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Je  denkt  dat  jouw k ind gevoel ig  is .  Missschien ben je  op zoek naar  beves-
t ig ing . Wi l  je  een checkl ist  aan kenmerken om de conclus ie  te  kunnen trekken.

Nou die  ga  je  in  d i t  e-book niet  tegenkomen.  Hét  gevoel ige k ind bestaat  namel i jk 

n iet .  Oké,  stoppen  met lezen dan maar? Ga ik  in  d i t  e-book de les  gelezen worden 

dat  ik  minder  snoep moet  geven aan mi jn  drukke k ind? Dat  ik  mi jn  k ind zel f  angst ig  heb 

gemaakt  door  in  de speeltu in  a l t i jd  achter  hem aan te  lopen? Dat  ik  hem te  f lauw heb  

opgevoed en dat  h i j  daarom steeds moet  hui len van de spanning in  onbekende s i tuat ies?

Gelukkig  n iet!  Wat ik  ermee wi l  zeggen,  i s  dat  gevoel ige k inderen z ich n iet 

a l lemaal  op dezel fde manier  gedragen.  Er  i s  geen vast  l i j st je  van symptomen.  Hoewel 

gevoel igheid  z ich op a l ler le i  manieren  kan uiten,  werken mi jn  t ips  in  b i jna 

a l le  s i tuat ies .  Die  geef  ik  je  daarom graag mee!  En misschien herken  je  jouw k ind in 

één van de ervar ingen van ouders  d ie  je  tegenkomt in  d i t  e-book.  Veel  leesplez ier.
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I s  jouw k ind in  bepaalde s i tuat ies  ontzettend druk? Of  misschien ju ist  wel  helemaal 

teruggetrokken en in  z ichzel f  gekeerd? Bang? `s  Nachts  onrust ig?  Gevoel igheid  u i t  z ich 

op a l ler le i  manieren.  Als  je  naar  je  k ind k i jkt  i s  voor  jou in  ieder  geval  duidel i jk :  h i j  z i t 

n iet  lekker  in  z i jn  vel .  En a ls  je  erover  nadenkt ,  herken je  misschien  ook wel  een patroon. 

Vaststaat  dat  jouw k ind,  op wat  voor  manier  dan ook,  overpr ikkeld  is .

E l i ze ,  m o e d e r  v a n  S a r a h  ( 7  j a a r ) :  “ S a r a h  k wa m  re g e l m a t i g  ` s  a vo n d s  u i t  b e d  m et  b u i k p i j n .  I k

h a d  e r  a l  e e n s  n a a r  l a te n  k i j ke n  b i j  o n ze  h u i s a r t s  m a a r  d i e  ko n  n i et s  v re e m d s  o n td e k ke n .  D e

a vo n d  vo o r  d e  ve r j a a r d a g  v a n  d e  j u f  s to n d  S a r a h  we e r  b e n e d e n  a a n  d e  t r a p .  I n e e n s  h e r i n n e r -

d e  i k  m e  d a t  h et  e e n  p a a r  we ke n  e e r d e r  g e b e u r d e  o p  d e  a vo n d  vo o r  ze  o p  s c h o o l re i s  g i n g .  E n

wa s  d e  ke e r  d a a r vo o r  n i et  d e  a vo n d  vo o r d a t  S i n te r k l a a s  i n  h et  l a n d  k wa m ?  I n e e n s  b e g re e p  i k

d a t  d e  b u i k p i j n  k wa m  d o o r  d e  s p a n n i n g  vo o r  s i t u a t i e s  d i e  ‘ a n d e r s  d a n  a n de r s ’  vo o r  h a a r  z i j n .  B i j  M a r j a 

k re e g   S a ra h  mee r  ze l fve rt ro uwen  wa a rd o o r  ze  n i et  mee r  zo  ba n g  h o efde  te  z i j n  vo o r  n i e uwe  d i n ge n . ”
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K a re n ,  m o e d e r  v a n  S te f  ( 3  j a a r ) :  “ S te f  we rd  o p  fe e s t j e s  a l t i j d  o n t zet te n d  d r u k  e n  e e n m a a l

