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Introduktion

Vi indleder med en lille historie. Det drejer sig om et interview med en af vores store danske skuespillere, Bodil Udsen. Hun er med i en tv-udsendelse, der ser tilbage på hendes liv. Hun fortæller om sin oplevelse af, hvordan det var, når hun lavede læseprøver på teatret.

Bodil Udsen fortæller:

“Essensen i et stykke forstår jeg meget nemt. Og jeg tænker hver gang: Det her kommer til at gå som fod i hose … Men når jeg så skal presses ind i en form, så kan jeg ikke.

Når instruktøren for eksempel siger: Så skal du ind på scenen fra venstre, gå tre skridt, sætte dig på stolen og dernæst gå hen og tage en kop te, jamen så kan jeg ikke. Jeg har lagt mærke til, at andre godt kan, men jeg kan ikke.

Så må jeg gå hjem og tænke over det. Og når jeg så kommer næste morgen, gør jeg, hvad instruktøren har bedt mig om. Men indtil jeg når dertil, har jeg vredesudbrud over for instruktøren. Bent Mejding er pragtfuld at samarbejde med som instruktør. Han lytter til mine vredesudbrud og tager det ganske roligt. Når jeg bliver vred, så råber jeg af dem, der vil have mig til noget: Jeg kan ikke! Jeg vil ikke! Gå væk. Jeg synes, du er dum! Og endda gloser, der er væsentligt værre! Bent Mejding nikker, lytter og siger støttende ord undervejs. Han har sagt til mig efterfølgende, at mine anfald af stille gråd er det værste. Så ved jeg, at jeg sidder og flæber og for eksempel siger: Måske jeg hellere skulle være økonoma … jeg duer ikke til det her! Når jeg skal finde formen at spille en rolle på og for eksempel skal gå hen og tage en kop te, skal jeg have lyst til den kop te. Så jeg har søvnløse nætter, hvor jeg tænker over sådan nogle ting”.

Bodil Udsen beskriver, uden at vide det, så glimrende en af de måder, det sensitive træk viser sig på. Vi kan ikke vide, om hun havde sensitive træk. Vi ved blot, at det er præcis sådan nogle situationer, mange sensitive mennesker står i. Det er ikke til at forstå for personen selv, og det er ikke til at forstå for andre. Og både det sensitive menneske og omgivelserne synes, at det er en mærkværdig adfærd, der udspiller sig.

Bodil Udsen har så haft styrken til at acceptere sig selv, og hun har haft støtten fra omgivelserne. Hun er et udmærket eksempel på, at hvis alle – også den sensitive selv – accepterer, at sådan er personen skruet sammen, og at hun er god nok, som hun er, kan hun udrette store ting og blive en elsket og populær person. Det er i hovedtræk det, der skal til, for at mennesker med disse træk kan få et godt liv.

Når vi kommer ud og holder foredrag om særligt sensitive børn, taler vi med mange forskellige mennesker, der spontant kommer og fortæller om deres egne oplevelser.

Vi står på en messe i en stand med materiale om særligt sensitive mennesker. En ældre herre kommer hen til os og siger: “Jeg ville ønske, at jeg havde vidst noget om det her førhen. Det er sådan set lige meget, hvad det hedder. Det ville bare have været godt at vide, hvilke hensyn vi skulle have taget. Nu kan vi ikke gøre det om.”

Hans ord udtrykker på smukkeste vis formålet med denne bog. Vi skriver den først og fremmest for, at de mennesker, der har med sensitive børn at gøre, kan tage de nødvendige hensyn, så børnene kommer i trivsel og ikke bliver i tvivl om deres ret til at være, som de er.

I denne bog beskrives børn, der er født med et personlighedstræk, hvor de betegnes som særligt sensitive. Alle børn er sensitive, idet de har et mere åbent nervesystem og er nemt påvirkelige. Disse børn er blot mere påvirkelige, ekstra modtagelige. Det giver dem en række udfordringer, når de vokser op i en verden med rigtig mange stimuli og forventninger til, at de skal være robuste og kunne have mange bolde i luften på én gang.

Vi tilbyder indsigter ved at belyse både styrker og udfordringer ved det sensitive personlighedstræk, og beskrive, hvordan vi har set det udspille sig i de forskellige aldre. Bogen fortæller også om metoder, det har vist sig hensigtsmæssigt at anvende af forældre, lærere, pædagoger og andre omsorgspersoner. De mange eksempler illustrerer hver især sider hos de sensitive børn og måder at forholde sig til dem på. Derfor opfordrer vi forældre og bedsteforældre såvel som fagpersoner til at læse hele bogen. Der kan ligge guld til netop jer over det hele!

Det er vores håb, at I vil få øje på de fantastiske ting, som de sensitive børn allerede bidrager med i familierne, daginstitutionerne, skolerne og på samfundsplan – eller som de kan komme til at bidrage med, når de i højere grad bliver set, mødt og påskønnet som dem, de er.

Der er pause efter et foredrag. En ældre kvinde kommer hen til os og kigger lidt på de foldere, vi har liggende. Hun siger eftertænksomt: “Ja, men det er jo godt, at vi kan gribe de svage, inden de falder.”

Kvinden mener det uden tvivl af et godt hjerte, for hendes attitude er velmenende. Vi kommenterer det ikke, men reflekterer over, hvordan det kan være, at kvinden automatisk oversætter særlig sensitivitet til at være svaghed. Yderligere reflekterer vi over, hvad der er svaghed og styrke. En del sensitive ville score højt i den etiske karakterbog og kan være tilbageholdende i forhold til at sige krænkende eller ugennemtænkte ting til andre. Er de så svage? Mange sensitive mennesker finder mod til at sige fra i forhold til ting, de ikke bryder sig om, eller som de finder uretfærdige. Er de svage? Når et af de mindre børn i skolen siger, at hun ikke kan lide at få snevaskere om vinteren eller få vand på tøjet, når det er sidste skoledag for de ældste elever, er hun så svag?

Når vi holder foredrag for sensitive voksne, er det tydeligt, at mange genkender sig selv i det, som vi fortæller. Bagefter er der ofte et par stykker, der kommer op og fortæller os, at det her er det vigtigste, der er sket for dem længe. Det er ikke sjældent, vi ser tårer i øjenkrogene.

