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Inleiding 

Hoogsensitiviteit (HSP) is een aangeboren eigenschap waarbij het zenuwstelsel gevoeliger is 

voor prikkels. Dit betekent dat je diepgaand informatie verwerkt en sneller overprikkeld raakt. 

Er is echter een verschil tussen hoogsensitiviteit en hooggevoeligheid. 

• Hoogsensitiviteit is een aangeboren temperamentseigenschap waarbij je zenuwstelsel 

anders werkt en je subtiele signalen diepgaand verwerkt. 

• Hooggevoeligheid kan ontstaan door levenservaringen, trauma's of stress, waardoor 

iemand sterk emotioneel reageert en prikkels moeilijker kan reguleren. 

Hoewel de oorsprong verschilt, gelden veel van de tips en strategieën in deze handleiding voor 

beide groepen. Dit boekje helpt je om inzicht te krijgen in hoogsensitiviteit en biedt praktische 

handvatten om ermee om te gaan. 

 

1. Begrijp je eigen hoogsensitiviteit 

Het begrijpen van je eigen hoogsensitiviteit is de eerste stap naar het leren omgaan met deze 

eigenschap. Hoogsensitief zijn, betekent dat je zenuwstelsel anders werkt, wat je meer bewust 

maakt van subtiele prikkels in je omgeving. Dit kan zowel een kracht als een uitdaging zijn. 

Hier zijn enkele praktische tips om je hoogsensitiviteit te begrijpen en er positief mee om te 

gaan. 

• Accepteer je gevoeligheid als een kracht 

Hoogsensitiviteit kan soms als een zwakte worden gezien, maar het is juist een kracht. 

Je hebt de mogelijkheid om diepgaand te voelen, te observeren en te analyseren. Dit 

stelt je in staat om situaties vanuit verschillende perspectieven te begrijpen en 

empathie te tonen. Je bent in staat om gevoelens van anderen aan te voelen en kunt 

intens genieten van schoonheid en kunst. 

Tip: Omarm je gevoeligheid en zie het als een gave. Het helpt je verbinding te maken 

met anderen, diepere inzichten te krijgen en met meer zorg te reageren op de wereld 

om je heen. Zie het niet als iets om te onderdrukken, maar als een waardevolle 

eigenschap die jouw unieke kracht is. 

• Herken je prikkeldrempel 

Hoogsensitieve mensen hebben vaak een lagere prikkeldrempel, wat betekent dat je 

sneller reageert op sensorische input zoals geluiden, lichten, geuren of emoties van 

anderen. Het is belangrijk om te leren wanneer je jezelf moet beschermen tegen teveel 

prikkels, zodat je niet overbelast raakt. 

Tip: Houd een dagboek bij om te ontdekken wanneer je je het meest geprikkeld voelt. 

Let op je fysieke en emotionele reacties wanneer je in drukke situaties bent of veel 

prikkels ervaart. Dit helpt je om te herkennen wanneer je prikkeldrempel is bereikt, 

zodat je jezelf kunt beschermen door tijd voor herstel in te bouwen. 



4 
 

• Leer het verschil tussen HSP en overprikkeling 

Niet elke reactie die je hebt, is een teken van overprikkeling. Soms kan een HSP 

eenvoudigweg diep nadenken over een situatie of een emotie verwerken, wat normaal 

is voor je gevoeligheid. Het is belangrijk om het verschil te begrijpen tussen natuurlijke 

gevoeligheid en de effecten van overbelasting. 

Tip: Let op wanneer je gevoelens van vermoeidheid of overprikkeling ontstaan. 

Overprikkeling is vaak een signaal dat je zenuwstelsel te veel prikkels heeft verwerkt en 

je een pauze nodig hebt. Gevoeligheid daarentegen kan leiden tot diepere verwerking 

en reflectie zonder dat je meteen overbelast hoeft te zijn. 

• Wees bewust van de invloed van je omgeving 

Je omgeving heeft een enorme invloed op je welzijn. Drukke, chaotische plekken of 

intens emotionele situaties kunnen je gevoelige zenuwstelsel snel belasten. Het is 

belangrijk om je bewust te zijn van de omgeving waarin je je bevindt, zodat je kunt 

kiezen voor plekken die je energie ondersteunen. 

Tip: Evalueer je dagelijkse omgevingen. Welke plaatsen voelen overweldigend aan? 

Welke geven je juist rust en ruimte om je te herstellen? Wanneer je merkt dat een 

omgeving je teveel energie kost, probeer dan bewust plekken of activiteiten te vinden 

die kalmerend werken, zoals natuurwandelingen of rustige, op jezelf gerichte 

bezigheden. 

• Verken je eigen unieke reacties 

Hoogsensitieve mensen reageren niet allemaal op dezelfde manier. Het is belangrijk om 

je eigen reacties en gedragingen te verkennen, zodat je beter begrijpt wat voor jou 

werkt. Dit kan variëren van hoe je op stress reageert tot hoe je sociale interacties 

ervaart. 

Tip: Reflecteer regelmatig op je eigen reacties. Voel je je snel overweldigd door sociale 

interacties, of ben je juist geneigd om je terug te trekken? Herken je een patroon van 

overprikkeling na drukke dagen? Dit helpt je om te begrijpen hoe jouw zenuwstelsel 

werkt en welke strategieën het beste voor je zijn. 

• Erken de diepgaande verwerking 

Als HSP verwerk je informatie en emoties op een dieper niveau. Dit betekent niet alleen 

dat je alles intenser voelt, maar ook dat je tijd nodig hebt om gebeurtenissen of 

gevoelens te verwerken. Het is belangrijk om deze diepgaande verwerking te erkennen 

als onderdeel van je gevoeligheid, en niet als een probleem. 

Tip: Gun jezelf de tijd en ruimte om diep na te denken of emoties te verwerken. Dit kan 

een rustige plek zijn waar je niet gestoord wordt, of het kan helpen om je gedachten op 

papier te zetten om ze beter te begrijpen. Het is normaal om meer tijd nodig te hebben 

om dingen te verwerken dan anderen, en dat is oké. 
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• Wees geduldig met jezelf 

Hoogsensitiviteit is geen zwakte, maar een ander manier van zijn. Soms kan het lastig 

zijn om te accepteren dat je meer tijd nodig hebt om bepaalde situaties te verwerken of 

om met prikkels om te gaan. Geduld hebben met jezelf is essentieel om de voordelen 

van je hoogsensitiviteit te benutten. 

