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WSTEP —

czyli o czym bedzie ta ksigzka

Jako psychoterapeutka stysze czasami w gabinecie stowa zaniepo-
kojonych rodzicéw: ,moje dziecko jest zbyt wrazliwe”. Stysze od
nich: ,taki wrazliwy chlopiec i ptacze przy ogladaniu bajek’, ,,taka
wrazliwa dziewczynka i bardzo przejmuje si¢ ocenami w szkole”...
I przedstawiane jest to wszystko w aurze defektu i wady, ktore wy-
magaja reparacji.

Rodzice zglaszajacy si¢ do gabinetu psychoterapii czgsto po-
strzegaja wrazliwos¢ jako problem, wlasciwie powodem zgloszenia
bywa nieraz sama wrazliwo$¢ — ,,bo dziecko za duzo si¢ przejmuje’,

»bo za duzo placze”, ,bo bierze do siebie obelgi kolegéw i kolezanek
i nie umie sobie z nimi poradzi¢”

I rodzi si¢ wtedy pytanie — czy to s3 reakcje nieadekwatne,
czy jednak normatywne? Czy naprawde byloby zdrowe, w kazdej
sytuacji pozostawa¢ niewrazliwym i nigdy nie bra¢ do siebie uwag
krytycznych na nasz wlasny temat? Czy byloby zdrowe nieprzej-
mowanie si¢ bolem, cierpieniem czy fzami przyjaciot albo losem
zwierzat i $wiata?

Czy twoje dziecko rowniez — wedtug ciebie — czuje ,,za moc-
no”? Moze uwazasz, ze jest ,wysoko wrazliwe”? A jedli tak, to co to
wlasciwie oznacza?

Jak wigc znalez¢ zloty $rodek i rownowage? Piszac te ksigzke,
bardzo zalezalo mi na tym, aby uchwyci¢ balans, aby wyr6zni¢ war-
tosci wysokiej wrazliwosci i uporzadkowac te aspekty, ktére moga
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da¢ osobom wrazliwym sile, aby dzigki tejze wrazliwosci (a nie po-
mimo niej!) mogli dziata¢ tam, gdzie osoby mniej wrazliwe si¢ nie

angazuja. No i kto wie, moze pociagna dzigki temu za sobg innych?

Moze zainspirujg i zarazg tym wrazliwym spojrzeniem? Kiedy pa-
trzysz w nocne niebo, widzisz tylko srebrzyste kropki na ciemnym

tle. Dopdki nie znajdzie si¢ ktos, kto nazwie uklady gwiazd: tu Wielki

Woz, tam Maly Wz, a tam Orion. I wtedy dopiero dostrzegasz to,
co wezesniej byto dla ciebie niezauwazalne. Mysle, Ze osoby wyso-
ko wrazliwe moga sta¢ si¢ takimi przewodnikami w chaotycznym

$wiecie, pelnym krzykliwych bodzcow. Réwnoczesnie chciatam

wyodrebni¢ pewne ograniczenia zwigzane z wysoka wrazliwo$cia
i podpowiedzie¢, jak je spozytkowac albo — po prostu, najzwyczaj-
niej — jak nauczy¢ si¢ z nimi zy¢.

Nie chce okreslac osob, ktore nie sg wysoko wrazliwe, osobami
niewrazliwymi, jak nieraz pisze w swoich ksigzkach amerykanska
znawczyni tematu, Elaine Aron. Wole okreslenie ,,mniej wrazliwe”
lub ,wrazliwe na przecigtnym poziomie” — dlatego bede w ten
sposob rozrézniata osoby z réznym poziomem wrazliwo$ci. Uwa-
zam, ze wrazliwo$¢ jest cechg rozciggnieta na kontinuum i wszyscy
mozemy sie na tej skali umiesci¢ w ktéryms miejscu — albo blizej
srodka albo po stronie nizszego lub wyzszego nasilenia wrazliwosci.
Totalny brak wrazliwosci (wynik ,,zero” na wyobrazonej skali) bylby
zwigzany z jakas forma zaburzenia.