Når vi taler med forældre til sensitive børn, har mange af dem været forvirrede gennem længere tid. Det har været svært for dem at finde ud af, hvad det er, der er med deres barn. Hvorfor barnet ikke reagerer, som forældrene og omgivelserne forventer.

En ung far siger ved et foredrag for forældre: “Jeg har altid vidst, hvordan jeg ville opdrage mine børn. Det var også fint med det første barn. Men det virkede slet ikke for det andet. Deres mor og jeg var meget i vildrede, indtil vi fandt ud af, at han er særligt sensitiv.”

Voksne, der ikke selv er sensitive, kan stille skeptiske spørgsmål, som vi naturligvis gerne vil svare på. Mange svar kommer i nuanceret form i bogen, men vi nævner her noget af det fundamentale i håb om at skabe mere motivation hos de skeptiske. I må nemlig også rigtig gerne læse bogen!

Vi er mange gange stødt på følgende udtalelse: “Vi har jo altid haft følsomme børn, hvorfor skal de nu gøres til noget særligt? Det er da synd for børnene at sætte et mærkat på dem!”

Ja, der har altid været børn, der var følsomme i en særlig grad. I samtaler hører vi ofte sådan noget som: “Min mor er sensitiv ligesom mig, og det var min farfar vist også. Men det var der ingen, der forstod.” Mange familiemedlemmer er ikke blevet forstået, og ting er gået skævt. Der er dog også mange, der har fundet gode strategier til at håndtere deres sensitivitet uden at være klar over, hvad det egentlig handlede om.

Vi skal kunne se, at et barn er sensitivt, for så kan vi bedre give barnet vilkår, så det trives. Den forståelse er det lettere at få, når alle ved, at det sensitive træk findes, og hvordan det i hovedtræk fungerer.

Vi er i forskellige sammenhænge blevet mødt med synspunktet: “Skal vi nu til at tilpasse samfundet efter børnene? De må lære at klare sig sådan som samfundet fungerer! Vi kan ikke have sådan nogle børn, der skal have særbehandling, uden at de har en diagnose. Og hvordan ved vi overhovedet, at vi taler om det samme, når der ikke er forsket indgående i det, sådan som der bliver med diagnoser?”

Vi vil ikke kalde det særbehandling, at forældre og fagpersoner bestræber sig på at skabe vilkår, hvor børnene faktisk kan trives. Det er også i overensstemmelse med lovgivningen.

Der er lavet en del forskning i det sensitive personlighedstræk, og vi håber, at der i de kommende år vil blive lavet langt mere. Indtil da må vi, der er i berøring med de sensitive børn, bidrage med det, som vi ser og forstår. Der er ingen grund til at undlade at gøre brug af de indsigter.

I forbindelse med vores foredragsvirksomhed er vi blevet stillet spørgsmålet: “Er det noget, børnene vokser sig fra?”

Sensitive børn kan træne sig i at kunne rumme flere indtryk. Det kan de gøre ved at lære sig selv godt at kende og finde en lang række strategier og redskaber til at nedsætte risikoen for at blive overbelastede – og til at falde til ro igen, hvis de er blevet overbelastede.

Nej, børnene vokser sig ikke fra personlighedstrækket. Det har de med sig gennem hele livet. De kan til gengæld have et særdeles vellykket liv, når de lærer at tage højde for deres personlighedstræk.

Et spørgsmål, som vi er blevet stillet mange gange, er følgende: “Er det videnskabeligt bevist, eller er det bare et modefænomen, der snart vil forsvinde igen? Hvor ved I fra, at der er 15-20 %, der er særligt sensitive? Gælder det også her i Danmark?”

Elaine N. Aron, en amerikansk særligt sensitiv psykolog, var naturligt nysgerrig efter at forstå den måde, hun selv fungererede og reagerede på. Da hun begyndte at udbrede sin viden om særlig sensitivitet i USA, fik hun en overvældende respons. Det motiverede hende til at gøre det til sin opgave at udforske trækket videnskabeligt. Hun og hendes mand har lavet forskning siden 1997. Forskningen peger på, at cirka en femtedel af befolkningen har personlighedstrækket. Senere har andre forskere taget tråden op.

“Hvad skete der med disse børn tidligere,” er der en del mennesker der har spurgt. Vi gætter på, at det var de børn, der blev drillet, fordi de græd eller på anden måde kom i affekt, når de følte sig krænkede. Det var de børn, der ikke kunne finde ud af at slå igen. Det var de børn, der var anderledes og fik benævnelser som ‘sær’, ‘hæmmet’ og ‘mærkelig’. Forældre fortæller os, at det er sådanne oplevelser, børnene får, når de møder pædagoger, lærere, venner eller familiemedlemmer, som ikke kender til personlighedstrækket. En del af disse børn er formentlig vokset op til at blive voksne med et lille selvværd og en dyb følelse af at være mærkværdig. Noget, som voksne sensitive beretter om, når vi møder dem i vores arbejde.

Så ja, sensitive mennesker har altid været her. Mange af dem har haft svære vilkår i en verden, der ikke forstod dem.

Denne bog er en praksisbog. Det vil sige, at den er baseret på den oplevede virkelighed hos børn, forældre, lærere, pædagoger og andre omsorgspersoner, der har viden om og erfaringer med det særligt sensitive personlighedstræk. Bogen dækker børn i alderen 0-12 år.


Baggrund

Særligt sensitive børn lider under, at de ikke passer ind i de forventninger til adfærd, som de fleste mennesker har. De kommer med mange positive kvaliteter, ja ofte vidunderlige kvaliteter, og så kan de møde så megen modstand i deres liv, at disse gaver ikke kommer rigtigt i spil.

Den franske filosof Michel Foucault bruger i en del af sine bøger begrebet ‘den moderne magt’. Med det mener han, at der i enhver kultur uudtalt er nogle forventninger og adfærdskodeks, som ‘man’ passer ind i. Det kommer til udtryk i ord og holdninger, der udveksles mange gange hver dag.

De sensitive mennesker mærker, at de i mange situationer ikke passer ind i det generelle adfærdskodeks. Og de mennesker, der er omkring disse børn, vil også undre sig over deres opførsel og reaktioner. Udenpå ligner de jo alle andre børn, men deres adfærd og reaktioner kan være meget anderledes.

