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Abstract 

Hypersensibilität, im deutschsprachigen Raum oft als „Hochsensibilität" bezeichnet, ist ein 

Wesenszug, der sich durch eine verstärkte Wahrnehmung von Reizen, die sowohl 

emotionale als auch sensorische Dimensionen umfasst, auszeichnet.  

Trotz Debatten innerhalb der Wissenschaft in Hinblick auf ihre Grenzen und einem Mangel 

an definitiver Forschung erachtet die vorliegende Arbeit Hypersensibilität als angeborenes 

Merkmal und stellt klar, dass es sich dabei um keine psychische Störung oder eine Diagnose 

handelt. Weiters wird auf die Messung der Hypersensibilität eingegangen, wobei ein 

Selbsttest für Erwachsene sowie ein Fragebogen für Eltern bereitgestellt werden.  

Im weiteren Verlauf der Arbeit liegt der Fokus auf hypersensiblen Kindern, wobei die Rolle 

der Eltern von großer Bedeutung ist. Die Art der Erziehung und Unterstützung haben einen 

Einfluss darauf, wie sich ein hypersensibles Kind entfalten kann. Hier wird unter anderem 

auf den Umgang mit Gefühlen genauer eingegangen. Außerdem werden verschiedene 

herausfordernde Situationen im Alltag mit hypersensiblen Kindern beschrieben, wobei die 

Arbeit stets versucht, auch die positiven Seiten des Charakterzuges hervorzuheben.  

Anschließend beleuchtet die vorliegende Arbeit die Rolle der Hypersensibilität im 

schulischen Kontext und erläutert wichtige Aspekte beim Ankommen in einer neuen 

Bildungsanstalt, den Umgang mit hypersensiblen Kindern in der Schule, im Unterricht und 

die Rolle jener Kinder im Klassenverband. Außerdem wird auf die Rolle der Lehrkraft 

eingegangen, die mit dem Wissen um Hypersensibilität mehr Sicherheit schaffen und so eine 

große Veränderung bewirken können. Die Arbeit zeigt auf, wie das schulische Umfeld 

hypersensiblen Kindern gerechter werden kann, indem deren Bedürfnisse verstanden 

werden. Außerdem werden die Herausforderungen und Vorteile der Hypersensibilität im 

beruflichen Kontext analysiert, wobei im weiteren Verlauf speziell auf hypersensible 

Lehrkräfte eingegangen wird.  

Zu guter Letzt betont die vorliegende Arbeit die Bedeutung der psychosozialen Beratung für 

hypersensible Kinder und deren Eltern und stellt Beraterinnen und Berater einen pointierten 

Leitfaden zur Verfügung.  
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Da ich die Ausbildung zur Lebens- und Sozialberaterin im Zuge meiner Bildungskarenz direkt 

im Anschluss an meine Elternkarenz begann, war ich in dieser Zeit mehr als zwei Jahre weg 

von meinem bisher ausgeübten Beruf, den der Lehrerin an einem Gymnasium.  

In der Ausbildung erwarb ich Wissen, das mich in der Beratung und in vielen neuen 

Themengebieten weiterbrachte, aber welchen Einfluss es ebenso auf meinen Grundberuf, 

das Unterrichten, und die Arbeit mit den Kindern in der Schule haben würde, eröffnete sich 

erst, als ich im September 2022 wieder in die Schule zurückkehrte. Mit meinen Fächern 

Deutsch und Englisch rutschte ich ganz schnell wieder zurück in ein System der 

Leistungsbeurteilung und Wertung.  

Etwas hatte sich jedoch verändert: Ich versuchte stets auch den Blick in die andere Richtung 

zu werfen, genauer auf die individuellen Geschichten der Kinder und Jugendlichen zu hören 

und begann, den Fokus nicht auf die Lernziele, sondern auf das Wohl der Kinder zu richten. 

Und da ich mich in meinem Beruf als Lehrerin nach wie vor sehr wohl fühle und das 

Unterrichten nicht missen möchte, bin ich unglaublich dankbar, dass mir die Ausbildung 

trotz des oft so starren Schulsystems einen viel weiteren Blick in meinem beruflichen Alltag 

ermöglicht.  
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1 Einleitung 

Auch wenn ich mich zurück im Schulbetrieb mit neuen Perspektiven sehr wohl fühlte, wusste 

ich, dass die Schule der Raum ist, in dem ich als Beraterin – und zwar abseits von normalen 

Elterngesprächen oder Vier-Augen-Gesprächen mit Kindern am Ende des Unterrichts – tätig 

sein möchte. Der Direktor meiner Schule, Mag. Jürgen Rathmayr, der mich von Anfang an in 

meinem Bestreben, die LSB-Ausbildung zu absolvieren, unterstützt hat, war überaus 

dankbar und erfreut über mein Angebot, das Beratungsangebot an unserer Schule zu 

erweitern. So kam es, dass ich seit Anfang Jänner 2023 ein soziales Coaching für 

Schülerinnen und Schüler, aber auch für Kolleginnen und Kollegen anbieten kann.  

Mein erster Klient in diesem Setting war ein 10-jähriger Junge, der mir von seiner 

Klassenvorständin als extrem auffällig und möglicherweise psychisch krank beschrieben 

wurde. Ich war natürlich verunsichert und ging umso vorsichtiger in die Arbeit mit dem 

Jungen.  

Beim Erstgespräch saß jedoch keinesfalls ein Kind mit einer psychischen Erkrankung vor mir, 

sondern eines, das seine Umwelt feinfühlig wahrnimmt und mit dem Schulwechsel von der 

kleinen Volksschule ins Gymnasium schlichtweg überfordert war. Dem Jungen fehlte die 

Sicherheit, die er so dringend brauchte, um in seinem Alltag zurechtzukommen. Im Zuge der 

Beratung hat er gelernt, sich so zu sehen und anzunehmen, wie er ist, nämlich hypersensibel. 

Natürlich folgten auch Gespräche mit den Eltern, die mit dem Wissen um die 

Hypersensibilität nun einen neuen Weg gefunden haben, mit ihrem Kind und dessen 

Bedürfnissen umzugehen.  

Diese Erfahrung der Beratung und die Entwicklung des Jungen, aber auch die Reaktionen 

der Lehrpersonen des Jungen zeigten mir, dass es höchste Zeit ist, das Thema 

Hypersensibilität unter meine Kollegen und Kolleginnen zu bringen, damit Lehrkräfte, aber 

auch Eltern mehr Verständnis für jene Kinder und Jugendliche haben, die in bestimmten 

Situationen oftmals mehr Pausen, Ruhe oder Sicherheit brauchen.  

Diese Arbeit soll Lehrerinnen und Lehrer, Eltern aber auch Berater und Beraterinnen in das 

Thema Hypersensibilität einführen und zeigen, wie sich die Charaktereigenschaft äußern 

kann und welche besonderen Bedürfnisse die Kinder haben können. Außerdem soll 
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veranschaulicht werden, welche Möglichkeiten es im schulischen Kontext für hypersensible 

Kinder gibt, um sich entfalten zu können.  

Obwohl der Fokus der Arbeit auf den Lernenden im schulischen Bereich liegen soll, möchte 

ich abschließend auch erörtern, welche Schwierigkeiten sich für hypersensible Menschen im 

Berufsleben, speziell im Lehrberuf, ergeben könnten und wie sie auf ihre Ressourcen und 

Bedürfnisse achten können.  

Mit vorliegender Arbeit möchte ich schließlich erreichen, dass hypersensible Kinder und 

Jugendliche durch mehr Wissen um die Thematik zu sich und ihren Bedürfnissen stehen und 

ausreichend Unterstützung von ihren Eltern und Bezugspersonen bekommen können. 

Schule kann nur dann ein Ort des Lernens sein, wenn sich die Schülerinnen und Schüler 

wohlfühlen, und das sollte auch für hypersensible Kinder möglich sein.  

Abgesehen von meiner Motivation als Lehrerin schreibe ich die Arbeit auch als Mama einer 

Dreijährigen, die auf vielen Ebenen hypersensibel ist und mich immer wieder herausfordert, 

wenn sie sich in kleinste Details verliert, mir damit auch zeigt, wie schön es ist, aufmerksam 

und feinfühlig durch die Welt zu gehen.  

 

 

2 Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Hypersensibilität 

2.1 Definition und Terminologie  

Bevor nun das Phänomen Hypersensibilität genau erläutert wird, wird der Begriff an sich 

analysiert, der aus zwei semantischen Teilen besteht: Das Lexem hyper bedeutet eine 

Intensivierung, soll aber nicht als Wertung im Sinne von besser verstanden werden. 

Sensibilität, das zweite Lexem, „bezeichnet die sensorischen Verarbeitungsprozesse des 
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Körpers, die Reizwahrnehmung und -verarbeitung.“1  Daher steht der Begriff 

Hypersensibilität für eine intensivere Reizwahrnehmung. 

Das Phänomen von sehr empfindsamen Menschen gab es wohl schon immer, wie uns 

Beschreibungen in der Literatur des 19. Jahrhunderts zeigen.2 Die Verhaltensforschung 

beschäftigte sich schließlich in den 1990er Jahren genauer mit Menschen, die besonders 

sensibel auf ihre Umwelt reagierten und so postulierten Aron und Aron 1997 den Begriff 

„high sensory-processing sensitivity“ oder kurz „high sensitivity.“3 Ins Deutsche wurde 

dieses Konstrukt zunächst mit Hochsensibilität übersetzt, wobei es hier wichtig ist zu 

erwähnen, dass die Sensibilität im Sinne einer hohen Emotionalität zwar ein wichtiger 

Bestandteil ist, der Begriff „sensitivity“ bezieht sich aber auch auf die sensorischen Prozesse 

des Individuums, weshalb auch von Hochsensitivität gesprochen werden kann.  

Im deutschsprachigen Raum ist die Terminologie uneinheitlich, wobei in der 

populärwissenschaftlichen Literatur der Begriff Hochsensibilität am häufigsten verwendet 

wird.4 Hypersensibilität ist eine weitere gängige Bezeichnung, die in der vorliegenden Arbeit 

für diesen Wesenszug verwendet wird.  

 

2.2 Kritik 

Bevor genauer darauf eingegangen wird, was Hypersensibilität wirklich ist und wie sie sich 

äußern kann, ist zu erwähnen, dass das Konstrukt in der Wissenschaft umstritten ist, da es 

nicht klar abgrenzbar sei und eindeutige Forschungsarbeiten fehlten.5  Viele sehen in dem 

 

 

1 Carstensen (2012): S. 4f. 

2 Clobert (2022): S. 20.  

3 Carstensen (2012): S. 5.  

4 Paasch-Elfers (2021): S. 9.  

5 Vgl. Ebd. S. 10.  
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Phänomen „eine Pseudo-Selbstdiagnose von Menschen, die nach Anerkennung oder 

Aufmerksamkeit suchen.“6 

Wenn man sich jedoch intensiver mit der Materie auseinandersetzt, sich selbst als 

hypersensibel erkennt oder ein Kind mit diesem Charakterzug hat, liegt es rasch klar auf der 

Hand, weshalb es trotz der vielleicht unzureichenden Forschung unabdingbar oder sogar 

lebensverändernd ist, wenn man sich über die Bedürfnisse von Hypersensiblen im Klaren ist. 

Diese Arbeit will daher zeigen, dass Hypersensibilität ein Persönlichkeitsmerkmal ist, das 

Menschen zu einer feineren Wahrnehmung befähigt, sowohl auf emotionaler als auch auf 

sensorischer Ebene, und geht daher nicht weiter auf die kritischen Stimmen der 

Wissenschaft ein.  

 

2.3 Bedeutung der Hypersensibilität 

Hypersensibilität ist eine „angeborene Strategie, Informationen sorgfältig zu verarbeiten“7 

und betrifft Menschen sowie Tiere. Menschen, die diese Veranlagung des Temperaments 

haben, verarbeiten unterschiedliche Arten von Umweltreizen intensiv und haben eine 

ausgeprägte Empfindungsfähigkeit. Hypersensible Menschen reagieren somit intensiver auf 

alle Situationen und Reize wie Licht, Gerüche, Geräusche und Berührungen in ihrer 

Umgebung und brauchen durch die Überreizung oft mehr Ruhe und 

Rückzugsmöglichkeiten.8 Die folgende Abbildung versucht Hypersensibilität bildlich 

darzustellen: Menschen nehmen ihre Umwelt wahr und filtern die Reize, die für sie relevant 

sind, heraus. Bei hypersensiblen Menschen stuft der neuronale Filter mehr Reize als 

„relevant“ ein, was zu einer Überforderung der Betroffenen führen kann.  

