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Prikkels zijn van levensbelang. Ritme en slaap ook.
Beschrijving

Hanneke Poot, kinderfysiotherapeut, psychomotorisch remedial teacher

Prikkels ontvangen en verwerken is een complex gebeuren. Het speeltvanaf het prille begin een
belangrijke rol in de ontwikkeling van de mens. Vanaf ongeveer zes weken na de conceptie zijn bij een
embryo de eerste bewegingen zichtbaar. Deze bewegingen zijn van belang voor de ontwikkeling van
dat deel van het centrale zenuwstelsel dat de motoriek, het geheel der bewegingen, aanstuurt. Door te
bewegen ontvangt het embryo allerlei prikkels uit zijn omgeving en doet zo ervaring op over zichzelf en
de wereld om zich heen. Aan de Rijksuniversiteit Groningen is de hypothese ontwikkeld en bevestigd
dat de kwaliteit van de motoriek van een kind een goede indicatie geeft van de toestand van zijn
zenuwstelsel.[1]

De prikkels die het kind opdoet, kunnen binnen het lichaam ontstaan of van buiten het lichaam komen.
Deze prikkels zijn van levensbelang, want ze stimuleren de vrucht tot groei en tot de ontwikkeling van
het zenuwstelsel. De prikkels worden ontvangen via de zintuigen of sensoren. Dit proces wordt de
sensomotorische ontwikkeling genoemd. Volgens Piaget is de eerste fase van de ontwikkeling van een
kind, het zintuiglijk waarnemen van de omgeving, wat aanzet tot het ontwikkelen van systemen in de
hersenen waarin informatie opgeslagen wordt. Dat noem je cognitieve schema’s.[2] Prikkels worden
via specifieke sensoren langs zenuwbanen naar het centraal zenuwstelsel geleid. Op die weg worden
prikkels versterkt of afgeremd. Het signaal bereikt vervolgens de hersenschors.[3l Zo doet een kind
kennis op.[4]

Voorwaarden voor prikkelverwerking

Om dit hele proces voorspoedig te laten verlopen zijn er wel bepaalde voorwaarden. Zeker in de
huidige tijd, met zijn overvioed aan prikkels, zijn er aandachtspunten om dit proces te ondersteunen.
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Bewegen

Ons hele leven lang doen we ervaringen,op.door te bewegen, en leren we daarvan.[®] Bjj kinderen is
spelen daarom een belangrijk-leerproces. Touwtje springen is bijvoorbeeld een activiteit waarin het
kind leert om in te schatten, samen te werken, ritme te ontwikkelen, plezier te hebben, de balans te
vinden op wiebelende tegels, de wind te voelen, een springversje te zingen. Ook volwassenen leren
nieuwe vaardigheden door iets uit te proberen en zo nieuwe ervaringen op te doen. Het lezen van
literatuur wordt pas goed opgeslagen in de hersenen als ook daadwerkelijk met de inhoud iets gedaan

\[/(\Sl]o[r%t. Bewegend leren is van groot belang voor ieder mens om prikkels te ontvangen en te verwerken.

Bewegend leren is van groot belang voor ieder mens om prikkels te ontvangen en te
verwerken.

Rust en slaap

Om het zenuwstelsel goed te laten rijpen en ook de verbindingen in de hersenen aan te leggen, zijn
rust en slaap nodig.[8] In onze tijd, waarin kinderen en ook volwassenen overspoeld worden door
prikkels, is het van groot belang dat men genoeg slaapt en tijden van rust krijgt om de binnenkomende
prikkels te verwerken. Maar in onze maatschappij zijn rust en slaap een schaars artikel. Al in opvang-
en kindcentra wordt gesignaleerd dat veel baby’s te weinig slapen. Rust is een moment waarbij er
geen extra prikkels binnenkomen, een pas op de plaats om te verwerken wat allemaal is gezien,
gehoord, bewogen, gevoeld enzovoort. Je ‘vervelen’, oftewel niets doen, is een belangrijk moment om
prikkels te verwerken. Tijdens slapen worden de hersengebieden die overdag actief waren weer actief.
Zo wordt de belangrijke informatie die wij overdag hebben ontvangen, goed verwerkt en overbodige
informatie opgeruimd.[g] Als we te weinig slapen, wordt dit proces ontregeld en kunnen de hersenen
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minder presteren.

Ritme en regelmaat

In de hersenstam wordt ons bioritme aangestuurd.[10] Regelmaat is hiervoor erg belangrijk. Het op
vaste tijJden naar bed gaan bijvoorbeeld bevordert de kwaliteit van slapen, evenals op vaste tijden
voedsel tot je nemen. De exacte momenten kunnen voor ieder mens verschillend zijn. Er zijn
bijvoorbeeld avondmensen en ochtendmensen, wat het ritme van hun dag zal bepalen. Zo kunnen
mensen niet allemaal op hetzelfde moment van de dag een optimale aandacht aan iets geven.
Aandacht is een voorwaarde om tot concentratie te kunnen komen, nieuwsgierig te zijn en plezier te
beleven, en dus open te staan voor nieuwe ervaringen.
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In onze jachtige tijd, met zijn (te) vele mogelijkheden en overvolle agenda’s, lijkt regelmaat niet in ons
leven te passen. Daarbij leeft onze maatschappij in een heel hoog tempo en worden er bijvoorbeeld
vaak overuren gevraagd, terwijl het opnemen van prikkels en het denkvermogen er juist door
verminderd wordt.[11] Dit gebrek aan structuur heeft tot gevolg dat zowel kinderen als volwassenen
lichamelijk ontregeld raken en daardoor emotioneel ontstemd raken. Men ervaart niet de rust om zich
innerlijk te verbinden met zichzelf en met de prikkels die ervaren worden.

