DZIECKO WYSOKO WRAZLIWE: DAR | WYZWANIE DLA
RODZICA

Dzieci z wysokg wrazliwoscig majg bardzo czuty system nerwowy, odbierajg to,
czego inni nie wyczuwajg. Ta nadmierna wrazliwos¢ emocjonalna utrudnia zycie,
budzi niezrozumienie, daje etykietke ,dziwaka”. Ale ma tez plusy. Dzieci orchidee —
jak je pielegnowac, zeby rozkwitaty?

By¢ moze majg Panstwo juz doswiadczenie, ze bliscy, rodzina, nauczyciele czy
opiekunowie dziecka nazwali je nieSmiatym, zbyt emocjonalnym, zbyt delikatnym,
lekowym czy przewrazliwionym. By¢ moze kwestionowano Panstwa metody
wychowawcze, zarzucano nadopiekunczosé¢, zachecano to ‘twardszego’
wychowania, wiekszej stanowczosci.
Doswiadczenia rodzicow wysoko wrazliwych dzieci zwykle majg podobny przebieg.
Poczatkowo doswiadczajg niepokoju, ze ich dziecko jest ,inne” niz rowiesnicy, ze
czesciej ptacze, trudniej mu odnalez¢ sie w nowych miejscach, rozpoczag¢ zabawe w
grupie, ze niepokojg go rézne dzwieki, odrzuca niektére smaki. Doswiadczajg tez
przyjemnosci z osiggnie¢ szkolnych, wyjatkowej spostrzegawczosci, wnikliwosci,
empatii dziecka. Czym wiec jest wysoka wrazliwosé, z czym sie wigze i jak przejawia
sie w zachowaniu dziecka?
Czym jest Wysoka Wrazliwos¢?

Ceche, ktorg opisujemy okresla sie w badaniach i publikacjach (np. Aron, 2002; Aron
& Aron, 1997; Jagiellowicz et al., 2016) mianem wrazliwosci przetwarzania
sensorycznego (ang. Sensitivity Processing Sensitivity — SPS). Jest to cecha
opisujgca miedzyludzkie réznice we wrazliwosci na srodowiska, zarowno to
pozytywne, jak i negatywne. SPS jest dziedziczng cechg temperamentu, czyli jej
posiadanie wigze sie z budowg naszego uktadu nerwowego, nie zas zaburzeniem,
dysfunkcja, czy wychowawczym zaniedbaniem (Greven et al., 2019). Cecha ta nie
jest nowym odkryciem, ale przez lata czesto byta rozumiana i interpretowana w inny
sposob. Na zagadnienia wrazliwosci przetwarzania sensorycznego uwage zwrdcita i
rozpowszechnita amerykanska psycholog Elain N. Aron. Osoby, ktore
charakteryzowata cecha SPS okreslita mianem Wysoko Wrazliwych, zas samg ceche
potocznie nazwano Wysokg Wrazliwoscig. Zdaniem autorki (Aron, 2002), w zwigzku
z tym, ze osoby wysoko wrazliwe wolg najpierw obserwowaé przed wejsciem w nowe
sytuacje, sg czesto nazywane ,niesmiatymi”. Wysoka wrazliwos¢ przez lata
okreslana byfa rowniez zahamowaniem, bojazliwoscig lub neurotyzmem. Niektore
osoby wysoko wrazliwe mogg zachowywac sie w taki sposob (by¢ bojazliwe,
neurotyczne czy zahamowane), ale nie jest to cecha podstawowa $wiadczgca o
wysokiej wrazliwosci czy z nig rownowazna.