 

 

6 Clobert (2022): S. 20, Vgl. Paasch-Elfers (2021): S. 9.  

7 Kienzl (2014): S. 14. 

8 Vgl. Harke (2019): S. 17.  
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Abbildung 1: Vereinfachte Darstellung der Hypersensibilität.9 

 

Elisabeth Heller, eine Psychotherapeutin, nutzt bei der Erklärung den Vergleich mit einem 

Nudelsieb, bei dem die Löcher größer seien und so durch die Reize mehr Informationen zum 

Gehirn gelangten. Sie erläutert zudem, dass die Verarbeitung jener Reize intensiver ist, also 

dass Hypersensible mehr darüber nachdenken, was sie wahrnehmen.10 

Wichtig zu erwähnen ist, dass es sich bei Hypersensibilität weder um eine psychische 

Störung handelt, noch dass sie mit emotionaler Labilität gleichzusetzen ist, da Betroffene 

ebenso zu positiven Emotionen neigen und auf Sinnesreize sensibel reagieren.11 Dennoch 

wurde Aron im Laufe ihrer Untersuchungen immer wieder darin bestätigt, dass „die meisten 

Menschen – einschließlich ihrer Eltern – dazu neigen, vor allem die Schattenseiten der 

 

 

9 https://www.infomedizin.de/news/bericht/732-hochsensibilitaet/ (03.08.2023)  

10 Pötsch (2022) 

11 Vgl. Clobert (2022): S. 20. 

https://www.infomedizin.de/news/bericht/732-hochsensibilitaet/
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Hochsensibilität12 wahrzunehmen.“13 Das ist vermutlich darauf zurückzuführen, dass sich 

HSK (Hypersensible Kinder) häufig schlecht in Gruppen eingliedern können und in 

verschiedenen Situationen leicht überfordert sind, wie später genauer erläutert wird. Umso 

wichtiger ist es zu klären, dass HSK ganz normale Kinder sind, die auch in ihrer 

Hypersensibilität vollkommen unterschiedlich sein können.  

 

2.4 Variationen von Hypersensibilität und neue Forschungsergebnisse  

Elaine Aron spricht davon, dass in ihren Forschungen manche HSK sensibler als andere 

schienen, „was wahrscheinlich auf das Umfeld zurückzuführen ist, in welchem der Ausdruck 

von Hochsensibilität auf vielfältige Weise verstärkt oder unterdrückt werden kann.“14 Sie 

vertritt weiters die Auffassung, dass die Kultur, in der ein Kind aufwächst, nur bestimmte 

Wesenszüge fördert, sodass andere „unterdrückt oder ignoriert“15 würden. Aus diesem 

Grund sei die Hypersensibilität bei Kindern noch vielfältiger als bei Erwachsenen. Als 

Kontinuum sehe Aron das Merkmal aber nicht, da man als betroffene Person die 

Hypersensibilität nicht weiterentwickle. Pluess sieht hier jedoch Forschungsbedarf und 

hofft, in der nahen Zukunft eine Antwort auf die Frage zu bekommen, wie sich 

Hypersensibilität im Laufe der Zeit entwickelt.16 

Auch Clobert stellt in ihrem Artikel klar, dass Arons Sicht nicht mehr der aktuelle Stand der 

Wissenschaft sei. Ihrer Ansicht nach handelt es sich bei Sensibilität um ein „Kontinuum mit 

 

 

12 In den Übersetzungen von Arons Werken wird dieser Begriff an Stelle von Hypersensibilität verwendet.   

13 Vgl. Aron (2017): S. 32. 

14 Ebd. S. 29. 

15 Ebd. S. 40.  

16 Vgl. Pluess (2021) 
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unterschiedlich stark ausgeprägten Facetten“17, wobei die Verteilung einer Glockenkurve 

gleiche. Auch Paasch-Elfers geht in ihrer Arbeit auf diesen Aspekt ein und stellt die 

Ergebnisse von Lionetti et al. vor. Die Studie bildet Sensibilität ebenfalls als ein 

„kontinuierliches, normalverteiltes Persönlichkeitsmerkmal“ ab, welches drei zu 

differenzierende Sensibilitätskategorien aufweist: gering, mittel und hoch.18 Diese drei 

Gruppen werden als Löwenzahn, Tulpen und Orchideen bezeichnet.19 Lionetti kam zu dem 

Ergebnis, dass 30 Prozent der Bevölkerung zu den Orchideen zählen.20 

Der Psychologe Michael Pluess hat in den letzten Jahren die vorhandenen Theorien und 

Konstrukte zu Hypersensibilität zu einem „breiteren integrierten Rahmen der Environmental 

Sensitivity (ES) zusammengefasst.“21 Außerdem wurde in den vergangenen Jahren 

dahingehend geforscht, welche Beziehung Sensibilität mit anderen 

Persönlichkeitsmerkmalen hat, sodass ein Persönlichkeitsprofil entwickelt wurde, auf dem 

die Sensibilität beruht. Das jüngste Forschungsgebiet ist die Sensitivität als Reaktion auf 

positive Erfahrungen, um die vielen Vorteile der Hypersensibilität hervorzuheben, anstatt 

den Fokus auf die negativen Erfahrungen zu setzen.22 

 

2.5 Messung von Hypersensibilität 

Aron hat Interviews mit hypersensiblen Menschen geführt und so eine Skala entwickelt, die 

Highly Sensitive Person Scale (HSPS), die für die Anwendung in zukünftiger Forschung 

 

 

17 Clobert (2022): S. 22.   

18 Vgl. Paasch-Elfers (2021): S. 8.  

19 Vgl. Pluess (2021) 

20 Vgl. Clobert (2022): S. 25.  

21 Pluess (2021) 

22 Ebd.  
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hinreichend validiert ist,23 aber nicht für eine klinische Anwendung entworfen wurde.24 

Dabei handelt es sich um 27 Items, die von betroffenen Personen selbst beantwortet 

werden. Aron kam so zu dem Schluss, dass 15 bis 20 Prozent aller getesteten Personen in 

den Bereich hypersensibel fallen. Das erläutert sie auch in ihrem umfangreichen Werk „Das 

hochsensible Kind“ (2012). Hier stellt sie außerdem klar, dass der Prozentsatz bei Mädchen 

und Jungen gleich hoch ist.25  

In Hinblick auf die Selbsteinschätzung weist Clobert auf die Gefahr des Barnum-Effekts hin, 

den man vom Lesen von Horoskopen kennt: Man könnte sich in den allgemeinen 

Beschreibungen wiedererkennen und sie mit eigenen Erfahrungen verbinden, also dazu 

„verleitet sein, sich selbst für hochsensibel zu halten.“26 Zudem sei Hypersensibilität zu 

einem Modethema geworden, da die Zuordnung positiv konnotiert sei und das Gefühl 

vermittelt, etwas Besonderes zu sein, erklärt der Psychologe Philipp Yorck Herzberg. Dieses 

Trendthema sieht er kritisch, da das Konstrukt keinesfalls als Schutzschild, das Betroffene 

vor den Anforderungen des Lebens bewahrt, gesehen werden soll.27 Die Philosophin Dagmar 

Fenner, die selbst hypersensibel ist, sieht den Grund für die vermehrte Popularität des 

Konstrukts darin, dass immer mehr Menschen unter den hektischeren und beschleunigten 

Bedingungen unseres Alltags überreizt sind.28  

In der neueren Forschung von Pluess wurden schließlich „neue Methoden zur Messung der 

Sensitivität bei Kindern und Jugendlichen entwickelt, einschließlich Bewertungen, die auf 

 

 

23 Kienzl (2014): S. 16f. 

24 Vgl. Paasch-Elfers (2021): S. 9.  

25 Vgl. Aron (2017): S. 11.  

26 Clobert (2022): S. 23.  

27 Vgl. Pötsch (2022) 

28 Fenner (2021) 
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Verhaltensbeobachtungen durch geschulte Experten basieren.“29 Laut Pluess muss die 

Fähigkeit der genauen Messung der Sensibilität noch weiter verbessert werden, indem die 

wichtigsten Merkmale des Konstrukts identifiziert und erfasst werden. Die Messungen 

sollten schließlich objektiv und auf alle Menschen jeglicher Altersgruppen und Kulturen 

anwendbar sein und biologische Komponenten der Sensibilität miteinschließen. Das könnte 

womöglich zu einer breiteren Anerkennung des Konstrukts in der Wissenschaft führen. Für 

Pluess sollte der Fokus vor allem auf neurowissenschaftlichen und physiologischen Studien 

liegen, um das Verständnis für Sensibilität zu gewährleisten.30 Auch Herzberg bestätigt die 

Wichtigkeit solcher Studien für den Umgang mit Hypersensibilität in der Forschung.31 

Im Folgenden werden Selbsttests zur Verfügung gestellt, die unter anderem Aspekte wie 

ästhetische Sensibilität, leichte Erregbarkeit und Gewissenhaftigkeit erheben. Diese sollen 

dazu beitragen, dass man selbst ein besseres Verständnis zum bisher theoretischen 

Konstrukt Hypersensibilität entwickeln kann.  

 

2.5.1 Selbsttest für Erwachsene  

Alternativ zu dem Test, der anschließend abgebildet ist, kann auch der Test für Erwachsene 

auf der Forschungsseite des Teams unter Michael Pluess, 

https://sensitivityresearch.com/de/, online gemacht werden.  

 

 

 

 

29 Pluess (2021) 

30 Pluess (2021)  

31 Pötsch (2022) 

https://sensitivityresearch.com/de/
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Abbildung 2: Selbsttest für Erwachsene32 

 

 

32 Harke (2019): S. 19ff.  
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2.5.2 Selbsttest für Kinder  

 

 

 

Abbildung 3: Ist Ihr Kind hochsensibel? Ein Fragebogen für Eltern.33 

 

Auch zu diesem Test gibt es eine Alternative, nämlich den Test für Kinder von 8 bis 18 Jahren 

auf der Forschungsseite34 des Teams unter Michael Pluess. 

 

2.6 Abgrenzung zu anderen Phänomenen 

Forschungen belegen, dass hypersensible Menschen aufgrund schnellerer Überlastung 

häufiger unter psychischen Krankheiten leiden als weniger sensible Menschen, zum Beispiel 

 

 

33 Aron (2017): S. 17f.  

34 https://sensitivityresearch.com/de/selbsttests/ (17.08.2023) 

https://sensitivityresearch.com/de/selbsttests/
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unter Angststörungen, Depressionen oder Burnout.35 Kienzl ist es hier wichtig zu betonen, 

dass nicht die Hypersensibilität an sich „die Ursache für erhöhte negative Affektivität und 

psychologische Vulnerabilität“ 36 darstellt.  

In Hinblick auf psychische Erkrankungen bei Hypersensiblen gibt es allerdings auch viele 

Fehldiagnosen, da andere Phänomene ähnliche Verhaltensmuster hervorrufen. Im 

Folgenden wird auf die psychischen Störungen eingegangen, die klar von Hypersensibilität 

abzugrenzen sind.  

Im Zweifelsfall sollten sich Eltern immer an Fachleute wenden, die das Kind genau 

untersuchen. Hier sei erwähnt, dass es wichtig ist, die Meinung von mehreren Fachärzten 

einzuholen: Kinderärzte und Kinderärztinnen, Psychiater und Psychiaterinnen, Psychologen 

und Psychologinnen, psychosoziale Berater und Beraterinnen, Verhaltens- und 

Sprachtherapeuten und -therapeutinnen tragen alle zu einer gerechten Beurteilung bei und 

werden Hilfe und Unterstützung anbieten.  

 

2.6.1 Depressionen 

Obwohl hypersensible Menschen durch besondere Belastungen, Überforderungen oder 

Lebensumstände in schwierige Phasen geraten können, ist Hypersensibilität klar von 

Depressionen zu unterscheiden: „Eine Depression ist zeitlich begrenzt und betrifft ebenso 

wie die emotionale Labilität nur das Spektrum der negativen Emotionen.“37 Hypersensibilität 

hingegen ist eine stabile Eigenschaft, die sich im gesamten emotionalen und sensorischen 

Spektrum ausdrücken kann. Die folgende Tabelle veranschaulicht die Unterschiede 

zusammenfassend:  

 

 

35 Vgl. Clobert (2022): S. 25; Pötsch (2022) 

36 Kienzl (2014): S. 14.  

37 Clobert (2022): S. 24.  
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Abbildung 4: Tabelle "Depressiv oder hochsensibel?"38 

 

2.6.2 Schüchternheit 

Aron beschäftigte sich in ihrer Forschung viel mit dem Begriff schüchtern: Unsere 

Gesellschaft verwende diesen Begriff zu inflationär, wenn sich Menschen bewusst im 

Hintergrund halten. Dass ein zögerliches Verhalten, das häufig mit dem Beobachten der 

Situation zusammenhängt, gleich als Schüchternheit abgestempelt wird, widerstrebt ihr, da 

es in unserer Gesellschaft eher negativ besetzt ist.39 

Forschungen zu Scheuheit kamen zu dem Ergebnis, dass es sich bei dem Phänomen um ein 

komplexes „Zusammenspiel von Bindungen, aversiven Erfahrungen durch neuartige Reize, 

wenig kontaktfreudigem, aus sozialer Angst resultierendem Verhalten, offensichtlichem 

sozialem Desinteresse und Veranlagung“40 handelt. Aron und Aron sehen den Grund für die 

niedrige Soziabilität bei Hypersensiblen in der Vermeidung von Überreizung.41 

 

 

38 Clobert (2021): S. 44.  

39 Vgl. Aron (2017): S. 53.  

40 Kienzl (2014): S. 15.  

41 Vgl. Ebd.  
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2.6.3 ADS 

Da viele Lehrkräfte aber auch Eltern wenig Erfahrung mit Hypersensibilität haben, kommt es 

hier nicht selten zu einer Fehldiagnose im Zusammenhang mit Auffälligkeiten im schulischen 

Kontext.42 Und das, obwohl es sich um Konstrukte handelt, die klar voneinander 

abzugrenzen und in Bereichen sogar gegensätzlich seien: „So misst man bei HSK 

beispielsweise einen vermehrten Blutfluss in der rechten Hirnhälfte, bei ADS in der linken.“43 

In beiden Fällen lassen sich Kinder zum Teil leicht ablenken, weshalb die Phänomene 

verwechselt werden. Die Gründe für diese Ablenkung sind aber ganz unterschiedlich. HSK 

registrieren häufig so viel, dass sie nichts anderes mehr aufnehmen können, wohingegen 

Kinder mit ADS Probleme mit der Selbstregulation44, mit der Entscheidungsfindung, bei der 

Einschätzung von Konsequenzen und bei der Konzentration haben. All diese Bereiche 

beherrscht ein HSK gut, wenn es sich in einem ruhigen, vertrauten Umfeld befindet. Leider 

kommt es vor, dass bei HSK in der Schule gern ADS diagnostiziert wird, um zusätzlich Geld 

zur Verfügung gestellt zu bekommen.45 Auch Harke beschreibt die teils fatalen Umstände 

der Fehldiagnosen rund um ADS/ADHS: „Ulrike Lehmkuhl, eine anerkannte Expertin auf dem 

Gebiet und Direktorin der psychiatrischen Kinderklinik an der Berliner Charité berichtete, 

dass sie in 9 von 10 Fällen bereits gestellte ADHS-Diagnosen revidieren müsse.“46 Was Harke 

zudem kritisiert, sind die vernachlässigte Ursachenforschung sowie die einseitigen 

Behandlungsmethoden, da 80 Prozent der Kinder mit ADHS „ausschließlich mit 

Medikamenten therapiert“47 würden. Sie ermutigt die Eltern aller betroffenen Kinder, die 

 

 

42 Carstensen (2012): S. 22.  

43 Aron (2017): S. 57.  

44 Hochsensibel und löwenstark: https://dieloewenfamilie.de/hochsensibel-oder-adhs-so-erkennst-du-den-

unterschied/ (08.08.2023) 

45 Vgl. Aron (2017): S. 58.  

46 Harke (2019): S. 225.  

47 Ebd. 
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Diagnostik und die Art der Therapie kritisch zu hinterfragen und auch andere Meinungen 

einzuholen.  

