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EHBO: Eerste Hulp bij
Overprikkeling

Wanneer  je  bre in  meer  pr ikkels  moet  verwerken dan
het  aankan,  raakt  je  zenuwstelse l  overbelast .  Deze
toolk i t  geeft  je  zes  k le ine ,  ve i l ige  stappen om
spanning te  laten zakken,  in  enkele  minuten.

Een wetenschappelijk onderbouwde
toolkit voor directe rust in je systeem

🌡️ Wat is overprikkeling eigenlijk?
Overpr ikkel ing ontstaat  wanneer  je  bre in  meer
sensor ische,  emotionele  of  cognit ieve input  kr i jgt
dan het  op dat  moment  kan verwerken.  Dit  i s  geen
“aanstel ler i j ” ,  maar  een neurobio logische
overbelast ing.

Wanneer  je  f i l tersysteem verzadigd raakt ,  schakelt
je  l i j f  over  op een beschermstand:

✔  ru is  in  je  hoofd
✔  verhoogde spanning
✔  snel  overva l len  door  emot ies
✔  vermoeidheid  of  shutdown
✔  behoefte  aan terugtrekken
✔  moeite  met  schakelen of  nadenken

De stappen in  deze  toolk i t  he lpen je  om je  systeem
binnen enkele  minuten te  laten zakken.  Zonder
druk of  prestat iedoelen .

🔇 STAP 1: PRIKKELREDUCTIE
De di recte  stop-knop voor  je  zenuwstelse l

Zo doe je  het :

✔  Ga  naar  een donkere ,  s t i l le  p lek  
✔  Zet  schermen ui t
✔  Gebruik  oordoppen of  noise-cancel l ing
✔  K i jk  naar  één vast  punt  (v loer ,  muur)

Waarom dit  werkt :

Je  bre in  stopt  met  het  verwerken van nieuwe
input .  Je  f i l ters  kr i jgen ruimte om te  resetten,
waardoor  spanning binnen 30–90 seconden zakt .



STAP 2: ZACHTE HERKALIBRATIE 
Herste l  ontstaat  n iet  door  n iets ,  maar  door  één
rust ig  r i tme

Wanneer  je  overst imuleerd bent ,  i s  te  veel  pr ikkel
overweldigend,maar  tota le  st i l te  kan ook onrust
geven.  Herste l  ontstaat  wanneer  je  systeem naar
één zachte ,  r i tmische,  voorspelbare  pr ikkel  gaat .

K ies  één van de v ier  opt ies  h iernaast :

🎵 OPTIE A 
AUDITIEF RITME 

(1–2 MINUTEN)
Zo doe je  d i t :
 ✔Regen,  water ,  white  noise  of  zachte
instrumentale  tonen
 ✔Volume laag
 ✔Bl ik  naar  een vast  punt  of  ogen dicht
 ✔Adem rust ig  mee in  het  r i tme

Al leen lu isteren,  verder  helemaal  n iets .

Ef fect :  chaot ische input  wordt  vervangen door  één
stabie l  s ignaal  →  spanning zakt .

🔄 OPTIE B
RITMISCHE MICROBEWEGING 

(30–60 SEC)
Zo doe je  d i t :
 ✔Zacht  wiegen van l inks  naar  rechts
 ✔Schouders  langzaam op en neer
 ✔Fingertapping op bovenbenen
 ✔Hielen →  tenen ro l len in  t raag tempo

Effect :  r i tmiek brengt  je  bre in  naar
voorspelbaarheid  →  zenuwstelse l  ka lmeert .

👁️ OPTIE C 
VISUEEL RITME 

(20–40 SEC)
Zo doe je  d i t :
 ✔Ki jk  naar  een kaarsv lam
 ✔Water  in  beweging
 ✔Trage animat ie
 ✔Boomtak die  zacht  beweegt

Effect :  je  v isuele  systeem hoeft  nog maar  één
pr ikkel  te  verwerken.

