ONTDEK DE ACHT ZINTUIG*



INLEIDING

Een reis door de wereld van zintuigen, waar elk zintuig een eigen verhaal

vertelt en ons verbindt met de wereld om ons heen. In ons dagelijks leven
zijn we voortdurend bezig informatie te verzamelen via onze zintuigen, die
ons helpen te navigeren en onze ervaringen vormen, onze herinneringen

kleuren en onze emoties voeden.

Op school leren we over vijf zintuigen: zien, horen, ruiken, proeven en
voelen. Dat zijn onze externe zintuigen. Deze zitten op het opperviak van
onze zintuiglijke ervaringen. In dit boek nemen we je mee op een
uitgebreide tour door onze acht zintuigen. We leren je de drie zintuigen die
essentieel zijn voor onze interactie met de omgeving: het proprioceptieve,
vestibulaire en interoceptieve zintuig, onze interne zintuigen. Samen vormen
deze acht zintuigen de basis van onze perceptie en zintuiglijke verwerking.

OFFICIELE NAMEN TERMEN IN DIT BOEK

ZIEN @ ZIEN
HOREN 9 HOREN
VOELEN { VOELEN
RUIKEN & RUIKEN
PROEVEN < PROEVEN
VESTIBULAIR % EVENWICHT

PROPRIOCEPTIE = L|ICHAAMSGEVOEL
INTEROCEPTIE 2 INWENDIGGEVOEL

Dit boek is ontworpen om zowel inzichten te bieden als praktische tips en
activiteiten te delen die ouders, verzorgers en leerkrachten kunnen
gebruiken om kinderen de zintuigen te laten ontdekken en verder te
verkennen. Of je nu een leerkracht bent die zoekt naar strategieén om je
klas beter te ondersteunen, of een ouder die wil helpen en meer wilt leren.
Dit boek biedt informatie en middelen die je inzicht geven in de zintuigen.
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HET BELANG VAN

ZINTUIGLIJKE ERVARINGEN

Zintuigen zijn onze poort naar de wereld om ons heen. Ze zijn essentieel
voor ons overleven, onze ontwikkeling en ons welzijn. Zintuiglijke ervaringen
spelen een cruciale rol in hoe we leren, communiceren en ons verbinden
met anderen en onze omgeving. Ze beinvloeden niet alleen onze fysieke
interacties maar vormen ook de basis van onze emotionele en sociale
ontwikkeling.

LEREN DOOR WAARNEMING

Vanaf de geboorte gebruiken baby's hun zintuigen om de wereld om hen
heen te verkennen en te begrijpen. Ze zijn in heel nauw contact met de
moeder, waarbij baby’s de ademhaling en het hartritme aanpassen aan het
ritme van de moeder.

De zintuiglijke ervaringen zijn de eerste bouwstenen van leven en leren. Elk
geluid, elke aanraking, elk beeld draagt bij aan de vorming van neurale
verbindingen in de hersenen.



Het is door deze zintuiglijke prikkels dat kinderen leren over oorzaak en
gevolg, probleemoplossing en de fysieke eigenschappen van objecten.
Allereerst zorgt de zintuiglijke ervaring ervoor dat er iets gebeurt in het
arousal. In de waakzaambheid, en in het beleven van de wereld. Daarna komt
het leren en de koppeling met andere ervaringen pas. Zintuiglijke ervaringen
zijn dus niet alleen fundamenteel voor cognitief leren, maar vooral en het
allerbelangrijkste voor het leren reguleren en goed in je vel zitten.

EMOTIONELE EN SOCIALE ONTWIKKELING

Zintuigen stellen ons in staat om emotionele verbindingen te maken met
mensen en plaatsen. Denk aan de aanraking van een ouder, een stem die
troost biedt, of de geur die ons terugbrengt naar een fijne herinnering. Deze
ervaringen helpen bij het vormen van veilige hechtingen in de vroege
kinderjaren, wat cruciaal is voor de emotionele ontwikkeling. Dit zit veel
complexer in elkaar dan dat we nu in dit ebook kunnen uitleggen én binnen
de zintuigen heeft hechting wel een bepaalde rol. Op sociaal vlak helpen
onze zintuigen ons om non-verbale signalen te interpreteren. En daar op een
wenselijke manier op te kunnen reageren.

GEZONDHEID EN WELZIJN

Een “gezonde” zintuiglijke verwerking stelt ons in staat om te functioneren in
verschillende omgevingen. Het helpt ons om passende reacties op onze
omgeving te geven en onszelf te beschermen tegen potentieel gevaarlijke
situaties. Wanneer de prikkelverwerking anders gaat dan gemiddeld. Kan dit
leiden tot allerlei klachten van kleine ongemakken tot grote uitdagingen in
het dagelijks functioneren. Dit zien we bij individuen die overgevoelig of
ondergevoelig zijn voor bepaalde prikkels.

Door de jaren heen is er steeds meer bewustwording over de impact van
prikkels op neuroplasticiteit. (Het vermogen van onze hersenen om zich te
herstructureren en aan te passen.) Dit heeft geleid tot nieuwe vormen van
therapie en educatie die gericht zijn op het verbeteren van prikkelverwerking.
In de volgende hoofdstukken zullen we verder ontdekken wat elk zintuig is.
We zullen uitleggen hoe elk zintuig bijdraagt aan onze perceptie en interactie
met de wereld, en hoe we deze kennis kunnen gebruiken om
ondersteunende en verrijkende omgevingen voor onze kinderen te creéren.
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DE ACHT ZINTUIGEN
ONTDEKKEN

In dit hoofdstuk nemen we je mee door de wereld van onze zintuigen. Een
boel meer dan de vijf zintuigen die we allemaal op school hebben geleerd.
We verkennen de acht zintuigen die elk een eigen rol spelen in hoe we de
wereld ervaren en hoe we interactie hebben.