 

2.6.4 Autismus und Asperger-Syndrom 

Während Hypersensibilität eine normale Variation bei Menschen ist, handelt es sich bei 

Autismus-Spektrum-Störungen und dem Asperger-Syndrom um ernsthafte Störungen, die in 

ihrer Häufigkeit nicht mit Hypersensibilität zu vergleichen sind: Nur zwei bis vier Kinder von 

10 000 sind von Autismus betroffen und das Asperger-Syndrom hat eines von 500 Kindern, 

wobei Jungen fünfmal häufiger betroffen sind.48 

HSK unterscheiden sich wie alle anderen normalen Kinder von jenen mit diesen Störungen 

in dem angeborenen Wunsch, Beziehungen herzustellen. Außerdem wird bei Kindern mit 

Autismus die Störung oft bereits im Säuglingsalter durch auffällige Muster in der Bewegung, 

der Mimik und im Spracherwerb erkannt. Zudem „interessieren sie sich kaum für 

Gleichaltrige [,] reagieren nicht auf die Wünsche und Gefühle anderer [und] zeigen […] keine 

Fantasie im Spiel.“49 Kinder mit Asperger-Syndrom weisen ebenso Auffälligkeiten in der 

Motorik und Schwierigkeiten in der Kommunikation auf und unterscheiden sich so von HSK. 

Sie reagieren aber ähnlich wie Kinder mit Autismus sehr feinfühlig auf sensorische Eindrücke, 

weshalb es zu Verwirrung kommen kann.  

 

 

 

 

 

 

48 Vgl. Aron (2017): S. 59 

49 Ebd.  
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3 Hypersensible Kinder 

„Hochsensibel zu sein, ist in einem schwierigen Umfeld von Nachteil, in einem guten Umfeld 

jedoch von Vorteil, ganz besonders in der Kindheit.“50 

 

Menschen mit einer hohen Sensibilität werden, wie bereits erwähnt, als Orchideen 

bezeichnet. Dabei handelt es sich um anspruchsvolle und empfindliche Pflanzen, die eine 

ganz bestimmte Umgebung und Pflege brauchen. Haben sie das, gedeihen sie prächtig und 

entwickeln außergewöhnlich schöne Blüten. Laut Colbert kann Hypersensibilität ganz 

ähnlich gesehen werden, da sie, unter den richtigen Bedingungen, einen Nährboden für die 

persönliche Entwicklung bilden kann.51 

Wie kann sich die nun Hypersensibilität bei Kindern äußern? Schon Säuglinge können 

kleinste Veränderungen der Raumtemperatur, des Geruchs oder Geschmacks bemerken 

oder besonders auf laute Geräusche oder Lichteinfälle reagieren.  Hier muss man natürlich 

klarstellen, dass viele Babys auf solche Veränderungen reagieren, nicht alle davon werden 

später als hypersensibel eingestuft werden können. Schon hier zeigt sich, dass diese Arbeit 

von einem Charakterzug spricht, der sich unterschiedlich äußern kann und Kinder, 

Jugendliche und Erwachsene unterschiedlich betrifft.  

Sobald sich HSK auch sprachlich ausdrücken können, kann individueller auf eine 

Reizüberflutung reagiert werden. Viele HSK beobachten lieber, anstatt mit anderen Kindern 

in unvertrauter Umgebung zu spielen. Andere betroffene Kinder beklagen sich viel, sei es 

über das scharfe oder zu würzige Essen, laute Geräusche wie das der Motorräder oder der 

Sirenen, den kratzigen Stoff oder das Etikett in der Kleidung, die Temperatur oder den 

Geruch in der Küche, im Zimmer, im Garten. Ich kann mich hier an eine bestimmte Situation 

erinnern, als sich meine damals 2-jährige Tochter über den starken Geruch im Garten einer 

 

 

50 Clobert (2022): S. 25.  

51 Vgl. ebd.  



Hypersensibilität in der Schule 

 

 

 

26 

Freundin beklagt hat. Wir versuchten dem nachzugehen, leider konnte aber niemand außer 

meiner Tochter den Geruch wahrnehmen und so spielten wir weiter im Garten. Später, als 

wir uns auf den Nachhauseweg machten, zeigte meine Tochter auf einen Kübel, der vom 

Garten aus nicht sichtbar gewesen war. Und das Geheimnis war gelüftet: Die Mutter meiner 

Freundin hatte Brennnesselwasser angesetzt, das einen strengen Geruch entwickelt hatte. 

Nur der Geruchssinn meiner Tochter war fein genug, um ihn auch aus der Entfernung 

wahrzunehmen.  

Kinder finden unterschiedliche Wege, um mit überwältigenden Situationen umzugehen: 

Manche bekommen Wutanfälle, andere ziehen sich vollkommen zurück, in der Hoffnung, 

nicht bemerkt zu werden. Dieser Rückzug kann auch in eine eigene kleine Welt, also vor 

einem Buch oder vor dem Computer passieren. Außerdem gibt es Kinder, die versuchen ihre 

Hypersensibilität und die damit verbundenen „Schwächen“ auszugleichen, indem sie einen 

Perfektionismus mit herausragenden Leistungen entwickeln.52 Harke bestätigt dies: Laut ihr 

sind rund 70 Prozent der Hypersensiblen „introvertiert veranlagt [und] neigen zu 

Perfektionismus und Gründlichkeit bei der Erledigung von Aufgaben.“53 

 

3.1 Die Rolle der Eltern 

Auch wenn noch vor Jahren die Meinungen in unterschiedliche Richtungen gegangen sind, 

ist sich die Forschung heute einig, dass Eltern mit der Erziehung großen Einfluss auf ihr Kind 

haben. Laut Aron ist dieser bei HSK noch wichtiger, wie sie anhand eines Affenversuchs 

erläutert: „Reaktive“ (sensible) Affen, die nach der Geburt ruhigen Müttern übergeben 

wurden, wuchsen im Vergleich zu jenen, die bei nervösen Muttertieren Platz fanden, zu sehr 

viel belastbareren Erwachsenen heran. Außerdem hatten andere „reaktive“ Affen, die oft 

 

 

52 Vgl. Aron (2017): S.33.  

53 Harke (2019): S. 17.  
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von ihrer Mutter getrennt wurden, große Traumata, deren Folgen noch ins 

Erwachsenenalter Einfluss nahmen.54  

Das Experiment kann natürlich nicht genau auf Menschen übertragen werden, dennoch 

weiß man, dass HSK bereits unter der geistigen Abwesenheit ihrer Eltern leiden: Ist ein 

Elternteil beispielsweise gestresst, depressiv oder beschäftigt er sich mit Widerwillen mit 

dem Kind, wird dies wahrgenommen. Außerdem wurde festgestellt, dass sensible 

Kleinkinder unbekannte und für sie stressige Situationen besser meistern können, wenn die 

Bindung zur Mutter55 sicher ist. HSK brauchen zudem die Gewissheit, dass ihnen, falls nötig, 

geholfen wird. Vermutlich trifft das auf die meisten Kleinkinder zu, obgleich hypersensibel 

oder nicht, aber Aron verdeutlicht, dass HSK das Ausmaß der Fürsorge vonseiten ihrer 

Bezugspersonen deutlicher wahrnehmen.56 Auch Kienzl argumentiert in diese Richtung und 

beruft sich auf Studienergebnisse von Aron und Aron, die dafürsprechen, dass hypersensible 

Personen von ihren Erfahrungen und der Umgebung in ihrer Kindheit in ihrer Entwicklung 

stärker beeinflusst werden als andere. Sie merkt zudem an, dass hypersensible Menschen 

„von besonders günstigen Umständen mit hoher Wahrscheinlichkeit mehr profitieren 

[können] als andere.“57 

 

3.1.1 Akzeptanz und Förderung 

Was für sensible Kinder noch von großer Bedeutung ist, ist ein familiäres und auch 

schulisches Umfeld58, „welches das Kind in seinem natürlichen Verhalten bestärkt und 

 

 

54 Vgl. Aron (2017): S. 74.  

55 Aron (2017) spricht hier immer nur von der Bindung zur Mutter, es wird aber davon ausgegangen, dass die 

Rolle des Vaters eine ähnliche ist.  

56 Vgl. Aron (2019): S. 75.  

57 Ebd.  

58 Auf die Rolle des schulischen Umfeldes wird im Kapitel 4 genauer eingegangen.  
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unterstützt.“59 So sollen Eltern – unabhängig von ihren persönlichen Vorlieben, 

Vorstellungen und Glaubenssätzen – Verständnis für das Temperament ihres Kindes zeigen, 

damit es sich bestmöglich entwickeln kann. Harke betont hier, dass es besonders für 

hypersensible Jungen wichtig ist, Ermutigung in diese Richtung zu erfahren.60 Schließlich 

gebe es noch immer Menschen, die Kindern einreden, dass Indianer keinen Schmerz 

kennen. Gerade deshalb sollen die Jungen Gefühle und Verletzlichkeit zeigen dürfen. 

Außerdem kann der Vater eines hypersensiblen Sohnes an seine Grenzen stoßen, wenn er 

selbst ein anderes Bild von Männlichkeit vermittelt bekommen hat.61 Oft helfe es, sich auf 

die Stärken des Kindes zu konzentrieren und es beispielsweise in der Kreativität zu fördern. 

Dasselbe gilt natürlich auch für hypersensible Mädchen. Harke rät zudem, die höheren 

Begabungen eines HSK zu erkennen und, wenn möglich, testen zu lassen, um das Kind gezielt 

fördern zu können.62  

 

3.1.2 Ängste und Abgrenzung  

Ein weiterer Aspekt der Hypersensibilität ist die Beschäftigung mit philosophischen 

Sinnfragen. Da sich HSK ohnehin sehr viele Gedanken um die „zerstörerischen 

Entwicklungen unserer Gesellschaft“63 machen, sollten sie bis zur Einschulung möglichst 

keine Nachrichten konsumieren, da sie sonst all die negativen Informationen wie ein 

Schwamm aufsaugen. Wenn das Kind dann aber in der Schule von Themen wie Krieg, 

Klimaerwärmung, Umweltschutz etc. lernt, sollten Eltern es begleiten und über diese Dinge 

sprechen.  

 

 

59 Aron (2017): S. 76.  

60 Vgl. Harke (2019): S. 222.  

61 Vgl. ebd.  

62 Vgl. Harke (2019): S. 234.  

63 Ebd.  
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Außerdem müssen HSK lernen, sich gut abzugrenzen: Jedes Kind hat das Recht darauf, Nein 

zu sagen. Kinder, die besonders sensibel sind und sich in sozialen Situationen schnell unwohl 

fühlen, brauchen bei der Abgrenzung möglicherweise länger oder häufiger die 

Unterstützung der Eltern. Bedeutend ist hier auch, dass sich das Kind ernstgenommen fühlt, 

denn HSK, die verinnerlicht haben, dass sie sich den Erwartungen aus ihrem Umfeld fügen 

müssen, und so die eigenen Bedürfnisse ignorieren, entwickeln ein Muster der 

Überanpassung. Dadurch können mit fortlaufendem Alter psychische Störungen wie 

Depressionen entstehen.64 

 

3.1.3 Der Umgang mit Gefühlen 

So unterschiedlich HSK in ihrem Wesen sein können, so andersartig agieren sie auch in der 

Erziehung, beispielsweise als Drama-Queen oder als kleiner Prinz. Das hängt von deren 

Umgebung und Vorbildern aber auch von Aspekten wie deren Flexibilität, 

Durchhaltevermögen und Emotionalität ab. Für Kleinkinder ist der Zugang zu ihren Gefühlen 

unglaublich wichtig. Damit verbunden sollten sie auch wissen, dass sie ihre Gefühle jederzeit 

artikulieren dürfen, egal ob Wut, Angst, Schmerz oder Überforderung. Nur so können sie 

von den Eltern lernen, wie sie am besten mit ihnen umgehen.  