De særligt sensitive børn er født med et nervesystem, der tager flere sansetryk ind og bearbejder dem dybere, end det er tilfældet for de ikke så sensitive. De er letbevægelige, ‘responsive’. De ser, sanser og føler meget – og de tænker dybt over tingene. Er der en klassekammerat, der ikke har det godt, så mærker de det straks og er der med omsorg, i hvert fald i det indre som medfølelse. Omgivelsernes udseende påvirker dem. Er der smukt, så glædes de. Er der dårlig luft, så føler de det, som om de ikke kan trække vejret. Har de en lærer, der har tilbøjelighed til en skarp tone, så frygter de på forhånd det stærke ubehag, som de forudser vil komme.

Når børnene opfatter mange flere detaljer og tillige påvirkes stærkere følelsesmæssigt af de mange indtryk, kan det let resultere i overstimulering. Vi får alle sammen rigtig mange indtryk hele tiden. Tingene går hurtigt. Og når de sensitive børn får så mange flere indtryk, kan de ikke altid følge med.

Når vi bliver overstimuleret, fungerer vi alle sammen dårligere: Vi tænker ikke klart, kan overskue mindre, føler os forvirrede, kan få stress, hjertebanken og svedige håndflader. Det kan opleves som et indre kaos. Børnene sammenligner sig nemt med andre, og så føler de sig forkerte, fordi de ikke kan holde til det samme som de andre. De forstår ikke selv, hvorfor de ikke kan. De undrer sig. En hyppig og stærk overstimulering af et barn vil naturligvis påvirke barnets udvikling.

Samtidig er børnene født med en lang række værdifulde kvaliteter, som vi kommer ind på senere. Hvis børnene får de rette vilkår, så de ikke overstimuleres unødigt, og de bliver set og anerkendt med deres fine kvaliteter, vil disse børn fremstå som ressourcestærke mennesker. Overstimuleres de derimod i høj grad, kan de blive til børn, der skaber uro og er ressourcekrævende.

FORMÅL OG AFGRÆNSNING

For at give vores bidrag til, at de særligt sensitive børn får de bedste vilkår, præsenterer vi i denne bog vores viden om disse børn. En viden, som vi har tilegnet os gennem årelange erfaringer med særligt sensitive børn og deres familier som psykolog, terapeut og børnehaveleder samt ved læsning, kurser og foredrag.

Sensitive børn er langtfra ens. Vores beskrivelser indeholder mange konkrete eksempler, som læseren både kan bruge til at få en generel forståelse af trækket og som baggrund for at forstå et konkret barn.

Vi sigter mod de børn, der er født med det særligt sensitive personlighedstræk. Vi inddrager ikke de børn, der reagerer stærkt på grund af for tidlig fødsel, forgiftninger, dysfunktionel opvækst – eller fordi de har en diagnose. En del af vores anvisninger vil dog også give mening for disse børn.

MÅLGRUPPER

Vi skriver til både familie og fagpersoner. Forældrene er børnenes nærmeste støtter og rollemodeller, så de har den allerstørste betydning og indflydelse. Men børnene mødes også af en lang række fagpersoner op gennem opvæksten, og det har ligeledes stor betydning, at disse forstår at læse børnenes reaktioner og gennemskue deres behov.

Det er vigtigt, at forældre og fagpersoner kan samarbejde om at skabe den rigtige forståelse af barnet, som de hver især oplever i meget forskellige sammenhænge. Kun hvis alle ved, hvad det drejer sig om, kan det bedste resultat nås. Vi har den erfaring, at en fælles referenceramme er en nødvendig og god basis.

Bogen henvender sig således til forældre, bedsteforældre og den øvrige familie. Endvidere har vi sigtet på bidrag til sundhedsplejersker, dagplejere, pædagoger i vuggestue, børnehave, indskoling og skole, lærere, psykologer i Pædagogisk Psykologisk Rådgivning (PPR) og i privat praksis, læger, sygeplejersker og familierådgivere.

FORM OG OPBYGNING

Bogen skal være nem at forstå og nem at anvende. Derfor illustrerer vi vores forklaringer med mange konkrete eksempler.

Først skaber vi en grundlæggende forståelse af det særligt sensitive personlighedstræk i dets forskellige facetter. Så beskriver vi nogle generelle pædagogiske konsekvenser af det sensitive træk. Bogens næste del er en praksisdel. Den er aldersopdelt og giver forklaringer og vejledninger omkring de forhold, der gør sig gældende i den pågældende alder. Her inddrages tillige de institutioner, der er aktuelle i den pågældende alder. Endelig afslutter vi med en perspektivering.


Det særligt sensitive personlighedstræk

Det særligt sensitive personlighedstræk blev præsenteret her i landet med udgivelse på dansk af den amerikanske psykolog og forsker Elaine N. Arons bog: Særligt sensitive mennesker. Senere kom også Særligt sensitive børn.

15-20 % af alle mennesker er født særligt sensitive ifølge Aron. Der er lige mange piger og drenge, der er særligt sensitive. Sensitiviteten medfører, at man tager flere sanseindtryk ind og bearbejder dem dybere. Det er ikke en diagnose, men et temperament og dermed et vilkår, som børnene må lære at håndtere på en god måde.

Hvis et særligt sensitivt barn er i sammenhænge, hvor der ikke er flere sanseindtryk, end det kan nå at bearbejde, fungerer det i princippet, uden at sensitiviteten skaber problemer. På den længere bane er det også nødvendigt, at der er den psykiske næring, der kan stimulere barnet, så det opnår livsglæde.

Hvis et sensitivt barn er opvokset under vilkår, der passer dårligt til barnet, vil barnet få det svært. Se mere om det nedenfor under Opvækstens betydning. Derfor er det vigtigt, at forældre og fagpersoner har indsigt i, hvad der skal til, for at et sensitivt barn trives. Så er sensitiviteten en gave både for barnet selv og for omgivelserne.

Hvis vi ser på de særligt sensitive børn på baggrund af den store børnegruppe, der ikke er så sensitiv, er der noget der træder frem:

De sensitive børn har et nervesystem, der opfanger mange flere sanseindtryk og bearbejder dem dybere, mere nuanceret.

Disse børn opfatter ofte præcist og detaljeret. Vi har en kasse med appelsiner. Et sensitivt barn vil for eksempel skelne mellem otte størrelser på appelsinerne. De har faktisk en meget forskellig størrelse. “Det kan enhver jo se,” tænker de. Andre ser måske bare, at der er store, mellemstore og små appelsiner.