Tip: Oefen zelfcompassie. Wanneer je merkt dat je jezelf onder druk zet om snel te 

reageren of alles direct op te lossen, herinner jezelf eraan dat je uniek bent in je manier 

van voelen en reageren. Wees geduldig en geef jezelf de tijd die je nodig hebt om met 

situaties om te gaan. 

Door deze tips toe te passen, kun je je hoogsensitiviteit beter begrijpen en waarderen. Het 

gaat erom je eigen reacties en grenzen te leren herkennen, zodat je op een gezonde manier 

kunt omgaan met de prikkels en emoties om je heen. Het begrijpen van je eigen 

hoogsensitiviteit is de basis voor zelfzorg en een gezond evenwicht in je dagelijks leven. 

 

2. Energiebeheer: voorkom overprikkeling 

Als hoogsensitief persoon (HSP) ben je extra gevoelig voor de prikkels om je heen. Dit kan 

snel leiden tot overprikkeling als je niet goed zorgt voor je energie en grenzen. Het is 

belangrijk om bewust om te gaan met je energie om ervoor te zorgen dat je niet overbelast 

raakt. Hier zijn praktische tips om overprikkeling te voorkomen en je energie te beheren. 

• Bouw dagelijks herstelmomenten in 

Het is cruciaal om regelmatig momenten van rust in te plannen om je energie op te 

laden. Dit kunnen korte pauzes zijn tijdens je werkdag of rustige activiteiten in de 

avond. Deze herstelmomenten helpen je om de balans te behouden en overprikkeling 

te voorkomen. 

Tip: Plan elke dag minstens één moment van rust in, bijvoorbeeld door een korte 

wandeling te maken, ademhalingsoefeningen te doen, of even een kopje thee te 

drinken in stilte. Dit geeft je lichaam en geest de tijd om weer op te laden. 

• Beperk overmatige sensorische prikkels 

Hoogsensitieve mensen zijn vaak gevoelig voor sensorische prikkels zoals fel licht, 

harde geluiden of drukke omgevingen. Het is belangrijk om manieren te vinden om je 

tegen deze prikkels te beschermen, zodat je niet overprikkeld raakt. 

Tip: Draag een zonnebril als het (zon)licht te fel is, gebruik oordopjes of een noise-

canceling koptelefoon in drukke omgevingen, of zoek plekken met minder prikkels als 

je je overweldigd voelt. Dit helpt om je zintuigen niet te overbelasten en je energie te 

beschermen. 
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• Zorg voor een gebalanceerde dagindeling 

Een gevarieerde dagindeling waarin je intensieve momenten afwisselt met rust en 

ontspanning is essentieel om overprikkeling te voorkomen. Plan bijvoorbeeld niet te 

veel drukke of sociale activiteiten achter elkaar. Het helpt om een balans te vinden 

tussen prikkelende momenten en momenten van rust. 

Tip: Plan je dag met voldoende ruimte voor pauzes en rustige momenten. Als je 

bijvoorbeeld een drukke vergadering hebt, plan dan daarna een rustig moment in om 

tot rust te komen. Door je dag goed te organiseren, kun je je energie beter verdelen en 

overbelasting voorkomen. 

• Gebruik een ‘prikkelbudget’ 

Het kan handig zijn om een ‘prikkelbudget’ in te stellen. Dit betekent dat je van tevoren 

bepaalt hoeveel prikkels je die dag aankan, bijvoorbeeld het aantal sociale of drukke 

activiteiten. Zo kun je bewust keuzes maken over wat je wel of niet doet, zodat je niet 

over je grenzen heen gaat. 

Tip: Maak een inschatting van hoeveel prikkels je die dag denkt aan te kunnen. Als je 

merkt dat je na een bepaalde activiteit al over je ‘prikkelbudget’ heen bent, geef jezelf 

dan toestemming om de rest van de dag rustig aan te doen. Dit helpt je om je grenzen 

beter te bewaken. 

• Zorg voor voldoende slaap en ontspanning 

Een goede nachtrust en voldoende ontspanning zijn cruciaal om je energie op peil te 

houden. Slapeloosheid of onvoldoende rust kan je gevoeligheid voor prikkels vergroten 

en het moeilijker maken om met stress om te gaan. 

Tip: Zorg ervoor dat je elke nacht voldoende slaap krijgt, bij voorkeur 7 tot 9 uur. Maak 

van slapen een prioriteit en zorg voor een rustige slaapomgeving, bijvoorbeeld door 

het gebruik van verduisterende gordijnen of een rustgevende geur. Dit zal helpen om je 

energie voor de volgende dag op te laden. 

• Leer je grenzen te herkennen 

Het is belangrijk om te leren wanneer je je grens hebt bereikt en wanneer het te veel 

wordt. Als je merkt dat je te veel energie verbruikt of dat de prikkels je overweldigen, is 

het tijd om even pauze te nemen. Het herkennen van deze signalen kan je helpen om 

overprikkeling te voorkomen. 

Tip: Let op lichamelijke signalen zoals hoofdpijn, vermoeidheid of prikkelbare emoties. 

Dit zijn vaak tekenen dat je grens nadert. Wanneer je deze signalen opmerkt, geef jezelf 

dan de ruimte om een stap terug te doen en tot rust te komen. 

• Neem tijd voor jezelf 

Als HSP kun je soms overbelast raken door de energie van anderen. Het is belangrijk 

om regelmatig tijd voor jezelf in te plannen om je eigen energie te herstellen. Dit kan 

betekenen dat je even alleen bent, zonder prikkels van buitenaf. 
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Tip: Plan elke week tijd voor jezelf in, bijvoorbeeld door alleen een boek te lezen, in de 

natuur te zijn of simpelweg te mediteren. Deze momenten helpen je om je energie op 

te laden en weer in balans te komen. 

• Communiceer je behoeften 

Het is belangrijk om je grenzen en energiebehoeften duidelijk te communiceren naar 

anderen, zodat je niet in situaties belandt die je energie onterecht uitputten. Door open 

en eerlijk te zijn over je behoeften, kun je ervoor zorgen dat je jezelf beter kunt 

beschermen tegen overprikkeling. 