Bücher, die mit Gefühlen und den Umgang damit arbeiten oder allen unterschiedlichen 

Gefühlen ausreichend Raum geben, können hier eine große Hilfe sein. Die folgenden Werke 

erfüllen diesen Anspruch auf unterschiedlichste Weise und vermitteln Kindern einen 

gesunden Umgang mit ihren Gefühlen:  

 

 

64 Vgl. Harke (2019): S. 238.  
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Abbildung 5: Mira: Das Land der Gefühle.65   

Abbildung 6: Kathrin Schärer: da sein. Was fühlst du?66 

  

Abbildung 7: Britta Schwarz: Das kleine Wutmonster67  

 

     

           

 

          

      Abbildung 8: Rachel Bright: Der Löwe in dir. 68 

Abbildung 9: Tom Percival: Big Bright Feelings Series: Ruby’s Worry; Meesha Makes Friends69 

 

 

65 https://mira-welt.de/collections/bucher/products/das-land-der-gefuhle (08.08.2023) 

66 https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/da-sein/978-3-446-26956-9/ (08.08.2023)  

67 https://www.ueberreuter.de/produkt/das-kleine-wutmonster/ (08.08.2023) 

68 https://www.magellanverlag.de/titel/der-loewe-in-dir/24 (08.08.2023) 

69 https://www.bloomsbury.com/uk/series/big-bright-feelings/ (08.08.2023)  

https://mira-welt.de/collections/bucher/products/das-land-der-gefuhle
https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/da-sein/978-3-446-26956-9/
https://www.ueberreuter.de/produkt/das-kleine-wutmonster/
https://www.magellanverlag.de/titel/der-loewe-in-dir/24
https://www.bloomsbury.com/uk/series/big-bright-feelings/
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Das Buch Meesha Makes Friends von Tom Percival kann speziell in Hinblick auf HSK 

empfohlen werden, da die Protagonistin Meesha gerne für sich bastelt und unglaublich 

kreativ ist, aber große Schwierigkeiten damit hat, auf andere, fremde Kinder zuzugehen und 

schließlich Freundschaften zu schließen. Auf einer Geburtstagsparty ist sie von all den Reizen 

überfordert und zieht sich zurück. Wie sie schließlich einen Weg findet, doch Freunde zu 

finden, wird in dem Buch behutsam erklärt. Wie bei allen Kinderbüchern können die Inhalte 

aber nicht nur für die Kleinen, sondern auch für die Erwachsenen sehr lehrreich sein.  

Ein heilsamer Umgang mit Gefühlen stellt oft eine Herausforderung für Eltern dar, da sie 

selbst keinen Zugang zu ihren Gefühlen haben oder überfordert sind. Jene Erwachsenen 

zeigen dem HSK die Gefühle zu verbergen, sodass auch das Kind den richtigen Umgang nicht 

lernen kann. Oft treten die Probleme mit unterdrückten Gefühlen dann im 

Erwachsenenalter auf 70 - daher ist die Arbeit daran von großer Wichtigkeit.   

 

Eltern von hypersensiblen Kindern wird grundsätzlich empfohlen, sich Unterstützung in 

Form von Beratung zu holen, damit das Kind bestmöglich unterstützt und eine mögliche 

Krise verhindert werden kann.  

 

3.2 Herausfordernde Situationen 

Da viele HSK sehr sensibel auf die Gefühle und Stimmungslagen der Mitmenschen reagieren, 

entsteht häufig eine Art Teufelskreis bei Eltern, die sich Sorgen um ihr HSK machen und es 

nach ihren Vorstellungen verändern möchten. Das Kind kann schließlich nur so sein, wie es 

ist, weshalb sich die Sorgen und Bemühungen der Eltern nur verstärken und zu viel 

Unsicherheit und Ängsten auf beiden Seiten führen. Diese verstrickte Situation tritt häufiger 

in jenen Familien auf, in welchen kein Elternteil hypersensibel ist, aber auch jene mit 

 

 

70 Vgl. Aron (2017): S. 82. 
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anderen Hypersensiblen im engen Familienkreis können betroffen sein. In jedem Fall darf 

nicht vergessen werden, dass kein HSK „absichtlich schwierig“71 ist.  

 

3.2.1 Anpassung an die Welt der Tulpen und Löwenzähne  

Wobei ein HSK unbedingt Unterstützung der Eltern braucht, ist zu lernen, sich in der Welt 

der Nicht-Hypersensiblen anzupassen, da sie auch im Erwachsenenalter einen Weg kennen 

sollen, sich in einer Gesellschaft zu integrieren.72 In der lauten Welt kann ein sensibles Kind 

schnell überhört werden, deshalb sollte es in Hinblick auf die eigenen Wünsche und 

Bedürfnisse vorausschauend handeln können und sich so äußern, dass es berücksichtigt 

wird. Wenn das Kind Schwierigkeiten dabei hat, Entscheidungen zu treffen, sollte auch hier 

gemeinsam an den möglichen ungeduldigen Reaktionen der Mitmenschen gearbeitet 

werden.73 

 

3.2.2 Hypersensible Kinder, die auf Feinheiten fixiert sind  

Als mir diese Facette an meiner Tochter mit dem Beginn ihres 4. Lebensjahres 

bewusstwurde, dachte ich, es sei eine Phase, die auch alle anderen Kleinkinder durchleben. 

Nach und nach erkannte ich aber, dass es sich um eine besondere Fähigkeit handelt, die von 

nun an den Alltag prägen würde. Meine Tochter registriert jede Kleinigkeit, egal ob sie sie 

betrifft oder nicht.  

Natürlich ist das praktisch, da sie fast wie ein lebender Rauchmelder funktioniert, der sofort 

Alarm schlägt, wenn es nur annähernd nach Rauch riecht, wie es Aron beschreibt.74 

 

 

71 Aron (2017): S. 82.  

72 Vgl. Fenner (2021) 

73 Vgl. Aron (2017): S. 139.  

74 Vgl. ebd. S. 84.  
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Außerdem weiß das HSK genau, wo welche Dinge platziert sind, und erkennt kleinste 

Veränderungen sofort. Diese Eigenschaft kann anstrengend werden, wenn es um 

Kleinigkeiten geht, die dem HSK nicht gefallen, beispielsweise Essen, Gerüche oder auch 

veränderte Möbel in einem Zimmer.  

Wenn ein Kind den Fokus auf Feinheiten richtet, sollten Eltern dem Kind glauben und darauf 

achten, dass es stets satt und ausgeruht ist, dann ist es weniger reizbar. Außerdem tut es 

dem Kind gut, in seinem Anliegen ernstgenommen zu werden. Wenn es jedoch Dinge 

entscheiden möchte, die in der Verantwortung der Eltern liegen, ist es wichtig, den 

Erwartungen des Kindes klare Grenzen zu zeigen. Was einem HSK in dem Prozess helfen 

kann, ist, ihm viel Eigenverantwortlichkeit zuzugestehen.  

Wie bei allen genannten Facetten der Hypersensibilität sind nicht alle Kinder gleich, es gibt 

auch HSK, die ihr Augenmerk nicht auf Feinheiten richten, sondern vielmehr auf heftige 

Reize wie laute Geräusche oder scharfes Essen reagieren.75 

 

3.2.3 Hypersensible Kinder, die schnell überreizt sind 

Kinder, die viele Eindrücke aufnehmen, neigen dazu, schnell überwältigt zu sein. Hier ist zu 

erwähnen, dass ein HSK auch durch innere Vorgänge wie Vorstellungen von etwas 

Aufregendem überreizt sein kann. Schließlich verursacht ein Übermaß an Erregung 

„Unbehagen und bringt uns aus dem Gleichgewicht,“76 was zu Schwierigkeiten in 

bestimmten Bereichen oder bei bestimmten Aktivitäten führen kann. Laut Aron sind das 

Aktivitäten, mit welchen die Kinder schon früh negative Erlebnisse machen mussten, egal ob 

sie real oder eingebildet waren. Beispiele hierfür sind Anspannungen vor einem Wettbewerb 

im Sport oder vor einem Referat vor der Klasse.  

 

 

75 Vgl. Aron (2017): S: 85ff. 

76 Ebd. S. 87. 
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Aron fragt sich, welche Vorteile diese Facette der Hypersensibilität hat, und kommt zu dem 

Schluss, dass sich jene Kinder seltener langweilen und fürsorglicher sind. Was dem HSK, das 

schnell überreizt ist, helfen kann, ist die Förderung seiner Kompetenz: Das Kind sollte etwas 

finden, wofür es sich wirklich begeistern kann, wobei die ersten Versuche darin wenn 

möglich erfolgreich verlaufen sollten. Außerdem sollte ein Kind niemals unvorbereitet in 

eine (Theater-)Aufführung oder in eine Prüfung gehen und trotzdem wissen, was in der 

jeweiligen Situation schiefgehen könnte, damit es einen passenden Umgang damit 

entwickeln kann. Kinder, die schnell überreizt sind, sollten Aktivitäten finden, die sie ohne 

Wettbewerbsgedanken und Druck ausüben können. HSK können beispielsweise mit einer 

Leidenschaft für Pflanzen oder Tiere persönliche Ziele verfolgen, die in keinem 

Zusammenhang mit einem Leistungsgedanken stehen.77 

 

3.2.4 Intensive Gefühle 

Wie bereits erwähnt, erleben HSK neue Situationen mit mehr Vorsicht, aber auch intensiver 

und emotional stärker. Ein Kind kann so, je nach Situation, bereits ab dem Säuglingsalter 

„mehr Glück, Freude, Zufriedenheit und Ekstase, aber auch mehr Unglück“78 erleben.  

Die Gefahr bei HSK ist die Unterdrückung von Gefühlen, die ihnen - oft noch ganz unbewusst 

- inakzeptabel scheinen, wie zum Beispiel die Wut, wenn sie ein kleines Geschwisterchen 

bekommen. Hier ist es wichtig, die Kinder zu begleiten, sodass die Wut nicht in einer anderen 

Form hervorkommt. Aron erwähnt hier Kinder, die plötzlich eine große Angst davor 

entwickelten, von Hunden gefressen zu werden oder sich Bilder von Affen anzusehen, also 

Dinge, die scheinbar nichts mit dem kleinen Geschwisterchen zu tun haben.79 

 

 

77 Vgl. Aron (2017): S. 88ff.  

78 Ebd.: S. 91.  

79 Vgl. Aron (2017): S. 91.  
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Schon die Kleinsten müssen wissen und erfahren, dass auch negative Gefühle ihren Platz 

haben dürfen. Der Umgang mit Gefühlen ist bei introvertierten HSK, etwa 70 Prozent aller 

Betroffenen, und extrovertierten HSK sehr unterschiedlich, da die kleinere Gruppe ihre 

Gefühle weit stärker ausdrücken kann.80 

In diesem Zusammenhang sind auch die stärkeren Reaktionen auf Ungerechtigkeit, Leid und 

Konflikte zu erwähnen. Hier reagieren zwar auch weniger sensible Kinder, aber bei HSK kann 

ein Streit zwischen den Eltern beispielsweise schon einmal zu Appetitlosigkeit führen.  

Gerade bei den feinfühligen Kindern ist es wichtig, dass sich die Eltern mit Gefühlen 

auseinandersetzen, wie auch schon in Kapitel 3.1.3 erläutert wurde. Wenn ein Kind von 

negativen Gefühlen überwältigt wird und sich selbst noch nicht regulieren kann, braucht es 

keine Ablenkung oder ein Kleinreden der Erfahrung, sondern vielmehr eine helfende Hand 

der Eltern in Form einer Co-Regulation. Das bedeutet, dass das Kind mit seinem Gefühl in 

seiner Erfahrung nicht allein gelassen wird: Eltern sind beispielsweise in einem Wutausbruch 

einfach da und halten die emotionale Not des Kindes mit aus. Zudem wird Körperkontakt 

angeboten und liebevoll und ohne Bewertung auf das Kind eingegangen. Dadurch kann das 

Kind vielfältige Erfahrungen mit Stresssituationen und seinen Bedürfnissen machen.81 

Die Selbstregulation, also das wachsende „Bewusstsein dafür, welche Gefühle uns zu 

bestimmten Handlungen bewegen und welche nicht,“82 die Kinder unter anderem dazu 

befähigt, mit emotionalen Notlagen besser zurechtzukommen, beginnt ab dem 11. 

Lebensmonat und entwickelt sich ein Leben lang weiter. Durch die Selbstregulation können 

Kinder beispielsweise erkennen, dass nicht alle großen und lauten Dinge gefährlich sind, und 

dass diese vielleicht auch Spaß machen können. HSK können sich also durch positive 

Erfahrungen auch auf Situationen einlassen, die ihnen nicht vertraut sind und gewinnen 

dadurch Flexibilität: „[W]enn HSK sich selbst regulieren lernen, bekommen sie ihre 

 

 

80 Vgl. Aron (2017): S. 92.  

81 Vgl. TeamWerk Familie 

82 Aron (2017): S. 265.  
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natürliche Vorsicht unter Kontrolle, so dass sie sich nicht mehr in Angst verwandelt.“83 

Kinder lernen die Selbstregulation zum Großteil von den Eltern, da diese ihnen Methoden 

zeigen, mit Erregung umzugehen, wie zum Beispiel das Zuhalten der Ohren bei einem lauten 

Geräusch. Auch die Bindung kann die Selbstregulierung des Kindes beeinflussen: Fühlt sich 

ein Kind sicher und bestärkt, kann es seine Vorsicht und Hemmungen besser überwinden 

und gewinnt so Spontanität und Neugier.84 

 

3.2.5 Bewusstsein für die Gefühle anderer 

HSK haben nicht nur ein stark ausgeprägtes eigenes Gefühlsleben, sie sind auch in ihren 

Beziehungen zu anderen ständig auf Empfang und nehmen die Gefühle, Befindlichkeiten 

und Stimmungen von ihren Mitmenschen auf.85 Dadurch können sie später äußerst 

empathisch auf andere zugehen und soziale Beziehungen wunderbar pflegen.  