Skoro siegasz po te ksiazke, to domyslam sig, Ze jestes rodzi-
cem dziecka, ktore jest wyjatkowe: empatyczne, uwazne, trafnie
odczytujace emocje, ale tez — co ci¢ by¢ moze niepokoi — reagu-
jace ptaczem ,,z byle powodu”, czasem niespodziewanie, bojace sie
w warunkach, ktore wedlug ciebie s bezpieczne, albo ztoszczace sie
»hie wiadomo czemu”. I pewnie szukasz informacji, jak je zrozumie¢,
jak pomoc jemu albo sobie w takich sytuacjach... Jak poméc, by
czulo adekwatnie, a nie za mocno...

Duzo juz napisano o wysokiej wrazliwosci, jednak gléwnie
w kontekscie oséb dorostych — jak si¢ rozwija¢, jak radzi¢ sobie
ze stresem, jak budowac zwiazki, jak w ogdle zy¢, bedac bardziej
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wrazliwym od innych. Gléwnym autorytetem w temacie wysokiej
wrazliwosci jest — jak juz wspominalam — niewatpliwie amerykan-
ska psycholozka Elaine Aron i by¢ moze sama miata$ / sam miate$
juz okazje zapoznac sie z jej publikacjami (ktorych sporo jest do-
stepnych w jezyku polskim). Zakladam takg mozliwos¢, poniewaz...
wysoka wrazliwo$¢ jest cecha dziedziczng — niewykluczone wigc,
ze kiedy$ wczesniej sama/sam, przygladajac sie swoim wlasnym
reakcjom, zaobserwowatas/zaobserwowales, ze czujesz mocniej niz
wigkszos$¢ znanych ci oséb — czesciej placzesz na filmach, dluzej
rozpamietujesz przeszlos¢, wzrusza cie los krzywdzonych zwierzat,
nie doceniasz rekreacyjnej wartosci galerii handlowych ani glosnych
zattoczonych koncertow itd. I moze myslatas/myslales, ze to z toba
»jest coé nie tak” i na drodze poszukiwan dotarfas/dotartes do tematu
wysokiej wrazliwosci. I dopiero wtedy odetchnetas/odetchnales
z ulga... Bo tak to juz jest, ze stowa porzadkuja rzeczywistos¢.
Przyznam sig, ze dlugo w ogéle opieralam si¢ przyjeciu hasta
»wysoka wrazliwo$¢” jako bytu osobnego. Poczatkowo bytam dos¢
sceptyczna i nieufna wobec traktowania jej jako odrebnej kategorii
diagnostycznej czy opisowej. Lokowalam jg raczej w wymiarach
temperamentalnych. Jednak sam termin tak mocno umoscit sie
juz w kulturze masowej, ze przywyklam. Jezyk ewoluuje, jak mowia
jezykoznawcy i stale pojawiaja si¢ nowe terminy, ktérych jeszcze
kilka lat temu nie byto.

Ponadto im wiecej czytalam na temat wysokiej wrazliwo$ci, tym
bardziej utwierdzatam si¢ w opinii, ze jest to jednak pewien nowy
wymiar, ze owszem wpisuje si¢ czesciowo w kategorie temperamen-
talne czy osobowosciowe, ale tez je w jaki$ sposob uzupetnia i po-
szerza o specyficzny styl funkcjonowania poznawczego, zwigzany
z procesami myslenia. Na gruncie europejskim tematem zajmuje
sie francuska psycholozka Christel Petitcollin (autorka ksigzek Jak
mniej mysle¢ czy Pomoz dziecku mniej myslec). Petitcollin stosuje
termin nadwydajnosci mentalnej i skupia sie gléwnie na aspekcie
przetwarzania bodzcéw — odbierania, analizowania itp., opisuje
jednak ten sam zbiér zachowan i reakcji, ktéry bada Elaine Aron.
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Patrzac wstecz na swoja pracg zawodows, przypominam sobie
przypadki dzieci trudnych do diagnozy — inteligentnych, myslacych,
sprawiajacych wrazenie nad wiek dojrzatych, czasem wyciszonych
i zamknietych w sobie. Zostawaty zglaszane do diagnozy psycholo-
gicznej w poradni, w ktérej pracowatam, z podejrzeniem zaburzen
lekowych lub depresyjnych albo zespolu Aspergera. I czasem byly
faktycznie lekowe, prezentowaly depresyjny styl myslenia albo miaty
swoje szczegdlne rytuaty, jednak nie do konca powyzsze diagnozy
mogly by¢ postawione... No i wlasnie — gdy patrze wstecz, mam
wrazenie, ze mogly to by¢ dzieci wysoko wrazliwe, ktérych wtedy
(jeszcze pare lat temu!) nie umieliSmy diagnozowac i... nie umie-
lisSmy réwniez doceni¢ ©.