Tip: Als je merkt dat een situatie te veel prikkels met zich meebrengt, geef dan aan dat 

je even tijd voor jezelf nodig hebt. Bijvoorbeeld door te zeggen: “Ik heb even een 

momentje nodig om op te laden, kunnen we later verder praten?” Dit helpt om je 

energie te behouden zonder je verplicht te voelen om door te gaan in een situatie die 

te veel voor je is. 

Met deze tips kun je beter je energie beheren en overprikkeling voorkomen. Het gaat erom 

bewust om te gaan met de prikkels om je heen en actief momenten van rust en herstel in te 

bouwen. Door je grenzen te herkennen en te respecteren, kun je beter voor jezelf zorgen en je 

energie optimaal beheren. 

 

3. Omgaan met emoties en diepe verwerking 

Hoogsensitieve mensen (HSP) verwerken emoties vaak intens en diepgaand. Dit kan zowel 

een kracht als een uitdaging zijn. Het betekent dat je gevoelens van anderen intens voelt, wat 

kan leiden tot overweldiging of zelfs emotionele uitputting. Het is belangrijk om manieren te 

vinden om met deze sterke emoties om te gaan, zodat je niet verstrikt raakt in een emotionele 

wirwar en jezelf kunt blijven verzorgen. Hier zijn enkele handige manieren om om te gaan met 

emoties en de diepgaande verwerking die ermee gepaard gaat. 

• Schrijf je gedachten en gevoelens op 

Schrijven kan een krachtige manier zijn om emoties te verwerken. Het biedt je de 

ruimte om gevoelens te ordenen en ze van een afstand te bekijken, wat vaak helpt om 

helderheid te krijgen. Schrijven stelt je ook in staat om je gedachten niet vast te 

houden, maar ze los te laten, wat kan helpen om overprikkeling te voorkomen. 

Tip: Maak regelmatig tijd om in een dagboek te schrijven, zelfs als het maar een paar 

minuten is. Schrijf alles op wat er door je heen gaat, zonder oordeel. Laat het 

simpelweg stromen. Dit kan je helpen om je emoties beter te begrijpen en los te laten. 

• Oefen met zelfcompassie 

HSP’s zijn vaak ook erg streng voor zichzelf. Ze kunnen zichzelf verwijten maken over 

hoe ze omgaan met emoties of hoe ze reageren op prikkels. Het is belangrijk om deze 

zelfkritiek te verminderen en in plaats daarvan zelfcompassie te ontwikkelen. Dit 

betekent dat je jezelf accepteert zoals je bent, inclusief je emotionele reacties. 
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Tip: Wanneer je merkt dat je jezelf bekritiseert, probeer dan zacht tegen jezelf te zijn. 

Zeg bijvoorbeeld: “Het is oké dat ik zo voel. Mijn gevoelens zijn geldig, en ik doe mijn 

best om ermee om te gaan.” Dit helpt om je innerlijke criticus te kalmeren en jezelf te 

omarmen zoals je bent. 

• Sta stil bij wat van jou is en wat van een ander 

Hoogsensitieve mensen nemen vaak de emoties van anderen over. Dit kan leiden tot 

verwarring over welke gevoelens van jou zijn en welke van de ander. Het is belangrijk 

om te leren waar je grenzen liggen en om bewust te zijn van je eigen gevoelens, zodat 

je niet overweldigd raakt door de emoties van anderen. 

Tip: Wanneer je merkt dat je de emoties van iemand anders voelt, vraag jezelf dan af: 

“Voel ik dit omdat het van mij is, of omdat ik het van de ander heb overgenomen?” Dit 

kan helpen om je emoties beter te onderscheiden van die van anderen en zorgt ervoor 

dat je niet verstrikt raakt in een emotionele wirwar. 

• Zoek uitlaatkleppen zoals creatieve uitingen 

Creatieve uitingen kunnen een geweldige manier zijn om diepgaande emoties te 

verwerken. Dit kunnen kunst, muziek, dans, schrijven, of andere creatieve bezigheden 

zijn die je helpen om je gevoelens te uiten. Het doel is niet om een perfect resultaat te 

behalen, maar om een gezonde manier te vinden om je emoties te laten stromen. 

Tip: Zoek een creatieve activiteit die je leuk vindt en probeer elke week wat tijd te 

nemen voor jezelf om daarin te duiken. Of het nu schilderen, muziek maken of een 

andere vorm van expressie is, dit kan een krachtige manier zijn om je emoties te 

verwerken. 

• Geef jezelf de tijd om te verwerken 

Hoogsensitieve mensen hebben vaak meer tijd nodig om gebeurtenissen te verwerken. 

Dit betekent dat je misschien langer nodig hebt om emotioneel te herstellen van 

stressvolle ervaringen. Dit is volkomen normaal, maar het is belangrijk om jezelf die tijd 

te geven zonder druk van buitenaf. 

Tip: Als je merkt dat je tijd nodig hebt om een gebeurtenis te verwerken, wees dan 

geduldig met jezelf. Geef jezelf ruimte en zeg tegen jezelf: “Ik mag tijd nemen om dit te 

verwerken, zonder me gehaast of schuldig te voelen.” Dit helpt je om in je eigen tempo 

te herstellen. 

• Gebruik ontspanningstechnieken voor emotionele kalmte 

Soms kunnen emoties zo intens zijn dat ze je overweldigen. In dat geval kunnen 

ontspanningstechnieken zoals diepe ademhaling, meditatie of progressieve 

spierontspanning helpen om de spanning in je lichaam te verlichten en je geest te 

kalmeren. Dit maakt het makkelijker om emoties te verwerken zonder je overweldigd te 

voelen. 
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Tip: Probeer dagelijks een ontspanningstechniek toe te passen, zoals 

ademhalingsoefeningen of een korte meditatie. Dit helpt om je zenuwstelsel te 

kalmeren en je emoties in balans te houden. Meer voorbeelden hiervan vind je ook 

terug in mijn E-boek “Rust in de chaos”. 

• Praat met een vertrouwd persoon 

Soms kan het enorm helpen om je emoties te delen met iemand die je vertrouwt. Dit 

kan een vriend, partner of therapeut zijn die je niet alleen luistert, maar je ook helpt om 

je gevoelens te ordenen en te verwerken. Het kan je helpen om je emoties minder 

zwaar te maken en ze van een ander perspectief te bekijken. 

Tip: Kies iemand uit die je volledig vertrouwt en die geduldig luistert zonder je te 

beoordelen. Dit kan een therapeut zijn, maar ook een goede vriend of familielid. Het 

delen van je gevoelens kan enorm opluchten en het helpt om je eigen emoties beter te 

begrijpen. 