Ein Problem wird das Bewusstsein für Empfindungen anderer aber dann, wenn die 

Mitmenschen eben keinen Zugang zu ihren Gefühlen haben und beispielsweise ihre Angst 

oder Wut leugnen, um höflich zu sein. Das HSK nimmt aber die Gefühle durch subtile 

Hinweise oder sogar den Geruch, den Emotionen im Körper auslösen, wahr und ist verwirrt. 

Außerdem besteht die Gefahr, dass das HSK die Bedürfnisse anderer über seine eigenen 

stellt, um allen Beteiligten emotionalen Stress zu ersparen.  

Umso wichtiger ist es als Eltern, im Umgang mit Gefühlen ehrlich zu sein, aber sich auch 

abzugrenzen und gut auf die eigenen Bedürfnisse zu achten, damit das HSK dies lernen und 

 

 

83 Aron (2017): S. 266.  

84 Vgl. ebd.: S. 266f.  

85 Vgl. Clobert (2021): S. 26.  
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imitieren kann. Das Kind sollte möglichst früh Entscheidungen treffen dürfen, damit sich sein 

Bewusstsein für die eigenen Bedürfnisse und Wünsche entwickeln kann.86 

 

3.2.6 Vorsicht vor neuen Situationen 

Hypersensible Kinder brauchen schon in vertrauten Situationen sehr viel Sicherheit und 

deshalb scheint es nicht verwunderlich, dass neue Situationen ganz anders verarbeitet 

werden müssen, damit sich das Kind darauf einlassen kann.  

Ein 10-jähriger hypersensibler Junge hatte beispielsweise große Schwierigkeiten dabei, den 

Weg in die neue Schule zu bestreiten.87 Die Eltern brachten ihn morgens zur Bushaltestelle 

und erst, als der Bus, den er von den Tagen zuvor wiedererkannte, in die Haltestelle 

eingefahren war, durften sich die Eltern verabschieden. Schon das schien für die Eltern, die 

sich der Hypersensibilität nicht bewusst waren, eine „übertriebene Fürsorge.“ Als der Junge 

dann aber durch eine Baustelle im Haltestellenbereich die Nerven verlor oder sich ein 

anderes Mal weigerte, in den Bus zu steigen, weil ein anderer Chauffeur den Bus lenkte, 

erkannten sie, dass ihr Sohn Hilfe brauchte. Aber es war nicht nur das HSK, das 

Unterstützung brauchte, sondern auch die Eltern profitieren von dem Wissen zum richtigen 

Umgang mit Hypersensibilität.  

Durch die große Vorsicht tun sich HSK im Kindesalter nicht so schnell weh, weil sie sich mit 

Bedacht an Dinge herantasten. Vorteile bringt die Haltung auch im Teenageralter, 

beispielsweise beim vorsichtigeren Autofahren, Experimentieren mit Sex oder Drogen und 

auch bei der Auswahl der Freunde und Freundinnen.  

Eltern, die mit der in ihren Augen oft unnötigen Vorsicht ihres Kindes zu kämpfen haben, 

sollen sich stets den Vorteilen dieses Verhaltens bewusst sein und versuchen, die 

Perspektive des Kindes einzunehmen. Das HSK kann unterstützt werden, indem man ihm die 

 

 

86 Vgl. Aron (2017): S. 95ff.  

87 Vgl. ebd.: S. 403.  
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vertrauten Aspekte einer Situation erklärt und insgesamt mit kleineren Schritten zufrieden 

ist. Außerdem wird das Kind durch neue Situationen, die es erfolgreich bestritten hat, 

dazulernen und für zukünftige Situationen gestärkt sein.88 

 

3.2.7 Das Anderssein 

„[E]s scheint eine menschliche Tatsache, dass wir bei jedem, der anders ist, […] sofort 

entscheiden, ob sie überlegen oder unterlegen sind, ob sie zu uns oder wir zu ihnen 

aufblicken sollten.“89 Laut Aron kommen die meisten HSK irgendwann einmal in die 

Situation, in der sie erkennen, „anders“ zu sein und von anderen auch so gesehen zu werden. 

Ein Teil der Gesellschaft wird das Kind achten und die Eigenheiten schätzen können, aber es 

wird auch immer jene geben, die mit der Hypersensibilität nicht zurechtkommen, aus 

welchen Gründen auch immer.  

Wir leben in einer Kultur, die eher hart, impulsiv und eroberungswillig agiert und 

augenscheinlich zu wenig Platz für Hypersensible bietet. Daher sollten HSK zusätzlich in 

ihrem Sein bestärkt werden, indem man mit ihnen über die Probleme und Vorteile des 

Wesenszuges spricht. Es kann auch helfen, wenn sich das Kind Antworten auf mögliche 

Bemerkungen anderer zurechtlegt, um gegen die Selbstzweifel zu arbeiten.90   

Aron erwähnt in diesem Zusammenhang auch, dass ein Kind kein Lob oder Mitleid in Hinblick 

auf seine Hypersensibilität braucht, denn es habe „nichts Besonderes getan, um 

hochsensibel geboren zu werden,“91 es sei niemandem überlegen und es sei zudem nicht 

bemitleidenswert. 

 

 

88 Vgl. Aron (2017): S. 101ff.  

89Ebd.: S. 105.  

90 Siehe Abbildung 10, Kapitel 4.4 

91 Aron (2017): S. 108.  
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3.3 Worauf Eltern besonders achten sollten 

Besonders Elternteile, die selbst nicht hypersensibel sind, sollten im Umgang mit ihrem Kind 

in bestimmten Bereichen vorsichtig sein92:  

• Eltern müssen sich eingestehen, dass ihr Kind andersartig ist und sie die Gefühle und 

Bedürfnisse oft nicht nachvollziehen können.  

• Eltern dürfen sich in Geduld üben, denn ein HSK braucht häufig mehr Zeit für 

Denkprozesse als andere Kinder.  

• Eltern müssen auf ihre Lautstärke und die Intensität des Gesagten achten, da sich 

HSK ganz schnell etwas zu Herzen nehmen und selbst nur zu Andeutungen, Gesten 

und Blicken neigt, um zu kommunizieren. Durch zu laute oder forsche 

Kommunikation kann ein HSK überfordert sein.  

• HSK haben von Natur aus ein ruhiges Wesen, brauchen Auszeiten und Ruhe und 

ziehen sich oft in die eigenen Welten wie die eines Buches zurück. Eltern oder auch 

Geschwister können sich möglicherweise rasch langweilen, aber das gehört dazu.  

• Da sich Kinder bei den Eltern so verhalten können, wie sie wirklich sind, kann es sein, 

dass sie auf andere Menschen freundlicher wirken als zuhause. Dadurch brauchen 

sich Eltern aber nicht abgelehnt zu fühlen.  

• Hypersensible Kinder sind oft „brav, hilfsbereit, klug und reif.“93 Dies sollte vonseiten 

der Eltern nicht „ausgenutzt“94 werden: Auch wenn das HSK eher bereit dazu ist, sich 

Sorgen anzuhören und zu tun, was Eltern erwarten, sollten die Sorgen nicht bei dem 

Kind „abgeladen“ werden.  

 

 

92 Vgl. Aron (2017): S. 123ff. 

93 Aron (2017): S. 125.  

94 Ebd.: S. 124.  
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3.4 Wissen, wie über Hypersensibilität gesprochen werden kann 

3.4.1 Mit dem Kind über seine Hypersensibilität reden 

Wann sollten Eltern mit ihrem Kind über dessen Hypersensibilität reden? Laut Aron ist es 

am allerbesten, wenn von vornherein offen mit dem Thema umgegangen wird, da dies eine 

positive Sichtweise vermittelt. Jedes Gespräch über den Wesenszug muss natürlich dem 

Alter des Kindes angepasst werden, sodass es es nicht zusätzlich verunsichert.95 Besonders 

bei kleinen Kindern kann man sich darauf verlassen, dass sie die Antwort auf die Fragen, die 

sie von sich aus stellen, auch tragen können. Fragt ein Kind nicht weiter, hat es so auch genug 

und braucht nicht noch mehr Informationen zu einem Thema.  

Das HSK sollte immer wissen, dass es mit seiner Hypersensibilität nicht alleine ist, und wenn 

ein Problem mit dem Wesenszug auftritt, sollte man sich im Gespräch auf dessen Lösung 

und nicht auf die Hypersensibilität an sich konzentrieren. Aussagen wie „Natürlich bist du 

sehr traurig über ..… , du bist nun einmal sehr sensibel,“ sollten vermieden werden, da hier 

eine Krise oder ein Misserfolg mit der Hypersensibilität begründet wird. Man sollte sich hier 

auf die Situation fokussieren, die die Trauer ausgelöst hat. Zudem gilt es, dem Kind immer 

wieder aufzuzeigen, wie es von seinem Charakterzug auch profitieren und sich durch 

positive Erlebnisse in bestimmten Situationen weiterentwickeln kann.96 

 

3.4.2 Mit außenstehenden Personen über Hypersensibilität reden  

Wie aber kommuniziert man mit außenstehenden Personen über die Hypersensibilität des 

Kindes? Hier gilt es zu unterscheiden, ob es sich um Verwandte, andere Eltern oder 

Lehrkräfte handelt, und die Persönlichkeitsstruktur des Gegenübers sowie den Kontext des 

Gesprächs zu berücksichtigen. Abhängig davon, was mit dem Gespräch erzielt werden 

 

 

95 Vgl. Aron (2017): S. 217f.  

96 Vgl. ebd. S. 219f.  
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möchte, wird es meist darum gehen, Informationen zur Hypersensibilität zu teilen oder 

Betroffene darüber aufzuklären, wie sie sich in kritischen Situationen förderlich verhalten 

können. Aron rät Eltern außerdem, eine Formulierung zu finden, die ganz neutral über den 

Wesenszug berichtet. Diese ist in Gesprächen hilfreich, in welchen man nicht weiß, wie das 

Gegenüber reagieren wird, und könnte beispielsweise so aussehen:  

„Es hilft Ihnen vielleicht zu wissen, dass mein Kind zu den 15 bis 20 Prozent aller 

Menschen gehört, die mit einem sehr sensiblen Nervensystem geboren werden. Es 

bemerkt jede Kleinigkeit, ist aber auch schnell überreizt, wenn zu viel los ist [,] wenn sich 

zu viel verändert.“97 

 

Daraufhin kann genauer auf bestimmte Aspekte eingegangen werden, wenn das Gegenüber 

Interesse zeigt. Speziell in Bildungseinrichtungen sollten Eltern Pädagoginnen und 

Pädagogen auf jeden Fall über die Hypersensibilität informieren, weil Kinder dort umso mehr 

Sicherheit brauchen, um sich entfalten zu können. Das folgende Kapitel setzt sich nun 

genauer mit HSK im schulischen Kontext auseinander.   

 

 

4 Hypersensible Kinder im schulischen Kontext 

4.1 Ankommen in einer neuen Bildungseinrichtung 

Für einen Teil der HSK stellt es eine große Hürde dar, sich auf neue Situationen einzustellen, 

sei es im Zusammenhang mit großen Familienfesten, auf dem Spielplatz, auf 

Geburtstagspartys, bei Vereinen oder Spielgruppen. Natürlich betrifft dies auch 

Einrichtungen wie den Kindergarten und die Schule.  

Für betroffene Kinder ist, wie bereits im Kapitel 3.1 erläutert wurde, eine vertraute 

Bezugsperson, auf die sie sich verlassen können, von großer Wichtigkeit. Da Pädagoginnen 

 

 

97 Aron (2017): S. 223.  
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und Pädagogen nie gleichzeitig bei allen Kindern der Gruppe bzw. Klasse sein können, 

brauchen hypersensible Kinder noch mehr Zeit als andere, um mit der neuen Situation 

klarzukommen.98 Aron erklärt, dass jene Kinder oft Wochen oder gar Monate brauchen, um 

das Geschehen zu beobachten – ohne sich aktiv zu beteiligen.99 Hier bezieht sie sich 

allerdings auf HSK im Kindergartenalter. Es liegt auf der Hand, dass in einer großen Gruppe 

von Kindern der Lärm eine Quelle für Reizüberflutung darstellt, die Hypersensible sehr 

fordert. Hilfreich wären hier Räumlichkeiten, in der sich das Kind in Hinblick auf akustische 

sowie optische Reize wohlfühlen kann.100 

Außerdem spielen auch in diesem Zusammenhang die Eltern eine wichtige Rolle: HSK 

brauchen sanfte Eingewöhnungsphasen, sofern diese möglich sind, Trost der Eltern und auf 

keinen Fall Druck oder Zwang. Auch ein Vergleichen mit anderen Kindern kann zu einer 

Überforderung bei HSK führen.101  

Ebenso sollten Eltern wissen, dass eine verfrühte Einschulung vermieden werden soll, auch 

wenn das HSK kognitiv bereit für die Schule zu sein scheint, denn „[a]uch wenn es dem 

Lernstoff geistig gewachsen wäre, ist die soziale Reifeentwicklung eine andere 

Geschichte.“102 Vielen noch so hochbegabten HSK ist der Druck, den sie in der Schule 

verspüren, zu groß, sodass eine Förderung in ihrer Entwicklung durch die Eltern insgesamt 

bereichernder ist als eine verfrühte Einschulung.  

