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Begebe dich selbst auf die Suche nach Deinen
sensorischen Praferenzen

Aufbau eines sensorischen Bewusstseins fir Eltern

Wir alle bevorzugen bestimmte Arten von Sinneseindriicken, wahrend wir andere Arten von
Sinneseindriicken nicht mogen. Ich zum Beispiel mag keine lberfiillten Raume, stehe eher
gerne am Rand als mitten im Geschehen zu sein. Ich liebe es zu klettern und Fahrrad zu
fahren sowie scharfe und saure Speisen zu essen.

Da das sensorische System eines jeden Menschen einzigartig ist. Wir alle haben
sensorische Praferenzen.

Das bedeutet:

- Es gibt bestimmte Sinneseindriicke, die wir mégen

- Es gibt Sinneseindriicke, die wir nicht mdgen (sensorische Praferenz) oder die wir
lieber vermeiden mochten (sensorische Aversion).

- Es gibt einige Empfindungen, denen wir ziemlich neutral gegeniiberstehen (diese
tauchen unten nicht explizit auf)

Es ist wichtig, dass Sie sich uber Ihre eigenen sensorischen Vorlieben im Klaren sind, bevor
Sie lhrem Kind helfen - das wird lhnen helfen, sich in die spezifischen Bedirfnisse lhres
Kindes einzufiihlen! Stellen Sie sich diese Fragen (und versuchen Sie, sie zu erweitern!), um
IHRE sensorischen Vorlieben zu erkennen:

Gleichgewicht/Bewegung Sensorische Praferenz

Welche Art(en) von Bewegung mogen Sie?
Schnell oder langsam?

Welche Art(en) von Bewegung mdgen Sie
nicht? Vorlieben fiir Aktivitdten (z.B. Sport,
Spaziergange, Yoga)?

Leiden Sie unter Reisekrankheit?
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Propriozeption

Welche Art von propriozeptiven Input
(Tiefdruck) geféllt lhnen? Werden sie gerne
fest umarmt? Mogen sie “schwere Arbeit” ->
Gartnern, Handwerkliche Tatigkeiten,
Hausarbeit

Bedarf an Bewegung (statisch sitzen, haufig
bewegen)?

Taktil - Beruhrung

Welche Art von taktilem Input gefallt Ihnen?
Bevorzugen Sie weiche Materialien oder
grobe Materialien (z.B. Baumwolle, Samt,
Leder)?

Materialbeschaffenheit (weich, grob, glatt)?

Empfindlichkeit gegeniiber Beriihrungen
(z.B. sanfte Berilihrungen, lieber feste
Umarmungen)?

Auditiv - Gerausche

Welche Art von auditivem Input gefallt
Ihnen? Bevorzugen Sie laute, schnelle Musik
oder langsame, klassische Musik?
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Welche Art von auditivem Input mogen Sie
nicht? Hassen Sie gro3e Menschenmengen,
weil sie so laut sind? Werden Sie durch sich
wiederholende Gerausche irritiert?

Visuell

Welche Art von visuellem Input gefallt
Ihnen?

Sehen Sie lieber bunte Gegenstande an oder
bevorzugen Sie gedampftes Licht?

Gustatorisch - Geschmack

Welche Geschmacker und Gerliche mogen
Sie? Lieben Sie saure und scharfe Speisen?

Welche Geschmacker und Gerliche mogen
Sie nicht? Fallt es lhnen schwer, bestimmte
Gerliche in bestimmten Umgebungen zu
tolerieren?

(z. B. in einer offentlichen Toilette)

Introzeption - Signale aus unserem Korper

Merken Sie, wenn Sie durstig oder hungrig
sind? Sind Sie in der Lage, richtig zu
erkennen, wenn Sie sich nicht wohl fiihlen?

Vorlieben fir Raumtemperatur?

Empfindlichkeit gegeniiber Hitze oder Kalte?
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Soziale Praferenzen

Vorlieben fiir die Gesellschaft von anderen
(introvertiert, extrovertiert)?
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