar ja

Fijn dat je de moeite hebt genomen om dit e-book te downloaden en door te lezen!
Hebben we al een connectie op FB of Instagram? Het zou leuk zijn als je me volgt.
FB: www.facebook.com/BoomEnStroom of www.facebook.com/TobiasEnVogel

Instagram: www.instagram.com/marja.pullensof www.instagram.com/tobias_en_vogel
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© Copyright Boom & Stroom 2017. Alle rechten voorbehouden. Niets uit de uitga-
ve van dit e-book ‘Help! Ik heb een gevoelig kind, wat nu?’ mag zonder uitdruk-
kelijke schriftelijke toestemming van Boom & Stroom gedeeld worden met derden,
verveelvuldigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand of open-

baar gemaakt, door middel van druk, fotokopie, of op welke andere wijze dan ook.
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