t h u i s  wa s  h i j  d a n  h e e l  ve r ve l e n d .  M e n s e n  p l a k ke n  g r a a g  l a b e l s .  H o e  v a a k  e r  n i et  g eze g d  we rd  d a t

h i j  v a s t  A D H D  h a d .  O f  ze  ze i d e n  te g e n  m i j  d a t  i k  h e m  d e  vo l g e n d e  ke e r  n i et  zove e l  m o e s t  l a te n

s n o e p e n  o m d a t  z i j n  d r u k te m a ke r i j  d o o r  a l l e  s u i ke r  k wa m .  Ze l f  s n a pte n  we  h et  n i et  g o e d .  S te f

wa s  n o r m a a l  g e s p ro ke n  zo ’ n  l i e f  e n  r u s t i g  m a n n et j e .  M a a r  wa a r  we  h e m  o o k  m e e  n a a r to e  n a m e n ,

h et  g i n g  b i j n a  a l t i j d  m i s .  I k  b e n  b l i j  d a t  we  i n m i d d e l s  wete n  d a t  S te f  to t a a l  ove r p r i k ke l d  r a a k t  i n

g ro te  g ro e p e n  m e n s e n .  H i j  vo e l t  e n  e r v a a r t  zove e l  d a t  h i j  d a t  o p  d a t  m o m e n t  n i et  a a n k a n  e n  d u s

d r uk  word t.  N u  we  v i a  M a r j a  wete n  h o e  we  d a a r  het  be ste  mee  kun ne n  omg a a n ,  g a a t  het  s t ukke n  bete r. ”
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R o b ,  v a d e r  v a n  L i n d e  ( 5  j a a r ) :  “ A l s  we  wa t  l e u ks  h a d d e n  g e d a a n ,  zo a l s  e e n  d a g j e  n a a r  e e n

p ret p a r k  e n  we  g i n g e n  d a a r n a  n o g  eve n  l a n g s  m i j n  o u d e r s ,  d a n  wa s  L i n d e  o nvo o r s te l b a a r  d r u k .

Ze  s t r u i ke l d e  c o n s t a n t  ove r  h a a r  wo o rd e n ,  o m d a t  ze  d o o r  h a a r  e n t h o u s i a s m e  n i et  r u s t i g  ko n

ve r te l l e n  wa t  ze  d i e  d a g  h a d  b e l e e fd .  Ze  re n d e  c o n s t a n t  d o o r  d e  k a m e r,  s to o t te  h a a r  b e ke r

d r i n ke n  o m  e n  we rd  v a n u i t  h et  n i et s  ze l f s  b r u t a a l  te g e n  o n s .  Zo  e i n d i g d e  e e n  g ewe l d i g e  d a g

to c h  we e r  i n  b oze  g ez i c h te n ,  r u z i e  e n  s t r a f.  D a a r  h a d d e n  we  a l l e m a a l  l a s t  v a n  e n  d a t  m o e s t

ve r a n d e re n .   M a r j a  l i et  m i j  a l s  o u d e r  o o k  b ew u s t  wo rd e n  h o e  i k  te g e n  b e p a a l d e  d i n g e n  a a n ke e k 

e n  h o e  i k  re a g e e rd e  o p  h et  g e d r a g  v a n  L i n d e .  Ze  l e e r d e  L i n d e  h o e  ze  z i c h ze l f  ko n  b e s c h e r m e n 

te g e n  a l l e r l e i  d r u k te ,  p r i k ke l s  v a n  b u i te n a f  wa a r d o o r  L i n d e  r u s t i g e r  we rd .  I k  wo rd  n u  n i et 

