Jak wspierac dziecko o wysokiej wrazliwosci?

Z pojeciem wrazliwosci wigze sie wiele uprzedzen i krzywdzacych etykiet, dlatego
warto podjg¢ ten temat, rozszerzajgc stereotypowy zakres postrzegania tak zwanych
,hadwrazliwcow”, tym bardziej, ze wysoka wrazliwos¢ to cecha, ktéra dotyka ok. 20%
populacji. Czesto mozemy spotkac sie ze stwierdzeniami typu ,z tym dzieckiem jest co$ nie
tak — jest zbyt matomdwne, wycofane, wszystkiego sie wstydzi i boi” — tak, jakby to byto cos
wymagajgcego naprawy. Sg to jednak btedne przekonania. Dziecko wysoko wrazliwe nie jest
niesmiate, bojazliwe, uciekajgce od ludzi, grymasne czy zaburzone. Te dzieci po prostu
intensywniej doswiadczajg $wiata, a przez to wecigz obserwujg, analizujg, przewidujs...
Wychowywanie dziecka wysoko wrazliwego jest wyzwaniem. Kilka ztych doswiadczen moze
zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze stang sie zamkniete w sobie, przygnebione. Jednak jesli
nauczymy sie szanowac ich temperament, wzmacniac i wspierac ich potencjat, zobaczymy, ze
wysoka wrazliwos¢ to wartosé, ktéra wigze sie z wielkg empatia, kreatywnoscig, pasja,
zaangazowaniem i intuicja.

Czym jest wysoka wrazliwosc¢ i jak sie przejawia? Z czym na co dzien zmagaja sie dzieci
wysoko wrazliwe?

Wysoka wrazliwos$¢ jest cechg wrodzong, zwigzang z temperamentem, wyzszg
pobudliwoscig komérek nerwowych. Dotyka sfery:

— fizycznej — dziecko przejawia wieksza wrazliwos¢ na tkaniny, zapachy, dzwieki,
temperature, mocniej reaguje na gtdd czy bdl niz inne dzieci, moze by¢ bardziej podatne na
wystepowanie alergii pokarmowych, mie¢ problemy z jedzeniem;

— emocjonalnej — dziecko z tatwoscig przejmuje nastroje innych osdb, $wietnie odczytuje
niewerbalne przejawy emocji, intensywniej przezywa emocje, szybko wpada w entuzjazm,
ale i szybko sie zasmuca, zmaga sie z niepokojem, by to co robi, zrobi¢ dobrze, w celu
unikniecia negatywnych konsekwencji przecigzenia uktadu nerwowego, czesto sie
zamartwia, moze mie¢ koszmary senne;

— spotecznej — dziecko nie lubi, gdy duzo dzieje sie w jednym momencie, nie lubi nagtych
zmian, hatasliwych i zattoczonych pomieszczen, nie lubi by¢ w centrum uwagi zwtaszcza, gdy
znajduje sie wsérdd obcych ludzi, moze zmagac sie z nieSmiatoscig, z intensywng potrzeba
wystarczajacej ilosci czasu na wyciszenie i uspokojenie.

Zbyt duza ilo$¢ bodzcow sprawia, ze dzieci wyjgtkowo wrazliwe stajg sie drazliwe,
rozkojarzone i zmeczone. Nadmierna stymulacja stanowi wyzwanie dla ich wysoko
pobudliwego uktadu nerwowego. Te dzieci widzg i czujg wiecej, majg wiekszg swiadomosé
detali i subtelnosci w otoczeniu. Zauwazajg rzeczy, na ktore inni by¢ moze nie zwrdciliby
uwagi: ze jest za zimno, za gorgco, zbyt drapigca, uwierajgca koszulka, niewygodny materac,
trudna do zaakceptowania mieszanka smakéw w potrawie itp. Charakteryzujg sie réwniez
wysokg refleksyjnoscia, ostroznoscig, wolg najpierw wszystko przemysle¢, zanim podejma
dziatanie. Potrzebujg takze wiecej czasu, zeby przywykng¢ do nowych warunkéw, w tym



rzeczywistosci szkolnej- a poniewaz wszystko przezywajg intensywniej, majg wiekszg
empatie, mocniej dotyka je bycie Swiadkiem cierpienia, niesprawiedliwosci i wykluczenia. Sa
zdecydowanie bardziej wrazliwe na krytyke, dtugo i mocno przezywajg porazke. Dzieciom
bardzo wrazliwym zazwyczaj przeszkadza to, co umyka uwadze innych dzieci i wtasnie
dlatego wiekszos¢ ludzi, w tym rodzicdw, dostrzega gtéwnie ujemne strony wysokiej
wrazliwosci.

Jak radzg sobie dzieci z przestymulowaniem?