Piszac te ksigzke, miatam w wielu momentach wrazenie, Ze nie
pisze tylko o dzieciach wysoko wrazliwych, ale o dzieciach w ogéle.
Watki, nad ktérymi sie zatrzymuje, dotyczy¢ moga naprawde kazde-
go dziecka. Podkreslam to przy réznych tematach omawianych w tej
ksigzce. Kto wie, gdyby kazde dziecko byto traktowane jak dziecko
wysoko wrazliwe, moze $wiat caly bytby bardziej wrazliwy i stalby
sie dzieki temu lepszym miejscem do zycia dla nas wszystkich?

Badzcie pozdrowieni, Nadwrazliwi!

Za waszg czulo$¢ w nieczutoéci $wiata,

i za niepewno$¢ — wsréd jego pewnosci,

za to, ze odczuwacie innych tak jak siebie samych,

zarazajac si¢ kazdym bélem (...)

Kazimierz Dabrowski, Postanie do nadwrazliwych
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WYSOKA WRAZLIWOSC
WEDLUG ELAINE ARON

Badaniami nad wysoka wrazliwoscig dr Elaine Aron zajmuje sie
od 1991 roku. Najwigcej informacji, stale aktualizowanych, mozesz
znalez¢ na stronie hsperson.com, prowadzonej przez samg badaczke.

1. Wysoka wrazliwosc jest cecha normalna, wystepujaca u 15-
20 procent spoleczenstwa.

Czyli — statystycznie — jedna na pig¢ napotkanych przez Ciebie
0s0b charakteryzuje si¢ wysoka wrazliwoscig, jedno na pigcioro
dzieci w klasie / grupie przedszkolnej twojego dziecka przejawia
cechy wysokiej wrazliwosci. Catkiem spora ekipa ©.

2. Wysoka wrazliwo$¢ jest wrodzona.

Jest ona pewna strategia przetrwania — najpierw obserwujesz,
potem dziatasz. W ksigzce Wysoko wrazliwi Elaine Aron (2017)
przedstawia ewolucyjny sens przetrwania 0osdb z wysoka wrazliwos-
cigiich role dla spotecznosci, w ktorej funkcjonuja. W plemionach
pierwotnych — w kazdej grupie — przydawaly sie kompetencje oséb
uwaznych, reagujacych na subtelne sygnaly dochodzace z otoczenia.
Nie musialy to by¢ osoby szczegélnie silne, szybkie czy waleczne —
jezeli plemie mialo przetrwacé, potrzebowalo takze os6b uwaznych,
czujnych obserwatoréw, ktérzy w pore wychwyca (,wyczujg’) zagro-
zenie, ale tez zareaguja odruchowo, kiedy bedzie potrzebna pomoc
dla cztonkéw wlasnej grupy.
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Co ciekawe, biolodzy obserwuja zréznicowany poziom wraz-
liwosci rowniez u zwierzat — psow, kotdw, malp, koni, a nawet
ptakow, ryb i muszek owocowych (hsperson.com). Na pewno nieraz
widziale$ radosne koty, ktore chetnie si¢ fasza, wskakujg na kolana
ludzi i sg skore do zabawy. A by¢ moze znasz i takie, ktdre sa ptoche,
nieufne i obserwuja, co si¢ dzieje w otoczeniu, z najwyzszej szafy.
Maja inny temperament? Oczywiscie! A co za tym idzie, majg inng
reaktywno$¢ ukladu nerwowego, czyli — miedzy innymi — wraz-
liwos¢ ©.