Met deze tips kun je beter omgaan met de emoties die je als HSP vaak diep ervaart. Het doel 

is om jezelf de ruimte en tijd te geven om deze emoties te verwerken zonder jezelf te verliezen 

in de intensiteit ervan. Het is belangrijk om te erkennen dat diepgaande verwerking een 

normaal en gezond proces is, maar het is ook essentieel om manieren te vinden om jezelf te 

ondersteunen terwijl je dit proces doormaakt. 

 

4. Grenzen stellen zonder schuldgevoel 

Grenzen stellen is een essentieel onderdeel van zelfzorg, vooral voor hoogsensitieve mensen. 

Omdat je zo gevoelig bent voor de emoties van anderen en de energie om je heen, kan het 

moeilijk zijn om jezelf af te schermen zonder je schuldig te voelen. Het is echter van cruciaal 

belang om gezonde grenzen te stellen om jezelf te beschermen tegen overprikkeling en 

emotionele uitputting. Dit is een vaardigheid die je kunt leren en die je zal helpen om beter in 

balans te blijven. 

• Leer ‘nee’ zeggen zonder schuldgevoel 

Het kan moeilijk zijn om ‘nee’ te zeggen, vooral als je anderen niet wilt teleurstellen. 

Hoogsensitieve mensen hebben vaak de neiging om zich verantwoordelijk te voelen 

voor het welzijn van anderen, wat hen kan belemmeren in het stellen van gezonde 

grenzen. Het is belangrijk te beseffen dat ‘nee’ zeggen een manier is om jezelf te 

beschermen, niet om iemand anders af te wijzen. 

Tip: Begin met kleine situaties waarin je ‘nee’ zegt. Bijvoorbeeld: “Sorry, ik kan niet 

komen, ik heb tijd voor mezelf nodig om op te laden.” Onthoud dat je geen excuses 

hoeft te geven voor je beslissing. 
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• Wees duidelijk over je behoeften 

Het is belangrijk om niet alleen je grenzen te stellen, maar ook duidelijk te maken wat 

je nodig hebt om goed voor jezelf te zorgen. Dit kan betekenen dat je in een sociale 

situatie aangeeft dat je even stilte nodig hebt of dat je op je werk aangeeft dat je geen 

extra taken kunt aannemen zonder dat je andere verplichtingen raakt. 

Tip: Communiceer je grenzen op een rustige en assertieve manier. Bijvoorbeeld: “Ik 

heb deze week een drukke agenda en ik kan geen extra werk aannemen zonder mijn 

huidige taken te verwaarlozen.” Of: “Ik merk dat ik een moment van rust nodig heb, ik 

ga even naar een rustigere ruimte.” 

• Voel je niet verplicht om alles uit te leggen 

Soms kan het voelen alsof je je grenzen moet rechtvaardigen of uitleggen om ze geldig 

te maken. Dit is echter niet altijd nodig. Je grenzen zijn legitiem, zelfs zonder een 

uitgebreide verklaring. Je hoeft geen excuses te geven voor het beschermen van je 

eigen welzijn. 

Tip: In plaats van in details te treden, kun je gewoon zeggen: “Dit werkt voor mij nu 

niet, ik heb wat tijd voor mezelf nodig.” Dit is kort, duidelijk en respectvol, zonder dat je 

je hoeft te verantwoorden voor je keuze. 

• Bepaal je eigen tempo in sociale contacten 

Als HSP ben je vaak gevoelig voor de energie van anderen, wat betekent dat je soms 

sneller overprikkeld raakt in sociale situaties. Het is belangrijk om je eigen tempo te 

bepalen en niet mee te gaan in de verwachtingen van anderen. Dit betekent dat je 

misschien eerder weggaat uit een bijeenkomst of dat je een moment van stilte neemt 

in een druk gesprek. 

Tip: Plan van tevoren wanneer je bijvoorbeeld naar een sociale gelegenheid gaat of een 

gesprek voert. Stel een tijdslimiet voor jezelf in, zoals: “Ik blijf een uur, en als ik me 

daarna overweldigd voel, ga ik weg.” Dit geeft je een gevoel van controle over je 

energie. 

• Herken dat grenzen stellen een vorm van zelfzorg is 

Het stellen van grenzen is niet egoïstisch, het is een manier om voor jezelf te zorgen 

zodat je gezond blijft, zowel fysiek als emotioneel. Als HSP heb je een grotere behoefte 

aan rust en ruimte dan anderen, en dat is oké. Het is essentieel om deze grenzen te 

erkennen en ze te respecteren om je energie en welzijn te behouden. 

Tip: Herinner jezelf eraan dat grenzen stellen een daad van zelfliefde is. Je zorgt voor je 

eigen behoeften zodat je daarna weer volledig aanwezig kunt zijn voor anderen. Denk 

bijvoorbeeld: “Als ik nu mijn grenzen stel, kan ik morgen weer energiek zijn voor mijn 

dierbaren.” 
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• Versterk je zelfvertrouwen door grenzen te bewaken 

Het kan even duren om je zelfvertrouwen op te bouwen in het stellen van grenzen, 

vooral als je gewend bent om altijd voor anderen beschikbaar te zijn. Elke keer dat je je 

grenzen stelt, versterk je je gevoel van eigenwaarde en versterk je je capaciteit om 

voor jezelf te zorgen. 

Tip: Kijk terug op situaties waarin je je grenzen goed hebt bewaakt. Herinner jezelf 

eraan hoe goed je je daarna voelde en hoe het je geholpen heeft om meer in balans te 

blijven. Dit versterkt je vertrouwen om in de toekomst ook weer grenzen te stellen. 

 

5. Sociale interacties en relaties 

Als HSP ben je vaak zeer gevoelig voor de dynamiek in sociale situaties. Je voelt de emoties 

van anderen intens aan en dit kan soms vermoeiend zijn. Het is belangrijk om manieren te 

vinden om sociaal contact te hebben, terwijl je je energie beschermt en gezond blijft. Hier zijn 

enkele concrete tips om om te gaan met sociale interacties en relaties: 

• Zoek mensen die je energie geven 

Het is essentieel om te omarmen dat niet alle sociale contacten je op dezelfde manier 

beïnvloeden. Sommige mensen geven je energie, terwijl anderen je juist leegzuigen. 