Elk zintuig zal afzonderlijk worden behandeld. We duiken in de biologische
basis van elk zintuig om te begrijpen hoe ze werken, verkennen hun
belangrijkste functies en delen fascinerende feiten die vaak over het hoofd
worden gezien. Daarnaast zullen we voorbeelden geven over onder en
overprikkeling. Dit boek zal niet alleen je kennis verbreden maar ook je
waardering voor het sensorische systeem dat ons helpt navigeren, genieten
en overleven in onze omgeving.



HIER IS HOE WE ELK ZINTUIG ZULLEN BEHANDELEN:

1.Visueel: Ontdek hoe onze ogen niet alleen licht en kleur vangen, maar
ook hoe ze bijdragen aan processen zoals diepte perceptie en hoe ze
beinvioed worden door licht intensiteit.

2. Auditief: Luisteren, de manieren waarop onze oren geluidsgolven
omzetten in begrijpelijke signalen, en hoe dit zintuig samenwerkt om
balans en ruimtelijke oriéntatie te ervaren.

3.Tast: Voelen, Aanraking en hoe onze huid ons gedetailleerde informatie
geeft over de wereld om ons heen, van pijn tot temperatuur en textuur.

4.Smaak: Proeven, de manier waarop onze smaakpapillen ons helpen
voedsel te identificeren en te genieten, en hoe smaak nauw samenwerkt
met reuk.

5.Reuk: Ruiken, de subtiele manieren waarop onze neus ons helpt
voedsel, gevaren en zelfs sociale signalen te identificeren door geuren te
detecteren.

6. Proprioceptief: Begrijp hoe onze spieren, pezen en gewrichten continu
feedback geven over de positie van ons lichaam in de ruimte, essentieel
voor alle fysieke activiteiten.

7.Vestibulair: Ontdek hoe dit minder bekende zintuig, gelegen in het
binnenoor, cruciaal is voor balans en beweging, en hoe het ons gevoel
van evenwicht regelt.

8.Interoceptief. De interne staat van ons lichaam, van honger en dorst tot
het subtiele gevoel van ademen en hartslag, wat invioed heeft op ons
fysiek welzijn.

Door elk van deze zintuigen te verkennen, zullen we niet alleen hun
individuele bijdragen aan ons dagelijks leven begrijpen, maar ook hoe ze
samenwerken om ons een volledig begrip van onze wereld te geven. Dit
begrip stelt ons in staat om beter in te spelen op de behoeften van kinderen
en volwassenen die moeite hebben met prikkelverwerking, en om
ondersteunende omgevingen te creéren die bijdragen aan een gezonder en
gelukkiger leven. Alle zintuigelijke informatie die we binnen krijgen, krijgt
betekenis in het brein en heeft bepaald gedrag tot gevolg. Als de
prikkelverwerking niet goed verloopt krijgt het een “verkeerde” betekenis en
geeft het veelal niet passend gedrag bij een situatie.



ONDER EN OVERPRIKKELING

Alle zintuigen bestaan afzonderlijk van elkaar. Maar om tot “goed” of
“passend” gedrag te komen en goed te kunnen anticiperen op onze
omgeving moeten de zintuigen goed samenwerken. Als ze niet goed
samenwerken is er sprake van een verstoring in de zintuiglijke
informatieverwerking. De persoon neemt dan de omgeving anders waar.
Prikkels komen bijvoorbeeld veel heftiger of juist veel minder goed binnen.
We spreken dan over overprikkeling, of onderprikkeling. In ieder hoofdstuk
zullen we hiervan voorbeelden noemen. Je kunt voor ieder zintuig een
bepaald soort prikkeldrempel hebben. Dit zit zo; je zintuigen geven
informatie door uit je omgeving aan je brein. Je brein moet deze informatie
verwerken zodat er een passende reactie uit kan komen. Maar wanneer de
informatie wordt opgemerkt is per persoon verschillend. De een is gevoeliger
voor een bepaald zintuig dan de ander. Dat betekent dat een persoon de
prikkel heel snel zal waarnemen en de andere persoon pas heel laat.
Prikkeldrempels dus.

We spreken over overprikkeling als iemand een lage drempel heeft. Het
betekent dat je maar heel weinig prikkels nodig hebt voordat je ze kunt
waarnemen. Als je een lage prikkeldrempel hebt voor geluid dan is er maar
een heel klein beetje geluid nodig voordat jij dit waarneemt, en er ook
eventueel last van hebt. Per zintuig zullen we hier voorbeelden van geven.

We spreken van onderprikkeling als iemand een hoge drempel heeft. Dit
betekent dat je bij een hoge drempel heel veel prikkels nodig hebt voordat je
ze gaat waarnemen. Mensen die maar blijven bewegen en friemelen en heel
hard praten bijvoorbeeld zijn vaak op zoek naar die prikkels. Te weinig
prikkels om de drempel waar te nemen, dat maakt iemand onrustig of drukt.
Je brein heeft het nodig om die drempel te halen, anders lukt het je niet om
goed te kunnen functioneren.

En dan bestaat er ook nog de normale drempel. Een normale drempel is als
er gemiddeld waargenomen wordt. Het betekent dat als jij iets waarneemt, je
daar op een normale manier mee om kunt gaan. Dit verschilt ook per
situatie.

