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Hoogsensitivitéit ljkt ineens cveral op te duiken. Tijd voor wat
meer duidelijkheid rond deze betrekkelik ‘nieuwe’ term binnen
de psychologie Die eigenlijk helemaal niet zo nieuw is.




“Ze vinden me vast een zeurpiet als ik
er iets van zeg”, dacht Pieter Offermans
 lange tijd. Bijvoorbeeld over het feit dat
hij op zijn werk extreem last had van

rondlopende mensen en luide gesprek-
- ken van collega’s. Geluid dat hij altijd
hoorde, of hij zich er nu met oordoppen
- voor probeerde af te sluiten, of niet.
- Pieter bleek hoogsensitief. Die ontdek-
- king maakte hem niet meteen opener
over hoe sterk indrukken soms bij
hem binnenkomen en wat prikkels van
 buitenaf met hem kunnen doen. “Een
hoogsensitieve man zijn, roept al snel
het beeld op van een huilebalk, daar
herkende ik me niet in. Maar ondertus-
sen was ik nog steeds vaak té moe aan
et einde van een werkdag.”

Prikkels
Hoogsensitiviteit: ineens lijkt het over-
al te zijn. Gezien de vele boeken, publi-
caties en artikelen kunnen we rustig
stellen dat de aandacht ervoor de afge-
lopen jaren zelfs explosief is gegroeid.
Dat is niet vreemd, want een op de vijf
Nederlanders is een ‘Hoog Sensitieve
Pe soonlijkheid’, ook wel HSP. En hoe-

e term alweer ruim twintig jaar

_ staat het verhaal van Pieter

aaysen begint dan
wat de meest

je zeker heel vaak huilen?’ Klaaysen:
“Maar hoogsensitiviteit gaat niet over
emotioneel labiel zijn, wel over hoe je
brein diepgaander op prikkels reageert.
Daarnaast zijn HSP’ers sterk op hun
omgeving gericht. Ze hebben de neiging
om anderen tegemoet te willen treden
en snel in te vullen wat die ander mo-
gelijk denkt. Daardoor kunnen ze veel
empathie hebben, gedegen werk afle-
veren en hebben ze ooy vo: kansen en
mogelijkheden. Soms <0 HSP’ers
overmatig aanpassing o iy
ze keihard werken, Heo i vns
tend druk in hun hootd ansds)
overdenken en tijd no

hun ervaringen te verwer

reaqeert

Dat alles kan in het slechtste geval

doorslaan naar stress, piekeren en

nachtenlang wakker liggen. Het is

geen toeval dat volgens psycholoog

Esther Bergsma maar liefst 57% van de
SP’ers ergens in




t veel, maar het kan ook écht anders,
. t Klaaysen. Alis het maar omdat
~ lang niet iedereen er last van heeft: zo’n
40% van alle HSP’ers leeft er mee zonder
problemen. Voor wie dat anders ligt, zijn
er mensen zoals Saskia. In haar praktijk
gaat ze met cliénten op zoek naar een ba-
lans tussen het denken en het voelen, en
leert ze hen anders naar situaties te kij-
ken. Klaaysen: “HSP’ers ervaren geluid,
geur, energie of andermans stemmingen
over het algemeen vaak intens. Maar dat
je iets waarneemt, betekent niet dat je er
ook iets mee moet. Een belangrijke vraag
voor iedere HSP’er in elke situatie is dan
ook: waar sta ik, wat is mijn verantwoor-
delijkheid en behoefte, en hoe zit dat bij
de ander? In het antwoord daarop ligt
de oplossing. Het geeft de keuzevrijheid
om vervolgens wel, of juist niet in iets
mee te gaan.”