Het is oké om te kiezen voor relaties die jouw welzijn bevorderen en voor mensen die 

je begrijpen en je gevoelens respecteren. 

Tip: Let op hoe je je voelt na het zien of spreken met iemand. Als je je opgeladen voelt, 

is dat vaak een teken dat de relatie positief is. Voel je je uitgeput of overweldigd? Het 

kan nuttig zijn om te overwegen hoe die relatie anders ingericht kan worden om beter 

in balans te blijven. 

• Creëer bewuste rustmomenten in sociale situaties 

Omdat je snel overprikkeld kunt raken, is het belangrijk om manieren te vinden om 

even afstand te nemen van intensieve sociale situaties. Dit kan door even naar buiten 

te gaan voor een frisse neus, een kort moment van stilte voor jezelf te nemen, of door 

met iemand in een rustigere setting te praten. 

Tip: In een drukke sociale situatie kun je bijvoorbeeld een moment van rust inbouwen 

door even naar de wc te gaan of jezelf uit te nodigen voor een korte wandeling. 

• Kies voor diepgaande gesprekken in plaats van oppervlakkige small talk 

Als HSP houd je waarschijnlijk niet van oppervlakkige gesprekken die weinig diepgang 

bieden. Je vindt het vaak veel meer waardevol om gesprekken te voeren die 

betekenisvol zijn en die je een beter begrip van anderen geven. Zoek naar mensen die 

ook interesse hebben in zulke gesprekken. 

Tip: Wanneer je in een sociale situatie zit, probeer dan een gesprek te initiëren dat 

verder gaat dan ‘kleine praat’. Vraag naar de diepere gevoelens of gedachten van 

mensen, en deel je eigen persoonlijke ervaringen. 
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• Leer omgaan met feedback 

HSP’s voelen kritiek vaak sterker dan anderen. Dit kan leiden tot overthinking en het 

idee dat je niet goed genoeg bent. Het is belangrijk om te leren hoe je met feedback 

omgaat zonder dat het je emotioneel uitput. 

Tip: Vraag om specifieke voorbeelden van de feedback en zoek naar objectieve 

informatie. Dit helpt om kritiek niet als een persoonlijke aanval te zien, maar als een 

kans om te groeien. Vergeet niet dat je ook mag vragen om positieve feedback als dat 

je helpt om je kracht te zien. 

• Bepaal je eigen grenzen in sociale situaties 

In een sociale setting is het soms lastig om te zeggen wanneer je genoeg hebt, vooral 

als je bang bent anderen te kwetsen. Het is belangrijk om te leren je eigen grenzen te 

kennen en aan te geven. Dit kan gaan over de duur van een bijeenkomst, de intensiteit 

van het gesprek of het aantal mensen waarmee je interactie hebt. 

Tip: Wees duidelijk over je behoeften. Zeg bijvoorbeeld: “Ik merk dat ik nu even een 

moment voor mezelf nodig heb om mijn energie op te laden. Ik kom zo bij je terug.” Of, 

als je je voorstelt om weg te gaan uit een situatie, kun je eerlijk zeggen: “Ik merk dat 

het me nu teveel wordt, maar ik waardeer de tijd die we samen hebben doorgebracht.” 

• Wees open en eerlijk over je gevoeligheid in relaties 

Het kan helpen om je hoogsensitiviteit te delen met de mensen die dicht bij je staan. 

Op deze manier kunnen zij beter begrijpen waarom bepaalde situaties je meer 

beïnvloeden dan anderen. Dit kan ook helpen om eventuele misverstanden te 

voorkomen. 

Tip: Begin bijvoorbeeld een gesprek met: “Ik wil je iets vertellen over mezelf dat ik 

soms moeilijk vind om uit te leggen. Ik ben heel gevoelig voor prikkels en het kan 

soms overweldigend voor me zijn. Ik waardeer het als je dat begrijpt.” 

• Omarm je eigen ruimte in relaties 

Als HSP heb je soms meer tijd voor jezelf nodig dan anderen. Dit betekent niet dat je 

niet van je partner, vrienden of familie houdt, maar het is belangrijk om je eigen ruimte 

te respecteren om niet overprikkeld te raken. 

Tip: Plan bewust tijd voor jezelf in je agenda, zelfs als je een druk sociaal leven hebt. 

Het is geen teken van onverschilligheid tegenover anderen, maar een manier om jezelf 

te beschermen en je energie op peil te houden. 

 

6. Werk en HSP: Hoe vind je balans? 

Werk kan voor hoogsensitieve personen een bron van voldoening zijn, maar ook een uitdaging. 

Je diepgaande verwerking, verhoogde gevoeligheid voor prikkels en de behoefte aan rust 

kunnen in een werkomgeving soms in conflict komen met de eisen van je job.  
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Het is daarom belangrijk om manieren te vinden om je werk en hoogsensitiviteit in balans te 

brengen, zodat je niet overbelast raakt en je kracht kunt gebruiken om optimaal te presteren. 

• Zoek een werkomgeving die aansluit bij jouw behoeften 

Hoogsensitieve mensen gedijen vaak het beste in rustige, gestructureerde 

werkomgevingen waar ze niet constant worden blootgesteld aan hectiek, chaos of 

intensieve sociale interacties. Een rustige werkplek kan je helpen om je focus en 

energie te behouden. 

Tip: Kijk of je je werkplek kunt aanpassen. Dit kan variëren van een rustige werkruimte 

zonder afleiding, tot het gebruik van noise-canceling koptelefoons om 

achtergrondgeluiden te blokkeren. Als je thuis werkt, zorg dan voor een ruimte die rust 

uitstraalt en waarin je je comfortabel voelt. Bespreek indien mogelijk met je 

leidinggevende of team een hybride werkmodel of flexibele werktijden, zodat je jezelf 

kunt beschermen tegen overbelasting. 

• Gebruik je kracht van diepgaand denken en observeren 

Als HSP beschik je over de unieke capaciteit om diep na te denken, te observeren en 

details op te merken die anderen misschien missen. Dit kan een enorme meerwaarde 

zijn in je werk, vooral in creatieve of analytische rollen. Je vermogen om verbanden te 

leggen en zaken vanuit verschillende hoeken te bekijken, kan je helpen om tot 

innovatieve oplossingen te komen. 