m e e r  m ete e n  b o o s  o p  L i n d e  m a a r  b e g r i j p  b ete r  wa a ro m  ze  zo  re a g e e r t  e n  i k  h e l p  h a a r  v a ke r  te 

h e r i n n e re n  a a n  d e  o e fe n i n g  v a n  M a r j a .  E n  s o m s  b e s l u i te n  we  o m  g ewo o n  l e k ke r  n a a r  h u i s  te  r i j -

d e n  i n  p l a a t s  v a n  ó ó k  n o g  e e n  v i s i te  te  p l a n n e n  n a d a t  we  a l  d e  h e l e  d a g  o p  p a d  g ewe e s t  z i j n . ”
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De al lereerste  t ip  i s  er  één voor  jou a ls  ouder.  Wat kun je  ze l f  veranderen,  zodat  j i j ,  maar

vooral  ook jouw k ind,  zo  min mogel i jk  last  heeft  van z i jn  gevoel igheid? Naast  prakt ische

zaken en aanpass ingen,  z i t  dat  er  ook in  hoe je  ermee omgaat.  Accepteer  dat  je  k ind ge-

voel ig  i s .  Word n iet  a l t i jd  meteen boos.  Vergel i jk  je  k ind n iet  met  andere k inderen.  Zoek

een evenwicht  tussen hem st imuleren om dingen (anders)  te  doen en hem beschermen.

Ki jk  daadwerkel i jk  eens met andere ogen naar je  kind.  Z ie dat hi j  ook worstelt ,  onzeker is  en

weinig zelfvertrouwen heeft .  Dat je  k ind heel  graag anders wi l  maar zelf  nog niet  de s leutel

tot de verandering in handen heeft.  Probeer het eens en ki jk wat het effect hiervan mag zi jn.
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B i a n c a  ,  m o e d e r  v a n  T i j n  ( 8  j a a r ) :  “ K l e i n e  e n  g ro te  b e s l i s s i n g e n  n a m e n  To m  e n  i k  v a a k  s a m e n .

W i j  s te m d e n  a f  wa a r  d e  v a k a n t i e  h e e n g i n g ,  o f  we  ’ s  a vo n d s  u i t  ete n  zo u d e n  g a a n ,  we l k  c a d e a u t j e

we  m e e n a m e n  n a a r  h et  fe e s t j e  v a n  z i j n  m o e d e r.  E i g e n l i j k  b et ro k ke n  we  T i j n  d a a r  n o o i t

b i j .  Vo o r  h e m  k wa m  h et  d a n  a l s  e e n  ve r r a s s i n g  d a t  h i j  i n  d e  a u to  we rd  g ezet  o m  b i j vo o r b e e l d

n a a r  e e n  re s t a u r a n t  te  g a a n .  D a a r  w i l d e  h i j  ve r vo l g e n s  n i et  a a n  t a fe l  b l i j ve n  z i t te n  e n  a t  b i j n a

n i et s  o m d a t  h i j  t o t a a l  ove r p r i k ke l d  wa s  d o o r  d e  d r u k te .  E n  d o o r d a t  h i j  e r  n i et  o p  vo o r b e re i d

wa s  d a t  we  zo ude n  g a a n .  M a r j a  l e e rde  Ti j n  h o e  h i j  ve e l  m i n de r  l a s t  he ef t  va n  de  d r uk te  o m  z i c h  he e n  e n 

d e  o n r u s t  i n  z i c h ze l f.  D a a r n a a s t  ove r l e g g e n  we  n u  m e e r  m et  h e m  e n  we  l a te n  vo o r a f  i n  i e d e r  g eva l

wete n  wa t  we  g a a n  d o e n .  D a a r d o o r  z i j n  u i t s t a p j e s  zove e l  re l a x te r  e n  l e u ke r  g ewo rd e n . ”