Børnene bearbejder de mange sanseindtryk for at se og forstå sammenhængene. Indtil de har fået styr på indtrykkene, er der risiko for et indre kaos. De må se sammenhængene og forstå indholdet. Så bliver der ro. Så falder brikkerne på plads.

De mange sanseindtryk betyder ‘hårdt arbejde’ for at følge med, og det skaber igen en øget risiko for overstimulering. Derfor er det vigtigt, at omsorgspersoner og efterhånden også børnene selv kan finde gode strategier til at mindske risikoen for overstimulering. Det er også vigtigt at finde redskaber og handlemåder til at komme i balance igen og få sin energi tilbage efter en overstimulering.

OPVÆKSTENS BETYDNING

Når børn vokser op og føler sig set, forstået og værdsat, som dem de er, med deres store sensitivitet, får de grundlæggende en indre følelse af tryghed. De kan blive overstimuleret, men de ved også, at det går over igen. Og at de er ok, selv om de sommetider mister overblikket og jordforbindelsen. Selv om de måske ikke kan formulere det med ord, giver de sig selv accept og respekt.

Børn, der er vokset op uden denne grundlæggende tryghed, vil være mere tilbøjelige til at føle sig magtesløse, fordi de gang på gang oplever, at de kommer til kort. Omgivelserne kommer med utålmodige og kritiske reaktioner, og børnene dømmer også sig selv for det. De forstår ikke årsagen til, at de selv fungerer, som de gør. De ser bare, at de ikke kan det samme som deres omgivelser – og de føler sig forkerte. De får et lavt selvværd.

Det er netop denne sammenhæng, som vi med alle midler må sørge for at bryde med på baggrund af vores nye viden og forståelse.

NEUROPSYKOLOGISK ER DER FORSKEL

Der er blevet forsket en del i det særligt sensitive personlighedstræk, og vi ser frem til, at der vil blive forsket langt mere. Den nye forskning har afdækket, at det særligt sensitive personlighedstræk kan ses i generne og dermed også kan nedarves. Det skal ikke forstås sådan, at trækket er knyttet til ét bestemt gen, det fremkommer i samspil mellem en række gener.

På baggrund af disse forskningsresultater bliver det meningsløst at sige til et sensitivt barn, at det skal tage sig sammen og holde op med at være sensitivt. Desuden er der jo alle fordelene ved at være sensitiv, som de færreste har lyst til at gå glip af.

I forskningsøjemed er der brugt magnetiske hjernescanninger til at sammenligne hjerneaktiviteten hos særligt sensitive og ikke sensitive mennesker. Det foregår ved, at man lader forsøgspersoner udføre nogle aktiviteter, mens der tages mange fotografier af deres hjerne. Da scanningerne er meget kostbare, bliver der kun foretaget scanninger af et mindre antal forsøgspersoner.

Alligevel viser disse undersøgelser, at der er tydelige forskelle på, hvordan de særligt sensitive menneskers hjerne bearbejder indtryk i forhold til de mindre sensitive. De sensitive bearbejder indtrykkene på et andet niveau med hensyn til den måde, som de integrerer og anvender indtrykkene på. Forskellene er videnskabeligt signifikante.

Vi omtaler nedenfor tre forskellige undersøgelser.

Små forskelle

Forsøgspersonerne fik vist fotografier, hvor de skulle finde små forskelle. Der var for eksempel et hus, hvor ét billede havde to hegnspæle og et andet havde fået indsat en ekstra hegnspæl. Der var flere varianter, der blev også brugt et forskelligt antal halmballer. Virkningen blev både undersøgt, når fotografierne blev vist hurtigt og langsomt.

De sensitives hjerner var mere aktive end de ikke så sensitives. Det gjaldt både ved små forskelle, og når hastigheden var større. De sensitives hjerne arbejdede ihærdigt for at finde de små forskelle, og de kunne se dem. De var måske også mere villige til at gøre den indsats, der skulle til for at se forskellene. Det kunne se ud, som om de mindre sensitive ikke orkede at finde disse forskelle.

Internationale forskelle

Der blev lavet en undersøgelse med sensitive og ikke sensitive studerende fra USA og Asien. Man ved fra andre sammenhænge, at der er nogle forskelle på færdighederne hos mennesker i en individuel kultur i forhold til en kollektiv kultur. Ser vi på en kasse og en streg, som bliver vist, så vil mennesker fra USA typisk have nemt ved at bedømme stregens længde, men svært ved at bedømme kassens størrelse. For asiatere er det modsat. Undersøgelsen skulle vurdere forskellene mellem sensitive og ikke sensitives hjerneaktivitet og resultater for hver af de to kulturer.

Undersøgelsen viste, at hjernens aktivitet var større, når de studerende skulle udføre en opgave, som var svær for dem. Ingen af de særligt sensitive havde vanskeligheder med at bedømme hverken stregen eller kassen. De var gode til at bearbejde deres indtryk. De kulturelle forskelle fandtes ikke for de særligt sensitive.

Følelsesmæssige forskelle

I denne undersøgelse blev der foretaget scanninger af forsøgspersonernes hjerne, mens de så på forskellige fotografier af deres nærmeste og af fremmede personer med forskellige ansigtsudtryk. Det viste sig, at der var signifikant sammenhæng mellem sensitivitet og hjerneaktivitet i tre af hjernens centre for både partnerbilleder og billeder med glade ansigter. Det var i centret for opmærksomhed, centret for empati samt centret, der behandler relationer. Undersøgelsen blev udført på atten forsøgspersoner. Den gav signifikante resultater, selv om sådanne er ekstra svære at få med et lille antal forsøgspersoner. Resultaterne blev udgivet i Brain and Behavior, 2014.

Sårbarhedsgener eller plasticitetsgener

Genforskningen har i høj grad været indstillet på at finde sammenhænge mellem gener og forskellige fejlfunktioner og sygdomsmønstre. Man har udforsket såkaldte sårbarhedsgener. Ny forskning har fundet en relevant ny tilgang, fordi man opdagede, at nogle af de studerede gener ikke bare indeholder sårbarheder, men at de også indeholder styrker, hvis miljøet er positivt. Jay Belsky, psykolog ved University of California, har bidraget til denne forskning, og han er ophavsmand til betegnelsen plasticitetsgen. Det har vist sig, at der er en følsomhed over for miljøets påvirkninger på godt og ondt. Det svarer meget fint til vores erfaringer og viser sig i praksis som beskrevet nedenfor.