Tak jak mamy okreslony kolor oczu i wloséw, ksztalt ucha czy
podbrédka — tak mamy okreslong wrazliwos¢ ukladu nerwowego.
Twoje dziecko jest wrazliwe w taki, a nie inny sposéb. Po prostu.
I wysoce prawdopodobne jest, ze podobnie jak cechy wygladu fizycz-
nego, tak i ten wymiar $wiata wewnetrznego dziecko odziedziczylo
po tobie.

3. Wysoka wrazliwo$¢ nie jest tozsama z niesmialoscia, in-
trowersja ani neurotyzmem.

Czy wiesz, ze az 30 procent 0sob wysoko wrazliwych (dane
za: hsperson.com) to osoby ekstrawertyczne, czyli takie, ktore sa
otwarte, towarzyskie i zdecydowanie nie mogg uchodzi¢ za nie-
$miale? A jednak, réwnocze$nie z tg otwartoscia i energia, ktéra im
towarzyszy, moga czu¢ bol na widok cierpienia innych i doswiadcza¢
niepokoju, gdy bodzce ich przytlaczaja.

W literaturze spotykamy czesto skrét wwo lub oww — wysoko
wrazliwa osoba (ang. HsP — high sensitivity person). W przypadku
dzieci spotykamy sie w literaturze ze skrétem wwbp — wysoko wraz-
liwe dziecko (ang. HsC — high sensitivity child) — jednak swoimi
watpliwosciami, co do ostatecznej diagnozy u dzieci, dzielitam sie¢
juz powyzej.

Elaine Aron twierdzi, ze nie odkryta zadnej nowej cechy w swo-
ich badaniach, a jedynie nadala wlasciwsza nazwe dla tej, ktora juz
istniata (Aron, 2021). Probowala okredli¢ te ceche, ktérg badacze
mylili dotad z niesmialoscig, bojazliwos$cia czy nawet introwersja.
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Badaczka wyréznia 4 aspekty wysokiej wrazliwosci jako cechy
i zaznacza, zZe wszystkie muszg by¢ obserwowane u dziecka wyso-
ko wrazliwego (Aron, 2021), jesli chcemy postawi¢ taka diagnoze.
W jezyku angielskim mozemy utworzy¢ z pierwszych liter nazw
tych wymiaréw akronim DOES:

1. D — depth of processing — glebokie przetwarzanie — czyli my-
Sle i dziele wlos na czworo, a co? Czasem szukam dziury w catym
i doszukuje si¢ drugiego dna. Mysle, gteboko mysle i tgcze rozne
fakty i spostrzezenia tysigcami niewidzialnych nitek.

2. O — overstimulation — latwos¢ ulegania przestymulowaniu,
przeciazeniu bodzcami — czyli za duzo bodzcow to nie dla mnie.
Nie lubig hatasliwych zabawek, piszczgcych kolezanek, ostrego
swiatta w galeriach handlowych, zapachu w drogerii, nadmiaru
zajeé (w przedszkolu, szkole itd.).

3. E — emotional reactivity — reaktywnos¢ emocjonalna po-
laczona z wysoka empatia — przezywam i to maksymalnie,
w najwyzszej skali. A jakby tego byto malo, to czuje jeszcze twoje
emocje, co utrudnia mi potem rozréznienie, ktére odczucia sg
moje wlasne, a ktore sq ,przejete” od innych...

4. S — subtle stimuli — wyczulenie na subtelne bodzce — po
prostu zauwazam, widze, stysze i czuje — zauwazam miliony
niuansow, ktore umykajg innym. Czasem trace z tego powodu
obraz catosci, ale to detale mnie absorbujq.