Wie bei jedem Kind sollten sich Eltern Hypersensibler Gedanken dazu machen, welche Art 

von Schule dem Kind am besten gerecht wird. Hier sollten unterschiedliche Schulformen, 

seien es Privatschulen oder Montessori-Schulen, in Betracht gezogen werden, da Kinder dort 

 

 

98 Vgl. Harke (2019): S. 236.  

99 Vgl. Aron (2017): S. 468. 

100 Vgl. ebd.  

101 Vgl. Harke (2019): S. 236.  

102 Ebd.: S. 239.  
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unterschiedlich lernen können.103 Die Frage, ob ein HSK in ein Gymnasium gehen sollte, kann 

nicht einfach beantwortet werden. Manche betroffenen Kinder blühen durch die gezielte 

Förderung richtig auf, weil sie ihren Wissensdurst stillen können. Es gibt aber auch HSK, die 

die erforderliche Einstellung zum Lernen noch nicht haben und so dem Druck im Gymnasium 

nicht gewachsen sind.  Diese Kinder können schließlich die Motivation verlieren.104 Hier gilt 

es zudem zu erwähnen, dass kein Gymnasium dem anderen gleicht und auch hier eine 

Schule ausgesucht werden sollte, in der sich das Kind wohlfühlt, sei es in Hinblick auf den 

Standort (Wie lange und umständlich ist der zukünftige Schulweg?), die Bauart 

(hochmoderner Neubau oder barockes Kloster), die Größe der Schule und das Gefühl, das 

das Kind beim Betreten der Einrichtung hat. Aus Erfahrung kann ich sagen, dass viele Kinder 

hier ein gutes Bauchgefühl haben, auf das die Eltern auch achten sollten.  

Wichtig ist, dass Eltern gemeinsam mit ihrem Kind herausfinden, was das Beste für es ist, 

denn schließlich spielt der Nährboden für Orchideen eine besonders wichtige Rolle.  

  

4.2 Umgang mit hypersensiblen Kindern in der Schule 

HSK sind grundsätzlich Kinder, die jede Lehrkraft gerne im Unterricht hat: Sie fallen selten 

durch störendes Verhalten auf, neigen kaum zu Lügen, Stehlen oder Verbalattacken gegen 

Respektpersonen und sind normalerweise ausgezeichnete Schüler und Schülerinnen. Sie 

lernen gerne und bringen Leistungen, die über das Niveau der Klasse hinausgehen.105 

Die Hypersensibilität zeigt sich im Kontext Schule aber auch noch anders: Für HSK ist die 

Schulsituation oft sehr anstrengend, und zwar aufgrund der Überstimulation durch den 

Lärm und die Enge in einem Klassenraum und die langen Schultage. Aus diesem Grund 

 

 

103 Vgl. Harke (2019): S. 240f.  

104 Vgl. ebd.: S. 241.  

105 Vgl. Aron (2017): S. 376f.  
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sollten Lehrkräfte über die besonderen Bedürfnisse des Kindes unterrichtet werden, damit 

Maßnahmen zum Wohlbefinden gesetzt werden können. Jene Kinder sollten die Möglichkeit 

bekommen, aus der Klasse zu gehen, um sich zurückziehen zu können, wenn sie Pausen 

brauchen. Wenn ihnen diese Möglichkeit und somit auch Vertrauen geschenkt wird, wird 

sogleich die Selbstständigkeit und Selbstwirksamkeit in Hinblick auf ihre Hypersensibilität 

gefördert. Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass Lehrkräfte das HSK nicht bloßstellen 

oder in eine peinliche Lage bringen.106 

An meiner Schule war diese Maßnahme jene, die sofort umgesetzt werden konnte. Dem 

Schüler reichte es zu wissen, dass er die Möglichkeit hat, aus der Klasse zu gehen, um sich 

am Gang, auf dem sich glücklicherweise viele Sitzmöglichkeiten befanden, zurückzuziehen. 

Defacto nutze er nach der Vereinbarung die Möglichkeit nur selten, allein das Wissen um 

die Möglichkeit schaffte Sicherheit.  

Anforderungen und Sanktionen stellen ein weiteres Hindernis für HSK dar, da beispielsweise 

Strafen für die ganze Klasse als besonders ungerecht empfunden werden.107 Zudem ist das 

Eingliedern in das soziale Gefüge der Schule eine große Herausforderung für HSK, für die das 

soziale Leben ohnehin nicht einfach ist. Viele schaffen es nicht, ihre wahre Persönlichkeit zu 

zeigen, da sie gehemmt, ängstlich oder infolge der Überstimulation gereizt reagieren.  

Was HSK in der Schule hilft, ist, ihnen Sicherheit zu geben, und das funktioniert auf vielen 

Ebenen. Die Rolle der Lehrpersonen wird in Kapitel 4.5 genauer erläutert, aber hier sei schon 

einmal erwähnt, dass jene Kinder unglaublich unterstützt werden können, indem sie in ihren 

Empfindungen ernst genommen werden. Wenn ein HSK zum Beispiel um die Schließung des 

Fensters bittet, weil ihm kalt ist, sollte dies keinesfalls ignoriert werden.108 

 

 

106 Aron (2017): S. 104.  

107 Vgl. ebd.: S. 378f.  

108 Vgl. ebd.: S. 85.  
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Was in Hinblick auf Hypersensibilität immer bedacht werden muss, ist, dass eine 

„Überstimulation [die Fähigkeit] beeinträchtigt (…) soziale, schulische oder sportliche 

Kompetenzen zum Ausdruck zu bringen.“109 Da Schule ein Ort sein möchte, an dem sich 

Kinder und Jugendliche optimal entfalten können,110 sollten Eltern die Rücksichtnahme auf 

die Bedürfnisse ihres HSK einfordern und Lehrkräfte aufklären. Leider fehlt nämlich häufig 

jegliches Wissen über die Hypersensibilität.  

Aron führt außerdem einen Verbesserungsvorschlag an, den ich als Lehrerin zwar nett und 

für HSK höchsteffektiv finde, aber in der Realität der österreichischen Schullandschaft so gut 

wie nicht durchführbar ist: Aron ermutigt Eltern die Schulleitung zu bitten, dem Unterricht 

jener Lehrpersonen, die ihr Kind möglicherweise bekommen könnte, beizuwohnen, damit 

sie schließlich die passende Person auswählen könnten.111 Ja, Schulleitungen freuen sich 

prinzipiell über eine aktive Mitarbeit der Eltern, aber dieser organisatorische Aufwand wäre 

zu groß. Zudem könnte dies eine Diskussion über die Fähigkeit gewisser Lehrkräfte im 

Kollegium entfachen. In Zeiten des Lehrermangels ist Arons Idee also eine reine 

Wunschvorstellung. 

 

4.3 Hypersensible Kinder im Unterricht 

4.3.1 Perfektionismus 

Viele HSK sind gute Schüler und Schülerinnen, aber oft sogar zu ehrgeizig,112 da sie meist 

perfektionistisch veranlagt sind. Sie lernen und arbeiten daher mehr, als eigentlich gefordert 

wird, und verbringen für ihr Alter zu viel Zeit mit schulischen Angelegenheiten. In diesem 

 

 

109 Vgl. Aron (2017): S. 379.  

110 Vgl. ebd.: S. 401.  

111 Vgl. ebd.: S. 400. 

112 Vgl. ebd.: S. 404f.  
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Fall sollten Eltern – egal ob ihr Kind hypersensibel ist oder nicht – herausfinden, was ihr Kind 

zum vielen Lernen anspornt. Sie sollten viel darüber reden und immer wieder 

Ausgleichsaktivitäten einfordern, damit das Kind auch wieder in eine Entspannung kommen 

kann. Außerdem hilft es, beim Lernen oder bei der Hausübung einen Wecker zu stellen, 

damit das Kind weiß, wann beispielsweise die Hälfte der Zeit vorüber ist. Das fördert auch 

einen positiven Umgang mit Prüfungssituationen, da das Kind lernt mit dem Zeitdruck 

umzugehen.113 

Kinder mit Hypersensibilität müssen aber keine Perfektionisten sein, laut Aron zumindest 

nicht am Anfang. Der Unterricht könnte sie möglicherweise langweilen und so erzielen nicht 

alle HSK herausragende positive Leistungen. Hier sollte aber immer bedacht werden, dass 

auch die Ablenkung oder Ängste im schulischen Kontext zu jenen Ergebnissen führen 

können. Aron argumentiert, dass „alle Kinder geistig gerüstet und hochmotiviert [sind] zu 

lernen – nur nicht immer das, was sie nach Ansicht der Erwachsenen lernen sollten.“114 Sie 

rät also zu Vorsicht, wenn Kindern mangelnde Motivation oder Intelligenz unterstellt wird. 

Manche HSK haben beispielsweise das Bedürfnis, Informationen tiefergehend zu 

bearbeiten:  Oberflächliche Beschreibungen eines Umstands reichen nicht aus und führen 

eher zu Frustration und Demotivation.  

 

4.3.2 Redebeiträge 

Das Tempo im Unterricht ist häufig sehr schnell und Lehrkräfte fordern meist rasche 

Antworten von den Kindern und Jugendlichen. Von HSK bekommt man häufig tiefgründige 

Antworten, die manchmal auch von „merkwürdige[n] Gedankengänge[n] und 

 

 

113 Vgl. Aron (2017): S. 406.  

114 Ebd.: S. 407. 
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ungewöhnliche[m] Denken“115 geprägt sind. Auch wenn solche Antworten eher 

ungewöhnlich sind, sollten sie von der Lehrkraft keinesfalls negativ gewertet werden.  

Redebeiträge dauern außerdem oft länger, da HSK ihre vielen Gedanken sortieren müssen, 

was in einen längeren Denkprozess resultiert. Die Zeit dafür sollte ihnen jedenfalls gewährt 

werden – schließlich möchte das Kind keine voreiligen und undurchdachten Antworten 

geben. Dieser Aspekt hat einen negativen Einfluss auf die Bereitschaft, spontane Vorträge 

zu halten. HSK sind eben meist nicht spontan und daher schnell überfordert. Das heißt aber 

nicht, dass die Kinder von Aktivitäten ausgeschlossen werden sollten: Besser wäre es, ein 

HSK dazu zu motivieren, sich selbst aktiv am Unterricht zu beteiligen und den Redebeitrag 

vielleicht nur vor einer kleineren Gruppe an Mitschülerinnen und Mitschülern zu halten. 

Auch stille HSK sollen so mit etwas Starthilfe aus der Reserve gelockt werden.116 Durch eine 

entspannte Atmosphäre und etwas mehr Zeit zur Vorbereitung können die Kinder Vertrauen 

aufbauen und profitieren schließlich sehr von positiven Rückmeldungen.  

 

4.3.3 Merkfähigkeit und Prüfungssituationen 

Kinder, die hypersensibel sind, zeichnen sich durch eine große Merkfähigkeit aus, es sei denn 

sie stehen unter Stress, der wirkt sich wie bei allen anderen Kindern negativ aus. Leichter 

Stress kann aber auch positive Folgen haben: Aufgrund der fördernden Effekte des 

Adrenalins kann die Gedächtnisfähigkeit gestärkt werden. Hier ist jedoch zu erwähnen, dass 

das Gedächtnis leidet, wenn der Stress zu stark und anhaltend ist.117 HSK, die sich durch die 

vermehrten Reize dauerhaft in einem hohen Erregungsniveau befinden, nutzen 

möglicherweise den förderlichen Effekt des Adrenalins besonders gut und können sich das 

Gelernte gut merken.  

 

 

115 Carstensen (2012): S. 26.  

116 Vgl. Aron (2017): S. 466f.  

117 Vgl. Carstensen (2012): S.27. 
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In Hinblick auf Tests und Schularbeiten können sich HSK gut vorstellen, welche Stoffgebiete 

abgefragt werden könnten. Das liegt laut Carstensen daran, dass die Kinder eine 

„Verhaltensänderung im Unterrichtsstil des Lehrers bemerken und daraus auf die 

Wichtigkeit des Themas schließen.“118 Wenn sich das HSK in einer Prüfungssituation wohl 

fühlt, kann es auch dadurch gute Ergebnisse erzielen. Genau hier liegt aber oft ein Problem, 

da Nervosität die sensorische Empfindsamkeit verstärkt und das Kind unter 

Konzentrationsschwierigkeiten leidet.“119 Hinzu kommt außerdem die Wahrnehmung der 

Nervosität und Ängste der Mitschülerinnen und Mitschüler, die HSK so stark fühlen können, 

als seien es deren eigene.  

Prüfungssituationen sind außerdem mit Stress verbunden, weil sich Hypersensible leicht 

durch Leistungsdruck verunsichern lassen. Sanktionen, Wettbewerb und Noten haben laut 

Clobert eine noch negativere Wirkung als bei anderen Gleichaltrigen.120 

 

4.3.4 Kreativität  

Wie im Laufe der Arbeit schon mehrmals erwähnt wurde, sind viele HSK besonders kreativ. 