Zweverig

Precies die zintuigelijke gevoeligheid
- zorgt ervoor dat aan hoogsensitiviteit
0g steeds een wat zweverig imago
ft. Vooral op internet wordt het
ens genoemd in relatie met hel-
alternatieve geneeswijzen
ds mensen. Maar volgens
aart slechts een klein

| 0 van de HSP'ers heeft ergens in
 of haar leven een burn-out gehad

onder andere de woedeaanvallen, frus-
tratie en roep om aandacht waar met
name jonge HSP’ertjes last van kunnen
hebben. Die groeiende wetenschappe-

“

lijke a“n*i
keling, ving:
onduuz

mijn bezemsteel had neergezet. Maar
dankzij onderbouwd onderzoek wordt

nu eindelijk eens benoemd waar het wél

om gaat: om de omgang met prikkels,
stress en psychologische verschillen
tussen mensen. Op elke leeftijd.”

Kanaries in de kolenmijn

Ook in neurologisch opzicht wordt
steeds meer ontdekt en erkend over
het brein van de HSP’er. In een groot-

schalig Belgisch onderzoek van klinisch

psycholoog Elke van Hoof werd in

2015 bijvoorbeeld aangetoond dat de
hersenen van een HSP’er niet de ‘filter’
bevatten die een niet-HSP’er wél bezrt

‘Waardmr alle pnkkels

een rol te spelen. Overdenken er
als?-denken is een typisch f

yoor hoogsensitieven, en kan
buitenwereld nogal eens worden
legd als moeilijk doen of zelfs gez
Dat is onterecht, betoogdeVam
haar onderzoek, want HSP’ers denk
daadwerkelijk dnders. En die ge
gint bij de minste of geringste
dus te associéren, legt snel allerh:

vcel verder dan de mensen waarm
gebprek zijn. Fantasierijke en c

. de (non)verbale reacties van
+ar zesprekspartner let, ligt bij on
1eici ook meteen het gevaar op de.
van wegcijferend gedrag. Nee z
blijft vaak een opgave, en het ris
emotioneel onder de voet te worden
gelopen, is groot. Anders gezegd, 1
kanaries in een kolenmijn zijn
zich vaak als eerste sterk bevmsﬁ
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bij anderen, in vrijwel iede
Maar de kanaries vallen wk.:

Positieve kuntgn




t Voldoende plezier,
aging en stimulans

kelzoekende
even essentieel.

digheden. Toch mag de werkvloer nog
wel wat meer aandacht krijgen voor de
ernst en omvang van hoogsensitiviteit,
vindt Pieter Offermans. Daarom schreef
hij het boek De hoogsensitieve werknemer
(2015), met als doel werkgevers en
HR-managers attent te maken op de
arbeidsomstandigheden van hun kan-
toren. Licht, lawaai, arbeidstijden en de
mogelijkheid tot thuiswerken komen
daarin voorbij en zouden een gemeen-
schappelijk aandachtspunt moeten
zijn, zegt hij. “Want het kan natuurlijk
ook hartstikke goed gaan. Maar dan
moet je wel eerst weten waar dit over
gaat, en dat serieus nemen. De kan-
toortuin is voor veel HSP’ers te awaar
om een hele werkweek v 3
Maar als een werkgeve
inbouwt en ruimte geeft oo
werken en een HSP’er alsw

zelf goed leert timen wanneer hij of zij
wel en niet tussen collega’s zit, komt er
al veel meer lucht.” Waardoor een werk-
gever uiteindelijk veel meer uit een
hoogsensitieve werknemer haalt dan
wanneer zijn of haar behoeften worden
afgedaan als aanstelleritis — zodat dus
een exop vooruitgaat.