Tip: Sta jezelf toe om je diepgaande reflectie te gebruiken als een kracht. Zoek naar 

werk dat aansluit bij je natuurlijke talenten, zoals probleemoplossing, empathie of 

creatief denken. Als je merkt dat je werk je veel energie kost, overweeg dan om een 

project te kiezen waarbij je kunt bijdragen door je vermogen om diepgaand te 

analyseren en nieuwe inzichten te bieden. Dit kan je werk meer betekenisvol maken en 

tegelijkertijd helpen je energie beter beheren. 

• Vraag heldere verwachtingen aan je leidinggevende 

Hoogsensitieve mensen kunnen zich gemakkelijk overweldigd voelen wanneer de 

verwachtingen onduidelijk zijn of wanneer ze niet weten wat er van hen wordt 

verwacht. Het is belangrijk om duidelijke richtlijnen en communicatie te hebben over je 

taken en deadlines, zodat je niet het gevoel hebt dat je in onzekerheid werkt. 

Tip: Bespreek je werkverwachtingen met je leidinggevende en stel vragen om ervoor te 

zorgen dat je precies weet wat er van je wordt verwacht. Vraag om gedetailleerde 

feedback en maak samen afspraken over haalbare deadlines. Dit helpt om de druk van 

onduidelijke verwachtingen te verminderen en geeft je het vertrouwen om efficiënt te 

werken. 
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• Bescherm je energie door pauzes te nemen 

Hoogsensitieve mensen hebben meer tijd nodig om te herstellen van prikkels, vooral in 

een drukke werkomgeving. Het is essentieel om regelmatig pauzes te nemen en jezelf 

de tijd te geven om op te laden. Dit voorkomt dat je overbelast raakt en helpt je om je 

energie gedurende de werkdag beter te beheren. 

Tip: Plan bewust korte pauzes in je werkdag, zelfs als het maar een paar minuten is om 

diep adem te halen, naar buiten te kijken of een korte wandeling te maken. Gebruik 

deze momenten om je zenuwstelsel tot rust te brengen en je te herladen. Als je merkt 

dat je gemakkelijk overprikkeld raakt, zoek dan naar rustige plekken waar je even kunt 

terugtrekken om je te herstellen. 

• Wees realistisch over wat je aankan 

Hoogsensitieve mensen kunnen soms te veel hooi op hun vork nemen uit de wens om 

anderen te helpen of om gezien te worden als capabel. Dit kan leiden tot uitputting en 

overbelasting. Het is belangrijk om realistische doelen en verwachtingen voor jezelf te 

stellen, zodat je jezelf niet overweldigt met te veel werk of te hoge eisen. 

Tip: Wees eerlijk tegen jezelf over je grenzen. Kijk naar je werkbelasting en stel 

prioriteiten. Het is beter om minder te doen, maar goed, dan om te veel te doen en je 

energie te verliezen. Communiceer ook met je team of leidinggevende over je werklast 

en vraag om hulp wanneer dat nodig is. Zo kun je je werkdruk beter managen en je 

energie beter verdelen. 

• Zorg voor voldoende afwisseling tussen intensieve en rustige werkmomenten 

Werken met veel intensieve taken of constant onder druk staan kan leiden tot 

overbelasting. Het is belangrijk om je werk zo in te richten dat je afwisseling hebt 

tussen veeleisende taken en rustige, minder prikkelvolle werkmomenten. 

Tip: Plan je dag zo in dat je intensieve werkmomenten afwisselt met rustigere 

periodes. Als je bijvoorbeeld een belangrijke presentatie hebt of een complex project 

moet afronden, zorg er dan voor dat je daarna tijd hebt voor een rustigere taak, zoals 

administratief werk of het beantwoorden van e-mails. Dit helpt je om je energie beter 

te verdelen en overprikkeling te voorkomen. 

• Zorg voor een balans tussen werk en privé 

Hoogsensitieve mensen kunnen moeite hebben met het loslaten van werk of het 

omgaan met de druk om constant beschikbaar te zijn. Het is essentieel om duidelijke 

grenzen te stellen tussen je werk- en privéleven, zodat je voldoende tijd hebt om te 

herstellen en je energie te vernieuwen. 

Tip: Zet duidelijke grenzen voor jezelf en je werk. Probeer je werkuren in te plannen en 

het daarna los te laten. Gebruik je vrije tijd om te herstellen en op te laden, zonder je 

constant bezig te houden met werkgerelateerde zaken. Zorg ervoor dat je regelmatig 

tijd maakt voor ontspanning en activiteiten die je helpen je energie op te laden. 
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Door deze tips toe te passen, kun je balans vinden tussen je hoogsensitiviteit en je werk. Het 

gaat erom je eigen grenzen te kennen, je kracht te gebruiken en voldoende rust in te bouwen. 

Werk kan een plezierige en zinvolle ervaring zijn, zolang je bewust omgaat met je 

hoogsensitiviteit en leert hoe je je energie effectief kunt beheren. 

 

7. Lichaamsgerichte zelfzorg 

Lichaamsgerichte zelfzorg is van cruciaal belang voor hoogsensitieve mensen, omdat het 

zenuwstelsel van een HSP extra gevoelig is voor prikkels en stress. Fysieke verzorging helpt 

niet alleen om je lichaam gezond te houden, maar ook om je geest tot rust te brengen en je 

energie te herstellen. Het is belangrijk om manieren te vinden om het lichaam te ondersteunen 

en te herstellen van de constante stroom van externe prikkels die je als HSP kunt ervaren. 

• Regelmatige beweging helpt bij stressverwerking 

Lichaamsbeweging is een van de meest effectieve manieren om stress te verminderen 

en je zenuwstelsel te kalmeren. Het helpt niet alleen om spanning fysiek los te laten, 

maar ook om emotionele blokkades op te heffen. Beweging zorgt ervoor dat je lichaam 

endorfines (gelukshormonen) aanmaakt, die je stemming verbeteren en je 

energieniveau verhogen. 

Tip: Kies voor een vorm van beweging die je lichaam en geest in balans brengt, zoals 

yoga, wandelen, zwemmen of fietsen. Yoga is bijzonder nuttig voor HSP’s, omdat het 

niet alleen fysieke kracht opbouwt, maar ook mentaal helpt om tot rust te komen. Een 

dagelijkse wandeling in de natuur kan ook enorm rustgevend zijn. Probeer een activiteit 

te kiezen die je energie niet uitput, maar juist weer oplaadt. 

