Infoblatt fiir Eltern und Padagoglnnen

sHochsensitivitat/Hochsensibilitdt”“ bei Kindern

Was versteht man unter
pHochsensitivitat/Hochsensibilitat® allgemein?

nimmt permanent Informationen Uber verschiedene
Umwelt auf. Die meisten dieser Inputs werden jedoch
upliche Prozesse des Nervensystems als irrelevant

Sinnesorgane (
durch unbewusste
herausgefiltert.

Die amerikanische Psychologin ELAINE ARON stellte in ihrem Erstlingswerk 1396
(,The Highly Sensitive Person — How To Thrive When The World Overwhelmes
You“) und in zahlreichen weiteren Studien fest, dass 15-20 % aller Menschen
,hochsensitiv’ geboren werden. Aufgrund neurophysiologischer Besonderheiten
nehmen sie Uber ihre Sinne mehr, intensiver und detaillierter wahr als der
Grofteil der Menschen. Dartber hinaus verarbeiten sie auch kognitiv die
wahrgenommenen Reize intensiver; das heildt sie denken gridndlicher nach.
Meistens erleben sie starkere emotionale Reaktionen sowie auch schnellere und
intensivere Affektreaktionen / Erregtheit (z.B. Angstreaktionen, Trauer, Wut, ...)

Was bedeutet eine solche Veranlagung bei Kindern?

Hochsensitivitat ist keine Krankheit, sondern eine Personlichkeitseigenschaft.
Der Alltag mit einem hochsensitiven Kind mag die meiste Zeit véllig ,normal”
wirken, plétzlich wiederum hat man das Gefihl, jenes Kind stammt ,von einem
anderen Stern®. Machen Sie sich keine Sorgen, dass mit dem Kind etwas nicht
stimmt, es ist lediglich ,anders”.

Aufgrund der besonderen neuronalen Veranlagung ist die \Wahrnehmung
hochsensibler Kinder differenzierter und intensiver als bei anderen Kindern. Wie
die hochsensiblen Erwachsenen nehmen sie mehr subtile Informationen auf,
denken viel nach und spiren auch auf der Gefthlsebene alles viel intensiver als
andere Kinder. |hre Reizoffenheit und Sensibilitdt macht sie auch verletzlicher
und schneller reiziberflutet.

Hochsensible Babys/Kinder brauchen meist besondere Nahe und
Aufmerksamkeit (anfangs oft ausschlieBlich durch die Mutter), um zu lernen, mit
ihrer speziellen \Wahrnehmungsweise selbstbewusst umzugehen.

Fir Eltern und Padagoglnnen stellt ein hochsensibles Kind oft eine grol3e
Herausforderung dar.
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Woran erkennen Sie ein
hochsensitives/hochsensibles Kind?

(nach Elaine Aron)

. % sind extravertiert).

e wirkt manchmal abwesend als wirde es ,traumen” (denkt gerade grindlich
nach).

e ist durch das haufige Nachdenken und Abgelenktsein eher vergesslich und
oft ,bose” auf sich selbst, well jedes Fehlverhalten nicht zu den eigenen
hohen Ansprichen passt.

e ist eher langsam (ebenfalls wegen Ablenkung oder oft auch aufgrund von
Grundlichkeit).

e mag plotzliche Anderungen und Uberraschungen eher nicht, liebt Planung
und Routinen.

e ist sehr wissbegierig und lasst frihzeitig eine groBle Tiefe in der
Ergrindung existentieller Fragen erkennen (z.B. ,Warum lebe ich?“ ,\Was
kommt nach dem Tod?" ,WWarum gibt es so viel Leid auf dieser Welt?").

e ist ein sehr komplexer Denker und Fragensteller.

e mag keine Wettbewerbsspiele und bringt chne Leistungs- oder Zeitdruck
die besseren Ergebnisse.

e ist sehr sinnlich (oftmals gerduschempfindlich - sowohl in Bezug auf
Tonhdhen als auch auf Lautstarken, sensibel auf Gertiche und
Geschmacker, mag keine kratzige oder enge Kleidung, ...).

e registriert Einzelheiten und hat ein exzellentes Langzeitgedachtnis.

e hat ein tiefes Gerechtigkeitsempfinden.

e kann aus dem ,Nichts“ heraus (wenn der ,Tropfen der Uberreizung das
Fass zum Uberlaufen bringt®) einen Wutanfall bekommen, Aggressionen
zeigen oder sich zurtdckziehen und/oder in Tréanen ausbrechen.

e reagiert auf belastende Ereignisse oft psychosomatisch.

e braucht nach Aufregung lange, um zur Ruhe oder in den Schlaf zu
kommen.

e nimmt Konflikte und Disharmonien sehr schnell wahr.

e st sehr empathisch.

e st sehr humorvoll und bringt andere gerne zum Lachen.
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Praktische Tipps fiir den Umgang mit einem
hochsensitiven/hochsensiblen Kind

es sein wie es istl Nehmen Sie seine Besonderheiten und
nd bringen Sie ihm Verstandnis entgegen!

1 \\ -

Uben Sie sich in Geduld! (Vieles dauert mit einem hochsensitiven Kind langer.)

BedUrfnl

Bringen Sie ihm Selbstachtung bei und helfen Sie ihm dadurch, Schamgefihle
zu vermeiden!

Sehen Sie Unerwartetes/Ungewohntes voraus und bereiten Sie es auf
bevorstehende Anderungen vor!

Achten Sie auf Struktur (raumlich, zeitlich, organisatorisch)!

Finden Sie eine Balance zwischen ,Schitzen® und ,Stupsen® (Wenn ein
hochsensitives Kind Versagensangste entwickelt, helfen Sie ihm, sich
stufenweise auf die neue Aufgabe einzulassen!)

Verzichten Sie bei einem hochsensitiven Kind auf allzu strenge
DisziplinarmalBnahmen! (Hochsensitive Kinder sind in der Regel sehr
perfektionistisch und sind sich selbst die ,strengsten Richter®.)

Betrachten Sie die Umgebung der Kinder (Gruppenrdume, Klassenzimmer)
mal aus der Sicht eines hochsensitiven Kindes! (Ist es mit Dekoration und
Gegenstanden wberfullt und chaotisch, zu heil oder zu kalt, schmutzig oder
unangenehm beleuchtet? All das mindert das \Wohlbefinden eines hochsensitiven
Kindes betrachtlich.)

Helfen Sie ihm bei auftretenden Integrationsproblemen (viele tun sich anfangs
schwer, Anschluss zu finden oder zeigen eine erhdhte Gefahr, AuBBenseiterinnen,
,oruppenclown” oder Mobbingopfer zu werden).
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Einzelberatungen, Elternabende, Vortrage,
Fortbildungen zum Thema

Kontaktieren Sie mich!

Tel: 0681 / 102 63 405
Mail: psychotherapie@elisabeth-heller.at
Web: www.elisabeth-heller.at
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