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Przypis

Wszystkie rozdziaty dostepne w pelnej wersji ksigzki.



Wrazliwym dzieciom, niezaleznie od miejsca zamieszkania,
oraz tym, ktorzy tagodnie je wychowujgq,

tak aby dorastaty, majqc poczucie bezpieczenstwa

w tym trudnym Swiecie



Podziekowania

Ksiazka ta powstata dzieki. ..
...wspaniatym rodzicom, nauczycielom i dzieciom, ktorzy pozwolili mi
przeprowadzi¢ z soba wywiady albo wypehili przekazane przeze mnie
kwestionariusze i dzieki ktorym poczynilam wiele spostrzezen, jakie w innym
wypadku w ogéle nie przysztyby mi do glowy.
...energicznej redaktorce Ann Campbell oraz przemitej agentce Betsy Amster.
...specjaliscie w sprawach temperamentu Janowi Kristalowi, przyjacielowi
i doradcy.
...1 jak zawsze mojemu mezowi Artowi, cztowiekowi radosnemu, opiekunczemu
i cierpliwemu wobec swojej rodziny, oraz mojemu synowi, dzieki ktéremu
doswiadczylam na wilasnej skorze wiekszosci tego, co opisatam w tej ksigzce.



Nota autorska

Bierzecie do reki te ksigzke w odpowiedniej chwili. ChoC nie sadze, by
potrzebna byla aktualizacja treSci pierwszego wydanial, to jednak potrzebna jest
nota odautorska informujaca o duzej liczbie badan naukowych nad wysoka
wrazliwoscig, ktore =zostaly przeprowadzone od czasu tamtej edycjil.
Wiadomosci te bardzo pomogga wam jako rodzicom wysoko wrazliwego dziecka
(WWD). Nie wymuszaja one zmian istoty zawartych w tej ksigzce porad na
temat wychowywania takiego dziecka, wrecz przeciwnie — dodatkowo
utwierdzajag w przekonaniu, ze fakt identyfikacji tej cechy, tej cudownej
odmiennosci waszej pociechy, ma solidne podstawy naukowe.

Co rownie wazne, z niniejszej noty dowiecie sie, jak mozna pokaza¢, czym
dokladnie jest wysoka wrazliwos¢, sceptycznym i niezorientowanym w temacie
krewnym, innym rodzicom, osobom zajmujacym sie profesjonalng opieka nad
dzie¢mi, nauczycielom (to bardzo istotne), a nawet, by¢ moze, drugiemu
rodzicowi waszego dziecka. Czesto ludzie, ktorzy otaczaja wasze dziecko
szczegOlng opieka, najbardziej sie boja, Ze macie zle informacje lub jesteScie
nadopiekunczy, kiedy mowicie, ze ono jest wysoko wrazliwe i Ze jest to
mieszczgaca sie w normie odmienno$¢, ktorej chcecie nadac¢ szczegdlne
znaczenie. Ta nota pomoze wam rozproszyC obawy tych os6b. By¢ moze
zechcecie dac jg — lub nawet cala ksigzke — niektorym z nich do przeczytania.
Postaram sie, zeby nota byla krétka.

Wczesne badania

W rozdziale 1 opisuje badania przeprowadzone do 2002 roku: poczatki moich
zainteresowan naukowych dotyczacych wysokiej wrazliwosci, pierwsze
wywiady z wysoko wrazliwymi dorostymi, opracowywanie narzedzi
pomiarowych dla nich, testowanie tychze narzedzi na setkach oséb oraz to, jak
dosztam do rozréznienia wrazliwosci od innych, pokrewnych cech, takich jak
introwersja. StwierdziliSmy, ze cho¢ 70% wysoko wrazliwych osob dorostych
(WWO) jest introwertykami, to jednak pozostalych 30% to ekstrawertycy.
W rozdziale 1 wyjasniam, dlaczego tak jest. Pisze tez o tym, ze nie odkrylam
zadnej nowej cechy, a jedynie nadalam istniejacej witasciwsza nazwe. We
wczesnych badaniach nad wrodzonym temperamentem, a zwlaszcza nad wysoka



wrazliwoscig, koncentrowano sie na pojedynczych, dajacych sie zaobserwowac
zachowaniach (czesto bylo to nic innego jak tylko zatrzymanie sie przed
wejsciem w nowa sytuacje), nazywajac je miedzy innymi nieSmiatoscia,
introwersja, zahamowaniem, ,powolnym rozgrzewaniem sie” albo zwykla
bojazliwoscia. I chociaz wrazliwe dziecko moze rzeczywisScie stac sie z czasem
nieSmiate, introwertyczne, bojazliwe i tak dalej, to jednak zadne z tych okreslen
nie odzwierciedla tej jednej fundamentalnej cechy, ktérej nie mozna zauwazyc¢
na podstawie tylko jednego zachowania. By¢ moze daloby sie znalez¢ lepszy
termin — wszak geny za nig odpowiadajace nie majq etykietek — lecz termin
,wysoka wrazliwo$¢” to moja préba uchwycenia owej cechy (w literaturze
naukowej spotykamy sie z okreSleniem ,wrazliwoS¢ przetwarzania
sensorycznego”, czego nie nalezy myli¢c z zaburzeniem przetwarzania
sensorycznego czy z zaburzeniem integracji sensorycznej, ktore zostang szerzej
opisane takze w rozdziale 1).