A teraz szczegblowo postaram si¢ przedstawic, co te powyzsze ter-
miny oznaczaja:

1. Glebokie przetwarzanie
« Dziecko zadaje tak zwane ,trudne pytania” — ale abso-
lutnie nie sg to glupie pytania! Sg to pytania wnikliwe, ktére
nawet ciebie, madry rodzicu, mogg zatrzymac i zastanowic,
sg to pytania sktaniajace do namystu, inspirujgce i rozwija-
jace. W Radiu 357 doktor Tomasz Rozek udziela odpowiedzi
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stuchaczom w ramach audycji ,, Pytania z Ksiezyca”. Pytania,
ktére tam mozna uslysze¢, sa wlasnie wnikliwe i glebokie
albo zaskakujgce — na przyktad: po co nam gilgotki? dla-
czego widzimy wode, skoro jest przezroczysta? albo skad sie
bierze zapach deszczu? (Zainteresowanych odpowiedziami
na te i inne réwnie ciekawe pytania odsylam do archiwum
»Pytan z Ksigzyca” na stronie internetowej ,,Radia 3577).

« Inteligentne poczucie humoru — blyskotliwe i niekon-
wencjonalne. Dzieci wysoko wrazliwe niekoniecznie pre-
feruja humor slapstickowy (w takiej sytuacji beda raczej
przezywa¢ bdl filmowego bohatera, gdy ten przewroci sig
na skorce od banana), ale sytuacyjny lub oparty na grze
stow. Z tego powodu nie wszystkie komedie sa dla dzieci
wysoko wrazliwych zabawne (moja starsza corka nie byla
w stanie zrozumie¢, co zabawnego niby jest w filmie Kevin
sam w domu — mowila, Ze te wszystkie pulapki zastawiane
przez Kevina na wlamywaczy byty dla niej... bolesne).

o Wyszukane stownictwo — takie niestandardowe jak na kil-
kulatka... Na przyktad pewna znana mi pieciolatka zamiast
powiedzie¢, ze ,zamek z klockow si¢ przewrocil/zburzyl/
rozwalil” powiedziala, ze ,,zamek popadl w ruing”.

o Analizowanie wielu opcji przed podjeciem decyzji —
rozwazanie wszystkich pluséw i minuséw, przewidywanie
skutkow kazdej decyzji... Czujesz, jakie to meczace? Wybor
lodéw na nadmorskim deptaku naprawde moze by¢ stre-
sujacy dla wysoko wrazliwego przedszkolaka. Jaki smak
wybra¢ sposrod kilkunastu (co najmniej)? A bedac nasto-
latkiem — do jakiego pdjs¢ liceum? Jakie jezyki wybra¢ do
nauki? I$¢ z kolegg/kolezankg do kina czy nie i§¢? Scinaé
wlosy czy nie §cina¢?

» Wolne tempo adaptacji do zmian — dzieci wysoko wraz-
liwe potrzebuja czasu, zeby si¢ oswoi¢. Zauwaz, ze to bar-
dzo madra strategia, zapewnia poczucie bezpieczenstwa
i pozwala najpierw ,,zbadac teren’, zanim dziecko zacznie
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sie udziela¢. Nieraz panie w przedszkolu s3 zaskoczone, ze
dziecko, ktore poczatkowo wydawalo sie by¢ niesmiate /
wycofane / z podejrzeniem mutyzmu wybidrczego, po kilku
miesigcach ,,zmienia si¢ nie do poznania” i zaczyna bra¢
aktywny udzial w zajeciach. Dlatego wiedzac o tym — spo-
kojnie, daj czas sobie i dziecku. Daj przestrzen.

