WYSOKO WRAZLIWE DZIECKO

Pojecie osoby wysoko wrazliwej (z ang. Highly sensitive person) zostalo wprowadzone przez
Elaine N. Aron, autorke ksigzki ,,Wysoko wrazliwi”!. Wedtug niej osoby wysoko wrazliwe stanowig
okoto 15 - 20% populacji. Wysoka wrazliwos$¢ nie jest zaburzeniem psychicznym ani zadng inna
nieprawidlowoscia. W wickszosci przypadkow jest naturalng, wrodzong i dziedziczong cecha
osobowosci. Cecha ta dotyczy zaréwno kobiet, jak i me¢zczyzn, ktorzy to urodzili si¢ ze
specyficznym typem uktadu nerwowego — bardzo czutym i szybko reagujagcym. To niesie za sobg
zardwno pozytywne, jak 1 negatywne konsekwencje.

Osoby wysoko wrazliwe — zar6wno dorosli, jak i1 dzieci — maja zdolno$¢ skanowania otoczenia pod
katem zagrozen i wychwytywania naprawde subtelnych sygnatéw. W literaturze naukowej

spotykamy si¢ z okresleniem ,,wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego”, czego nie nalezy myli¢

z zaburzeniem przetwarzania sensorycznego, czy z zaburzeniem integracji sensorycznej.

Osoby wysoko wrazliwe najczgsciej opisywane sg czterema cechami, akronimem DOES
opracowanym przez dr Aron:

* D — (depth of processing) — gteboko$¢ przetwarzania,

* O — (overstimulation) — przestymulowanie, inaczej tatwos¢ ulegania przestymulowaniu;

* E — (emotional reactivity and empathy) — emocjonalna reaktywnos¢ i empatia;

* S — (sensitive) — wyczulenie na subtelnosci.

Obserwujac rozwdj wysoko wrazliwego dziecka niejednokrotnie spotykamy si¢ z ,trudnymi

zachowaniami”, woéwczas probujemy znalez¢ ich zréodlo — doszukujemy si¢ przyczyny
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w §rodowisku rodzinnym. Jednak w tym miejscu nalezy jasno powiedzie¢ o tym, ze wysoka
wrazliwo$¢ dziecka nie wynika z modelu wychowania, a jedyny wplyw jaki maja na nia
rodzice, to czynnik biologiczny. Wiadomym jest, ze nie mamy mozliwosci odpowiadania za swoja

biologig, dlatego nie nalezy doszukiwac si¢ ,,winy” po stronie rodzicow.

CHARAKTERYSTYKA
WYSOKO WRAZLIWEGO DZIECKA (WWD)
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nie lubi hatasu i okreslonych diwigkéw (np. chrupanie,
dzwiek rozwijanej tasmy)
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jest wybredne, jesli chodzi o jedzenie &

ma swoje rytualy zwigzane z ruchem, dzialaniem,
codziennymi czynnosciami
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szybko wpada w euforig, rownie szybko potrafi sie
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czgsto sig drapie
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nie lubi, kiedy wciaga si¢ je do zabawy na sile
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nie lubi preytulania i glaskania czgsto placze

» unika wystepow publicznych
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negatywnie reaguje na mycie twarzy, czesanie wlosow, reaguje bardzo emocjonalnie na (2 pozoru) zwykle sytuacje

obcinanie paznokci
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nie lubi by¢ w centrum uwagi
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jest bardzo empatyczne, potrafi sie wezud w sytuacje
drugiego czdowieka (rowniez bohatera bajki)

v

nie chce dotyka¢ pewnych konsystencji (np. lepkich, wywolane znienacka do odpowiedzi bardzo sie denerwuje

$liskich)

w
w

nie zawsze panuje nad emocjami ile reaguje na nagle oderwanie od czynnoéci

MOZE TO OZNACZAC, ZE JEST NADWRAZLIWE...
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FIZYCZNIE SPOLECZNIE

EMOCJONALNIE

Wysoko wrazliwe dzieci wyrdzniajg si¢ na tle swojej grupy. Sg one wyjatkowo wrazliwe na
otaczajacy je $wiat, emocje oraz relacje spoteczne. Postrzegaja rzeczywisto$¢ w zupetnie inny
sposob:

