DZIECKO WYSOKO WRAZLIWE
Jak zrozumie¢ dziecko wysoko wrazliwe?

Kiedy myslimy ,,dziecko bardzo wrazliwe”, widzimy przed sobg dziecko, ktore jest nieSmiale,
strachliwe, przewrazliwione i ptaczace z byle powodu. Poslugujemy si¢ nawet stereotypem
,hadwrazliwca”, sptycajac to pojecie i redukujac je do sztampowych, tatwych do
zaobserwowania zachowan. To krzywdzace, poniewaz dzieci wysoko wrazliwe sg wyjatkowe.

Jakie sg dzieci wysoko wrazliwe?

Dzieci wysoko wrazliwe, czyli WWO, inaczej HSP — highly sensitive people (hypersensitive),
to najczgsciej osobowosci o niezwyktej kreatywnosci, intuicji, zaskakujace swa dojrzatoscia i
empatig. To gejzery talentéw i energii, ktére majg §wiatu naprawde wiele do zaoferowania.
To osoby o wysokiej czutosci, wrazliwe na wszystko, gdzie "wszystko" jest dla nich mega,

giga i hiper.

O mniej wigcej 15-20% dzieci mozemy powiedzieé, ze sg hiperwrazliwe. Ich uktady nerwowe
majg szczego6lng konstrukcje, przez co sg bardziej czule na bodzce i reaguja na nie z duza
intensywnos$cig. Nadwrazliwo$¢ mozna rozpatrywac w kilku sferach: jako niski prog
wrazliwosci na bodzce, wrazliwos$¢ spoteczna, emocjonalng czy wrazliwo$¢ na zmiany.

Dziecko wysoko wrazliwe, czyli jakie?

Wysoka wrazliwo$¢ to nie choroba czy zespot. To wrodzony temperament 1 styl, (wspaniate)
cechy 1 szczegolna konstrukcja psychiczna, ktorg posiadt kto§ wyjatkowy. Juz jako
niemowleta dostarczaja ekstremalnych doznan - czgsto ptacza, sa absorbujace, ich napady
ztosci sg spektakularne. Sprawiajg wrazenie - albo wycofanych, albo ekscentrycznych. Czgsto
sa trudne do opanowania. Mecza i spalaja swa intensywnoscia i potrzeba interakcji. Zle
reagujg na hatas czy ttum, nie jedzg warzyw w kolorze — dajmy na to — czerwonym. Oj, sg
bardzo wyraziste na kazdym kroku. Dzieci nadwrazliwe duzo widzg - szybko rozumiejg 1
dostrzegaja subtelne zmiany, na ktore nie tylko ich réwiesnicy, ale 1 dorosli niekoniecznie
zwrociliby uwage. Ich Zycie jest petne odcieni, kontekstow, niuanséw. Stad - zanim przejda
do dziatania - poswigcg chwile na glebsza refleksje, a potem bedg doktadne, precyzyjne i
sumienne. Zanim podejma decyzj¢, obmysla strategig, biorac pod uwage wszelkie
okolicznosci — one nie robig niczego na ,,hurra”, by mie¢ to co$ za soba, czy by zwycigzy¢
(niewazne w jakim stylu). Dzieci szczegdlnie wrazliwe nie lubig nowych sytuacji - szybciej
0s13gaja poczucie zagrozenia, silniej przezywaja stres, dostrzegaja skutki dziatan wczesnie;,
niz inni. Dzieci hiperwrazliwe duzo widza, duzo czuja, duzo przetwarzaja. Bywa, ze sg
otwarte — dzielg si¢ swoimi refleksjami, ale i ciche - niechetnie mowia, co si¢ z nimi dzieje, sa
zamknigte w sobie, wycofane. Maja tendencje do angazowania si¢ w irytujace zachowania,
takie jak obgryzanie paznokci, pocigganie nosem, wstrzymywanie powietrza czy zgrzytanie
zgbami.
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Rodzice czgsto niepokoja sie, denerwuja i zachodza w gtowe - czuja, ze ich dziecko jest
niezwykte. Tylko... czy to dobrze? Bywa, ze nagte odkrycie, ze to "tylko" nadwrazliwos¢,
jest tak wazne, jak wynalezienie zarowki. Daje bowiem wychowawca pewnosci oznacza, ze
wszystko jest w porzadku. Bo prawda jest taka, ze — bedac rodzicem dziecko w wersji
Lhypersensitive” - mozna poczu¢ si¢ wychowawczo niepewnie. Bo dzieci nadwrazliwe sg
dos$¢ trudne. ,,Hyperaktywne”, emocjonalnie intensywne, tatwo przechodza w skrajne stany
emocjonalne, zywiotowo i ekspresyjnie. Sg wymagajace — podczas gdy inne dzieci sg
wywazone i spokojne, one SA, przez wielkie es 1 wielkie 3. To - czesto - mieszanki i§cie
wybuchowe.