» Dobra intuicja — jezeli intuicje zdefiniujemy jako ,wiedze
uwewnetrzniong’, czyli wiemy, ale nie wiemy, skad wiemy,
ze wiemy — to dzieci wysoko wrazliwe (podobnie jak wy-
soko wrazliwi dorosli) beda specjalistami w tym zakresie.
Potrafiag bowiem analizowac i przetwarzaé rzeczywisto$¢
szybciej, niz s3 w stanie sami to swiadomie zauwazy¢. In-
terpretujg automatycznie duzo wigcej sygnatéw z otoczenia
niz osoby, ktore akurat tego talentu nie posiadajg. Dlatego
rodzice dzieci wysoko wrazliwych nieraz maja wrazenie,
jakby dzieci czytaly im w myslach albo potrafity przewi-
dywac przysztosc.

2. Latwo$¢ ulegania przestymulowaniu

« Szybsze meczenie si¢ — wyobraz sobie, ze myslenie jest
wysitkiem, procesem, ktéry angazuje twoje sily i zuzywa
twoja energie. Skoro osoby wysoko wrazliwe mysla wiecej
i glebiej, to nie zaskakuje, ze zmeczg si¢ szybciej niz te, kto-
rym myslenie nie zajmuje tyle czasu.

o Uleganie dezorganizacji — nie tylko zmeczenie, ale i jego
skutki beda nastepstwem przestymulowania. W przeme-
czeniu czesto jestesmy bardziej drazliwi i niespokojni. Nic
dziwnego, ze fatwiej wowczas o niekontrolowany wybuch
zlosci czy placzu, problemy z zasypianiem, koncentracja itd.

« Halas boli — tak, halas jest bodzcem dzwigkowym, ktory
w nadmiarze (nasilenie, czgstotliwo$¢) moze wyrzadzaé bol.
Nie wszystkie dzieci beda wigc zachwycone gtosng muzyka
na balu przebierancow (juz same kostiumy ich i kolegow
beda nowoscia, a co dopiero glosne dzwigki), wyjscie do
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kina moze by¢ dyskusyjne, jesli wiesz, ze bedzie to sala
z dzwigkami surround w mocnym brzmieniu. Naprawde,
szczerze nie rozumiem, dlaczego w kinach studyjnych moz-
na oglada¢ film w ,,normalnym” udzwigkowieniu, a w mul-
tikinach czgsto dzwigk jest taki, ze od wibracji trzesie sie
fotel. Osobom bardziej wrazliwym juz nie potrzeba zadnych
efektow 3D (i wiecej).

» Bodzce sensoryczne — temperatura wody i powietrza, do-
tyk okreslonych tkanin (posciel, gumka w spodniach, szalik)
maja znaczenie. U dzieci wysoko wrazliwych szczegdlnie
wazna jest dbalos¢ o to, by bylo ,w sam raz” — dlatego
zachecam, aby$ zaufala/zaufal dziecku — ono wie i poka-
ze ci, w czym czuje si¢ najlepiej. Czesto wysoko wrazliwe
dziewczynki nie lubig nosi¢ rajstop. Moze warto zastapic je
legginsami? Czy to naprawde konieczne, by na przedstawie-
niu w przedszkolu dziewczynki mialy rajstopki i sztywne
lakierowane buciki?

o Slabsza skutecznos$¢ w sytuacji oceny — kiedy dzieci
wysoko wrazliwe sg oceniane na forum grupy czy klasy,
czesto radzg sobie gorzej i nie potrafig w petni wyrazi¢ sie-
bie. Napiecie spowodowane juz samym tym faktem, Ze jest
sie obserwowanym (jak na przedstawieniu w przedszkolu
czy koncercie w szkole) lub ocenianym (odpowiedz ustna,
egzamin) zwigksza poziom pobudzenia ukladu nerwowe-
go i skutkuje ostabieniem efektywnosci. Warto pracowac
z dzie¢mi nad zmniejszaniem ich leku przed ocena, ponie-
waz — niestety — w réznych sytuacjach zyciowych jeste-
$my narazeni na ocenianie (czy tego chcemy, czy nie). Nie
unikniemy prawdopodobnie wszystkich tego typu sytuacji,
dlatego warto nauczy¢ sie z nimi sobie radzi¢ — dystan-
sowac si¢ od nich, oddycha¢ gleboko itd. Wigcej na temat
wzmacniania siebie pisze w dalszej czesci tej ksigzki.