Kortom, complexe materie die prikkeldrempels, en ze maken uit in hoe we
de wereld om ons heen ervaren.



VISUEEL: DE WERELD ZIEN

ANATOMIE VAN HET OOG

Het menselijk oog is een complex en geavanceerd optisch systeem. Het
begint met de cornea, het heldere voorste deel van het oog, dat licht
doorlaat en helpt bij het focussen. Daarna komt de pupil, de opening in het
midden van het gekleurde deel van het oog, de iris, die zich aanpast aan
verschillende lichtomstandigheden door de grootte van de pupil te
veranderen. Achter de pupil ligt de lens, die lichtstralen verder focust op het
netvlies, de lichtgevoelige laag aan de achterkant van het oog. Het netvlies
Is bedekt met miljoenen fotoreceptoren, de kegeltjes en staafjes. Kegeltjes
zijn verantwoordelijk voor het zien van kleur en werken het best bij helder
licht, terwijl staafjes meer lichtgevoelig zijn en ons in staat stellen om in
schemerige omstandigheden te kunnen zien.



WAARNEMING VAN KLEUREN EN
VORMEN

De waarneming van kleuren en vormen is een
fascinerend proces waarbij verschillende delen van
het oog en de hersenen samenwerken. Kegeltjes in
het netvlies spelen een centrale rol in het detecteren
van kleur. Er zijn drie soorten kegeltjes, elk gevoelig
voor verschillende golflengtes van licht, die
overeenkomen met rood, groen en blauw. Het brein
combineert de informatie van deze drie soorten
kegeltjes om een breed spectrum aan kleuren te
creéren.

Vormen worden waargenomen via een combinatie
van de plaatsing van objecten op het netvlies en de
verwerking van deze informatie in de hersenen.
Wanneer licht van een object het oog binnenkomt,
projecteert de lens een omgekeerd beeld op het
netvlies. De hersenen interpreteren deze informatie,
draaien het beeld rechtop, en combineren het met
andere visuele signalen om een coherent beeld te
vormen. Briljant toch he?

HET BELANG VAN VISUELE
PRIKKELS IN LEREN EN
COMMUNICATIE

Visuele prikkels zijn cruciaal voor leren en
communicatie. Ongeveer 80% van de informatie die
we van de wereld om ons heen opnemen, is visueel.
Op scholen en binnen onderwijsinstellingen
vertrouwen leerkrachten en studenten op visuele
hulpmiddelen zoals boeken, video's en interactieve
media om concepten en ideeén over te brengen.
Visuele geletterdheid, het vermogen om visuele
informatie te begrijpen en te interpreteren, is
essentieel voor het begrijpen van complexe
informatie in vele gebieden.



In de communicatie speelt visuele informatie een sleutelrol, niet alleen in
vormen zoals lezen en schrijven, maar ook in non-verbale communicatie,
zoals lichaamstaal en gezichtsuitdrukkingen. Het vermogen om subtiele
veranderingen in gezichtsuitdrukkingen of lichaamshouding waar te nemen,
Is fundamenteel voor het begrijpen van emoties en intenties van anderen,
wat essentieel is voor het opbouwen van relaties en sociaal gedrag.
Visuele prikkels spelen dus een rol in hoe we leren, communiceren en
interactie hebben met de wereld, wat het belang onderstreept van een goed
zicht en de noodzaak om visuele vaardigheden te onderhouden en te
ontwikkelen vanaf jonge leeftijd.

PRIKKELVERWERKING VISUEEL

OVERPRIKKELING

Hoofdpijn of oogpijn door fel licht of snelle beeldwisselingen.
Moeite met focussen op taken door een teveel aan visuele stimuli
waardoor het gedrag verandert.

Vermoeidheid of prikkelbaarheid na blootstelling aan drukke,
kleurrijke omgeving.

Lichtgevoeligheid, waarbij iemand vaak zijn ogen dichtknijpt of
zonnebrillen draagt, zelfs binnenshuis.

Gebrek aan interesse in visuele details of het niet opmerken van
dingen in de omgeving.




AUDITIEF: DE WERELD HOREN

ANATOMIE VAN HET OOR

Het oor kan worden verdeeld in drie hoofdonderdelen: het uitwendige oor,
het middenoor en het binnenoor. Het uitwendige oor vangt geluidsgolven op
die via de gehoorgang naar het trommelvlies reizen, dat begint te trillen. In
het middenoor zetten drie kleine botjes, bekend als de hamer, aambeeld en
stijgbeugel, deze trillingen om in geluidsgolven die naar het binnenoor
worden geleid. Het binnenoor bevat het slakkenhuis, een vloeistof gevuld
orgaan dat geluidstrillingen omzet in zenuwsignalen die naar de hersenen
worden gestuurd voor interpretatie.



WAARNEMING VAN GELUID

Geluidswaarneming begint wanneer geluidsgolven
het slakkenhuis bereiken, waar ze worden omgezet
in signalen die langs de auditieve zenuw naar de
hersenen reizen. De hersenen interpreteren deze
signalen als geluid. Het vermogen om verschillende
geluiden te onderscheiden, zoals toonhoogte en
volume, is essentieel voor het verwerken en
begrijpen van auditieve informatie.

HET BELANG VAN AUDITIEVE
PRIKKELS IN LEREN EN
COMMUNICATIE

Auditieve prikkels zijn cruciaal voor communicatie en
taalontwikkeling. Ze stellen ons in staat om taal te
leren en te gebruiken, wat essentieel is voor
persoonlijke en sociale ontwikkeling. In
onderwijsinstellingen bevorderen auditieve
vaardigheden zoals luisteren en verstaan de
interactie en de opname van kennis. Goede
auditieve vaardigheden zijn ook belangrijk voor het
ontwikkelen van leesvaardigheden en het begrijpen
van complexe concepten in diverse leeromgevingen.