- mocniej wszystko przezywaja,

- posiadajg wigksza swiadomos¢ informacji naptywajacych z otaczajacego Swiata,



- glebiej odczuwaja emocje i bodZce naptywajace z zewnatrz,

- nie maja probleméw z odczytywaniem intencji ludzkich, mozna odnie$¢ wrazenie, ze ,,czytaja
w myslach”,

- bardzo dobrze interpretujg zamiary i potrzeby innych,

- s3 niezwykle kreatywne i dociekliwe,

Wysoko wrazliwe dzieci dobrze odczytuja emocje i reakcje innych oséb, rozbudowana empatia
pozwala im dostosowac si¢ do niesprzyjajacych warunkéw. Jednak druga strona medalu jest taka,

ze koszt psychiczny tego dostosowania jest bardzo wysoki.

Usposobienie wysoko wrazliwego dziecka sprawia, ze czg$ciej odczuwa ono stres oraz
przyttoczenie. Wszystko bierze do siebie, a jego wrazliwo$¢ ma wiele wymiarow, takich jak:
Wrazliwo$¢ w stosunku do wlasnej osoby

Przejawia si¢ ona najczesciej poprzez:

- odczuwanie niepokoju i napigcia,

- rygorystyczno$¢ wzgledem siebie i1 trudnos¢ z odpuszczaniem negatywnych emoc;i,

- przewlekly stres spowodowany nieprzyjemnymi sytuacjami,

- gorsze dni wplywajace na codzienne funkcjonowanie,

- obawa 1 lek przed odrzuceniem nawet w sytuacjach, ktore wigkszo$¢ spoteczenstwa uznataby za
blahe,

- negatywne mysli zwigzane z wielokrotnym poréwnywaniem si¢ do innych,

- duza ztos¢ 1 niepogodzenie si¢ wynikajace z niesprawiedliwosci zyciowych.

Wrazliwo$¢ w stosunku do innych ludzi

To kolejna cecha charakterystyczna dla WWD. Przybiera ona jednak zupehlie inng forme niz
wrazliwo$¢ wzgledem samego siebie. Jej przejawami moga by¢:

- martwienie si¢ opinig innych osob,

- ,,branie wszystkiego do siebie”,

- ukrywanie i thumienie w sobie negatywnych uczué i emocji przed innymi,

- obawa przed odczuwaniem wstydu, gdy pewne informacje wyjda na jaw,

- wrazenie, ze stale podlega si¢ ocenie wszystkich dookota,

- brak akceptacji nieprzyjemnych sytuacji,

- wstydliwos$¢ 1 krepowanie si¢ podczas roznych sytuacji,

- poczucie niezrgcznos$ci w wiekszej grupie,



- obawa przed porzuceniem/ odrzuceniem

Wrazliwo$¢ na otaczajacy Swiat

Oprocz wrazliwosci na innych ludzi WWD przejawiaja wrazliwo$¢ na otaczajacy $wiat,
niezwigzang z nikim personalnie, lecz dotyczaca ogdtu doswiadczen.

Sygnalami wskazujacymi na posiadanie tej cechy sa:

- niepewno$¢ w duzych skupiskach ludzi i podczas wydarzen publicznych,

- wysoka wrazliwos$¢ na otaczajace bodZce zewnetrzne jak jaskrawe $wiatlo, glosne dzwieki, hatasy
1 zapachy,

- denerwowanie si¢ pod wptywem naptywajacych negatywnych informacji ze swiata,

CZYM JEST NADWRAZLIWOSC U DZIECI?
Jak — jako rodzice czy wychowawcy — mozemy wspiera¢ wysoko wrazliwe dzieci
w przedszkolu i w domu?

