Cumpeldskirchen

Ist mein Kind hochsensitiv?

Menschen verarbeiten Reize, wie Geréusche, Licht oder so-
ziale Stimuli sehr unterschiedlich. Einige reagieren stér-
ker als andere: Sie nehmen ihre Umwelt tiefergehend wahr
und sind intensiver emotional involviert - sie sind hoch-
sensibel, auch hochsensitiv genannt. Hochsensible Kinder
sind schneller reiziiberflutet und dadurch auch leichter
gestresst. Gleichzeitig verschafft ihnen ihr Einfiihlungs-
vermdgen auch die Méglichkeit, sich besser
in andere Personen zu versetzen, sie sind oft
besonders innovativ und dadurch eine grofie
Bereicherung fiir soziale Gruppen.
Die Sozialpiidagogin und Psychotherapeutin
Elisabeth Heller beleuchtet, wie sich Hoch-
sensibilitdt in den verschie-

Elisabeth Heller denen Kindheitsphasen aus-
Dipl. Sozialpadagogin driickt, und hat Tipps zum
und Psychotherapeutin Umgang mit hochsensitiven

» www.elisabeth-hellerat  Kindern:

Was hedeutet Hochsensitivitat/Hochsensibilitat
bei Kindern?

Hochsensitivitat/Hochsensibilitit (beide Begriffe sind kor-
rekt und gelaufig) ist keine psychische Stérung oder Krank-
heit, vielmehr handelt es sich um eine vererbte Personlich-
keitseigenschaft, die bei ca. 20 bis 30 % der Bevolkerung
auftritt und unter stimmigen Bedingungen als wertvolle
Ressource und Begabung erlebt werden kann.

Wie bei hochsensitiven Erwachsenen sind auch bei den
ebenso veranlagten Kindern ihre Wahrnehmung und Reiz-
verarbeitung aufgrund einer besonderen neuronalen Ver-
anlagung differenzierter und intensiver als bei den meisten
anderen Menschen. Sie nehmen mehr subtile Informationen
auf, denken viel nach und spiiren auch auf der Gefiihlsebe-
ne alles viel intensiver. Ihre Reizoffenheit und Sensibilitat
macht sie allerdings auch verletzlicher und schneller reiz-
uiberflutet. Hochsensitive Kinder brauchen meist besonde-
re Nahe und Aufmerksamkeit (anfangs oft ausschlieflich
durch die Mutter), um zu lernen, mit ihrer speziellen Wahr-
nehmungsweise selbstbewusst umzugehen. Fiir Eltern und
ihre Bezugspersonen stellt ein hochsensitives Kind oft eine
groBe Herausforderung dar.

»0rchidee“, ,Tulpe® oder ,,Lowenzahn“?
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Um einer ,Schubladisierung” hochsensitiver Kinder in die-
sem Beitrag vorzubeugen, mdchte ich kurz eine Studie aus
2019 erwahnen, in der Lionetti, Aron, u.a. alle Menschen un-
terschiedlichen Sensitivitdtsgraden zuordnen; je nachdem,
wie sie auf Reize aus ihrer Umwelt reagieren: Auf einer Skala
von ,highly sensitive® (31 %), iiber ,medium sensitive” (40 %)
bis hin zu ,low sensitive® (29 %). Metaphorisch gesprochen
vergleichen die Studienautoreinnen die unterschiedlichen
Sensitivitatstypen (die alle drei ihre Starken und Schwichen
haben!) mit Blumen (Orchidee — highly sensitive, Tulpe —
medium sensitive, Lo6wenzahn - low-sensitive).!

Hochsensitive Babys

Die meisten hochsensitiven Kinder kénnen bereits als Babys
von ihren Eltern oder Fachpersonen als ,anders” oder bei
entsprechendem Wissen als ,hochsensitiv/hochsensibel*
erkannt werden.

Mogliche Anzeichen, woran Sie ein hochsensibles
Baby/Kleinkind erkennen konnen:

> Es sucht standig Kérperkontakt und will
dauernd getragen werden (sonst schreit es).

Es erschrickt sehr leicht. (LK
Esist sehr einfiihlsam.

Es kann nach einem aufregenden Tag

vV v

nur schwer einschlafen.
> Esregistriert Details und Q
plagt sich mit Verdnderungen. Q

v

Es ist schon frith merkbar,

dass das Kind ein intensives Gefiihlsleben hat.
Moglicherweise ldsst sich das Baby von niemandem
anderen nehmen und beruhigen als von seiner Mut-
ter (ev. auch noch vom Vater).
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Hochsensitive Kinder im Vorschul- und Schulalter

Die meisten hochsensiblen Kinder sind eher introvertiert
(ca. 30 % jedoch sind extravertiert). Unvorhergesehene An-
derungen bereiten ihnen Unbehagen. Sie denken
sehr viel nach, sind auBBergewdhnlich empa-
thisch und stellen schon in jungen Lebensjah-
ren tiefgriindige Fragen. Sie sind sehr sinnlich
und reagieren oft empfindlich auf taktile Reize,
laute Gerdusche oder bestimmte Geriiche.
Viele hochsensitive Kinder sind perfektionistisch
veranlagt, und Ungerechtigkeiten sind fiir sie sehr
' schwer auszuhalten.