PRIKKELVERWERKING AUDITIEF

OVERPRIKKELING

Gevoeligheid voor harde geluiden, waardoor iemand snel geirriteerd
kan raken.

Moeite met het uitsluiten en onderscheiden van achtergrondgeluid,
wat kan leiden tot concentratieproblemen.

Angst of stress bij blootstelling aan lawaaiige omgevingen.

De neiging om handen over de oren te plaatsen bij het stofzuigen of
handdroger.

Zich terug trekken in een stille ruimte




TAST: DE WERELD VOELEN

ANATOMIE VAN DE HUID

De huid is het grootste orgaan van het menselijk lichaam en dient als de
primaire sensor voor tast. Het bestaat uit drie lagen: de epidermis (de
buitenlaag), de dermis (de middelste laag, die zenuwuiteinden, haarzakjes
en zweetklieren bevat), en de hypodermis (de diepere laag die vet en
bindweefsel bevat). De zenuwuiteinden in de huid detecteren verschillende
sensaties zoals druk, temperatuur, en pijn.
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WAARNEMING VAN TAST

Tast sensaties worden waargenomen door
gespecialiseerde receptoren in de huid die reageren
op verschillende stimuli. Mechanoreceptoren
reageren op druk en aanraking, thermoreceptoren
op temperatuurveranderingen, en nociceptoren op
pijnlijke stimuli. Deze signalen worden via zenuwen
naar de hersenen gestuurd, waar ze worden
geinterpreteerd om ons bewust te maken van onze
omgeving en mogelijke gevaren.

HET BELANG VAN TAST IN LEREN
EN COMMUNICATIE

Tast speelt een fundamentele rol in de ontwikkeling
van motorische vaardigheden en
lichaamsbewustzijn. Voor zuigelingen en jonge
kinderen is tast een van de eerste middelen om de
wereld te verkennen en te leren over objecten en
hun eigenschappen. De huid is de grens tussen
onszelf en de buitenwereld. Tast ondersteunt ook
non-verbale communicatie door middel van
aanraking, wat belangrijk is voor het opbouwen van
relaties en emotionele steun.



PRIKKELVERWERKING TAST

OVERPRIKKELING

Overgevoeligheid voor bepaalde texturen, stoffen of temperaturen.
Vermijden van aanraking of bepaalde kledingstukken die
onaangenaam aanvoelen. Labeltjes of naden als heel vervelend
ervaren.

Onrust of irritatie bij onverwachte aanrakingen.

De neiging om losse, zachte kleding te dragen en strakke of
kriebelige stoffen te vermijden.
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SMAAK: DE WERELD PROEVEN

ANATOMIE VAN DE TONG

De tong is bedekt met duizenden smaakpapillen, die elk smaakreceptoren
bevatten. Deze papillen zijn voornamelijk geclusterd rond de punt, randen,
en achterkant van de tong. Elk van deze receptoren kan €én van de vijf
basissmaken detecteren: zoet, zuur, zout, bitter, en umami.

WAARNEMING VAN SMAAK

Smaakperceptie begint wanneer voedseldeeltjes zich binden aan receptoren
op de smaakpapillen, die chemische signalen naar de hersenen sturen. De
hersenen combineren deze informatie met geur-, textuur- en
temperatuursensaties van het voedsel, wat resulteert in de perceptie van
smaak.
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HET BELANG VAN SMAAK IN LEREN
EN COMMUNICATIE

Smaak speelt een belangrijke rol in voeding keuzes
en gezondheid. Het helpt bij het identificeren van
voedsel dat voedzaam of potentieel schadelijk kan
zijn. In culturele en sociale contexten draagt smaak
bij aan gemeenschapsgevoel en tradities rond
voedsel, en bevordert het de sociale banden en
communicatie tijdens maaltijden.

PRIKKELVERWERKING SMAAK
OVERPRIKKELING

Gevoeligheid voor smaken en/of texturen, wat
leidt tot kieskeurigheid bij eten.

Misselijkheid of aversie bij het proeven van
sterke smaken.

De neiging om voedsel te vermijden dat te
sterk, bitter, zuur of anderszins onaangenaam
IS.

Moeite met het proberen van nieuwe
voedingsmiddelen voor onbekende smaken.

ONDERPRIKKELING

o Verminderde smaakbeleving, wat kan leiden
tot overmatig kruiden of zoeten van voedsel.

e De behoefte aan extreem smaakvolle of
pittige gerechten om smaak te kunnen
ervaren.

e Minder interesse in eten omdat smaken niet
sterk genoeg worden waargenomen.

o Eten van ongezonde hoeveelheden zout,
suiker of kruiden om voldoende smaak te
krijgen.







WAARNEMING VAN GEUREN

Geuren worden waargenomen wanneer
geurmoleculen interactie hebben met specifieke
receptoren die corresponderen met verschillende
geurprofielen. Deze interacties sturen signalen naar
het brein, waar ze worden verwerkt en
geinterpreteerd. Dit stelt ons in staat om een breed
scala aan geuren te herkennen, van het aangename
aroma van voedsel tot waarschuwingssignalen van
bederf of gevaar.

HET BELANG VAN REUK IN LEREN
EN COMMUNICATIE

Reuk is direct gelinkt aan geheugen en emoties. Dit
zintuig kan krachtige herinneringen oproepen en is
essentieel in de vroege herkenning van gevaren
zoals rook of bedorven voedsel. In sociale contexten
kan reuk ons onbewuste informatie geven over de
omgeving en over anderen, zoals persoonlijke
hygiéne of feromonen, die communicatie en sociale
banden kunnen beinvioeden. Leuk feitje; dit is ons
oudste zintuig.