Hvis børnene vokser op i miljøer, hvor de bliver værdsat og får en passende og god stimulering, blomstrer deres potentialer virkelig meget. De er gode til at udnytte vilkår, der passer til dem.

Hvis børnene vokser op i dysfunktionelle sammenhænge, tager de mere skade af det, end de mindre sensitive gør. De lider mere, bliver endnu mere ulykkelige og får et endnu dårligere selvværd.

En familie, som mange måske vil synes er velfungerende, kan også være helt forkert for et sensitivt barn. Hvis familien ikke har forudsætninger for at forstå barnets måde at være på, vil barnet mangle at blive set og mødt. Den dybe kontakt mangler, og barnet konkluderer nemt: “Det er mig, der er noget galt med,” og “verden er et meget ubehageligt sted at være.” Det kan for eksempel ske, når introverte sensitive vokser op i en familie med ekstroverte, der ikke er særligt sensitive og heller ikke er empatiske.

Hvis sensitive børn, der har fået en dårlig start, senere kommer i miljøer, der forstår dem bedre og giver dem passende kontakt, retter de sig også lettere og hurtigere end de mindre sensitive. De fanger, at her er det, som de har manglet! Daginstitution og skole har derfor en mulighed for at rette op på barnets erfaringer med ikke at passe ind, hvis de forstår de sensitive børns adfærd og kan imødekomme deres behov.

Sommetider retter et barn sig, blot det særligt udfordrende i barnets omgivelser fjernes. Så kan det sensitive barn være mindre på vagt og få mere overskud til at være sig selv.

HOVEDGRUPPERING AF BØRNENE

Det er vigtigt at vide, at de sensitive børn kan være meget forskellige. Hvordan ved vi så, at der er tale om et særligt sensitivt barn – og ikke for eksempel et barn, der er sårbart på grund af en diagnose, eller som er opvokset med utryg tilknytning? Eller som bare er dårligt opdraget?

Vi håber, at læsning af denne bog vil give læseren en god baggrundsviden i forhold til at genkende de særligt sensitive træk. Husk både at se efter gaverne og udfordringerne. Vores erfaringer er også udmøntet i et spørgeskema, som findes i næste kapitel: Få øje på barnets sensitive træk. Det kan være en god støtte til at genkende sensitive træk hos barnet.

Nedenfor beskrives nogle forskellige typer, som hver især omfatter nogle af de sensitive børn. Et barn kan godt tilhøre flere af grupperne. Børnene er naturligvis også individuelt forskellige.

De forsigtige børn (introverte)

De introverte, også kaldet indadvendte, børn lader typisk op ved at beskæftige sig med noget, der ikke involverer andre. Det kan være at lege med noget, tegne, male, læse, høre musik, sidde og se noget afslappende på tv, computerspil, dagdrømme og så videre. De keder sig sjældent i deres eget selskab. Når de er faldet til ro og er ladet op, kan de gå ud i verden og bruge energien.

De udadvendte børn (ekstroverte)

De udadvendte børn elsker at være sammen med andre. De skal helst være sammen med nogen for at lade deres batterier op. Men de bliver også udmattede og overstimulerede og må sommetider gå i enrum simpelt hen for at hvile sig.

Evas mor fortæller: 

“Eva (11 år) vil altid gerne lege. Familiefester er det bedste, hun ved. Hun underholder gerne, og hun er hele tiden med, hvor der sker mest. Dagen efter ligger hun fuldstændig brak og er meget pirrelig over for enhver tilnærmelse. Selv om hun altid har været sådan, så bliver alle i familien lige forbavsede hver gang. Det er bare så stor en forandring!”

Det udadvendte sensitive barn kan være sværere at spotte end det indadvendte. Tilsyneladende er det bare et aktivt barn, der ikke kan få nok oplevelser i løbet af en dag. Når det viser sig gang på gang, at der er en regning, der skal betales, er det en god indikator for, at det er et sensitivt barn, der bliver overstimuleret, selv om barnet nyder alle aktiviteterne i fulde drag.

De nyhedssøgende (high sensation seekers)

Disse børn higer efter noget, der er nyt. De keder sig hurtigt. Børnene har lyst til at opleve noget, der tænder dem, og børnene bliver tændt af noget, der er nyt for dem. Man kan også kalde dem oplevelsesorienterede. Både indadvendte og udadvendte kan være nyhedssøgende. Det er nogle af de højtbegavede børn også.

Det er et ekstra dilemma, fordi det nyhedssøgende er en stærk speeder, og det sensitive må bremse op. Et ægte dilemma, som børn og deres forældre må lære at prioritere sig ud af ved at træffe valg, der giver det optimale miks af hensyn til de to sider. Mange sensitive har stor ulyst til at vælge noget fra. Der er så meget, der er spændende – og de skulle jo nødig gå glip af noget.

De højtbegavede børn

Når vi rundt omkring i bogen beskriver sensitive børn, tager vi ikke altid stilling til, om de er højtbegavede eller ej. 2-5 % af alle børn er højtbegavede, eller som de også kaldes: børn med særlige forudsætninger. Spredningen på 2-5 % skyldes ifølge psykolog Ole Kyed, at der er flere måder at gøre det op på.

Langt hovedparten af de højtbegavede børn er også særligt sensitive med de kendetegn, som det indebærer. Herudover har de højtbegavede nogle flere og andre typiske kendetegn.

Gifted Children er en forening for højtbegavede børn. Vi gengiver her det, de skriver om de højtbegavede børn.

Alle børn er forskellige, men det er bevist, at mange højtbegavede børn deler karaktertræk eller kendetegn på grund af deres avancerede tankegang. Herunder ses en liste over de mest almindelige kendetegn fundet blandt højtbegavede børn, afdækket gennem forskning udført af Dr. Linda Silverman. De højtbegavede børn vil have en forskellig blanding af disse, men hvert barn har størstedelen af dem.