Kazdy dzien dla dziecka wysoko wrazliwego jest wyzwaniem. Nadmiar bodZzcéw moze
sprawi¢, ze niektére wpadajg w szat lub wsciektos¢, by unikngé tego co je irytuje lub
przyttacza. Inne starajg sie nie by¢ dla nikogo najmniejszym ciezarem, sg wiec postuszne
i majag nadzieje, ze nikt ich nie zauwazy ani nie bedzie od nich niczego oczekiwat czy
wymagat. Jeszcze inne siedzg caty dzien przy ekranie komputera lub czytajg ksigzki, tworzac
swoj maty bezpieczny Swiat. Sg tez takie, ktére chcac skompensowac co$, co uwazaja za
swojg wade, dazg do tego, by zabtysngé w jakiej$ dziedzinie lub czyms sie wyrézni¢. Niektére
przestymulowane dzieci szalejg w domu, co moze sprawia¢ wrazenie, Ze cierpig na
zaburzenia uwagi (cho¢ z ich uwagg jest wszystko w porzadku) lub zupetnie przeciwnie, sg
ciche i spokojne, czasem skarzg sie na bdle gtowy i brzucha- co jest reakcjg obronnag
organizmu (prowadzi do odpoczynku i minimalizacji bodZzcow przyttaczajgcych). Skarzg sie,
ze np. jest im za zimno lub za gorgco, jakiS materiat drapie, jedzenie jest za mocno
przyprawione, w pokoju dziwnie pachnie, przygladajg sie grze réwiesnikédw, sami
niekoniecznie sie wtaczajgc, jedza sobie tylko znane potrawy, siedzg ciggle w tym samym
pokoju, bawig sie samotnie, nie wychodzg z domu albo wychodza tylko do znanych sobie
miejsc, unikajg typowych dzieciecych lub mtodziericzych aktywnosci takich jak np. pobyt na
obozie letnim, gra w pitke, chodzenie na imprezy czy dyskoteki, umawianie sie na spotkania
z réwiesnikami...

W jaki sposob poradzi¢ sobie z przestymulowaniem dziecka?

1. Naucz sie rozpoznawac¢ pierwsze oznaki przestymulowania np.nadmierne
pobudzenie, rozdraznienie, marudzenie, czy odmawianie jedzenia, kiedy dziecko
powinno by¢ gtodne.

2. Ogranicz niepotrzebng stymulacje, zrébcie przerwe zwtaszcza, gdy pdzniej dziecko
czeka jeszcze wieksza stymulacja np. zajecia dodatkowe.

3. Kiedy to tylko mozliwe zapewniaj dziecku réznego rodzaju ochrone np. zatyczki do
uszu podczas pokazu fajerwerkéw, suche ubrania, gdy idziecie na plaze, $srodek
przeciw komarom, gdy idziecie do lasu.

4. Pros innych o pomoc, ttumacz potrzeby dziecka, pamietajgc o obcigzeniu go
bodZcami przez caty dzien zwtaszcza, gdy zostaje pod czyjgs opieka.



Jak pomdéc Wysoko Wrazliwym Dzieciom przystosowac sie do zmian?

Przede wszystkim zaakceptuj i uszanuj to, ze Twoje dziecko czy Twdj uczen jest osobg
wysoko wrazliwg i nie jest to zadna wada! Zobacz w tym wartos¢ i zalete. Akceptuj i wspieraj
je takim, jakim jest. Nie strofuj za bycie rozkojarzonym, bujajagcym w obtokach myslicielem.
Zbyt intensywne zachecanie dziecka do tego, zeby byto bardziej Smiate, twarde,
rywalizacyjne, mniej przejmowato sie wszystkim, co je spotyka, moze przyczyni¢ sie do
wyzszego poziomu leku i zanizonej samooceny, poczucia, ze nie moze by¢ akceptowane za
to, kim jest. Jesli dziecko o wyjatkowej wrazliwosci nie spotka sie ze zrozumieniem
i wsparciem ze strony dorostych, bedzie bardziej podatne na depresje, lekliwos¢
i nieSmiatosc.

Jesli masz poczucie, ze dziecko przesadza, dramatyzuje — ono naprawde moze byé na
granicy wytrzymatosci — uszanuj to, wystuchaj. Zastandow sie, jak mozesz mu poméc sie
wyciszy¢. Nie namawiaj na site do aktywnosci, ktdre powodujg wysoki poziom pobudzenia
i stresu, ale zachecaj do aktywnosci, ktore dziecko lubi — np. nie przepada za gwarnymi
imprezami urodzinowymi czy grg w pitke, ale lubi spotkania w mniejszym gronie z osobami,
ktore dobrze zna, uwielbia gimnastyke, bardzo dobrze sie czuje, uczestniczac w zajeciach
kotka teatralnego. Pomdz dziecku cieszy¢ sie z aktywnosci, ktére nie wymagaja
wspotzawodnictwa (np. czytanie, wspdlne tanczenie, $piewanie, gotowanie). Dziecko moze
by¢ wyjatkowo zdolne, jesli chodzi o gry wymagajace strategicznego myslenia, kreatywnosci,
wyfapywania nawet najbardziej subtelnych réznic (tamigtédwki, warcaby, puzzle). Dzieci
wysoko  wrazliwe szybko przejawiajg  zainteresowanie kwestiami  spotecznymi,
egzystencjalnymi, chcg poznaé¢ sens tego, co sie dzieje dookota, potrafia zasypywac
pytaniami ,dlaczego?”, ,po co?”. Podsun mu wtedy ksigzki, gry czy filmy edukacyjne —
wyboér jest naprawde ogromny.