Nie ma jednej, sprawdzonej ,recepty” na to, jak postepowac z dzie¢mi, ktore wigcej, mocniej
1 bardziej czuja. Ktore analizujg doktadnie kazdy swoj ruch oraz zachowania przebywajacych w ich
otoczeniu osob. Punktem wyjscia do postawienia ,,diagnozy” jest wnikliwa obserwacja swojego
dziecka oraz konsultacja z psychologiem. Nalezy pamictaé, ze wysoka wrazliwo$¢ nie jest
zaburzeniem ani wada — jest to specyficzna wlasciwo$¢ ukladu nerwowego pod katem
temperamentu. Kazde dziecko jest inne i1 inny sposob wsparcia bedzie dla niego dobry.
Stwierdzenia ,,jak si¢ postarasz, to dasz rade”; ,,Nie ma o co ptakaé/ czego si¢ bac”; ,,Jestes duzaly
i tak nie wypada”; ,,Nie przesadzaj” nie pomogg ani dziecku w danej sytuacji si¢ wyciszy¢ — ani
nam doroslym zbudowa¢ z nim relacji opartej na zaufaniu 1 empatii. W kryzysowej sytuacji stowa
dorostych w postaci pouczen, czy okazywane nerwy s3 zbedne. Wazne, aby wowczas towarzyszy¢
1 wspiera¢ w przezywaniu danej emocji, zapewnia¢ o swoim wsparciu i zrozumieniu, a kiedy
dziecko ochlonie zapyta¢ w jaki sposéb mozna mu pomoe. I choé nie jest to tatwe, bo sami jako
dorosli czesto szybko irytujemy si¢ zachowaniem dzieci, naszym zadaniem jest zachowac spokdj
1 by¢ obok. Warto zapewni¢ dziecku spokojne, odosobnione miejsce, w ktorym bedzie moglo
w ciszy, bez dodatkowych bodzcow ukoi¢ swoja wrazliwos¢. Halas, jaskrawe $wiatlo
1 panujacy chaos to czynniki, ktore w znaczny sposéb utrudniaja wysoko wrazliwemu dziecku
swobodne funkcjonowanie. Ono oczywiscie dostosuje si¢ do panujagcych warunkow, ale pdzniej
»odchoruje” nadmiar odczuwanych bodzcow na wilasny sposéb (np. trudny do uspokojenia atak
ptaczu, ztosci, problemy ze snem).

Najczesciej jest tak, ze w grupie rowiesniczej przejawy wrazliwosci nie sg mile widziane przez

dzieci. Dlatego ogromng rolg nauczyciela jest w tym momencie zauwazenie wysoko wrazliwego



dziecka i rozmowa z grupa o niepotrzebnym przyklejaniu etykietek, np. marudy, beksy, tego
niegrzecznego. Grupa bedzie traktowaé wysoko wrazliwe dziecko tak, jak traktuja je dorosli. Jesli
inne dzieci uslysza, ze ,,nie ma powodu do ptaczu”, to uznaja, ze wtasnie tak jest. Skoro nauczyciel
mowi, ze marudzi, to znaczy, ze marudzi. Wysoko wrazliwe dzieci niekoniecznie muszg by¢
skazane na wytykanie i meczenie si¢ z nadmiarem tej wrazliwosci. Uprzedzanie nadwrazliwca
o majacych nastgpi¢ zdarzeniach bardzo pomaga w opanowaniu stresu. Taki komunikat mozna
kierowa¢ do calej grupy, jednak warto tez podejs¢ do nadwrazliwego dziecka indywidualnie
1 spokojnie powiedzie¢ o nadchodzacej zmianie.

Pamigtajmy, ze WWD to osoby, ktore czesto potrafia wezué sie w sytuacje drugiego cztowieka,
zrozumie¢ argumenty innych. Jesli tylko takie dziecko trafi do wspierajacego srodowiska, mozemy
uzyska¢ znaczaca, korzystng zmiang w jego zachowaniu 1 wreszcie odnie$¢ powodzenie we
wspotpracy z nim. Natomiast ono samo moze w przysziosci wykorzysta¢ te wrazliwosc,
wykonujac zawod zwigzany z umiejetnos$cig wezuwania si¢ w potozenie innych ludzi i empatia, np.

psychologa, pedagoga, lekarza, nauczyciela.