Højtbegavede børn:

• Er i stand til at lære hurtigt

• Har et stort ordforråd

• Har en exceptionelt god hukommelse

• Kan fastholde koncentrationen i lange intervaller

• Er tidlige eller ivrige læsere

• Er vedholdende, når de er interesserede

• Har mange og forskelligartede interesser

• Er gode til puslespil

• Ræsonnerer godt (gode tænkere)

• Har en god talforståelse

• Viser indlevelsesevne

• Er perfektionistiske

• Er intense

• Er moralsk og etisk bevidste

• Er meget nysgerrige

• Er emotionelt sensitive (bliver let såret)

• Har et højt energiniveau

• Foretrækker selskab af ældre børn eller voksne

• Har en veludviklet sans for humor

• Går op i ret og retfærdighed

• Har tendens til at betvivle autoriteter

• Har til tider en moden dømmekraft i forhold til deres alder

• Er yderst kreative

• Er skarpe observatører

• Har en levende fantasi

Børn med diagnoser

Set fra vores perspektiv er det særdeles vigtigt, at viden om særlig sensitivitet inddrages i forståelsesrammen hos personer, der skal stille diagnoser.

En tidligere lærer og viceskoleleder siger:

“Jeg er selv først rigtig blevet bekendt med de særligt sensitive børn efter at have forladt skoleverdenen – og jeg sidder tilbage med en oplevelse af, at nogle diagnosticeringer til blandt andet ADHD kunne være undgået, hvis kendskabet til det sensitive personlighedstræk havde været til stede.” ADHD står for Attention Deficit/Hyperactivity Disorder, det vil sige forstyrrelser af opmærksomhed, aktivitet og impulsivitet.

Et barn, der konstant er overstimuleret og måske har været det hele sit liv, kan få en adfærd, der kan forveksles med ADHD. Så vil ADHD-medicin ikke hjælpe barnet. Det vil derimod afskærmning fra stimuli og nænsom og indlevende kontakt og støtte.

Det er nødvendigt at kunne stille en diagnose for at kunne foreskrive en behandling. Det er ligeledes nødvendigt, at man er enig om, hvilke symptomer der kræves for at kunne stille en bestemt diagnose. Læger fra stort set alle lande er via WHO blevet enige om at indføre diagnosesystemet ICD-10, der kan oversættes til International Classification of Diseases udgave nr. 10. Kun det, der er beskrevet i dette system, betragtes som en diagnose.

Fordi forholdene i Danmark er således, at en diagnose kan udløse ekstra hjælpemuligheder fra det offentlige, er der forældre, der sukker efter en diagnose til deres særligt sensitive barn. Vanskelighederne er større, end de oplever, at de selv magter.

Heldigvis sker det i en vis udstrækning allerede, at der ydes støtte ud fra de aktuelle behov, uden at der er en diagnose. For eksempel kan det være meget gavnligt for et sensitivt barn i en vanskelig periode, at en AKT-lærer støtter barnet i nogle af skolens undervisningstimer. En AKT-lærer er en person, der har særlig indsigt i børns adfærd, kontakt og trivsel. Denne ekstra indsats er en investering for at få et barn i trivsel. Vi kan kun anbefale, at denne praksis udvides, når der er vitale behov.

En del af børnene med diagnoser er også særligt sensitive. Det betyder, at de forståelser og redskaber, der findes i denne bog, også kan være til nytte for børn med nogle typer af diagnoser. Vi har den arbejdshypotese, at børns diagnoser i nogle tilfælde kan blive mindre udtalte, hvis man fra starten tager højde for deres sensitive træk.

Noget andet er, at særligt sensitive børn kan bruge mestringsstrategier, der kan tolkes som autismesyndrom, ADHD eller tvangshandlinger (OCD). Ordet mestringsstrategi er betegnelsen for en adfærd, barnet udvikler, eller en metode, det bruger, for at kunne være i livet under de forhold, der er. Ethvert barn vil gøre, hvad det kan for at tilpasse sig de forhold, der er i barnets liv. Og hvis der er forhold, der virker overvældende eller truende, vil barnet udvikle en adfærd, der kan modsvare udfordringerne.

Jeppe, der er 5 år, skal i byen for at se gadeteater med børnehaven. De skal se en forestilling om hunde. Jeppe siger til sig selv igen og igen på vej til byen: “Jeg er ikke bange for hunde, jeg er ikke bange for hunde.” I øvrigt udviser han ikke tegn på autisme, men i enkeltstående situationer kan han udvise en adfærd, der kunne minde om det.

Stine, der er 4 år, er lige startet i en ny daginstitution. Hun kommer hen til personalet flere gange om dagen og spørger: “Har jeg blod i næsen?” Her er igen et gentagelsesmønster, hvor barnet kan virke, som om det på en måde går i selvsving. Personalet oplever imidlertid flere ting. Det viser sig, at Stine har oplevet at få næseblod for nogle måneder siden. Når personalet møder hende med forskellige løsningsforslag, bliver hun lettet. De første gange siger de med overbevisning, at nej, hun har ikke blod i næsen. De efterfølgende gange tager de hende for eksempel med ud på badeværelset og siger med rolig stemme: “Se, du har ikke blod i næsen,” og Stine nikker og er beroliget. Eller de viser hende, at hun skal stryge med en finger under næsen og sammen med pædagogen konstatere, at der ikke kommer blod på den. I alle situationerne er det vigtigt, at pædagogen tager Stines forespørgsel alvorligt og forholder sig til den. Det er vigtigt, at pædagogen er ved hendes side, når hun undersøger, om hun har blod i næsen, så hun ikke er alene med sin angst. Efterfølgende kan pædagogerne observere, at Stine nogle gange stopper op og stryger med en finger under næsen, kigger på fingeren og dernæst fortsætter med sine aktiviteter.

Ole er en kvik sensitiv dreng på 5 år. Hans forældre er i en periode optaget af at tale om jordens miljøudfordringer. Det gør de sammen med drengen over middagsbordet. Drengen får indtryk af, at det ser slemt ud med verdensmiljøet. Efterfølgende begynder han at vaske hænder med en sådan grundighed og med en sådan hyppighed, at forældrene bliver bekymrede over, om det er tvangshandlinger.