« Stymulacja to takze warunki stresujace, w ktorych wyste-
puje presja czasu, ocenianie — w takich okolicznos$ciach
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osoby wysoko wrazliwe odczuwaja silne napigcie i wypadaja
znacznie ponizej swoich mozliwosci. Nie oznacza to braku
kompetencji, tylko brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem i nadmiarem bodzcéw.

3. Reaktywnos¢ emocjonalna i wysoka empatia

« Silaiwyrazistos¢ reakcji emocjonalnej — dla oséb wysoko
wrazliwych nic nie jest obojetne. Albo ich cos fascynuje,
albo odrzuca; albo kochaja, albo nienawidza; albo angazuja
sie¢ maksymalnie i wykonuja zadania perfekcyjnie, albo
w ogole odpuszczajg i nic nie robig — nie ma, ze ,to nie
ma znaczenia. Do wszystkiego musi by¢ jasno okreslony
stosunek emocjonalny.

« Emocje maja duze znaczenie podczas uczenia si¢ — tak,
emocje wspierajg uczenie poniewaz wzmacniajg motywa-
cje — te przyjemne bedg poprawialy, a te nieprzyjemne
beda ostabialy efektywno$¢ uczenia. Emocje motywuja nas
do nauki i do dziatania. Gdy nas co$ pociaga, fascynuje lub
chociaz najzwyczajniej cieszy — robimy to z wyzsza moty-
wacja i bardziej efektywnie! Dlatego wlasnie dzieci chetniej
sie uczg, kiedy lubig nauczycieli, a niechetnie, gdy nie pa-
taja do nich sympatig. Gdy dzieci s zaciekawione, wrecz
zaintrygowane, to rowniez beda bardziej zmotywowane niz
w sytuacji nudy, nie méwigc juz o strachu czy leku (przed
szkoly, sprawdzianem, oceng). Poczucie sensu i kierowa-
nie si¢ emocjami pomocne jest nie tylko przy nabywania
umiejetnosci poznawczych (jak podczas nauki szkolnej),
ale takze przy rozwijaniu kompetencji spotecznych — jak
sie zachowa¢ w okreslonych sytuacjach, jak reagowac, gdy
inni si¢ martwig itp.

o Z umiejetnoscia odczytywania emocji powiazana jest
empatia — odpowiada za nig aktywno$¢ neuronéw lu-
strzanych (Aron, 2021). Dotykamy w tym miejscu watku
neurobiologicznego — budowa moézgu i jego aktywnos¢

32
Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/dziekt
https://sensus.pl/rt/dziekt

WYSOKA WRAZLIWOSC WEDLUG ELAINE ARON

uruchamiajg (w mniejszym lub wigkszym stopniu) wspoét-
odczuwanie z drugim czlowiekiem. Dzigki empatii — pisze
Elaine Aron — nie tylko wiemy na podstawie stow i innych
wskazowek, jak sig czuje druga osoba, ale sami w jakims stop-
niu tak sig czujemy (Aron, 2021). Osoby wysoko wrazliwe
prezentuja przy tym wieksza aktywnos¢ neuronéw lustrza-
nych, a wigc nie zdziwi cie zapewne, ze latwiej dostroja sie
do rozmdéwcow, beda wykazywac si¢ intuicjg, beda bardziej
wyczulone na tematy poruszajace katastrofe klimatyczna,
cierpienie zwierzat czy wszelkie inne okrucienstwo i nie-
sprawiedliwos¢.