PRIKKELVERWERKING REUK

OVERPRIKKELING

Overgevoeligheid voor geuren, wat leidt tot hoofdpijn, misselijkheid of
duizeligheid.

Vermijden van bepaalde omgevingen vanwege sterke of
onaangename geuren.

Stress of angst veroorzaakt door geuren in de omgeving.

De neiging om parfum, deodorant of andere geurige producten te

vermijden.




VESTIBULAIR:
BALANS EN BEWEGING

ANATOMIE VAN HET VESTIBULAIRE SYSTEEM

Het vestibulaire systeem bevindt zich voornamelijk in het binnenoor en
omvat de halfcirkelvormige kanalen en de vestibulaire zenuw. Deze
structuren detecteren bewegingen van het hoofd en veranderingen in de
zwaartekracht en versnelling.Het vestibulair systeem is het
evenwichtsorgaan. Het bestaat uit verschillende structuren in het labyrint van
het binnenoor. Het evenwichtsorgaan, samen met de ogen en de
spierspoeltjes in ons lichaam, geven alle tezamen het gevoel van evenwicht
en oriéntatie. Je kunt het vestibulaire systeem nog onderverdelen in twee
aparte systemen; het rotatoire en lineaire systeem. Voor dit ebook hebben
we ervoor gekozen deze systemen als €én te beschouwen.



WAARNEMING VAN
BALANS EN BEWEGINGSZIN

Het vestibulaire systeem speelt een cruciale rol bij
het handhaven van onze balans en oriéntatie. Het
stuurt continu informatie naar de hersenen over onze
bewegingen en positie ten opzichte van de
zwaartekracht, wat essentieel is voor het behouden
van evenwicht en voor vioeiende en doelgerichte
bewegingen.

HET BELANG VAN HET
VESTIBULAIRE SYSTEEM IN LEREN
EN COMMUNICATIE

Een goed functionerend vestibulair systeem is
belangrijk voor alle fysieke activiteiten en heeft
invloed op de visuele en ruimtelijke waarneming. In
het onderwijs helpt het kinderen om stabiel en
georiénteerd te blijven, wat belangrijk is voor het
handhaven van concentratie en voor actieve
deelname aan leeractiviteiten.




PRIKKELVERWERKING VESTIBULAIR

OVERPRIKKELING

Overgevoeligheid voor beweging op het evenwichtsysteem; wat leidt
tot duizeligheid of misselijkheid bij schommelen of draaien.

Vermijden van activiteiten die beweging vereisen, zoals fietsen of
rennen.

Angst of stress bij het uitvoeren van activiteiten waarbij de voeten van
de grond komen.

Problemen met balans, wat leidt tot onzekerheid bij het lopen of
staan.




PROPRIOCEPTIEF:
HET BEWUSTZIJN VAN HET
LICHAAM

ANATOMIE VAN HET PROPRIOCEPTIEVE SYSTEEM

Het proprioceptieve systeem maakt gebruik van receptoren gelegen in
spieren, pezen, en gewrichten. Deze receptoren, bekend als
proprioceptoren, sturen informatie over de positie en beweging van
lichaamsdelen naar de hersenen. Dit helpt bij het co6rdineren van
bewegingen en het handhaven van lichaamshouding en evenwicht.
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WAARNEMING VAN
LICHAAMSPOSITIE EN BEWEGING

Proprioceptie stelt ons in staat om te weten waar
onze lichaamsdelen zich bevinden zonder ernaar te
kijken. Dit interne gevoel is cruciaal voor alle fysieke
activiteiten, van lopen tot het spelen van een
muziekinstrument. De hersenen ontvangen
voortdurend updates over elke verandering in
positie, spanning en beweging, wat essentieel is
voor soepele en gecootrdineerde bewegingen.

HET BELANG VAN PROPRIOCEPTIE
IN LEREN EN COMMUNICATIE

Proprioceptie is fundamenteel voor het ontwikkelen
van motorische vaardigheden en
lichaamsbewustzijn. Het helpt kinderen bij het leren
van nieuwe vaardigheden die zowel fijne als grove
motoriek vereisen en ondersteunt activiteiten die
precisie en coordinatie vereisen. In
onderwijsinstellingen helpt een goed ontwikkeld
proprioceptief systeem bij het handhaven van
aandacht en het reguleren van lichaamsbewegingen.




PRIKKELVERWERKING PROPRIOCEPTIEF

OVERPRIKKELING

Overgevoeligheid voor proprioceptieve input, wat leidt tot
vermoeidheid of stress bij fysieke activiteiten.

Vermijden van activiteiten die veel lichamelijke cotrdinatie vereisen.
Angst of onzekerheid bij het uitvoeren van bewegingen die precieze
controle vereisen.

Moeite met het ontspannen van spieren na inspanning.




INTEROCEPTIEF:
HET VOELEN VAN BINNEN

ANATOMIE VAN HET INTEROCEPTIEVE SYSTEEM

Het interoceptieve systeem maakt gebruik van sensoren verspreid door het
hele lichaam, inclusief in organen, spieren en huid, die informatie
verzamelen over de interne toestand van het lichaam. Deze sensoren
detecteren variaties in zaken als temperatuur, pijn, honger, dorst en het
stretch gevoel van de organen en spieren. Deze signalen worden via de
zenuwen naar de hersenen gestuurd, waar ze worden geinterpreteerd om
bewustzijn van lichaam interne toestanden te creéren.