Jak rozpoznasz, czy moje dziecko jest wysoko wrazliwe?
Elain Aron (1997; 2002) wyrdznia cztery aspekty wysokiej wrazliwosci rozumiane;j
jako cechy. Jesli ktéras z cech nie towarzysz dziecku, prawdopodobnie nie mamy do
czynienia z wysokg wrazliwoscig. Charakterystyki zaproponowane zostaty jako
akronim DOES. Akronim powstat od pierwszych liter charakterystyk wysokiej
wrazliwosci, czyli:
D — gtebokos¢ przetwarzania
O — fatwos¢ ulegania przestymulowaniu
E — reaktywnos¢ emocjonalna potgczone z empatig
S — wyczulenie na subtelne bodzce



D - glebokos¢ przetwarzania

Gtebokie przetwarzania informacji o préba uchwycenia sensu i znaczenia danego
doswiadczenia. Dzieci wysoko wrazliwe analizujg, myslg, zastanawiajg sie dtuzej niz
ich réwiesny. U dziecka, wrazliwos¢ w tym obszarze przejawia sie miedzy innymi w
takich zachowaniach jak:
. sumiennos¢ w dziataniu,
intensywnos¢ w przezywaniu uczuc,
szczegotowe rozwazanie réznych dziatan (przewidywanie réznych scenariuszy
czesto niekorzystnych, pesymistycznych),
dtuzszy, w poréwnaniu do réwiesnikéw, czas przetwarzania nowych informacji,
zadawanie ,gtebokich”, prowokujgcych do myslenia pytan,
uzywanie skomplikowanych, jak na swoj wiek stéw, poczucie humoru,
trudnosci z podejmowaniem decyzji z powodu rozwazania zbyt wielu opcji,
powolne (w poréwnaniu do mnie wrazliwych rowiesnikdw) przyzwyczajanie sie
do nowych os6b i sytuacji (ze wzgledu na koniecznos¢ przyjrzenia sie im i
przemyslenia).
Jesli zauwazasz powyzsze zachowania u swojej dziecka, prawdopodobnie oznacza
to, ze analizuje ono, mysli, rozwaza gtebiej i wiecej niz przecietne dziecko.
O - fatwos¢ ulegania przestymulowaniu
Kolejng z charakterystycznych cech dzieci wysoko wrazliwych jest fatwosc¢
przestymulowania. Jesli juz wiesz, ze Twoje dziecko gtebiej przetwarza informacije,
intensywniej analizuje to co dzieje sie w nim i wokot niego, to prawdopodobnie
szybciej tez meczy sie psychicznie i fizycznie niz inne dzieci. Dzieci wysoko wrazliwe
zauwazajg wszystko co nowe i myslg o tym intensywniej niz ich rowiesnicy. Sytuacja
potencjalnie atrakcyjne dla innych dzieci, np. wycieczki, wizyty w salach zabaw
dostarczajg dziecku zbyt wielu bodzcow. Ich ilos¢ i intensywnos¢ moze utrudniac
Twojemu dziecku adekwatne do warunkéw funkcjonowanie (por. Aron, 2002). Innymi
stowy Twojemu dziecku moze przeszkadzac to, co umyka uwadze innych dzieci.
Konsekwencjg przestymulowania u dzieci wysoko wrazliwych mogag by¢:

. trudnosci z zasypianiem po intensywnym dniu, wybudzanie sie w Srodku nocy,

. skrajne reakcje na zmiane, na bdl, na gtéd,

. intensywne reakcje na hatas, zimno, gorgco, sztuczne swiatto, dyskomfort (np.
piasek w bucie, wilgotne ubranie, drapigca metka, brudne dtonie, szwy w
ubraniach),

nieche¢ do przebywania w ttocznych miejscach,

che¢ samotnej (samodzielnej) cichej zabawy,

nieche¢ do uczestnictwa w grach zespotowych,

niechec do przemawiania przed klasg (grupg),
Pamietaj jednak, ze u dzieci wysoko wrazliwych odnotowuje sie rowniez
indywidualne réznice. Niektore z dzieci mogg wpadac w szat, wsciekto$¢, by¢
agresywne, unikac tego co je stymuluje, irytuje czy przyttacza. Inne zas wycofujg sie,
nie zwracajg na siebie uwagi. Jeszcze inne przekierowujg uwage na inne czynnosci
np. ogladajg TV, czytajg, przebywajg w swoim wewnetrznym swiecie.
Przestymulowane dzieci mogg by¢ bardzo aktywne w domu, co sprawia wrazenie, ze
majg deficyty uwagi (tymczasem ich uwaga jest w normie gdy nie sg poddane
nadmiernej stymulacji).
By¢ moze zauwazyltes juz, ze kazde takie ‘zatamanie’, intensywna trudnosc czy stres
Twojego dziecka doprowadza do odpoczynku, lub roztadowania tego napiecia.