I de tre eksempler ses det, at sensitive børn kan gribe til gentagelser som en måde at håndtere deres frygt på. Det kan være en mindre frygt, som drengen er ved at lære at håndtere på vejen op til gadeteatret. Det kan være en frygt for, at noget chokerende, som skete for pigen i fortiden, skal ske igen. Eller en frygt for, at der skal ske noget forfærdeligt med vores verden, som drengen ved middagsbordet følte. Når børn viser disse gentagelsesmønstre eller tvangshandlinger, skal vi som forældre, pædagoger og lærere være opmærksomme. Vi kan hjælpe barnet med at finde de forestillinger og tanker, der ligger bag reaktionen, og tale med barnet om dem på tidspunkter med god tid. Vi skal også være opmærksomme på barnets almentilstand og samarbejde om, hvordan vi kan hjælpe barnet bedst muligt.


Få øje på barnets sensitive træk

Hvordan finder vi ud af, om vores barn er særligt sensitivt? Hvem kan hjælpe os med det? Det er spørgsmål, som vi har hørt mange gange.

På baggrund af vores erfaringer med sensitive børn har vi lavet et spørgeskema med udsagn, der er karakteristiske for sensitive børn. Det er et arbejdsredskab, der sætter fokus på de sensitive træk og dermed belyser, om og hvordan barnet er særligt sensitivt.

Formålet med spørgeskemaet er først og fremmest at give forældre, pædagoger og lærere en mulighed for at få øje på de områder, hvor barnet har særligt sensitive træk. På den baggrund er det nemmere at vurdere, hvad der skal til, for at barnet kan trives.

Udfyldelse

Mange børn kan have de nævnte karakteristika i en vis udstrækning og i særlige situationer. Under besvarelsen skal du tænke over, om udsagnet er karakteristisk for barnet.

Hvis I som forældre udfylder skemaet uafhængigt af hinanden og derefter taler sammen om baggrunden for jeres svar, kan I blive opmærksomme på nye nuancer. I har sikkert set eller lagt vægt på noget forskelligt.

Hvis du som forælder udfylder skemaet sammen med dit barn, har du gennem samtalen mulighed for at få en dybere forståelse af, hvad der rører sig i barnet. Barnet kan samtidig få en større selvforståelse, både ved at lytte til dig og ved at tænke over spørgsmålet.

Hvis du skal bruge skemaet som baggrund for en samtale med daginstitution eller skole, så foreslår vi, at forældrene og de faglige personer, der skal støtte barnet, alle læser bogen.

Hvis spørgsmålene besvares af de voksne hver for sig, og I efterfølgende går spørgsmålene igennem sammen og drøfter baggrunden for jeres svar, vil resultatet sandsynligvis blive et mere fyldestgørende billede. I ser barnet i forskellige situationer.

Barnets situation

Der er stor forskel på sensitive børns væremåde, når de er i balance, og når de ikke er det. Det kan gælde fra dag til dag eller måske fra øjeblik til øjeblik. Få det hele med, når I besvarer spørgsmålene.

Vi har set børn, der har mange symptomer på overstimulering, når de er i en anspændt situation. Når de voksne får løst nogle grundlæggende problemstillinger, bliver børnene meget mere rolige, energifyldte og livsglade. Børnene er stadig sensitive, men de stressrelaterede reaktioner er ikke mere så synlige.

SPØRGESKEMA

1. Barnet har et særligt kærligt væsen.

2. Når der er høje lyde eller mange lyde, holder barnet sig for ørerne, eller afskærmer sig på anden måde.

3. Barnet bryder sig ikke om, at andre mennesker kommer fysisk tæt på, uden at de er ‘inviteret’ af barnet.

4. Barnet bryder sig ikke om at blive våd eller at få dej, mudder eller anden klæbrig substans på hænderne eller at have vådt eller snavset tøj på.

5. Barnet bliver meget generet af mærker i tøjet, sømme i strømperne, og hvis tøjet kradser eller strammer.

6. Barnet reagerer stærkt på smerte.

7. Barnet sanser dufte og smage i særlig høj grad.

8. Barnet lægger mærke til mange og små detaljer, også når der sker forandringer.

9. Barnet bryder sig ikke om mad, hvor ingredienserne er blandet sammen, men foretrækker dem serveret hver for sig.

10. Barnet er tilbageholdende med at hilse på fremmede mennesker.

11. Barnet bryder sig ikke om at være genstand for manges opmærksomhed.

12. Barnet har brug for mere tid end andre til at vænne sig til nye steder, mennesker og stemninger.

13. Barnet har brug for at observere, før det deltager aktivt i nye situationer.

14. Barnet føler sig bedre tilpas i mindre grupper end blandt mange.

15. Barnet bryder sig ikke om forandringer, som sættes i gang af andre.

16. Barnet søger gerne voksnes selskab.

17. Barnet kan virke meget selektivt, for eksempel i sit valg af mad eller venner.

18. Korrektioner fra andre mennesker opfattes ofte som krænkende.

19. Barnet har få og meget værdsatte venner.

20. Barnet er meget glad for dyr.

21. Barnet tænker dybt over de ting, det oplever.

22. Barnet kommer med udtalelser, som er modne i forhold til barnets alder.

23. Barnet er reserveret, indtil der er skabt en relation.

24. Barnet har eller har haft alvorlige soveproblemer.

25. Barnet bliver meget påvirket, når der tales til det i en hård eller kritisk tone.

26. Barnet bliver meget påvirket, hvis det oplever, at andre får skældud.

27. Det er vigtigt for barnet at have muligheder for at fordybe sig.

28. Barnet holder af at synge og synes at fordybe sig i oplevelsen, enten ved at falde hen i egne tanker eller ved at være meget aktiv og synge med.

29. Barnet har en rig indre fantasiverden.

30. Barnet kan bekymre sig meget.

31. Barnet har en stor indlevelse i andre mennesker, i film og i andre kunstformer.

32. Barnet glæder sig udpræget over naturen.

33. Barnet har det svært med små og store overgange, for eksempel at omstille sig fra computerspil til at dække bord eller at skulle stoppe med at gå i børnehave og starte i skole.

34. Barnet glæder sig over smukke ting.

35. Barnet har eller har haft væsentlige problemer med spisning.

36. Barnet har høje krav til egne præstationer og kan virke perfektionistisk.

37. Barnet kan finde nye, uventede og kreative løsninger på problemer.

38. Barnet reagerer meget stærkt på mobning, vold på film eller anden form for aggression.

39. Når der uddeles kollektiv skældud, reagerer barnet, som om den er rettet mod netop ham eller hende.

40. Barnet har mange og dybe følelser.

41. Barnet har sin egen sans for humor.

42. Barnet har brug for at se meningen med tingene for at engagere sig.

43. Barnet bliver tydeligt påvirket, når der sker noget uforudset.

44. Barnet er udadvendt og elsker at være sammen med sine mange venner, men det bliver alligevel for meget.

45. Barnet kan blive revet så meget med af det, der foregår, at det bliver vanskeligt for forældre eller pædagoger at få kontakt med barnet.