WAARNEMING VAN INTERNE STAAT

Interoceptie stelt ons in staat om onze interne
behoeften te voelen en daarop te reageren, zoals
het voelen van honger of dorst of de noodzaak om te
rusten of naar de wc te gaan. Deze waarnemingen
zijn cruciaal voor het onderhouden van homeostase,
het zelfregulerende proces dat het lichaam in
evenwicht houdt. De hersenen verwerken deze
informatie en geven gepaste reacties om
bijvoorbeeld de voedselinname te regelen, het
comfort te verhogen of pijn te verminderen.

HET BELANG VAN INTEROCEPTIE IN
LEREN EN COMMUNICATIE

Interoceptie speelt een essentiéle rol in het
ontwikkelen van zelfbewustzijn en zelfregulatie. Bij
kinderen beinvioedt dit vermogen om hun fysieke
toestanden te begrijpen, direct hun emotionele
welzijn en sociale interacties. Een kind dat
bijvoorbeeld goed kan herkennen wanneer het
stress of vermoeidheid ervaart, kan leren om
effectieve strategieén toe te passen. Dit zintuig helpt
ook bij het ontwikkelen van empathie; door eigen
fysieke emoties te begrijpen, kunnen kinderen beter
de gevoelens van anderen herkennen en erop
reageren.

Het interoceptieve zintuig helpt verder bij het
bevorderen van een gezonde psychologische en
fysieke ontwikkeling, doordat het individuen in staat
stelt om hun eigen lichamelijke behoeften en
reacties te monitoren en te reguleren. In
onderwijsinstellingen kan aandacht voor
interoceptieve ontwikkeling leiden tot betere
emotionele regulatie en een verhoogde focus, wat
essentieel is voor effectief leren.



PRIKKELVERWERKING INTEROCEPTIEF

OVERPRIKKELING

Overgevoeligheid voor interne signalen, wat leidt tot angst of stress bij
normale lichamelijke sensaties zoals honger of dorst of naar de wc
moeten.

Vermijden van activiteiten die lichamelijke veranderingen
veroorzaken, zoals eten of sporten.

Moeite met het interpreteren van interne signalen, wat leidt tot
verwarring of paniek, veelal wordt dit zichtbaar in buikpijn.
Hyperbewustzijn van lichaamsprocessen, zoals hartslag of
ademhaling, wat storend kan zijn.




ACTIVITEITEN EN OEFENINGEN

Dit hoofdstuk biedt een reeks leuke en interactieve activiteiten die ouders,
verzorgers en leerkrachten kunnen gebruiken om kinderen te helpen de
verschillende zintuigen te verkennen en te ontwikkelen. Elke activiteit is
ontworpen om speels en educatief te zijn, waardoor kinderen op een
creatieve en boeiende manier meer leren over hun zintuigen.



VISUEEL: KLEUREN EN VORMEN
SPEURTOCHT

Doel: Help kinderen visuele verschillen en
overeenkomsten te herkennen.

Activiteit: Organiseer een speurtocht waarbij
kinderen voorwerpen moeten vinden die aan
specifieke visuele criteria voldoen, zoals kleur of
vorm. Gebruik gekleurde kaarten en laat kinderen
voorwerpen vinden die overeenkomen met de kleur
van de kaart.

Variatie: Voor oudere kinderen, voeg patronen of
complexere vormen toe aan de speurtocht.

Variatie: Leg op tafel allerlei verschillende
voorwerpen, gooi er een theedoek of doek overheen.
Haal één of meerdere voorwerpen weg en laat je
kind vertellen welk voorwerp weg is.

AUDITIEF: GELUIDEN BINGO

Doel: Ontwikkel het vermogen om verschillende
geluiden te identificeren en onderscheiden.

Activiteit: Maak een bingo-kaart met verschillende
geluiden die thuis of in de klas voorkomen. Speel
geluidsfragmenten af en laat de kinderen de
geluiden identificeren en afvinken op hun bingokaart.

Variatie: Neem de kinderen mee naar buiten en doe
het spel met natuurlijke geluiden. Je zult zien dat de
geluiden in de natuur een ander effect oproepen dan
de geluiden binnenshuis.



TAST: TEXTUURBOX

Doel: Stimuleer de tactiele waarneming door
middel van verschillende texturen.

Activiteit: Vul een doos met verschillende
materialen zoals zacht bont, gladde stenen, ruw
schuurpapier, en andere. Laat de kinderen met
gesloten ogen voelen en beschrijven wat ze
aanraken.

Variatie: Vraag kinderen om te raden wat de
voorwerpen zijn enkel door ze te voelen.

Variatie: Zorg ervoor dat de structuren in bakken
Zitten en maak er een blote voeten pad van. Wat
voel je bij je voeten! Voelt het fijn, of juist helemaal
niet fijn. is het nat of droog. Intensiveer de
oefeningen.

SMAAK: PROEF FESTIJN

Doel: Verschillende smaken proeven en het
belang van gezonde voeding.

Activiteit: Organiseer een proeverij met
verschillende soorten voedsel die zoet, zout, bitter,
zuur en umami zijn. Bespreek hoe elk voedsel
smaakt en welke smaakpapillen worden
gestimuleerd.

Variatie: Combineer dit met een kookactiviteit
waarbij kinderen leren hoe ze smaken kunnen
combineren.




REUK: GEURPOTJES
Doel: Ontwikkel het vermogen om geuren te
herkennen en te onderscheiden.