🌬️ OPTIE D  
RITMISCHE ADEMHALING 

(1 MINUUT)

Zo doe je  d i t :
 ✔4 te l len in  →  6–8 te l len u it
 ✔Herhaal  6  keer .

Ef fect :  act iveert  d i rect  de parasympat ische ‘ rem’ .
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🌬️ STAP 3: LICHAAMSGERICHTE
REGULATIE
Je systeem van binnenuit  ve i l ig  maken

Zo doe je  d i t :
✔  Leg één hand op je  buik
✔  Adem langzaam uit
✔  Voel  hoe je  hand meebeweegt

Alternat ief  — Grounding (5–4–3–2–1 ) :
 5  d ingen z ien
 4  d ingen voelen
 3  horen
 2  ru iken
 1  proeven of  voelen

Waarom dit  werkt :
Je  z intuigen komen terug in  het  h ier -en-nu.  Je
hersenen stoppen met  oververwerken.

⏸️ STAP 4: RUSTMICROSESSIES
Herste l  vóór  je  instort

Zo doe je  d i t :
 ✔  Neem 1–3  minuten pauze,  2–3  keer  per  dag
 ✔  Geen scherm,  geen geluid
 ✔  Ogen s lu i ten of  zacht  focuspunt
 ✔  1 –2  langzame uitademingen

Waarom dit  werkt :
Regelmat ige microherste lmomenten voorkomen
dat  je  over loopt .  Het  zenuwstelse l  herste l t  snel ler
in  k le ine ,  f requente pauzes  dan in  één grote .

🌿 STAP 5:NATUUR & CO-REGULATIE
Rust  v ia  omgeving en vei l ige  verbinding

Zo doe je  d i t :
 ✔  K i jk  1  minuut  naar  iets  natuur l i jks  ( lucht ,
boom,  p lant)
 ✔  Maak een korte  wandel ing
 ✔  Ga  z i t ten bi j  iemand met  rust ige aanwezigheid

Waarom dit  werkt :
Natuur  ver laagt  cort iso l  en stabi l iseert  je
zenuwstelse l .
En v ia  co-regulat ie  stemt je  systeem z ich af  op de
rust  van een ander .

www.pr ikkelsdebaas .com



📵 STAP 6: DIGITALE RUST

De verborgen veroorzaker  van overbelast ing

Zo doe je  d i t :
 ✔  Zet  je  te lefoon op gr i jst inten
 ✔  Act iveer  15  minuten “Niet  storen”
 ✔  S lu i t  a l le  tabbladen behalve  de taak voor  je
 ✔  Leg je  te lefoon fys iek weg

Waarom dit  werkt :
Minder  v isuele  intensite i t  betekent  minder  neurale
belast ing.
Je  systeem kan e indel i jk  zakken.

🌱 HOE GEBRUIK JE DEZE TOOLKIT?

✔  N iet  a l les  tegel i jk
✔  K ies  één stap per  moment
✔  Z ie  het  a ls  check- in :  'Wat  heb ik  nu nodig? '
✔  Gebruik  het  prevent ief  én wanneer  je  vol loopt
✔  1% verschuiv ing is  genoeg
✔  Je  hoeft  n iet  ' rust ig '  te  worden,  je  hoeft  a l leen te
zakken

WIL JE BEGRIJPEN HOE JOUW
PRIKKELS ÉCHT WERKEN?

Deze toolk i t  i s  een k le ine se lect ie  u i t  Pr ikkels  de
Baas :  mi jn  complete  methode om te  ontdekken
hoe jouw pr ikkelprof ie l  werkt ,  waar  je  s ignalen
vandaan komen,  en hoe je  meer  rust ,  ru imte en
regie  kr i jgt .

👉  Meer  over  Pr ikkels  de  Baas
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Maar  vooral :  exper imenteer  om er  achter  te  komen wat
voor  jou werkt !
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