Zorg dat  je  k ind weet  waar  h i j  aan toe is .  Leg u i t  waarom je  bepaalde d ingen doet  of

waarom je  d ie  keuzes  maakt .  Ste l  grenzen en probeer  deze grenzen consequent  te  be-

waken.  Dit  geeft  je  k ind duidel i jkheid  en het  besef  dat  h i j  op jou kan vertrouwen.

tip #2
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W i l l e m ,  v a d e r  v a n  N i l s  ( 7  j a a r ) :  “ M a a r t j e  e n  i k  h e bb e n  e e n  d r u k ke  b a a n  e n  a l s  we  t h u i s ko m e n

z i j n  we  v a a k  a l l e b e i  m o e .  D e  k i n d e re n  o o k  o m d a t  ze  a l  d e  h e l e  d a g  n a a r  s c h o o l  e n  d a a r n a  n a a r

d e  B S O  z i j n  g ewe e s t.  Vo o r d a t  we  g e ko o k t  e n  g e g ete n  h e bb e n ,  i s  h et  a l  v r i j  l a a t  e n  we  w i l d e n

vo o r h e e n  d a n  o o k  d a t  d e  k i n d e re n  zo  s n e l  m o g e l i j k  i n  b e d  l a g e n  e n  g i n g e n  s l a p e n .  M a a r  N i l s

b l e e f  m a a r  ve r ve l e n ,  s te e d s  u i t  b e d  ko m e n  e n  h i e l d  z i j n  b ro e r  wa k ke r.  D o o r  M a r j a  s n a p p e n 

we  n u  d a t  N i l s  e e r s t  ze l f  to t  r u s t  m o et  ko m e n  d o o r  te  zo rg e n  d a t  h i j  g e e n  l a s t  m e e r  h e e f t 

v a n  a l l e r l e i  p r i k ke l s  ( n e g a t i eve  e n e rg i e )  d i e  h i j  d i e  d a g  o p g e p i k t  h e e f t.  U i te i n d e l i j k  h e bb e n  we

m e e r  t i j d  g e m a a k t  e n  h e bb e n  we  e e n  v a s t  b e d t i j d r i t u e e l  i n g e s te l d .  U i t k l e d e n ,  t a n d e n p o et s e n ,

e e n  g e s p rek j e  ove r  d e  d a g ,  d e  o efe n i n g  va n  M a r j a  s a m e n  u i t vo e re n  e n  e e n  ko r t  ve r h a a l t j e .  Het  n a a r

b e d  b re n g e n  v a n  d e  k i n d e re n  ko s t  o n s  n u  e e n  h a l f  u u r  m e e r  t i j d  m a a r  ve r vo l g e n s  g a a n  ze

d a a r n a  we l  v r i j we l  m ete e n  s l a p e n .  H et  b re n g t  d u s  m e e r  r u s t  vo o r  o n s  e n  vo o r  d e  k i n d e re n . ”

Het is  f i jn  a ls  k inderen de dag kunnen afs lu i ten voordat  ze  gaan s lapen.  Maak

daar  bewust  t i jd  voor.  K inderen houden ook van vast igheid  en structuur.  Door  e lke

avond hetzel fde bedt i jdr i tueel  te  houden,  s lapen k inderen snel ler  en rust iger  in .

tip #3
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I n g r i d ,  m o e d e r  v a n  Te s s  ( 8  j a a r ) :  D eze  t i p  o n t v i n g e n  we  v a n  M a r j a  n a d a t  we  ve r te l -

d e n  d a t  Te s s  zo  s l e c h t  i n s l i e p  e n  v a a k  o n r u s t i g  wa s  a l s  ze  n et  o p  b e d  l a g .  E n  wa t  f i j n 

d a t  h et  h e l p t.  To e n  o n ze  j o n g s te  zo o n  g e b o re n  wa s ,  zet te n  we  ’ s  a vo n d s  e e n  ke e r  d e

b a b y fo o n  a a n  e n  h o o r d e n  we  h e e l  z a c h t j e s  o p  d e  a c h te rg ro n d  Te s s  d i e  n a a s t  d e  b a b y k a m e r  s l i e p ,