Dies wurde auch bei Untersuchungen von David Bridges und Haline Schendan bestätigt: Hier 

wurde ein Zusammenhang zwischen erhöhter Sensibilität und Kreativität festgestellt – 

„insbesondere in der Wahrnehmung von feinen Unterschieden und in der Fähigkeit, 

Assoziationen zwischen Dingen herzustellen, die auf den ersten Blick wenig gemeinsam 

haben.“121 Dieses Über-den-Tellerrand-Schauen kann in der Schule ein großer Vorteil sein, 

sofern die Kinder einen Raum dafür bekommen. HSK profitieren von allen Formen der 

Kreativität im Unterricht, sei es kreatives Schreiben, künstlerische Aufgabenstellungen, 

 

 

118 Carstensen (2012): S. 28.  

119 Vgl. ebd.: S.28. 

120 Vgl. Clobert (2022): S. 24.  

121 Ebd.: S. 25f.  
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mathematische Aufgabengebiete, die kreativ bearbeitet werden oder auch Literatur, „die 

sich mit komplexen moralischen oder emotionalen Themen befasst.“122 So sind also alle 

Lehrkräfte in den verschiedensten Unterrichtsfächern gefordert, den Unterricht 

abwechslungsreicher zu gestalten. Kreativer Unterricht soll jedoch kein buntes 

Durcheinander sein, denn das würde abermals Überforderung kreieren.  

 

4.4 Klassenverband  

In jeder Klasse gibt es eine Vielfalt von unterschiedlichen Kindern mit verschiedensten 

Charakterzügen. In solchen Konstellationen gibt es auch immer jene meist kleine Gruppe an 

Kindern, die nachdenken, bevor sie handeln.123 Jene HSK nehmen in der 

Klassengemeinschaft unterschiedliche Positionen ein, abhängig von klasseninternen 

Faktoren wie Größe und Zusammenhalt. Zudem haben persönliche Faktoren des Kindes 

einen Einfluss darauf, welche Rolle es in der Gruppe einnimmt. In einer größeren Gruppe 

sind Unterschiede in der Sensibilität ganz normal und, wenn man auf die Spezies des Homo 

sapiens blickt, auch gut, wie Clobert veranschaulichend ausführt:  

„Es [war] auch für die Menschheit von Vorteil, dass ein Teil der Gruppe sehr 

empfindlich reagierte: Wenn das Raubtier im Gebüsch raschelte, schraken die 

Hochsensiblen auf und konnten die Gruppe rechtzeitig warnen. Natürlich brauchte 

es auch weniger sensible Naturen, die sich trauten, den Kampf mit dem Tier 

aufzunehmen.“124 

Obwohl in einem Klassenraum kein Raubtier lauert, gibt es bestimmt Situationen, die in 

ähnlicher Weise alle Kinder mit ihren unterschiedlichen Ausprägungen der Sensibilität 

brauchen.  

 

 

122 Aron (2017): S. 465.  

123 Vgl. Aron (2017): S. 38f.  

124 Clobert (2021): S. 26.  
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Bei Kindern, die hypersensibel sind, kann es länger dauern, bis sie Freundschaften schließen. 

Das kann daran liegen, dass sie länger brauchen, bis sie sich mit neuen Situationen und 

Personen anfreunden und Vertrauen aufbauen können. Es kann aber auch daran liegen, dass 

das Verhalten des HSK zu Unsicherheit und Fehlinterpretation auf der Seite der 

Mitschülerinnen und Mitschüler führt: Viele Kinder können nur bedingt mit einer starken 

Emotionalität oder dem Bedürfnis nach Privatsphäre und Rückzugsmöglichkeiten umgehen. 

Die Überforderung jener Kinder führt so häufig zu Hänseleien oder gar zu Mobbing.125 

Abgesehen davon, dass hier ohnehin die Lehrperson einschreiten und den Kindern 

Unterstützung geben muss, können in solchen Situationen große Selbstzweifel bei 

Hypersensiblen entstehen, die sich in weiterer Folge zu psychischen Problemen entwickeln 

können.126 Um hier präventiv zu arbeiten, können HSK im Umgang mit negativen 

Bewertungen unterstützt werden. Harke listet hier Umdeutungen von häufigen negativen 

Kommentaren der Mitmenschen auf:   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

125 Vgl. Aron (2017): S. 471f.  

126 Vgl. Clobert (2022): S. 24.  
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Abbildung 10: Negative Bewertungen positiv sehen.127 

 

In Konfliktsituationen sollte die Lehrperson immer auch versuchen, die Perspektive der 

Kinder einzunehmen, die mit dem Verhalten des HSK schlicht überfordert sind. Hier braucht 

es Aufklärung und Wissen über unterschiedliche Wesenszüge, denn Menschen sind nun 

einmal unterschiedlich „gestrickt.“128 Dass eine Andersartigkeit kein Grund zur Ausgrenzung 

ist, sollte ganz klar kommuniziert werden. 

Wenn HSK schließlich den richtigen Platz im Klassenverband gefunden haben, übernehmen 

sie gerne Verantwortung und zeigen eine „emotionale Stabilität, die sich in einem guten 

Klima als Stärke erweisen kann.“129 Durch ihr Gerechtigkeitsgefühl und Harmoniebedürfnis 

können sie einerseits ausgleichend agieren und, sofern sie sich wirklich sicher und von der 

Gruppe akzeptiert und angenommen fühlen, beispielsweise die Rolle des Klassensprechers/ 

der Klassensprecherin übernehmen. Jedoch besteht hier auch die Gefahr, dass 

klasseninterne Konflikte das HSK sehr mitnehmen und es immer das Gefühl hat, die 

 

 

127 Harke (2019): S. 251.  

128 Vgl. Aron (2017): S. 472.  

129 Clobert (2022): S. 24. 
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Mitschüler bzw. Mitschülerinnen verteidigen zu müssen, die ungerecht behandelt werden. 

Hier braucht das Kind wiederum Unterstützung der Eltern oder Lehrkräfte, da ihm erklärt 

werden muss, dass Konflikte zwischen anderen Kindern nicht von ihm gelöst oder betreut 

werden müssen. Es darf sich von der Situation distanzieren, auch wenn es weiß, dass jemand 

ungerecht behandelt wird.  

Zudem ist es wichtig, dass das HSK von Lehrkräften nicht als Wachorgan zur Einhaltung von 

Regeln eingesetzt werden sollte. Denn auch wenn das Kind diese Rolle gerne übernehmen 

würde, steht sie ihm nicht zu und könnte es überfordern, auch in Hinblick auf die 

Auswirkungen auf den Rest der Klasse.  

 

4.5 Die Rolle der Lehrperson in Bezug auf HSK 

Der Beruf der Lehrerinnen und Lehrer ist von großer Bedeutung, sowohl in Hinblick auf die 

Vermittlung von Wissen, aber vielmehr auch in Bezug auf das soziale Lernen und die 

Begleitung jedes einzelnen Kindes.  

Wie bereits erläutert wurde, sind der Nährboden und die behutsame Behandlung für 

Orchideen besonders wichtig:130 „Die Behandlung durch die Lehrperson entscheidet 

maßgeblich, ob sich ein hochsensibles Kind in der Schule wohl fühlen kann oder ob es unter 

andauernder Überstimulation und Stress leidet.“131 Aus diesem Grund sollten Eltern eines 

HSK, wie in 4.2 erwähnt wurde, unbedingt das Gespräch mit den Lehrkräften suchen, damit 

sich diese hoffentlich genauer mit der Materie Hypersensibilität auseinandersetzen, um 

einen angemessenen Umgang mit jenen Kindern erlernen. Sollte bei der Lehrkraft 

diesbezüglich Unsicherheit herrschen, ist es zudem ratsam, eine schulinterne 

Beratungsstelle aufzusuchen, um das Kind bestmöglich unterstützen zu können.  

 

 

130 Vgl. Fenner (2021) 

131 Carstensen (2012): S. 24.  
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Lehrkräfte sollten beispielsweise gegenüber hypersensiblen Schülerinnen und Schülern 

niemals laut und aggressiv werden. HSK sind ohnehin sehr darauf bedacht, die Regeln 

einzuhalten, und nehmen Kritik sehr ernst. Daher reicht eine ernste Ermahnung meist aus.132 

In Hinblick auf Sonderveranstaltungen in der Schule, Klassenfahrten oder Exkursionen sind 

eine gute Vorbereitung und detaillierte Beschreibung des Ablaufs für HSK enorm wichtig. Sie 

helfen dem Kind, das Spontanität und Unsicherheit nur schwer nehmen kann, den Tag zu 

bestreiten.133 

Aber auch im richtigen Umgang mit HSK entstehen häufig Konflikte, da Kompromisse 

eingegangen werden müssen: Jene Schülergruppe soll einerseits in ihren besonderen 

Bedürfnissen unterstützt, andererseits nicht stigmatisiert werden. Die Kinder „sollen weder 

überfordert, noch von wichtigen Erfahrungen ferngehalten werden. Der Umgang mit 

hochsensiblen Schüler [sic!] und Schülerinnen schwankt also permanent zwischen Schutz 

und Anforderung.“134 In Hinblick auf solche Schwierigkeiten ist es hilfreich, sich mit 

Kolleginnen und Kollegen, die ebenfalls in der Klasse unterrichten, auszutauschen. Zudem 

kann ein offener Umgang mit Unsicherheiten mit den Eltern sowie mit dem HSK selbst zu 

Verbesserungen führen. 

 

 

 

 

 

 

 

132 Vgl. ebd.: S. 25.  

133 Vgl. Aron (2017): S. 403.  

134 Carstensen (2012): S. 24.  
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5 Hypersensibilität im beruflichen Kontext  

Nach den bisherigen Ergebnissen zur Hypersensibilität scheint es nicht überraschend, dass 

zu sensiblen Menschen traditionell „Wissenschaftler, Berater, Theologen, Historiker, 

Anwälte, Ärzte, Krankenschwestern, Lehrer und Künstler“135 werden. Aron beobachtet hier 

jedoch, dass hypersensible Menschen zunehmend aus diesen Berufen vertrieben werden, 

da sie sich nicht wie andere in diese Positionen hineindrängen. Außerdem findet in vielen 

Berufsfeldern eine Veränderung statt, sodass jene Hypersensiblen nicht mehr die Ruhe und 

Ordnung am Arbeitsplatz vorfinden, die ihnen guttut. Die Philosophin Dagmar Fenner 

argumentiert hier, dass die Arbeitsbedingungen „im Sinne des «Diversity Managements» […] 

angepasst werden [müssen], damit alle Menschen mit besonderen Bedürfnissen ihre 

Potentiale einbringen können.“136 

In Unternehmen wird Hypersensibilität dennoch oft als Schwäche gesehen, die mit 

schnellerer Reizüberflutung, Emotionalität, zögerlichem Verhalten, einer allgemein 

kritischen Haltung137 und einem problematischem Führungsverhalten sowie mit 

psychischen Problemen assoziiert wird.138  

Jedoch sind auch hier die positiven Seiten des Konstrukts zu erwähnen, da Hypersensible 

rascher Konflikte erkennen oder hinter Masken blicken können.139 Tillmann erwähnt zudem 

noch „creativity, intuition, problem-solving skills, holistic thinking and sense of 

responsibility,”140 also Kreativität, Intuition, Problemlösungsstrategien und das ganzheitliche 

Denken als Vorteile der Hypersensibilität am Arbeitsplatz. Da viele hypersensible Menschen 

 

 

135 Aron (2017): S. 39. 

136 Fenner (2021) 

137 Vgl. Tillmann (2019): S. 109f.  

138 Vgl. Clobert (2022): S. 26. 

139 Vgl. ebd.: S. 26.  

140 Tillmann (2019): S. 109.  
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die Gefühle anderer wahrnehmen, scheinen diese zudem als geborene Führungskraft oder 

VerkäuferIn.141 

Wie auch in allen anderen Lebensbereichen spielt die Umgebung eine wichtige Rolle. So sind 

die Arbeitsbedingungen für Hypersensible noch entscheidender als für Löwenzähne und 

Tulpen, die hier flexibler sind.  

 

5.1 Hypersensible Lehrkräfte  

Obwohl der Fokus dieser Arbeit auf den hypersensiblen Kindern im schulischen Kontext 

liegen soll, ist es mir als Lehrerin ein Anliegen, den Blick auch auf die Lehrkräfte mit diesem 

Wesenszug zu lenken. Hypersensibilität „birgt für die Berufsgruppe der Lehrerinnen und 

Lehrer zum einen einige Probleme, zum anderen ist sie im Umgang mit Schülern und 

Schülerinnen von Vorteil,“ 142 wie im Folgenden genauer erläutert wird.   