4. Wyczulenie na subtelne bodzce

» Dostrzeganie niuansow — dzwigkow, zapachdw, szcze-
gotoéw wizualnych. Czasem chodzi o refleks, blyskawiczng
spostrzegawczos¢, gdy dziecko wysoko wrazliwe zauwazy
cos$ jako pierwsze, a czasem o fakt, ze zarejestruje co$ takie-
go, czego nie dostrzega inne osoby, i ma to znaczacy wptyw
na jego zachowanie. No taki dodatkowy zmyst © Albo inna
czestotliwos¢é — jakbys patrzyla/patrzyt na swiat przez zbyt
mocne okulary — wida¢ woéwczas zylki na lisciach w rosli-
nie doniczkowej albo splot nitek w tkaninie, z ktérej masz
uszyta bluze. Z jednej strony moze to by¢ przytlaczajace —
przetwarzanie nadmiaru bodzcéw, ktére wymagaja seleke;ji,
oddzielenia waznych od mniej waznych; z drugiej — taki
umyst dziala jak u Sherlocka Holmesa, dla ktorego wszyst-
kie informacje sg istotne (Aron, 2021).

o Czasem, gdy rodzice nie s3 osobami wysoko wrazliwy-
mi, maj3 trudnos$¢ z uwierzeniem dziecku. Wydaje im
sie, ze dzieci ,wydziwiajg’, ,przesadzajg’, ,,zmyslajg” — bo
jak $mierdzi, skoro im (rodzicom) nic nie $mierdzi? Jak
drapie metka, skoro mieciutka? Jak za goraca zupa, skoro
normalna? No ale — wlasnie — mamy r6zng wrazliwo$¢ ©.
Dla dziecka wrazliwego — a tak naprawde dla kazdego
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z nas (porownaj si¢ do swoich znajomych z réznym stop-
niem wrazliwos$ci) — $wiat jest po prostu inny! Zwracamy
uwage na rozne szczegoly, co innego jest dla nas wazne,
odbieramy inaczej $wiat.

Wysoko wrazliwi ludzie — dzieci i dorosli — charakteryzujq sig
szybszymi odruchami (sq to reakcje pochodzqgce zazwyczaj z rdzenia
kregowego) oraz wigkszg podatnoscig na bél i dziatanie lekéw i Srod-
kow pobudzajgcych, majq bardziej reaktywny uktad odpornosciowy
i czgsciej cierpig na alergie. W pewnym sensie caty ich organizm jest
tak skonstruowany, aby doktadniej wykrywac i rozumiec wszystko, co
do niego dociera — pisze Elaine Aron (2021).

Intensywno$¢ przezywania emocji sprawia, ze nie tylko te
trudne (smutek, zal, cierpienie) sa odczuwane glebiej, ale rowniez
rados¢ i szczescie! Pisze o tym, aby od razu na poczatku rozwiac
watpliwosci, ze osoby wrazliwe to wiecznie melancholijne ,,smutasy”.
Zgadzam si¢ z Elaine Aron, ze najszczgsliwsi jestesmy wtedy, gdy
realizujemy swdj potencjal i Zyjemy w zgodzie ze soba. Urodzo-
na tancerka jest najszczesliwsza wtedy, gdy taviczy, a niekoniecznie
gdy piecze ciasto, pisze Aron (2021). Osoby wrazliwe moga zostac
w przysztosci, kim chcg! Wazne, by bylo to po prostu zgodne z ich
wartos$ciami i zainteresowaniami i w dostrojeniu do ich wrazliwosci.
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POMOZ MU SIE NAUCZYC
Z NIEJ KORZYSTAC

Skoro siegasz po te ksigzke, prawdopodobnie jestes rodzicem dziecka, ktdre jest
wyjatkowe: empatyczne, uwazne, trafnie odczytujgce emocje. Ale tez — co
cie by¢ moze niepokoi — reagujace ptaczem ,z byle powodu’, czasem niespo-
dziewanie, bojace sie w warunkach, ktére wedtug ciebie sg bezpieczne, lub
ztoszczace sie ,nie wiadomo czemu”. | pewnie szukasz informacji, jak je
zrozumied, jak pomac i jemu, i sobie w takich sytuacjach. Jak nauczyc dziecko
czuc¢ adekwatnie, a nie za mocno.

Intencja autorki tego poradnika — psychoterapeutki i mamy dwaéch
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nauczy¢ zyc ze swoim szczeg6lnym darem, dowiedziec sie, jak z niego czerpac
— dla dobra zaréwno swojego, jak i innych.
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