• Let op je ademhaling 

Diepe ademhaling heeft een directe invloed op je zenuwstelsel. Het helpt je kalmeren, 

je hartslag te verlagen en je lichaam in een ontspannen toestand te brengen. Door te 

focussen op je ademhaling kun je je snel uit een stressvolle situatie trekken en het 

effect van overprikkeling verminderen. 

Tip: Oefen dagelijks ademhalingsoefeningen, zoals de buikademhaling of de 4-7-8 

techniek (inademen voor 4 seconden, 7 seconden vasthouden, en uitademen voor 8 

seconden). Dit helpt je zenuwstelsel te kalmeren en je lichaam in een rusttoestand te 

brengen. Gebruik deze ademhalingstechnieken ook op momenten dat je merkt dat je 

snel gestrest raakt of overprikkeld wordt. 

• Gezonde voeding kan je zenuwstelsel ondersteunen 

Wat je eet, heeft direct invloed op je energie, gemoedstoestand en hoe goed je 

zenuwstelsel kan functioneren. Als HSP kun je gevoelig zijn voor voeding die veel 

suiker, cafeïne of kunstmatige stoffen bevat, omdat deze je zenuwstelsel verder kunnen 

overprikkelen. Het kiezen van gezonde, natuurlijke voeding helpt om je energie op peil 

te houden en je zenuwstelsel in balans te brengen. 
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Tip: Focus op voeding die rijk is aan voedingsstoffen die het zenuwstelsel 

ondersteunen, zoals magnesium (te vinden in noten, bananen, en donkergroene 

bladgroenten) en omega-3 vetzuren (in vette vis zoals zalm). Vermijd bewerkte 

voedingsmiddelen en cafeïne, die je zenuwstelsel kunnen stimuleren en mogelijk leiden 

tot meer prikkels. Daarnaast kan rustgevende kruidenthee, zoals kamille of lavendel, je 

helpen om te ontspannen. 

• Fysiek contact kan helpen om te aarden 

Fysiek contact is essentieel voor HSP’s, omdat het helpt om je terug te brengen naar 

het hier en nu en het je helpt om een aardend gevoel te ervaren. Lichaamscontact kan 

bijdragen aan het verminderen van stress en het bevorderen van een gevoel van 

veiligheid. 

Tip: Zoek fysiek contact dat voor jou prettig aanvoelt, zoals een knuffel van een 

dierbare, of jezelf stevig vasthouden. Zelfs het aanraken van je eigen lichaam, zoals een 

stevige handdruk of een rustige, ritmische beweging, kan helpen om je te aarden. 

Daarnaast kan een warm bad of douche helpen om je spieren te ontspannen en je 

zenuwstelsel te kalmeren. 

• Slaap is cruciaal voor herstel 

Omdat HSP’s meer prikkels verwerken, hebben ze vaak meer slaap nodig om volledig 

te herstellen van de stress en overprikkeling van de dag. Een goede nachtrust is 

essentieel voor het herstellen van je energie, het reguleren van je emoties en het 

ondersteunen van je zenuwstelsel. 

Tip: Zorg voor een regelmatig slaapritme door elke dag op hetzelfde tijdstip naar bed te 

gaan en wakker te worden. Creëer een rustgevende slaapomgeving, bijvoorbeeld door 

het gebruik van gedimd licht en rustgevende muziek voordat je gaat slapen. Probeer 

schermgebruik voor het slapen gaan te vermijden, omdat het blauwe licht je slaap kan 

verstoren. Het creëren van een rustige en donkere slaapkamer kan de kwaliteit van je 

slaap aanzienlijk verbeteren. 

• Verbinding met de natuur helpt je zenuwstelsel te kalmeren 

De natuur heeft een krachtige kalmerende werking op het zenuwstelsel. Tijd 

doorbrengen in een natuurlijke omgeving helpt je om te aarden, je ademhaling te 

vertragen en je geest tot rust te brengen. Dit is bijzonder heilzaam voor HSP’s, die zich 

vaak overweldigd voelen door de constante stroom van prikkels in het dagelijks leven. 

Tip: Plan dagelijks of wekelijks tijd in om de natuur in te trekken. Dit kan een wandeling 

in het park zijn, een middagje in het bos of gewoon buiten zitten en naar de vogels 

luisteren. Het doel is niet per se om een lange wandeling te maken, maar om tijd door 

te brengen in een rustige en natuurlijke omgeving, waar je kunt genieten van stilte en 

frisse lucht. Dit helpt je zenuwstelsel te ontspannen en herstelt je energie. 
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Door deze lichaamsgerichte zelfzorgstrategieën toe te passen, kun je je energie beter beheren 

en je zenuwstelsel ondersteunen. Fysieke verzorging is essentieel voor HSP’s, omdat het je 

helpt te herstellen van overprikkeling, je emoties te reguleren en een balans te vinden tussen 

prikkels en rust. Zorg goed voor je lichaam, zodat je geest de ruimte krijgt om tot rust te 

komen en te herstellen. 

 

8. Hoe help je een hoogsensitief persoon? 

Hoogsensitieve personen ervaren de wereld intenser dan gemiddeld. Ze nemen subtiele 

signalen op, verwerken informatie diepgaand en kunnen gemakkelijk overprikkeld raken. Als je 

een HSP in je omgeving hebt – een vriend, partner, collega of kind – is het waardevol om te 

begrijpen hoe je hen kunt ondersteunen zonder hen te overstelpen of te veranderen. 

Wat heeft een HSP nodig? 

• Begrip en erkenning 

HSP’s zijn zich vaak sterk bewust van hun gevoeligheid en de impact ervan op hun 

dagelijks leven. Wat ze vooral nodig hebben, is erkenning voor hun manier van 

functioneren zonder dat ze zich ‘te gevoelig’ of ‘overdreven’ voelen. 

Tip: Neem hun ervaringen serieus en vermijd zinnen als “Je moet gewoon wat harder 

worden” of “Je overdrijft”. Vraag in plaats daarvan wat ze nodig hebben als ze 

overprikkeld zijn of emoties intens ervaren. Soms is een luisterend oor al genoeg. 

• Respect voor hun behoefte aan rust en hersteltijd 

HSP’s verwerken prikkels diepgaand en hebben vaak meer hersteltijd nodig na sociale 

interacties of drukke situaties. Dit betekent niet dat ze asociaal zijn, maar dat ze hun 

energie zorgvuldig moeten beheren. 