Tillmann, die in ihrer Doktorarbeit Hypersensibilität im Lehrberuf untersucht, geht unter 

anderem der Frage nach, ob sich hochsensible Lehrkräfte von anderen Lehrerinnen und 

Lehrern unterscheiden.143 Laut ihren Ergebnissen sei der Großteil der hypersensiblen 

Lehrpersonen „reflected, conscious, empathic, emotionally reactive, […] able to notice other 

people’s moods [and] felt overstimulated relatively often in their work place.“144 Jene 

Lehrkräfte sind also vermehrt reflektiert, haben in Hinblick auf Methoden und Bedürfnisse 

ein großes Einfühlungsvermögen und fühlen sich den Schülerinnen und Schülern, die Hilfe 

brauchen, stärker verbunden.145  

 

 

141 Vgl. Aron (2017): S. 95. 

142 Carstensen (2012): S. 31.  

143 Vgl. Tillmann (2019): S. 10.  

144 Ebd.: S. 110, S. 153.  

145 Vgl. Carstensen (2012): S. 32.  
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Als Lehrerin weiß ich jedoch auch, wie rasch Schülerinnen und Schüler über Lehrkräfte 

urteilen und hinter ihrem Rücken - wortwörtlich, wenn etwas an die Tafel geschrieben wird 

– über sie reden oder sich über deren Kleidung oder andere für den Unterricht irrelevante 

Dinge austauschen. Hier können die feinen Antennen der Hypersensiblen irritierend wirken, 

da all diese Stimmungen und Gefühle wahrgenommen werden können. Carstensen rät 

hypersensiblen Lehrkräften, sich selbst zu reflektieren und Methoden zu entwickeln, um 

eine emotionale Distanz zu ihren Schülerinnen und Schülern zu wahren.146 

Hypersensible Lehrerinnen und Lehrer fühlen sich am Arbeitsplatz außerdem schnell 

überreizt. Der hohe Geräuschpegel, die großen Klassen und die daraus resultierende Menge 

an Reizen durch die vielen Kinder und Jugendlichen und deren teilweise auch 

problematisches Verhalten müssen verarbeitet werden. Hypersensible Lehrkräfte können 

durch diese Umstände emotional als auch physisch geschwächt werden.147   

Faktoren, die zudem eine Rolle spielen, sind der Zeitdruck beim Unterrichten sowie 

Kolleginnen und Kollegen, mit welchen sie sich vergleichen und so gestresst fühlen.148 In 

Hinblick darauf wird speziell auf die Situation eingegangen, dass Lehrpersonen emotional 

darunter leiden, wenn sie das Gefühl haben, immer mehr zu arbeiten als die anderen im 

Lehrkörper. Aus der Sicht der anderen Lehrpersonen werden Hypersensible meist geschätzt, 

da sie Verantwortung übernehmen und gewissenhaft arbeiten. Ihre empathische Art kommt 

ihnen hier zugute, denn auch im Kollegium wissen hypersensible Lehrkräfte schnell, wer 

Hilfe braucht, und können Situationen meist gut einschätzen und beurteilen.149 

Da aber auch erwachsene hypersensible Menschen ein großes Verlangen nach Ruhe haben, 

ziehen sich jene Lehrkräfte häufig vom Kollegium zurück. Um hier Verurteilungen zu meiden, 

sollte ganz klar über die Bedürfnisse gesprochen werden. Durch ihr Harmoniebedürfnis 

 

 

146 Vgl. Carstensen (2012): S. 32. 

147 Vgl. Tillmann (2019): S. 150f.  

148 Vgl. ebd.: S. 110.  
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scheuen die hypersensiblen Kolleginnen und Kollegen außerdem Konflikte und geben so 

rascher ihre Position auf. Hier empfiehlt Carstensen, „sinnvolle Allianzen“150 zu bilden, also 

Vertrauenspersonen zu suchen, die sie in ihrer Meinung unterstützen und beispielsweise bei 

Konferenzen für sie sprechen.  

Außerdem kam Tillmann zu dem Ergebnis, dass hypersensible Lehrpersonen Aspekte des 

Berufsfeldes, die verglichen mit anderen Berufen sehr flexibel und offen zu gestalten sind, 

mit mehr Stress wahrnehmen: „[D]ie Grenzenlosigkeit der Aufgabenstellung, die 

verschiedenen Erwartungen, fehlendes Feedback und eine ausgeglichene Work-Life 

Balance“151 sind solche Aspekte. 

Hypersensible Lehrkräfte sollten versuchen, auch im Schulalltag Pausen und Erholung zu 

finden. Dadurch, dass die meisten Pausen für Organisation, anfallende Aufgaben und 

Besprechungen genutzt werden, laufen Lehrerinnen und Lehrer Gefahr, erst am Ende ihres 

Schultages zur Ruhe zu kommen. Für Hypersensible ist es aber wichtig, auch zwischendurch, 

also in Pausen, ihr Erregungsniveau zu senken, indem sie diese beispielsweise allein 

verbringen oder spazieren gehen.152 Dazu ist jedoch ein gewisses Maß an Routine und eine 

gute Vorbereitung erforderlich, was speziell junge Lehrkräfte zusätzlich fordern kann. Je 

mehr sie jedoch selbst über ihre Bedürfnisse Bescheid wissen, desto wahrscheinlicher ist es, 

dass sie den Schulalltag für sich passend bewältigen können.  

 

 

 

 

 

150 Vgl. Carstensen (2012): S. 33. 

151 Tillmann (2019): S. 10. 

152 Carstensen (2012): S. 33f.  
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6 Wie hypersensible Kinder und deren Eltern von psychosozialer Beratung 

profitieren können  

Da das Wissen rund um Hypersensibilität in der Gesellschaft und auch im schulischen 

Bereich noch klein ist, werden psychosoziale Beraterinnen und Berater womöglich erst 

einmal auf junge Klientinnen und Klienten stoßen, die durch ihr Verhalten auffallen oder sich 

anders als die anderen, „falsch“, „zu unsicher“ oder „zu sensibel“ fühlen. Vielleicht hat man 

bereits durch die Beschreibungen der Eltern oder Kinder die Vermutung, dass das Kind 

hypersensibel sein könnte. Die Arbeit mit systemischen Fragestellungen könnte diese 

schließlich bestätigen. Der Fragebogen für Eltern153 sollte hier ebenso zur Hilfe genommen 

werden und kann Klarheit in Hinblick auf die Ausprägung der Sensibilität schaffen.  

 

6.1 Beratung der Eltern hypersensibler Kinder 

Bei der psychosozialen Beratung von HSK ist es notwendig, die Eltern von Anfang an 

miteinzubeziehen, da ihr Handeln und ihr Umgang mit dem Kind große Auswirkungen haben.  

Was für Eltern eines HSK besonders wichtig ist, ist Psychoedukation: Sie müssen verstehen, 

dass das Verhalten und das Wesen ihres Kindes ganz normal sind, mit all ihren 

Besonderheiten und Bedürfnissen. Dazu ist eine umfassende Erläuterung der 

Hypersensibilität und ein Normalisieren der Situation hilfreich. Außerdem sollen sich die 

Eltern bewusst sein, wie wichtig ihr eigener Umgang mit Gefühlen und ihre Selbstregulation 

sind.  

HSK brauchen Eltern, die Verletzlichkeit vorleben und die Stärken der Kinder sehen. Ein 

Vergleich mit anderen Kindern, seien es Freunde oder Geschwisterkinder, verursacht 

Verunsicherung und sollte vermieden werden. Den Eltern sollte bewusst sein, dass das Kind 

 

 

153 Siehe Abbildung 3. 
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in Hinblick auf soziale Kontakte mehr Hilfe brauchen könnte. In Vereine sollte es jedoch 

keinesfalls gegen seinen Willen gedrängt werden.  

Eine reizarme Umgebung ist nicht nur in der Schule, sondern auch zuhause förderlich. Das 

Kind sollte zudem Rückzugsmöglichkeiten, viel Freiraum und ein offenes Ohr für seine 

Gedanken haben. Medien, insbesondere Berichterstattung von Gewalt, schaffen viel 

Unsicherheit bei HSK und sollten bis zum Schuleintritt nicht konsumiert werden. Auch der 

Tod eines Familienmitglieds, einer oder eines Bekannten oder eines Haustieres kann eine 

große Herausforderung für ein HSK sein und sollte gut begleitet werden.  

Zudem sollten Eltern wissen, dass ihre Kinder nicht zu viel Verantwortung, die sie sich 

aufgrund der Harmoniebedürftigkeit vielleicht nehmen, bekommen sollten. Wie alle Kinder 

brauchen auch die Hypersensiblen eine Kindheit, die von Leichtigkeit geprägt sein sollte.  

Für HSK ist es besonders wichtig, dass sie von ihren Eltern in ihrem Sein akzeptiert werden, 

um ein starkes Selbstvertrauen entwickeln zu können. Daran sollte in der Beratung jedenfalls 

gearbeitet werden.  

Womöglich tun sich in der Begleitung der Eltern deren eigene Themen auf; in diesem Fall 

sollte in der Beratung jedenfalls differenziert werden, da die Eltern des HSK lediglich 

eingeladene Gäste sind. Der Fokus sollte immer auf den Bedürfnissen und Anliegen des HSK 

liegen.  

 

6.2 Hypersensible Kinder durch Beratung stärken 

Wie auch für die Eltern ist für das HSK Psychoedukation und das Normalisieren des 

Wesenszuges von großer Wichtigkeit.  Für das Kind muss ein Raum der Sicherheit geschaffen 

werden, in dem ihm zugehört und Zeit geschenkt wird.  

In der Begleitung sollte das HSK an einem Umgang mit möglicherweise schwierigen 

Situationen arbeiten. Der Umgang mit Gefühlen, Ängsten oder Ungerechtigkeiten sollte 

jedenfalls thematisiert werden.  
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Außerdem ist es für jene Kinder wichtig, an der Selbstregulation zu arbeiten, um sich 

selbstwirksam erleben zu können. Dazu ist es ratsam, Abgrenzungsmöglichkeiten zu 

trainieren und an den Ressourcen des Kindes zu arbeiten.  

Durch das ständige Vergleichen mit anderen erleben viele HSK einen Anpassungsdruck der 

Gesellschaft, weshalb sie einen richtigen Umgang mit diesem Druck lernen sollten. Die 

Stärkung des Selbstvertrauens steht hier in unmittelbarem Zusammenhang. Der Fokus sollte 

jedenfalls auf den Stärken des Kindes liegen.  

In Hinblick auf den schulischen Kontext sollte das HSK dahingehend beraten werden, dass es 

lernt, wie es sich beispielsweise bei Schularbeiten oder Tests abgrenzen kann: 

Ohrenschützer oder ein Sitzplatz in der vorderen Reihe, um nicht alle Mitschülerinnen und 

Mitschüler und deren Gefühle wahrnehmen zu können, sind mögliche Hilfestellungen. Auch 

das Wissen um eine positive Wirkung einer reizarmen Umgebung oder das Einführen von 

Ritualen sind für HSK von großer Bedeutung.  

Für HSK kann außerdem allein die Möglichkeit, jederzeit eine psychosoziale Beratung in 

Anspruch nehmen zu können, helfen, den (Schul)-Alltag besser meistern zu können. Dies 

sollte mit den Eltern abgesprochen werden. Ein regelmäßiger Austausch mit diesen ist aber 

ohnehin von großer Bedeutung, natürlich unter Berücksichtigung der vertraulichen 

Informationen. Die Beratung sollte für das HSK ganz klar ein Sicherheitsnetz darstellen.  

 

 

7 Schlussfolgerungen 

Die vorliegende Arbeit versucht, einen Einblick in die Materie der Hypersensibilität zu 

gewähren, sie hat aber keinesfalls den Anspruch, eine ausreichend umfangreiche Lektüre 

für Hypersensible oder Eltern von HSK zu sein. Dazu kann Arons Werk Das hochsensible 
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Kind154 empfohlen werden, da es jegliche Bereiche durch beispielhafte Schilderungen 

abdeckt, Vorschläge zum richtigen Umgang mit bestimmten Situationen gibt und eine 

umfassende Erläuterung des Wesenszuges Hypersensibilität bereitstellt.  

Nichtsdestotrotz bietet die vorliegende Arbeit nicht nur Informationen zu Hypersensibilität, 

sondern sie versucht auch Eltern in ihrer Rolle zu unterstützen, damit diese ihr HSK 

bestmöglich fördern können.  

Im schulischen Alltag ist das Wissen um Hypersensibilität bisher viel zu wenig verbreitet, 

daher beleuchtet die Arbeit im vierten Kapitel dieses Feld genauer und kommt zu dem 

Schluss, dass Bildungsanstalten definitiv Möglichkeiten haben, um einem HSK den Alltag zu 

erleichtern. Das Wissen um den Wesenszug und die damit verbundenen Bedürfnisse müssen 

dafür mit den Lehrkräften besprochen werden, da diese oft selbst wenig Erfahrung mit der 

Materie haben. Und das, obwohl rund ein Fünftel der Gesellschaft und somit auch viele 

Lehrkräfte selbst hypersensibel sind. Wie Lehrerinnen und Lehrer mit dem Wesenszug den 

Schulalltag bestreiten können und inwiefern die Schülerinnen und Schüler einer solchen 

Lehrperson profitieren, wird im fünften Kapitel dargestellt.  

Die Begleitung eines HSK und dessen Eltern durch eine psychosoziale Beratung ist jedenfalls 

empfehlenswert, da das Kind dadurch lernen kann, sich selbst und seine Bedürfnisse 

anzunehmen und zu akzeptieren. Einen wichtigen Beitrag dazu leisten die Eltern mit ihrem 

Umgang mit dem Kind, wie die Arbeit immer wieder verdeutlicht.  

Das sechste Kapitel richtet sich speziell an psychosoziale Beraterinnen und Berater, da hier 

pointiert aufgelistet wird, welche Aspekte in der Begleitung von HSK wichtig sind. Dieses 

Kapitel fasst somit auch zusammen, in welchen Bereichen Hypersensible von Unterstützung 

profitieren können.  

 

 

154 Aron (2017). 
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