Ze  ve r te l d e  h e l e  ve r h a l e n  te g e n  h a a r  k n u f fe l  m e n e e r  Ko n i j n .  S o m s  v ro e g  i k  m et  e e n  o mwe g  d e

vo l g e n d e  d a g  n o g  e e n s  n a a r  e e n  s i t u a t i e  d i e  i k  h a a r  h a d  h o re n  ve r te l l e n  m a a r  i k  m e r k te  d a t  ze

ve r ve l e n d e  g evo e l e n s  v a a k  a l  ‘ k w i j t ’  wa s  d o o r d a t  ze  h et  m et  h a a r  k n u f -

fe l  h a d  k u n n e n  d e l e n .  Te s s  s l a a pt  ve e l  b ete r  i n  e n  vo e l t  z i c h  e e n  s t u k  r u s t i g e r. ”

Kinderen v inden het  n iet  a l t i jd  makkel i jk  om hun gevoelens  te  u i ten b i j  jou a ls

ouder,  andere fami l ie leden of  b i j  vr ienden of  vr iendinnen.  Soms lukt  dat  dan ju ist

wel  b i j  hun huisdier  of  hun knuffe l .  K i jk  daarom of  je  een ‘maatje ’  kunt  v inden

voor  je  k ind.  Dit  kan voor  hem een mooie  u i t laatk lep z i jn  d ie  voor  ver l icht ing zorgt .
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B a r t,  v a d e r  v a n  S et h  ( 1 0  j a a r ) :  “ O p  m a a n d a g  g i n g  S et h  n a  s c h o o l t i j d  n a a r  l e s s e n  re d d i n g s z we m m e n ,

o p  d i n s d a g a vo n d  h a d  h i j  vo et b a l t r a i n i n g ,  o p  v r i j d a g  g i n g  h i j  j u d o ë n  e n  o p  z a te r d a g o c h te n d  wa s  d e

vo et b a l we d s t r i j d .  D a n  m o e s t  h i j  o p  d o n d e rd a g  o o k  n o g  m e e  b o o d s c h a p p e n  d o e n  e n  z i j n  z u s  m e e

we gb re n g e n  e n  o p h a l e n  b i j  d e  b a l l et l e s .  K o r to m ,  z i j n  we ke n  z a te n  b o mvo l .  E n  h o ewe l  h et  a l l e m a a l

d i n ge n  wa re n  d i e  h i j  l e uk  vo n d  om  te  d o e n ,  g i n g  het  hem  te ge n sta a n  e n  werd  h i j  e r  o n r u st i g  va n . ”   O p  e e n 

ge geve n  moment  k ree g  Set h  l a s t  va n  d ie  o n r u st  i n  z i j n  l i j f,  werd   s ne l l e r  b o o s ,   d r uk  e n   o n ha n de l ba a rde r.

D o o r  d e  o e fe n i n g e n  b i j  M a r j a   k re g e n  we   S et h  we e r  te r u g  zo a l s  we  h e m  ke n -

d e  e n  wa re n  we  o n s  m e e r  b ew u s t  wa t  e e n  d r u k  e n  vo l  p r o g r a m m a  m et  h e m  d e e d .

Omdat k inderen vaak veel  d ingen leuk v inden om te  doen,  z i tten ze  vaak ook op

meerdere sporten tegel i jk .  Of  ze  z i tten op een sport  en bespelen een instru-

ment.  Of  ze  spreken b i jna a l le  dagen na schoolt i jd  af  met  vr iendjes  en vr iendinnet jes .

Probeer  ook bewust  rustdagen en rustmomenten voor  je  k ind in  te  p lannen:  laat  je  k ind

bi jvoorbeeld  u i t  school  eens  lekker  op de bank l iggen,  even helemaal  n iets  moeten .

tip #5
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Kijk met 
andere 

ogen naar 
je kind

Vermijd 
een te 
druk  

programma

een 
maatje 
voor je 
kind

Bedtijd- 
ritueel

Geef je 
kind 

duidelijk-
heid

rust
&

ontspanning
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Over 
Marja Pullens
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Marja  Pul lens  is  gespecia l i seerd in  het  begele iden van het  gevoel ige  k ind mét  de ouders . 

