¢ HOE DE NATUUR KAN HELPEN
BlJOVERPRIKKELING <.

We leven in een prikkelrijke samenleving 1. Een groep die extra veel last
heeft van deze prikkels is de groep kinderen met ADHD. Zij kunnen
binnenkomende informatie minder goed filteren en zijn daardoor sneller
overprikkeld 2. Overprikkeling kan er onder anderen toe leiden dat
kinderen moeite hebben met structureren, de emotie regulatie en
impulsbeheersing. Dit heeft zijn weerslag op het welbevinden en de
ontwikkeling. e

DE MAGIE lAl\i DE NATUUR

Uit onderzoek is gebleken dat de natuur gelukkig
maakt. Het is zelfs wetenschappelijk bewezen dat de
hartslag en bloedruk omlaag gaan wanneer mensen
omringd zijn door groen 3 en dat kinderen die vaker
in contact komen met natuur minder stress en meer
welbevinden ervaarden dan andere kinderen 4-10 .
Daarnaast komt men buiten in contact met natuurlijk
daglicht van de zon. Het lichaam maakt dan het
gelukstofje serotonine en vitamine D aan 11-14.

SENSOPATISCH SPEL

De natuur biedt veel mogelijkheden voor
sensopathisch spel. Kinderen houden ervan
om hun hand door het zand te laten gaan, te
kliederen met modder, blaadjes in stukjes te
scheuren of te voelen in een zak vol stenen.
Dat ‘friemelen’ geeft focus en neemt ruis
weg, waardoor het centrale zenuwstelsel
weer tot rust komt 15. Kinderen die vaak in
contact komen met natuur, tonen dan ook
minder hyperactiviteit en een betere
concentratie 4,7-9,16.

BEWEGING

’ ¥ Wist je dat veel kinderen prikkels en
& spanning reguleren door te bewegen? Natuur
w o is een heel goede plek om kinderen te helpen
/s bewegen, want kinderen bewegen in de
natuur meer dan op andere speelplekken 17-
lﬂ 19. Uit onderzoek onder kinderen met en
zonder ADHD blijkt dat beweging kan

bijdragen aan het verbeteren van zelfregulatie
20. Zelfregulatie speelt een belangrijke rol bij

@ % het verwerken van prikkels 21-22.

HET VOLLE HOOFD TOT

RUST LATEN KOMEN -

4
De natuur kan helpen om de overbelaste geest weer
tot rust te laten komen. Volgens de Attention ﬂ
Restoration Theory kom dit doordat een natuurlijke
omgeving de aandacht trekt van het kind, zonder dat
zij zich daarbij extra moeten inspannen. Daarnaast
stelt de theorie dat een natuurlijke omgeving kinderen
kan helpen om even uit de dagelijkse sleur te komen.
Dit alles draagt bij aan het verbeteren van de <
concentratie, zelfbeheersing en kan zo voorkomen R‘@ ? i
dat het kind overprikkeld raakt 16,23-26. “/ﬁ/"\ it




ONTSPANNENDE ACTIVITEITEN
INDENATUUR =&

MINDFULNESS IN DE

NATUUR

Bij mindfulness leren kinderen om naar hun

lichaam te luisteren 27. Hierdoor worden ze zich

meer bewust van de signalen die hun lichaam geeft
y en kunnen ze hier beter mee leren omgaan. Bij

mindfulness met kinderen wordt er geoefend om

wat ze waarnemen te accepteren en hun gevoelens

en ervaringen onder woorden te brengen. Dit kan
% op een speelse en creatieve manier, bijvoorbeeld

door naar buiten gaan en met de ogen te dicht

luisteren naar de geluiden om hen heen of door
een tekening te maken van wat ze zien.

PLANTEN VERZORGEN

Een manier om kinderen meer met de
natuur in aanraking te laten komen, is
door zelf te tuinieren. Kinderen vinden
dit vaak erg leuk en leerzaam 28! Met de
handen in de zwarte aarde, in de
buitenlucht en omringd door levende
natuur, heb je de basis ingrediénten
voor geluksmomentjes.

WANDELEN

Niet alleen uit de wetenschap, maar ook uit de

praktijk blijkt dat beweging een positief effect heeft

op het overprikkelde kind. Zo vertellen professionals

dat kinderen makkelijker over hun gevoelens en

gedachten praten wanneer ze met iemand wandelen @
28. Dit kan helpen om de gevoelens en gedachten %
een plekje te geven. Het wandelen hoeft zeker niet

saai te zijn. Je kunt met kinderen op

ontdekkingstocht gaan. Kijk wat er allemaal in de

buurt te vinden is of verzamel blaadjes en schelpjes

om mee te knutselen.

SPELEN MET ZAND EN

WATER @ -

Wist je dat kinderen zich langdurig kunnen
vermaken met water en zand? Ze kunnen

hun fantasie erin kwijt en deze vorm van
sensopathisch spel heeft daarnaast een %
ontspannende werking op het

overprikkelde brein 28. Te koud om buiten

met water en zand te spelen? Verzamel

veertjes, schelpjes en nootjes uit de natuur
en maak hier een voelbak van voor binnen!
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Deze infographic is gemaakt door Quinty van der Sman, als afstudeeropdracht
voor haar studie Sociaal Werk in opdracht van het lectoraat Natuur en
Ontwikkeling Kind van de Hogeschool Leiden. Quinty wil met deze infographic
aan sociaal werkers en andere kindprofessionals laten zien hoe natuur kan
worden ingezet bij overprikkeling
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