Podsumowanie

Wysoka wrazliwo$¢ mozna zauwazy¢ na kilku plaszczyznach. Najczgséciej dotyczy ona fizycznosci,
emocji 1 sytuacji spotecznych. Moze to by¢ tylko jeden z tych trzech obszarow, ale bywa 1 tak, ze
dziecko jest wysoko wrazliwe w kazdej sferze. Zmienianie go na site jest bezcelowe. Nie da si¢
tego zrobi¢, bo trudno jest wyttumaczy¢ — zwtaszcza dziecku, Ze powinno mniej si¢ przejmowac,
by¢ inne, np. bardziej Smiate, odwazne, stanowcze. Nie kazdy potrafi i chce taki by¢.

Jako nauczycielka wychowania przedszkolnego z wieloletnim stazem, czesto spotykam takie dzieci
— zard0wno w pracy jak 1 w zyciu prywatnym. Mozna je zaobserwowaé jako dzieci bacznie
przygladajace si¢ nowemu otoczeniu, szybko popadajace w skrajne emocje. Czesto zdarza sie¢, ze
maja one trudniejszy start w przedszkolu, chociazby ze wzgledu na liczng grupe réwiesnicza, a co
za tym idzie — duzy poziom natezenia dzwigkdéw. Jednak we wspotpracy z rodzicami
1 z wykorzystaniem metod dostosowanych do indywidualnych potrzeb dziecka proces adaptacji
1 dalszy pobyt w przedszkolu moze przebiega¢ tagodnie. Bardzo wazne jest tutaj podej$cie rodzica
— wsparcie dziecka ale przede wszystkim otwarto$¢ na wspotprace z wychowawca 1 §rodowiskiem
przedszkolnym.

Biorgc pod uwage specyficzne potrzeby dzieci wysoko wrazliwych, jednym z bardzo dobrych
sposobow jest takie przygotowanie rzeczywistosci, dzieki ktoremu dziecko bedzie mialo szansg
wejs¢ w $wiat grupy przedszkolnej ,na wilasnych zasadach”. I wcale nie chodzi tutaj

o ,,samowolke” dziecka czyli pozwalanie mu na wszystko, usprawiedliwianie jego zachowania ale



0 uszanowanie jego autonomii. Jesli przedszkolak na poczatku swojej przedszkolnej przygody nie
chce bra¢ udziatu w zajeciach, stoi z boku, a na zachety reaguje ucieczka, ptaczem, ztoscig — dajmy
mu czas, okazmy wsparcie i Zzrozumienie.

Zaréwno w domu jak 1 w przedszkolu mozemy przygotowaé dziecko na zmiany, jakie moga je
spotka¢. Duzo rozmawiajmy, pozwalajmy na przezywanie emocji (takze tych trudnych jak ztos¢,
smutek, frustracja), pomézmy w nazwaniu ich.

Niewatpliwie najwazniejszg role we wspieraniu wysoko wrazliwego dziecka petnig rodzice, ktorzy
swoja wnikliwg obserwacja juz od najmtodszych lat dziecka moga zauwazy¢ jego nadwrazliwos$¢.
Przy odpowiednim wsparciu i zapewnieniu dziecka, ze jego odczucia sa normalne i dobre jest duza
szansa na to, ze wszelkie zmiany, odczucia bgda tagodniej przez nie odbierane. A co za tym idzie
,hiepozadane zachowania” takie jak np. napady ztosci, niekontrolowane wybuchy ptaczu beda
wystepowac rzadzie;j.