Stworz dziecku optymalne warunki do dziatania. Jesli potrzebuje wiecej czasu na
wykonanie polecenia — poganianie, popedzanie, okazywanie zniecierpliwienia i ocenianie
tylko pogorszg sytuacje, podnoszgc poziom jego pobudzenia i stresu (w takim stanie nie ma
warunkéw zaréwno do dziatania, jak i efektywnej komunikacji). Nie naciskaj, ale tez nie
zniechecaj do aktywnosci, cierpliwie wspieraj w stawianiu krokdw, stawianiu czota nowym
sytuacjom. Dziecko wysoko wrazliwe moze wypadac gorzej, kiedy znajduje sie pod presja
i gdy jest obserwowane — np. gdy wszyscy w klasie stuchajg, jak udziela odpowiedzi —
pomimo, ze doskonale zna odpowiedzZ na pytanie, doznaje silnego stresu i blokady, ,czarnej
dziury” w pamieci. Majac to na uwadze, postaraj sie nie wyrywac znienacka do odpowiedzi
na forum rodzinnym/klasowym. Pozwdl mu zabieraé gtos, kiedy poczuje sie do tego gotowe,
bierz pod uwage wypowiedzi pisemne, organizuj dyskusje w mniejszych grupach.

Rozmawiaj z nim na temat tego, czym jest wysoka wrazliwos$¢ i jak moze wptywac na
dziatanie. Wyttumacz, ze ma zdolnosci i umiejetnosci, ale nowe okolicznosci, stres, hatas,
publiczno$¢ czy inne intensywne badZz dtugotrwate bodice mogg wptywaé na nie
obezwtadniajgco, przyttaczajgco. Pokazuj mu tez cate piekno, ktore wigze sie z byciem
wrazliwcem.



Pomdz dziecku nazwac i wyrazic silne emocje, ktére mu towarzyszg — zabierz do cichego,
spokojnego miejsca, pozwdl w sposéb bezpieczny wyrazi¢ to, co przezywa. Dziecko, ktore
otrzymuje wsparcie emocjonalne, nie musi samotnie zmagac sie z wysokim pobudzeniem,
ktére mu towarzyszy i ktérego nie rozumie. Z czasem nauczy sie radzi¢ samodzielnie z silnymi
emocjami.

Ucz dziecko, ze ma prawo moéwi¢ ,nie” (dzieci wysoko wrazliwe czesto majg silng
potrzebe pomagania, zaspokajania potrzeb i zadowalania otoczenia).

Zapamietaj i zaakceptuj fakt, iz dla Twojego dziecka wiekszos¢ zmian stanowi bardzo
duze wyzwanie. Uwierz, ze dziecko ostatecznie dokona wiekszosci zmian, o ile bedzie na to
miato wystarczajgco duzo czasu. Wiedzac, ze nadchodzi przewidywalna zmiana, dopilnuj, by
Twoje dziecko byto do niej fizycznie przygotowane tzn.: zdrowe, w dobrej formie fizycznej,
wypoczete, najedzone. Nie oczekuj, ze dziecko poradzi sobie ze zmiang lub stresorami, jesli
jest wztym nastroju lub przestymulowane. Nie przeceniaj mozliwosci Twojego dziecka,
poniewaz czesto wydaje sie madre i dojrzate jak na swodj wiek. Ustal priorytety. Nie
wprowadzaj zbyt wielu zmian naraz. Jesli to mozliwe, uprzedzaj o zmianie z wyprzedzeniem
czasowym, zapowiedz jg. To co sie da, pozostaw niezmienione.

Pamietaj o humorze i zabawie, aby rozluzni¢ atmosfere. Umozliwiaj dziecku dokonanie
wyboru, co na dtuzszag mete wzmacnia poczucie wartosci i tozsamosci dziecka i pozwoli
zaoszczedzic czas.

Jak pisze Elaine Aron, badaczka, ktéra wprowadzita i opisata pojecie , 0soby wysoko
wrazliwej” (Wysoko wrazliwe dziecko. Jak je zrozumie¢ i pomdc mu zy¢ w przyttaczajgcycm
Swiecie? Wyd. GWP), dzieci wyjgtkowo wrazliwe, to dzieci przyjacielskie, ciekawe, bystre,
skrupulatne, entuzjastyczne, kreatywne, lubigce wyrazaé sie poprzez sztuke, obdarzone
intuicja, bogatg wyobraznig, empatyczne, i kontaktowe. Pod wptywem nattoku bodZcéw
i stresu mogg byé tymczasowo zdenerwowane i zaniepokojone. Jednak, gdy otrzymuja
odpowiednie wsparcie, uczg sie, ze mozna sobie z tym wysokim pobudzeniem i silnymi
emocjami radzié¢ oraz wzrastajg w poczuciu, ze ich wrazliwosc¢ jest skarbem, czyms$ pieknym
i wyjatkowym, a nie wadliwym czy wstydliwym.