1 vgl. Dandelions, tulips and orchids: evidence for the existence of low-sensitive,
medium- sensitive and high-sensitive individuals, Lionetti et al., Translational
Psychiatry (2018)

Magliche Reaktionen auf Reiziiberflutung

> Tobsuchtsanfille oder Wutausbriiche,
manchmal auch Widerstand oder aggressives Verhalten
» Versuch, keinen Arger zu machen,
vollkommen gehorsam zu sein, in der Hoffnung,
so gar nicht bemerkt oder iiberfordert zu werden
» Still werden und Riickzug
> Riickzug in Fantasie oder virtuelle Welten
» Perfektionismus und Streben nach herausragenden
Leistungen, um mutmaBliche Defizite zu kompensieren
> Bauch- und/oder Kopfschmerzen
» Schiichternheit, Angstlichkeit

Magliche Fehl- und Doppeldiagnosen

Trotz mittlerweile mehrjahriger Erforschung der hoch-
sensitiven Veranlagung ist der Wissensstand sowohl in der
Normalbevélkerung als auch bei zahlreichen Fachleuten
meist noch ausbaufahig. Zahlreiche Kennzeichen und Ver-
haltensweisen hochsensitiver Kinder kénnen Symptomen
dhneln, die zu Fehlgutachten fithren kénnen.

Bei hochsensitiven Kindern wird z. B. falschlicherweise oft
ADS (= die hypoaktive ,stille* Form des Aufmerksamkeits-
defizit-Syndroms) oder ADHS (= die hyperaktive Form des
Aufmerksamkeitsdefizit-Syndroms) diagnostiziert.
Weitere immer wieder falschlicherweise diagnostizierte St6-
rungen sind Autismus, Angst- und Verhaltensstérungen; im
Jugend- und Erwachsenenalter dann mitunter auch Depres-
sionen, Emotionale Instabilitdt, Stichte und Zwangsstérungen.
Grundsitzlich kénnen hochsensible Kinder und Erwachsene
natiirlich unter allen psychischen Erkrankungen leiden wie
andere Menschen auch und es gibt immer wieder berechtigte
,Doppeldiagnosen®. Oftmals verschwinden die psychischen
Symptome bei Hochsensitiven jedoch dann, wenn sie lernen,
mit sich und ihrer Hochsensitivitat gut umzugehen und sich
ein Umfeld zu schaffen, in dem sie auf ihre ganz individuelle
Weise ,wachsen und gedeihen® kénnen.

Tipps fiir den Umgang
mit einem hochsensiblen Kind:

Lassen Sie es sein wie es ist! (Ihr Kind ist ok!)
Uben Sie sich in Geduld! (Vieles dauert mit einem
hochsensitiven Kind ldnger.)

Achten Sie auf Struktur (rdumlich, zeitlich, orga-
nisatorisch)!

Finden Sie eine Balance zwischen ,Schiitzen* und
~Stupsen‘! (Hochsensitive Kinder brauchen Ver-
standnis fir ihre Zuriickhaltung sowie Ermuti-
gung zu neuen Erfahrungen gleichermaf3en.)
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Ideen fiir die Erleichterung des Schul-
alltags eines hochsensitiven Kindes:

> Den Sitzplatz in der Klasse eher vorne wahlen
(Ablenkungsgefahr durch Wahrnehmung des
gesamten Raumes sowie durch Beobachtung des
Verhaltens der anderen Kinder)

> Verwenden von Larmschutzkopfhorern

> Verstandnis fiir den eigenen Perfektionismus ent-
wickeln, sich selbst gut zureden! (z.B. ,Gut genug
ist genug.” Oder ,Ich gebe mein Bestes, es muss
nicht perfekt sein.”)

> Ausreichend essen und trinken

> Nach der Schule auf geeigneten Ausgleich/
Entspannung achten (z. B. Natur, Bewegung,
Kreatives — wenig Medienkonsum!)

Hochsensitive Jugendliche

Da hochsensible Menschen in der Regel alle Verdnderungen
(sowohl im Korper als auch in ihrem Umfeld) intensiver emp-
finden als weniger sensible Personen, erleben hochsensible
Jugendliche ihre Pubertitsbeschwerden (wie z.B. Wachs-
tumsschmerzen, Kreislaufprobleme, Stimmungsschwankun-
gen,..) sowie etwaige duB3erliche Umstandsdnderungen (wie
z.B. einen Schulwechsel in eine weiterfiihrende Schule oder
den Beginn einer Lehre) oftmals als besonders intensiv und
moglicherweise belastend. Sollte es notwendig sein, bitte
helfen Sie bitte dem/der hochsensiblen Jugendlichen bei der
Bewaltigung schulischer und sozialer Hiirden (- Verstand-
nis zeigen bei Umstellungsschwierigkeiten, bei Krankungen
durch Lehrereinnen oder Klassenkollegeinnen, Unterstiit-
zung bei Hausaufgaben etc.) und suchen Sie professionelle
Hilfe bei ernsten psychischen Krisen.

Ausbhlick

Ich wiinsche allen Kindern, dass sie ihre individuellen Per-
sonlichkeitsmerkmale als Geschenk und sich als einzigartige
Menschen erleben diirfen! Dabei kénnen wir sie als Eltern,
Padagogeinnen und Bezugspersonen bestmdglich begleiten
und unterstiitzen.
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