Zdarza sig, ze rodzice wysoko wrazliwego dziecka probuja zatrzymac je w domu jak najdiuze;,
kreujac mu sterylny $§wiat — wolny od wszelkich trosk i klopotow. Oddalaja moment, w ktérym
dziecko bedzie musialo stawia¢ czola napotkanym problemom. Jest to indywidualna decyzja
natomiast warto wiedzie¢, ze dziecko nie wyrosnie z nadwrazliwosci, a instytucja przedszkola jest
bardzo dobrym miejscem na rozpoczgcie wedrowki przez zycie. Poznawanie realiow zycia
codziennego, stopniowe oswajanie dziecka z drobnymi niepowodzeniami, uspolecznianie go oraz
dawanie mozliwosci spojrzenia na inne osoby (nie tylko te z najblizszego otoczenia) daje mu szans¢
na sukcesywne przyzwyczajanie si¢ do samodzielno$ci i oswajanie ze swoja wysoka wrazliwoscia.
Tylko S$cista wspolpraca rodzicow z wychowawca grupy pozwoli dziecku na bezpieczne
odkrywanie $rodowiska rowiesniczego, a rolg nauczyciela jest pomdc dziecku oswoié te

wrazliwos¢.

Opracowala:

mgr Matgorzata Starszak — Lach



Czy wasze dziecko jest wysoko wrazliwe?

Kwestionariusz dla rodzicow >

Przy kazdym z ponizszych stwierdzen zaznaczcie wlasciwg odpowiedz.

Zaznaczcie ,,P” (prawda), jesli zdanie jest albo bylo przez dluzszy czas w przesztosci prawdziwe

lub raczej prawdziwe w przypadku waszego dziecka.

Zaznaczcie ,,F” (falsz), jesli zdanie nie odnosi si¢ do waszego dziecka badz odnosi si¢ do niego

w niewielkim stopniu.

Moje dziecko...
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P F fatwo si¢ przestrasza.

. P F skarzy si¢ na ,,gryzace” ubrania, szwy w skarpetach czy metki, ktore drapig jego skore.
. P F zazwyczaj nie lubi wielkich niespodzianek.

. P F lepiej si¢ uczy dzigki tagodnym wskazéwkom, a nie surowym karom.

. P F zdaje si¢ czyta¢ w moich myslach.

. P F uzywa stow skomplikowanych jak na swoj wiek.

. P F wyczuwa nawet najdelikatniejszy niezwykly zapach.

. P F ma inteligentne poczucie humoru.

. P F zdaje si¢ obdarzone intuicja.

. PF z trudem zasypia po ekscytujagcym dniu.

. P F niezbyt dobrze sobie radzi z duzymi zmianami.

. P F chce si¢ przebrac, jesli jego ubranie jest wilgotne lub zabrudzone piaskiem.
. P F zadaje mnostwo pytan.

. PF jest perfekcjonista.

. P F zauwaza cierpienie i stres innych ludzi.

. P F preferuje spokojne zabawy.

. P F zadaje glebokie i sktaniajace do refleksji pytania.

. P F jest bardzo wrazliwe na bol.

. P F nie lubi hatasliwych miejsc.

. P F zauwaza subtelnos$ci (ze co$ zostato przesunigte, zmiane w czyim$§ wygladzie itp.).
. P F zanim podejmie jakie$s wyzwanie, zastanawia si¢, czy jest to bezpieczne.

. P F najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy w jego otoczeniu nie ma obcych.

. P F odczuwa wszystko bardzo gleboko.
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Wynik

Jesli przy co najmniej trzynastu stwierdzeniach zaznaczyliscie odpowiedz ,,P”, to wasze dziecko
jest prawdopodobnie wysoko wrazliwe. Zaden test psychologiczny nie jest jednak na tyle doktadny,
by dato si¢ na jego podstawie rozstrzygnac, jak traktowa¢ wilasne dziecko. Jesli w przypadku
waszego dziecka tylko jedno badz dwa zdania sg prawdziwe, ale za to prawdziwe w sposob

niekwestionowany, to rOwniez mozecie zasadnie nazywac je wysoko wrazliwym.