Jak pomoc dziecku wysoko wrazliwemu?

Zycie dzieci nadwrazliwych bywa piekielnie trudne, nawet je$li ich rodzice maja jak najlepsze
intencje, ale nie wiedza, jak postepowac. Jesli dziecko "o wysokiej czutos$ci” nie spotka si¢ ze
Zrozumieniem i wsparciem ze strony dorostych, bedzie podatne na depresjg, Iek 1 nieSmiatos¢.

Nie oznacza to, ze takie dziecko trzeba traktowac szczegolnie. Cho¢ martwisz sie, ze
nadwrazliwcy sg zbyt krusi, delikatni, o ,,zbyt silnym kontaktem z wlasnym wnetrzem”, przez
co trudniej im funkcjonowac we wspotczesnym swiecie, gdzie szkota czy podworko to
dzungla, nie staraj si¢ dziecka zmienia¢ na site. Nie rugaj za oderwanie od $wiata, za
roztargnienie, nie dostosowuj go na sitg, bowiem moze to przynie$s¢ odwrotny skutek — moze
popas¢ w izolacj¢. Szanuj je, akceptuj, kochaj takim, jakie jest. Wspiera;.

Nie naciskaj, nie zmuszaj do dziatan, a hartuj — cierpliwie i powoli zachgcaj do probowania
$wiata, stopniuj wymagania, zachecaj do podejmowania wyzwan, pielegnuj samodzielnos¢é.
Skupiaj si¢ na sukcesach, pokazuj, Ze trening czyni mistrza. Rozmawiaj z dzieckiem o ich
nadwrazliwosci — tej szczegolnej percepcji $wiata - UCZ Zzrozumie€ i... polubic.

Staraj si¢ rozumie¢ intensywne reakcje 1 zachowania. Pamig¢taj, ze kiedy jakas postawa
wymaga korekty, przeprowadz jg subtelnie. Nagrody, wzmacnianie pozytywne, jasne zasady,
konsekwencja sprawdzg si¢ lepiej niz kary. Wazne jest wsparcie emocjonalne — nadwrazliwcy
go potrzebuja, by poczu¢ pewnos¢ siebie 1 uwierzy¢ w swa warto$¢. Pozwalaj na
samodzielnos¢ 1 swobode, by dziecko moglo naby¢ umiejgtnosci, doswiadczenia 1 cechy,
ktére umozliwig mu funkcjonowanie i szczgsliwe zycie. Bardzo wazne jest, by$ stuchat
swojego dziecka. Nawet, jesli wydaje ci si¢, ze jego odczucia s mocno na wyrost,
przerysowane, trudne do zrozumienia. Pamigtaj, ze to twoja miara — wierz dziecku, oto tak
odbiera bodzce, tak czuje. Zrozum, ze dzieci o szczegdlnej wrazliwosci biorg ze §wiata
wiecej, a 1 przetwarzaja wszystko pelniej. Stad tez Igki, strachy, wizje. Mato tego - zywa
reakcje moga wywola¢ np. ekscytujace wydarzenie, nie nacechowane strachem, lekiem czy



obawg. Nadwrazliwo$¢ moze by¢ dokuczliwa, zwlaszcza w sytuacjach stresowych — jego
dziatania i skutki dziecko moze odczuwac bardziej intensywnie (jak wszystko). Wazne jest
wsparcie — tak stowem, jak i czynem. Ucz dziecko technik relaksacyjnych, niech ptywa,
stucha muzyki, spaceruje czy ¢wiczy joge. Wazna tez jest dieta — zréznicowana, z duza iloscia
warzyw i owocow, za to matg - cukru i stodyczy, dodatkow chemicznych, herbaty czy
napojoéw gazowanych. Wazne! Sprawdz ewentualne alergie i uczulenia pokarmowe, poniewaz
te moga by¢ obcigzeniem dla organizmu.

Obgryzanie paznokci, zgrzytanie zebami, wstrzymywanie oddechu — specjalisci donoszg, ze
bardziej efektywne bedzie ignorowanie irytujacych zachowan, niz krzyki czy napominanie,
ktore je wzmacniajg. Opcjonalnie — postaw na nagrody, pochwaty lub sprytne dziatania
motywacyjne — takie jak np. zabiegi pielggnacyjne na paznokcie. Jesli jednak czujesz, ze
sytuacja ci¢ przerasta — zwrd¢ si¢ o pomoc do psychologa.
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