“Kinderen kr i jgen in  deze t i jd  veel  pr ikkels  b innen en v inden het  moei l i jk  om al  deze pr ik-

kels  een p lekje  te  geven.  Ze  z i jn  onzeker,  teruggetrokken of  ju ist  erg  druk” ,  zegt  Marja . 

Energet ische therapie  gaat  u i t  van de mensel i jke  energievelden en moet  men-

sen weer  bewuster  maken van hun e igen gevoel .  Niet  zoveel  meer  in  het  hoofd 

z i tten,  met  denken bez ig  z i jn  maar  ju ist  terug naar  het  gevoel .  Marja  combineert  

a l ler le i  oefeningen en opdrachten met  de kracht  van niet  a l ledaagse instrumenten  

zoals  s jamanendrum, gong ,  k lankschalen en het  gebruik  van haar  handen (heal ing) . 

Om haar  ‘volwassen therapie’  begr i jpel i jk  te  maken voor  k inderen ontstond 

het  idee voor  een k inderboek.   “Ik  wi l  graag dat  k inderen op een speelse  manier
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zekerder  van z ichzel f  worden,  beter  bestand z i jn  tegen a l ler le i  pr ik-

kels  van buitenaf  en z ich  weer  happy voelen en dat  kan het  beste  door  een 

verhaal  te  verte l len.”  Zo  werd het  k inderboek TOBIAS EN VOGEL geboren.

Marja  gaat  samen met  jouw k ind én jou a ls  ouder,  op weg om het 

hoofd te  kunnen bieden aan de drukte in  de wereld  om ju l l ie  heen. 

“Het  i s  mi jn  miss ie  om zoveel  mogel i jk  k inderen samen met  hun  

ouders  handreik ingen te  geven waardoor  ze  beter  bestand z i jn  tegen a l ler-

le i  pr ikkels  van buitenaf,  meer  ze l fvertrouwen hebben en in  z ichzel f  geloven. 

Maar  bovenal  dat  ze  ze l f  leren en weten hoe ze  d i t  a l les  kunnen bereiken en behouden.

Dit  omdat  ik  ze l f  a ls  gevoel ig  meis je  op jonge leeft i jd  geen handreik in -

gen heb ontvangen om beter  met  mi jn  gevoel igheid  om te  kunnen gaan.”
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“een boom staat stevig

  de wortels in de aarde

  ik val zo niet om”
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“ Ik  hoop dat  de waardevol le  t ips  in  d i t  e-book de eerste  stappen zul len z i jn  op 

weg naar  meer  rust  en ontspanning  bi j  jeze l f,  je  k ind en je  gez in.”

l ieve groet Marja

Fi jn  dat  je  de moeite  hebt  genomen om dit  e-book te  downloaden en door  te  lezen! 

Hebben we a l  een connect ie  op FB of  Instagram? Het  zou leuk z i jn  a ls  je  me volgt .

FB:  www.facebook.com/BoomEnStroom of  www.facebook.com/TobiasEnVogel

Instagram: www.instagram.com/marja.pul lens of  www.instagram.com/tobias_en_vogel      
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© Copyr ight  Boom & Stroom 2017.  Al le  rechten voorbehouden.   Niets  u i t  de u i tga-

ve van dit  e-book ‘Help!  Ik   heb een gevoel ig  k ind,  wat  nu? ’  mag zonder  u i tdruk-

kel i jke  schr i f te l i jke  toestemming van Boom & Stroom gedeeld worden met  derden, 

verveelvuld igd,  opges lagen in  een geautomatiseerd gegevensbestand of  open-

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