Activiteit: Vul kleine potjes of kopjes met
verschillende geuren zoals koffie, citroen, kaneel,
enz. Laat de kinderen ruiken en raden wat het is.

Variatie: Gebruik de geurpotjes ook om verhalen te
vertellen of herinneringen te delen die aan bepaalde
geuren verbonden zijn.

VESTIBULAIR: DRAAI EN LEER
Doel: Onderzoek het effect van beweging op
evenwicht en ruimtelijke oriéntatie.

Activiteit: Laat kinderen ronddraaien en daarna
proberen op een lijn te lopen of een eenvoudige taak
uit te voeren.

Variatie: Voeg oogbeweging oefeningen toe na het
draaien om te zien hoe dit hun vermogen om zich te
focussen beinvioed.




PROPRIOCEPTIEF: HINDERNISBAAN

Doel: Verbetert het lichaamsbewustzijn en de
motorische coérdinatie.

Activiteit: Zet een eenvoudige hindernisbaan op
met kruipen, springen, en balanceren. Dit helpt
kinderen om hun lichaamspositie in de ruimte te
voelen en te controleren.

Variatie: Maak de baan complexer met opdrachten
die nauwkeurige bewegingen en focus vereisen.
Voorbeeld: Kun je een lepel met een (gekookt) ei
naar de andere kant van het parcour brengen?

INTEROCEPTIEF:
TEMPERATUURMETING

Doel: Verhoog het bewustzijn van interne staten
zoals honger, dorst en emoties.

Activiteit: Laat kinderen hun eigen ‘interne
temperatuur’' meten door ze te vragen hoe ze zich
voelen en waarom. Gebruik hier ademoefeningen
voor. Hand adembhaling is hier een mooie methode
voor. Je begint bij de duim als je omhoog gaat met je

viingers via de duim adem je in, ga je naar beneden /(r‘

met je vinger dan adem je uit. Dit herhaal je tot je bij b’om\“\‘ a\\e\
de pink bent. Na deze oefening check je eens in, e \(mna;‘:\ comb’meVe“'
hoe voelt het nu in je buik? In je hoofd? In je borst? oe‘e“\“goda\‘\e ::‘gwa"‘“g

Variatie: Combineer deze activiteit met mindfulness
of yoga om kinderen te leren hoe ze hun lichaam

b

kunnen herkennen.
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ZINTUIGLIJKE
INFORMATIEVERWERKING IN

HET DAGELIJKS LEVEN

Zintuiglijke informatieverwerking speelt een essentiéle rol in hoe kinderen de
wereld ervaren en erop reageren. Het begrijpen van deze processen kan
ouders en leerkrachten helpen bij het ondersteunen van de ontwikkeling van
kinderen en het aanpassen van leeromgevingen om aan behoeften te
voldoen. Hieronder volgen praktische tips en strategie€n om zintuiglijke
informatieverwerking effectief te integreren in het dagelijks leven en
onderwijs.
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1. CREEER EEN ZINTUIGLIJK
VRIENDELIJKE OMGEVING

Thuis en in de klas: Zorg voor een omgeving die
zintuiglijke overbelasting minimaliseert. Dit kan
betekenen dat u het aantal visuele prikkels aan de
muren vermindert, zachte verlichting gebruikt, of
achtergrondgeluiden minimaliseert. Dit helpt kinderen
die gevoelig zijn voor sensorische input om zich beter
te concentreren en zich comfortabeler te voelen.
Maar als er kinderen zijn die juist veel input nodig
hebben kun je de werkplek ook aanpassen aan de
behoefte die zij hebben. Het is makkelijker om
prikkels toe te voegen dan weg te halen. Beginnen
met een rustige omgeving helpt dus altijd.

Aangepaste Leerhoeken: Richt speciale hoeken of gebieden in die zijn
aangepast aan verschillende zintuiglijke behoeften, zoals een leeshoek met zacht
licht, een bewegingsgebied met een wiebelkussen, of een tactiele speelhoek.

2. GEBRUIK ZINTUIGLIJKE HULPMIDDELEN

Tactiele hulpmiddelen: Biedt kinderen verschillende tactiele materialen zoals
stressballen, klei, of zachte dekens die ze kunnen of mee knuffelen tijdens
activiteiten of overgangsmomenten. Fidget toys zijn ook vaak goed inzetbaar.
Bedenk dan wel dat je liever een fidget toy kiest die weinig lawaai maakt.

Auditieve ondersteuning: Gebruik koptelefoons om kinderen te helpen zich te
concentreren door ze te isoleren van storend geluid of om specifieke audioboeken
of muziek aan te bieden die kunnen helpen ontspannen of energie te geven. Een
koptelefoon met vervangend geluid kan helpen om te blijven concentreren. Het
hangt er dan wel vanaf welk vervangend geluid opgezet wordt.



3. INTEGREER ZINTUIGLIJKE ACTIVITEITEN

Dagelijkse routinematige activiteiten: Integreer zintuiglijke activiteiten in
de dagelijkse routine die alle zintuigen stimuleren. Voorbeelden zijn koken,
waarbij kinderen ingrediénten kunnen voelen, ruiken en proeven, zelf snijden
en meehelpen. Dit helpt ook om te leren, maar zeker ook om mee te doen
op alle zintuiglijke niveaus. Of kunstprojecten die visuele, tactiele en geur
ervaringen bieden. Knutselen is een heel fijne activiteit om met elkaar te
doen.

Beweeglijke leeractiviteiten: Gebruik bewegingsactiviteiten zoals dansen,
springen, of yoga die het vestibulaire en proprioceptieve systeem
ondersteunen, wat vooral belangrijk is voor kinderen die extra beweging
nodig hebben om te leren. Just dance is vaak een favoriet.