E - reaktywnosé emocjonalna potgczone z empatia

Kolejna z cech dzieci wysoko wrazliwych, réwniez powigzana jest z wymieniong jako
pierwszg — gtebokoscig przetwarzania. Emocje sg informacjami na temat tego co
dzieje sie w i na zewnatrz osoby. Wrazliwe dzieci, w zwigzku z wiekszym
zainteresowaniem otaczajgcg rzeczywistoscig, wiekszg sktonnoscig do
obserwowania — intensywniej tez reagujg emocjami. Badania prowadzone w USA
przez Biance Acavedo i wspotpracownikow (2017) wskazujg, ze u oséb wysoko
wrazliwych widoczna jest aktywacja regionéw moézgu odpowiedzialnych za pamieg,
uwage, Swiadomosc¢ i refleksyjne myslenie (refleksyjnosc). Dzieci te potrafig
wspotodczuwac, reagujg na nastroje innych oséb, jakby czuty ich bdl. Silne
odczuwanie emocji rozpozna¢ mozna m.in. po:
wybuchach ptaczu,
reagowaniu na nastrdj/ zmiane nastroju osoby doroste;j,
wiekszej czujnosci na emocje innych,
trudnosci z poradzeniem sobie z cudzym niezadowolenie, gniewem czy
smutkiem.
W zwigzku z silnymi emocjami towarzyszgcymi wykonywaniu zadan, ktore majg byc
oceniane, dziecko wysoko wrazliwe jest perfekcjonistg, stara sie zadowoli¢
opiekundw, silnie reaguje nawet gdy popetni najmniejszy btgd. Zauwaza cierpienie i
stres innych osob (na przyktad rowiesnikow, cztonkdw rodziny, obcych, czasem
postaci z bajek czy filméw, a takze zwierzat).
Jesli rozpoznajesz tg ceche u swojego dziecka, to moze by¢ ona dla Ciebie
wyzwaniem. Zachowania dziecka zwigzane z przestymulowaniem bywajg ucigzliwe.
Co wiecej z tatwoscig przychodzi dorostym opiekunom przypisywanie intencji
dziecku, np. ze wymusza, jest niepostuszne, jest zbyt rozpieszczone, traktowane zbyt
pobfazliwie, niekonsekwentnie, potrzebna mu dyscyplina, itp. Tymczasem
zachowania wysoko wrazliwych dzieci wynikajg ze szczegdlnego uktadu nerwowego,
nie z btedéw wychowawczych. Reakcje dzieci sg intensywne, poniewaz w wiekszym
stopniu niz ich rowiesnicy zdajg sobie sprawe z sytuacji, z konsekwenc;ji okreslonych
dziatan, wiecej uwagi poswiecajg na analize (por. Aron, 2002). Jednoczesnie ich
wyobrazenia na temat konsekwencji sg znaczenie bardziej rozbudowane niz
rowiesnikow. Innymi stowy wysoko wrazliwe dziecko moze bac sie tego, co sie
prawdopodobnie nigdy nie wydarzy.
S — wyczulenie na subtelne bodzce (ang. subtle stimuli)
Wyczulenie na subtelnosci identyfikowane jest jako uswiadamianie sobie
szczegotéw, subtelnych dzwiekow, dotyku, zapachu smaku. U dzieci cecha ta
przejawia sie m.in. w:
zwracaniu uwagi na zmiany w wygladzie osob lub miejsc, np. zmiana miejsca
mebli
zwracanie uwagi na subtelne zapachy, przez ktére np. dziecko nie chce
gdzie$ wyjsé, w czyms uczestniczy¢, czego$ zjesc
zwrocenie uwagi na delikatne dzwieki (np. spiew ptakéw), dzieta sztuki
zauwazanie (i czesto reagowanie na) zmiany w tonie gtosu, ,przelotne
spojrzenia”, drobne gesty.