Ritme en regelmaat geven kinderen én volwassenen het vertrouwen dat de gebeurtenis zich herhaalt —
wat rust en veiligheid geeft — evenals herkenning en gewenning. Dit zijn voorwaarden om prikkels te
verwerken.

Tijd en aandacht

De zintuigen ontvangen dagelijks heel veel informatie. Door hier met aandacht mee om te gaan,
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worden prikkels bewust en actief opgeslagen.[lz] Veel prikkels komen in eerste instantie onbewust
binnen. In de prefrontale cortex wordt voor elke prikkel bepaald of deze wel of niet belangrijk genoeg is
om er aandacht aan te besteden. Door het telkens verleggen van aandacht verlies je focus, waardoor
de hersenen trager gaan werken en minder informatie kunnen opnemen.[13] Concentratie vraagt om
zo min mogelijk afwisseling. Om hersenen optimaal te benutten, is het eveneens belangrijk dat
informatie niet te langzaam of te simpel is, zodat je niet te snel afdwaalt. Ook te veel interne prikkels,
zoals knellende kleren, grote tijdsdruk of een vol programma kunnen het richten van de aandacht
belemmeren. Een tekort aan slaap of een overdaad aan prikkels belemmeren het concentreren op de
ervaringen die echt van belang zijn.

Verschillen in prikkelverwerking

De gevoeligheid voor prikkels kan door verschillende leefomstandigheden sterk verschillen.
Ziekenhuiservaringen kunnen prikkelgevoeligheden opleveren, evenals ziekte of een trauma.
Pestgedrag, emotionele verwaarlozing en afwijzing zijn evenzo oorzaken van sterke verschillen in
prikkelverwerking. Maar ook vermoeidheid, verdriet, verliefd zijn en plezier zijn redenen tot
veranderingen in de prikkelverwerking. De muziek hard aan hebben of stofzuigen kan bijvoorbeeld als
zeer hinderlijk ervaren worden op het moment dat men moe op de bank ligt.

Omdat ieder mens een andere prikkelverwerking heeft, zullen ef.op één gebeurtenis vele verschillende
reacties zijn. lemand die snel overprikkeld raakt in-de evenwichtsorganen zal niet gauw een hangbrug
oversteken, terwijl een ander enorm kickt,op het'wiebelen op diezelfde brug. Waar de één graag
thuisblijft in de vertrouwde omgeving,'zal.een ander de wereld willen veroveren. Door dit verschil in het
omgaan en beleven van prikkels'kunnen conflicten ontstaan en oordelen geveld worden.

Omdat ieder mens een andere prikkelverwerking heeft, zullen er op €én gebeurtenis vele
verschillende reacties zijn.

Als niet aan de voorwaarden wordt voldaan

Als kinderen te weinig rust krijgen en te weinig herhaling, dus te weinig momenten hebben om hun
prikkels te verwerken, ontstaan er hiaten in hun kennis. Zij hebben de prikkels wel ontvangen maar
geen tijd gehad om ze een plek te geven. Op scholen wordt voor deze kinderen regelmatig
ondersteuning gevraagd, met de vraag wat de reden is dat het kind de kennis niet tot zich heeft
genomen. De oorzaak ligt dan vaak niet op cognitief terrein: er wordt simpelweg niet voldaan aan de
voorwaarden om prikkels goed te kunnen verwerken. Bij volwassenen kunnen om dezelfde reden
momenten ontstaan dat informatie niet opgeslagen kan worden.
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In onze drukke maatschappij worden vele mensen overprikkeld door gebrek aan slaap, te hoge
prestatiedruk, te weinig rust en te veel afleiding.\Gedrag dat zichtbaar wordt bij kinderen én
volwassenen kan zijn: geirriteerdheid; snel boos worden of zich terugtrekken, moeilijk aanspreekbaar
zijn, wegvluchten, gebrek aan-concentratie enzovoort. Mensen worden onrustig, prikkelbaar, agressief
en huilen veel. Doordat bepaalde sensorische informatiekanalen ‘op scherp’ staan, domineren deze
kanalen het brein en worden prikkels van andere zintuigen onvoldoende verwerkt.[14]

Conclusie

Het gemis aan voorwaarden om prikkels te verwerken is een belangrijke oorzaak van veel gedrags- en
leerproblemen bij zowel kinderen als volwassenen. Door het hoge tempo van het leven, het tekort aan
rust en slaap, een gebrek aan beweging, een gebrek aan herhaling en routine én door het ervaren van
traumatische gebeurtenissen, ontwikkelen kinderen en volwassenen verschillen in het verwerken van
prikkels. Het is daarom cruciaal dat hier meer aandacht en kennis over wordt aangereikt, zodat
mensen hun omgeving en gewoonten beter kunnen leren afstemmen op hun behoeften.

Hanneke Poot-van der Windt is kinderfysiotherapeut en psychomotorisch remedial teacher. Ook
verzorgt zij trainingen en workshops over de ontwikkeling van het kind, voor medewerkers van
kindcentra, basis- en middelbare scholen. Zie www.sirenevoorkinderen.nl
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