4, ONDERSTEUN INDIVIDUELE ZINTUIGLIJKE
BEHOEFTEN

Persoonlijke aanpassingen: Herken en erken dat elk mens unieke
zintuiglijke behoeften heeft. Wat voor het ene kind stimulerend is, kan voor
een ander overweldigend zijn. Pas benaderingen aan op basis van de
individuele reacties en voorkeuren van het kind.

Observatie en feedback: Wees attent op de signalen die kinderen geven
over hun zintuiglijke comfortniveaus. Aanpassingen maken op basis van hun
feedback kan helpen om hun leerervaring te verbeteren.



5. EDUCATIE OVER ZINTUIGLIJKE GEZONDHEID

Informatie sessies: Organiseer workshops of informatiesessies voor ouders
en medewerkers over zintuiglijke prikkelverwerking. Kennis over hoe
zintuigen werken en hoe zintuiglijke problemen kunnen worden aangepakt,
kan essentieel zijn voor effectieve ondersteuning thuis en in de klas.

Samenwerking met professionals: Werk samen met ergotherapeuten
en/of sensorisch integratie specialisten om specifieke strategieén en
interventies te ontwikkelen die thuis en in de klas kunnen worden
geimplementeerd.

Door deze praktische tips te implementeren, kunnen ouders en leerkrachten
een ondersteunende omgeving bieden die bevorderlijk is voor de zintuiglijke
en algemene ontwikkeling van kinderen. Dit zal helpen om zintuiglijke
problemen te verminderen en de algemene leerervaring voor alle kinderen te
verbeteren.



DE ROL VAN ZINTUIGEN IN
LEREN EN ONTWIKKELING

HOE IS DE WEG VAN EEN ZINTUIGLIJKE PRIKKEL?

Zintuigen spelen een cruciale rol in alle aspecten van leren en ontwikkeling.
Ze zijn de primaire waarneming tussen ons lichaam en de buitenwereld, en
vormen de basis voor hoe we communiceren, leren en de wereld om ons
heen begrijpen. Dit hoofdstuk verkent de invlioed van zintuiglijke ervaringen
op leren en ontwikkeling en beschrijft hoe zintuiglijke prikkels worden
verwerkt van ontvangst tot reactie.



DE VERWERKING VAN ZINTUIGLIJKE
PRIKKEL

Ontvangst van de prikkel: Elke zintuiglijke ervaring
begint met de waarneming van een externe stimulus
door een van de zintuigen. Bijvoorbeeld, lichtgolven
bereiken het oog, geluidsgolven het oor, of fysieke
aanraking de huid.

Omzetting naar elektrische signalen: Zodra de
fysieke stimulus (zoals licht of geluid) de zintuiglijke
receptoren bereikt, wordt deze omgezet in
elektrische signalen. Deze omzetting maakt het
mogelijk voor de zenuwen om informatie te
transporteren naar de relevante delen van de
hersenen.

Transmissie van signhalen: De elektrische signalen reizen via zenuwen naar
specifieke delen van de hersenen die gewijd zijn aan elk zintuig. Bijvoorbeeld,
visuele informatie gaat naar de visuele cortex, auditieve informatie naar de
auditieve cortex, enz.

Interpretatie en integratie: In de hersenen worden de signalen verwerkt en
geinterpreteerd. Dit is waar de perceptie echt vorm krijgt. De hersenen integreren
informatie van meerdere zintuigen om een coherente, multi-zintuiglijke perceptie
van de omgeving te vormen.

Reactie: Ten slotte leidt de verwerking tot een gepaste reactie. Dit kan een
motorische reactie zijn, zoals het terugtrekken van een hand van een hete kachel,
of complexere reacties zoals emotionele of communicatieve reacties.



INVLOED OP LEREN EN ONTWIKKELING

Cognitieve ontwikkeling: Zintuiglijke ervaringen zijn fundamenteel voor
cognitieve ontwikkeling, vooral bij jonge kinderen. Ze helpen bij het
ontwikkelen van vaardigheden zoals oorzaak en gevolg relaties,
probleemoplossing en besluitvorming. Bovendien versterken ze het
geheugen door associaties en ervaringen.

Sociaal-emotionele ontwikkeling: Zintuigen zijn ook essentieel voor de
emotionele en sociale ontwikkeling. Door zintuiglijke ervaringen leren
kinderen te communiceren en te interacteren met anderen. Het herkennen
van gezichtsuitdrukkingen en stemintonaties, bijvoorbeeld, is cruciaal voor
emotionele herkenning en empathie.

Motorische vaardigheden: De ontwikkeling van grove en fijne motorische
vaardigheden is nauw verbonden met zintuiglijke input. Proprioceptieve en

vestibulaire zintuigen, in het bijzonder, ondersteunen balans, cotrdinatie en
lichaamsbewustzijn.

Zelfbewustzijn en regulatie: Interoceptieve ervaringen helpen kinderen hun
interne toestanden te begrijpen en te reguleren, zoals honger, dorst en
aansturing van de blaas en sluitspier. Dit draagt bij aan zelfbewustzijn en
zelfregulatie, belangrijke aspecten van persoonlijke ontwikkeling.

De integratie van zintuiglijke ervaringen in educatieve programma's kan het
leren verbeteren door lesmateriaal boeiender en toegankelijker te maken.
Door praktische, zintuiglijk rijke activiteiten aan te bieden, kunnen
leerkrachten en ouders de leerervaring verrijken en kinderen helpen om te
worden wie ze zijn.
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