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Strategien im Umgang mit zeitlich-diskordanter
Wahrnehmungsstérung
-Hochsensibilitat-

,Hochsensibilitat ist ein Personlichkeitsmerkmal, bei dem
neurologische Besonderheiten dafiir sorgen, dass weitaus

mehr Informationen ungefiltert ins Gehirn gelangen als bei
anderen Menschen (Starostzik, 2015, Arzte Zeitung).

Generelle MaRnahmen

- anerkennen, was ist

- das ,,Gute” in dem Personlichkeitsmerkmal wahrnehmen
(Was bringt mir die Hochsensibilitat?)

- Zentrierung, Erdung, Achtsamkeit

- eigene Resilienz erkennen

- Tiergestiitzte Ansatze, kreatives Malen...

- gelegentliches Freistellen von Verpflichtungen:
z.B. Termine bei Vereinen oder verpflichtende
aullerschulische Termine in der eigentlichen Freizeit
gelegentlich kommentarlos abmelden

- in Anspannungssituationen Freistellen von
hauslichen Verpflichtungen, wie z.B. Aufraumen

- Handschuhe, Sportbeutel etc. so glinstig besorgen,
dass der Verlust keinen Arger bereitet

- Schulutensilien glinstig, evtl. gebraucht besorgen,
damit Verlust oder Beschadigung weniger Belastung
darstellt

- Rhythmische Bewegung, Tanzen, Reiten, Laufen,
Schwimmen

- Kinder missen sich zuriickziehen dirfen

- bei Belastungen sich raumlich entfernen diirfen

Ohr

- Schallschutz-Kopfhorer

- Larmschutz im Klassenraum (Wandverkleidung)

- im Klassenraum bevorzugt Platze mit der Wand im
Riicken

- rhythmisches Singen und Instrumentalausbildung

- Horen von Naturgerduschen (Wind, Wellen, Vogel)

- Nebengerausche bei wichtigen Gesprachen
vermeiden

- auf die eigene ruhige Stimmlage und die benutzten
Frequenzen achten

- sich dem Kind beim Sprechen zuwenden

Erndhrung

- weiche und angenehm zu kauende Nahrung, wie:
Kartoffeln, Haferflockenbrei, Pfannkuchen, Bananen
sind prinzipiell (unter Einsatz hochwertiger Ole) fiir
eine gesunde Erndhrung ausreichend

- scharfe Gewdlrze, Pfeffer, Zwiebeln, Knoblauch
koénnen folgenlos vermieden werden

Geriche

- Klos, Badezimmer und Kiichen kdnnen ordentlich
gelliftet werden

- Duftzusatze in Waschmitteln sind nicht notwendig

- stark ausdiinstende Mitmenschen kénnen nur
vermieden werden

- Einsatz von Gegengeriichen (dtherische Ole)

Haut

- nicht kratzende Kleidung besorgen

- Schuhe mit Klettverschluss

- evtl. auf Schals und Miitzen verzichten trotz Kalte

- beim Schlaf die individuell angenehme
Zimmertemperatur rausfinden

- die individuelle Beriihrungsdistanz akzeptieren

- Kontakt mit Sand kann hilfreich sein

- Schmerzen — auch , banale” Verletzungen ernst
nehmen (Schmerz ist ein subjektives Kriterium!)

- Beschwerden, auch wenn sie unerklarlich sind,
akzeptieren. Vielleicht ist ihre Verursachung nur
Auflenstehenden nicht klar

- Visualisieren von Schutzpanzern

Gleichgewichtsorgan

- Klettern erlauben

- Schaukeln / Karussells nicht erzwingen

- Freiheiten fiir eigene Bewegungsimpulse geben

- Arbeiten mit Holz, Lehm, Schlamm

- ernste Aufgaben geben, wie z.B. Teig kneten, wenn
er gebraucht wird

- Hausaufgaben kénnen auf dem Bauch liegend erledigt
werden

- man muss nicht mit Messer & Gabel essen, Arme
dirfen aufgestitzt werden