46. Barnet udfordrer ofte sine forældre med sine impulsive handlinger.

47. Barnet kaster sig ud i mange ting og når pludselig en grænse, hvor det ikke kan mere.

Resultatet

Hvis du kan svare ja på 15 spørgsmål eller mere, er barnet sandsynligvis særligt sensitivt. Men brug primært spørgeskemaet til at lære barnet nærmere at kende.

Vi gør opmærksom på, at jeres barn godt kan have en diagnose, samtidig med at spørgeskemaet viser, at barnet er særligt sensitivt. For eksempel vil børn med Aspergers syndrom give mange ja-svar i spørgeskemaet. Der skal en psykolog eller en psykiater til at afgøre, om et barn har en diagnose. Det kan vores spørgeskema ikke bruges til.

Styrker, udfordringer og gode råd
Du har fået en opgave – og en gave
Som forælder til et sensitivt barn kan du lige så godt først som sidst se i øjnene, at du har fået en opgave. Det har alle forældre, når de sætter et barn i verden. Du har så fået den opgave, at du er forælder til et barn, som er anderledes end flertallet. Og du skal indstille dig på, at du skal finde en balance. En balance mellem, at der skal tages de fornødne hensyn til dit barn, og at dit barn skal have redskaber til, at det kan være en del af et fællesskab.
Det kræver en masse refleksioner hos jer som forældre. Det kræver gode samarbejdsevner. I skal i mange år frem samarbejde med sundhedsplejersker, dagplejere, pædagoger og lærere om at give de bedst mulige rammer til jeres barn.
I skal også indstille jer på, at det vil blive en rig og bevægende tid. For ligesom jeres lille guldklump har en række udfordringer og ting, han skal have lært, så har han en række gaver, som vil glæde og inspirere jer i en grad, som I slet ikke kan forestille jer!
Det er vigtigt for et barns trivsel, at det bliver set med sine styrker og sine fine kvaliteter. Hvis vi voksne ser styrkerne hos børnene, så hjælper vi med til, at barnet selv bliver bevidst om dem, og det bliver lettere at få dem i spil. Når barnet får det rigtige samspil, folder gaverne sig ud.
DET SÆRLIGT SENSITIVE TRÆK HAR MANGE FACETTER
Nedenfor præsenterer vi nogle vigtige sider ved det særligt sensitive personlighedstræk for at give et grundlag for forståelsen af trækket. Det bliver uddybet senere i bogen. De forskellige kvaliteter kan både fungere som styrker og udfordringer.
Reflekterer dybt
De særligt sensitive børn tager mange indtryk ind, reflekterer dybt over det, de oplever, stiller dybdeborende spørgsmål – og leder efter sammenhænge. De er tilbøjelige til at gå et spadestik dybere ned, end man forventer for deres alder. De er meget videbegærlige. De har det svært med at deltage i noget, som de ikke kan se meningen med.
Det er godt at kunne reflektere dybt over dagens hændelser, men det er ikke så rart, når tankerne ofte går i selvsving, så de samme tanker kører gennem hovedet igen og igen. Det skal barnet have hjælp til at få styr på.
Stærke følelsesmæssige reaktioner
De sensitive børn har stærke følelsesmæssige reaktioner. De kan både være tindrende glade og nede i det mørkeste mørke. Det kan ses som en rigdom, det kan også opleves som en stor udfordring.
Det er ikke i høj kurs i vores samfund at være meget følelsesfuld – man skal hellere være rationel og styret af et tankemæssigt overblik. Det tager tid at lande stærke følelser og skabe sig en helhedsorienteret forståelse af situationen, hvor følelser og tanker afbalanceres.
Som voksen er det vigtigt at spejle og rumme barnets følelser. Sådan hjælper du barnet med at få følelserne til at falde på plads. I kan også tale om, hvad der er sket, så barnet får hjælp til at sætte ord både på det, der skete i situationen, og på sine egne følelser og reaktioner. Det giver barnet ro, at det får mulighed for at udtrykke sig med hjælp fra en forstående voksen. Det er godt i situationen, og det er også godt for barnet i det hele taget at lære at sætte ord på det, der foregår. De rigtige ord giver tryghed og ro. Når du som voksen møder barnet med rummelighed og accept, oplever barnet, at det er i orden at være, lige som det er.
Letbevægelige og nydende
De sensitive børns følelser og tanker er letbevægelige. De kan føle meget dybt, og de bliver let rørt. De påvirkes stærkt både af vanskelige og glædelige begivenheder. De har en udtalt evne til at nyde det, der er smukt, kærligt, ægte og meningsfuldt.
En mor fortæller:

“På ferier med mine to børn har jeg ofte bemærket, hvor gode de er til at nyde tilværelsen. Tiden føles lang og frydefuld, og jeg får sammen med dem følelsen af, at der er så meget at være glad for! En veninde italesatte det, så jeg fik øje på det. Tak. Min datter var dengang 7 år, og hun er to år ældre end min søn.”
Åbne hjerter
Børnene opfatter mange detaljer i det sociale samspil, de har en stor indlevelsesevne og en høj grad af omsorg for andre. De er gode til at lytte. Dyr står deres hjerte nær. Børnene kan i høj grad føle ansvar – også for naturen, miljøet – og for ulykker, der sker på den anden side af kloden. De har et stort åbent hjerte, hvis det ikke er blevet lukket. Vi fortæller her om nogle af vores erfaringer.
kærlighed
Hos mange sensitive mennesker er der en markant evne til at være nærværende. Det kan bedst beskrives som en resonans – en følelse af, at det andet menneske er uendeligt dybt og uendeligt rummeligt og er til stede.




Et åbent hjerte kan også blive meget såret. Paraderne er ikke oppe til at beskytte. Som det er vist i eksemplerne ovenfor, giver det åbne hjerte meget til andre mennesker, når de er åbne for at tage imod.
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