Tip: Geef hen de ruimte om zich terug te trekken zonder hen te pushen om ‘gezelliger’ 

te zijn. Begrijp dat alleen-tijd voor hen geen afwijzing van jou is, maar een noodzaak 

om hun energie in balans te houden. 

• Duidelijke en respectvolle communicatie 

Omdat HSP’s gevoelig zijn voor stemmingen en onderliggende signalen, kunnen ze 

spanning of onuitgesproken conflicten sterk aanvoelen. Onduidelijke of harde 

communicatie kan hen diep raken. 

Tip: Wees open en eerlijk in je communicatie, maar ook respectvol en tactvol. Als er 

een probleem is, helpt het om rustig en op een kalme toon te bespreken wat er speelt. 

Vermijd sarcasme of harde kritiek, omdat dit bij HSP’s lang kan blijven hangen. 

• Een veilige omgeving zonder constante druk 

HSP’s functioneren het best in een omgeving waarin ze zich veilig en geaccepteerd 

voelen. Een constante stroom van deadlines, verwachtingen en sociale verplichtingen 

kan hen snel uitputten. 
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Tip: Creëer een omgeving waarin een HSP zichzelf mag zijn, zonder het gevoel te 

krijgen dat ze altijd moeten presteren of zich moeten aanpassen. In een werkomgeving 

betekent dit bijvoorbeeld ruimte geven voor gefocust werken zonder veel 

onderbrekingen. In een relatie betekent dit respect tonen voor hun gevoeligheden en 

grenzen. 

• Steun bij het reguleren van emoties 

HSP’s ervaren emoties vaak diep, zowel hun eigen gevoelens als die van anderen. Dit 

kan overweldigend zijn, vooral in stressvolle situaties. Soms hebben ze iemand nodig 

die hen helpt relativeren of hun emoties in perspectief plaatst. 

Tip: Luister zonder direct met oplossingen te komen. Vraag of ze behoefte hebben aan 

advies of gewoon een luisterend oor. Soms helpt het om samen te ademen of even stil 

te zijn, in plaats van hen te overladen met woorden. 

• Eerlijkheid en authenticiteit 

HSP’s hebben een sterke intuïtie en voelen het vaak aan als iemand niet oprecht is. 

Onechtheid of oppervlakkigheid kan hen ongemakkelijk maken. 

Tip: Wees eerlijk en jezelf in hun gezelschap. Probeer geen sociale spelletjes of 

dubbele boodschappen, want HSP’s prikken hier vaak direct doorheen. Authenticiteit 

creëert vertrouwen en veiligheid in de relatie. 

• Ruimte voor diepgaande gesprekken 

HSP’s hebben vaak een rijke innerlijke wereld en houden van gesprekken die verder 

gaan dan oppervlakkige koetjes en kalfjes. Ze genieten van diepgaande gesprekken 

over emoties, levensvragen en betekenisvolle onderwerpen. 

Tip: Sta open voor hun behoefte aan diepgang en wees niet bang om persoonlijke of 

filosofische gesprekken aan te gaan. HSP’s waarderen mensen die echt luisteren en 

bereid zijn om verder te kijken dan de oppervlakte. 

• Flexibiliteit in sociale situaties 

Grote groepen, harde muziek of chaotische situaties kunnen voor HSP’s snel 

overweldigend zijn. Ze waarderen het als rekening wordt gehouden met hun 

voorkeuren. 

Tip: Als je met een HSP een activiteit plant, wees flexibel. Kies liever een rustige 

setting dan een druk café, en geef hen de optie om zich even terug te trekken als het 

te veel wordt. Als ze een keer een uitnodiging afslaan, vat dit dan niet persoonlijk op. 

• Steun bij zelfzorg en grenzen stellen 

Veel HSP’s hebben moeite met grenzen stellen omdat ze anderen niet willen 

teleurstellen. Dit kan ertoe leiden dat ze over hun eigen grenzen heen gaan en uitgeput 

raken. 
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• Tip: Moedig hen aan om hun eigen behoeften serieus te nemen en zeg dat het oké is 

om ‘nee’ te zeggen. Je kunt hen helpen herinneren aan het belang van zelfzorg, 

bijvoorbeeld door samen een rustige activiteit te plannen in plaats van een drukke 

bijeenkomst. 

Wat je beter niet kunt doen bij een HSP 

  Hun gevoeligheid afdoen als aanstellerij 

Zinnen zoals “Je bent gewoon te gevoelig” of “Je moet niet alles zo persoonlijk nemen” kunnen 

kwetsend zijn en ervoor zorgen dat een HSP zich niet begrepen voelt. 

  Hen pushen om ‘meer zoals anderen’ te zijn 

HSP’s hebben een andere manier van omgaan met de wereld. Het heeft geen zin om hen te 

forceren om bijvoorbeeld meer ‘spontaan’, ‘extraverter’ of ‘harder’ te zijn als dat niet bij hen 

past. 

  Over hen heen walsen in gesprekken 

Omdat HSP’s vaak goed luisteren, gebeurt het regelmatig dat anderen vooral praten en weinig 

terugvragen. Dit kan ervoor zorgen dat een HSP zich onzichtbaar of niet gehoord voelt. 

  Ze overprikkelen zonder waarschuwing 

Grote verrassingen, luide geluiden of plotselinge drukte kunnen overweldigend zijn. Probeer 

een HSP niet onverwachts in chaotische situaties te brengen. 

Kort samengevat: hoe help je een HSP? 

  Toon begrip en erkenning voor hun gevoeligheid. 

  Geef hen de ruimte om prikkels te verwerken en op te laden. 

  Communiceer eerlijk en met respect. 

  Creëer een veilige en rustige omgeving. 

  Wees authentiek en open in je interacties. 

  Respecteer hun behoefte aan diepgaande gesprekken. 

  Moedig hen aan om grenzen te stellen en voor zichzelf te zorgen. 

Door op deze manieren rekening te houden met een HSP, kun je een waardevolle steun zijn en 

de relatie versterken, of het nu gaat om een vriendschap, werkrelatie of liefdesrelatie. HSP’s 

hebben veel te bieden – hun diepe empathie, hun creativiteit en hun oog voor detail – maar ze 

functioneren het best in een omgeving waarin ze zich begrepen en gerespecteerd voelen. 

 

 

Met deze handleiding kun je hoogsensitiviteit beter begrijpen en ermee omgaan.  

Pas de tips toe op jouw manier en ontdek wat het beste werkt voor jou! 