Dar i wyzwanie dla rodzica
Z licznych badan wynika, ze chodz sama wysoka wrazliwos¢ nie jest zaburzeniem, w
negatywnych, nie sprzyjajgcych, nie rozumiejgcych warunkach, zachowanie dziecka
wysoko wrazliwego moze przypominac¢ zaburzenia, np. deficyty uwagi,
nadpobudliwosé, fobie spoteczng. Tymczasem w sprzyjajgcym srodowisku dzieci



wysoko wrazliwe radzg sobie lepiej od rowiesnikow: majg bardziej konstruktywne
postawy moralne, lepiej sie kontrolujg, majg wyzsze kompetencje spoteczne, wyzszy
poziom samoregulacji, wieksze poczucie bezpieczenstwa wynikajgce z
doswiadczania mitosci bliskich. Michael Pluess (2015) pisze o zréznicowanej
podatnosci na srodowisko i tak zwanej wrazliwosci dajgcej przewage. Wynikiem tej
samej wrazliwosci jest wyzszy stres, jak i wieksza wnikliwo$¢, wrazliwos¢ na sztuke
czy piekno. W tym samym dziecku moze tgczy¢ sie moze gteboki strach przed
nieznanym i niespodziewanym, jak i odwaga, otwartos¢ i empatia. W rozmow
prowadzonych w rodzicami wysoko wrazliwych dzieci wynika, ze doswiadczenia
zwigzane w wychowaniem dziecka potrafig by¢ bardzo meczgce jak i niezwykle
satysfakcjonujgce.
Jesli po lekturze przyktadéw zachowan wysoko wrazliwych dzieci masz poczucie, ze
wychowujesz jedno z nich, pamietaj, ze nie jestes sam. Os6b wysoko wrazliwych
w spoteczenstwie jest ok 15-20%. Thomas Boyce poréwnat dzieci wysoko wrazliwe
do Orchidei, a bedgcych w wiekszosci rowiesnikow do mleczy. Celem tej analogi jest
pokazanie, ze orchidea to piekny kwiat ale by moc zakwitng¢ potrzebuje
odpowiednich warunkow.
Tym, co mozemy zrobi¢ by wspiera¢ wysoko wrazliwe dzieci jest:
zaakceptowanie cechy jako naturalnej, charakterystycznej dla naszego
dziecka,
dostrzezenie we wrazliwosci daru — nie przeklenstwa. Wiele znanych oséb ze
Swiata kultury i sztuki charakteryzuje sie wrazliwoscia, dzieki niej, osiggneli sukces
w tym co robig,
stosowanie tagodnego dyscyplinowania (udzielania informacji zwrotnych) w
zamian surowych nakazéw i zakazow,
koncentrowanie sie na mocnych stronach wynikajgcych z wrazliwosci (np.
przenikliwosci myslenia, intuicji, refleksyjnosci, empatii),
budowanie stabilnej samooceny dziecka,
rozwijanie umiejetnosci uspokajania (dawania komfortu), zarowno siebie jak i
dziecka (wyciszanie, uwaznos¢ na sygnaty ptyngce z ciata). Przygotowujemy je w
ten sposob do radzenia sobie z wkasnym napieciem.
~Wysokoopiekunczy” rodzic (bo tak mogliby$my go okresli¢) nie wyrecza dziecka, nie
chroni go przed doswiadczeniami (nawet tymi trudnymi), ale stara sie przygotowac je
do zycia, stosujgc przy tym adekwatne metody.
*Cytaty pochodzg z transkrypcji grup fokusowych prowadzonych w grupach rodzicow
dzieci wysoko wrazliwych w wieku przedszkolnym i wczesnym wieku szkolnym.
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