i

Acceptatie .
Dat klinkt allemaal mooi, maarals
het om de acceptatie van de hoc
sitiviteit als normaal fenomeen
zijn we er nog niet. En dat ligt ookaan
de HSP’ers zelf. Saskia Klaaysen: “Met.
hooggevoeligheid is het soms net als
naar buiten kijken en een boom zien
staan op een onhandige plek. Je kunt
die boom meteen willen snoeien of
omzagen, maar waarom zou je? Het is
slechts je waarneming, je hoeft niet
overal iets mee. Misschien staat die
boom daar wel met een goede reden.
Aan jou om daarachter te komen, en
niet op alle sociale prikkels te reage-
ren.” En Pieter? Die zegt pas sinds een
jaar of drie hardop dat hij hoogsen-
sitief is. Maar nooit zomaar, alleen
als het toevallig ter sprake komt. “Je
moet bedenken of het nut heeft om te
vertellen, vaak is het niet nodig. Dan
werkt het beter om aan te geven wat
je nodig hebt, zonder het hoogsensi-
tief te noemen. Bij sommige mensen
roept het woord nu eenmaal nog
altijd onduidelijkheid op.” Die accep-
tatie gaat misschien langzaam, maar
het gebeurt wel, denkt hij. Offermans:
“Laatst zag ik dat de populaire illusi-
onist Victor Mids openlijk over zijn
hoogsensitiviteit praatte. Geweldig
vond ik dat, want hij is leuk, &







zitten geweldige kan
“hoogsensitiviteit”

—_————

Door een nare periode kwam Inge Pietersen
(45) erachter dat ze een hoogsensitieve
prikkelzoeker is. Zo vielen alle puzzelstukjes
op hun plek.

“Als klein meisje kwam mijn dochter soms
woedend uit school, omdat ze moeite had
om alle prikkels van haar dag te verwerken.
Om haar te begrijpen, ging ik over hoog-
sensitiviteit lezen. Ik wist dus al langer wat
het is, maar ik betrok het geen moment op
mezelf. Dat veranderde een paar jaar gele-
den. Door grote drukte op mijn werk kwam
ik thuis te zitten. Doodmoe en onrus
In die tijd las ik het boek Hoogsensit
professioneel gezien van Annek Tol, en i
stroomden de tranen van herkenning “ves
mijn wangen. Want wat ze beschreef, klopie
precies. Ik voel andermans sfeer en energie
snel aan. Het belang van de groep maak ik
vaak belangrijker dan dat van mezelf, vooral
in werksituaties. Alle puzzelstukjes vielen
op hun plek. Door dat boek besloot ik een
HSP-coach te bezoeken, die me hielp om
mijn gedrag en gevoelens beter te begrij-
pen. Naar die coach ga ik nog steeds
weleens, ik heb veel aan haar kennis en
adviezen. Maar ik kan er inmiddels ook zelf
- goed mee omgaan, ik heb echt meer zelf-
' gekregen.

hebben voor het geheel, een helikopterview
hebben. Ik ben een hoogsensitieve prikkel-
zoeker. Dat betekent dat ik graag mensen
en leuke dingen op zoek, dat heb ik nodig
om gelukkig te zijn en energie te krijgen. Ik
word daar ook moe van, omdat indrukken
dieper bij mij binnenkomen. Daarna heb ik
dus tijd voor mezelf nodig. Om in huis te
rommelen, te lezen of een lange wandeling
te maken. Vroeger wist ik dat niet, nu meld
ik het gewoon even aan mijn gezin als het
zover is. Wanneer ik wandel, geniet ik nog
net zo van de natuur als ik altijd al deed.
ben me er wel meer van bewust dat
aadtijd écht nodig heb, en ik dus
stisch ben als ik dat serieus neem.
het spannend om met mijn verhaal
iten te treden. Tegelijkertijd vind
ik het t¢ belangrijk om het niet te doen, en
voel ik dat de tijd er rijp voor is. Sinds kort
werk ik bij een kinderopvangorganisatie.
Ik twijfelde erg of ik van tevoren aan mijn
leidinggevende moest melden dat ik di
interview zou geven. Maar toen ik he
telde, vond ze het alleen maar leuk. St

en wilde er graag over doorp.

Ik vond het z6’n fijne reactie. Wan
zijn niet allemaal hetzelfde. !
aandacht hebben voor o