W rozdziale 1 wyjasniam tez, w jaki sposob opracowatam kwestionariusz dla
rodzicéw Czy wasze dziecko jest wysoko wrazliwe?, ktory znajdziecie w tej
ksigzce. Aby go przygotowac, stosowalam te same metody co w przypadku
kwestionariusza dla dorostych, tym razem jednak wywiady przeprowadzitam
z rodzicami. Na podstawie tych wywiadow sformulowalam pytania, ktére
zadatam pOzniej setkom innych rodzicow. Nastepnie ograniczytam owe pytania
do tych, ktore we wszystkich przypadkach stanowily wskaznik wysokiej
wrazliwosci. To oznacza, ze jesli rodzice wskaza jedno ze zdan kwestionariusza
jako prawdziwe w odniesieniu do ich dziecka, to prawdopodobnie wskazq tez
pozostate jako prawdziwe.

Kwestionariusz Czy wasze dziecko jest wysoko wrazliwe?, podobnie jak ten
dla dorostych, obejmuje zaskakujgco zr6znicowane zjawiska, od bojazliwosci
i niecheci do drapigcych ubran po stosowanie skomplikowanych jak na mitody
wiek slow oraz zauwazanie cierpienia i stresu u innych osob. Pytania musza
bowiem dotyczy¢ zachowan, ktére zauwazyli rodzice, ale jednoczesnie opieraja
sie na zrozumieniu cechy kryjacej sie glebiej, za szerszym spektrum zachowan,
i stanowigcej podstawowa przyczyne tychze.

Czy akronim DOES opisuje wasze dziecko?
Obecnie wyrdzniam cztery aspekty wysokiej wrazliwosci jako cechy, przy czym

wszystkie muszg by¢ obecne u dziecka wysoko wrazliwego (Aron, 2010). Jesli
ktoryS z nich nie wystepuje, to prawdopodobnie nie mamy do czynienia



z omawiang cechq. Aspekty te mozna zapamieta¢ za pomocg akronimu DOES3:
(1) glebokie przetwarzanie (ang. depth of processing), (2) tatwos$¢ ulegania
przestymulowaniu (ang. overstimulation), (3) reaktywno$¢ emocjonalna (ang.
emotional reactivity) polaczona z duzg empatia (ang. empathy) oraz (4)
wyczulenie na subtelne bodZce (ang. subtle stimuli). Postuze sie nimi w tej nocie
w celu podsumowania nowszych badan, ktére dostarczajg dotyczacych ich
dowoddw.

Giebokie przetwarzanie

Cho¢ tym, co w pierwszej kolejnosci moze sie rzuca¢ w oczy rodzicom u ich
wysoko wrazliwego dziecka, sa tatwos$¢ ulegania przestymulowaniu oraz
Swiadomos¢ oddziatywania subtelnych bodZzcow, to jednak w istocie chodzi
o glebokie przetwarzanie. Owo gruntowne przetwarzanie lub sklonnos$¢ do
refleksji moze rowniez mie¢ charakter nieSwiadomy i przejawiac¢ sie w formie:
glebokich pytan zadawanych przez dziecko, uzywania przez nie
skomplikowanych jak na jego wiek stow po kilkukrotnym zaledwie ich
ustyszeniu, madrego poczucia humoru, trudnosci z podejmowaniem decyzji
z powodu rozwazania zbyt wielu mozliwosci oraz powolnego przyzwyczajania
sie do nowych osob i sytuacji ze wzgledu na koniecznos¢ przyjrzenia sie im
i przemyslenia, czy sie do nich przylaczyc¢. Jak podkreslam w tej ksigzce, nie
u wszystkich wysoko wrazliwych dzieci beda wystepowa¢ wymienione
wiasciwosci, wszystkie WWD jednak beda zdradza¢ pewne oznaki glebszego
myslenia o rzeczywistosci. To prawda, ze wrazliwe dziecko, tak jak kazde inne,
moze sie z trudem do czego$ przyzwyczaja¢ z powodu leku (a nie uzasadnionej
ostroznosci), lecz w danej sytuacji musi wystepowac jakas wskazowka, ktorg
ono kojarzy z negatywnym doswiadczeniem z przesztoSci. Naprawde watpie
w to, by dzieci przychodzily na Swiat bojazliwe lub niesmiale — te cechy nie
przetrwatyby zbyt dlugo w puli ludzkich genow.

Ostatnio pojawia sie sporo nowych dowodow dotyczacych glebokiego
przetwarzania jako aspektu wysokiej wrazliwosci. Badanie Jadzi Jagiellowicz
i jej wspolpracownikow nad aktywnoscig mozgu dorostych (z zastosowaniem
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego) wykazalo, ze kiedy wysoko
wrazliwe osoby starajg sie wychwyci¢ roznice miedzy dwoma niewiele
réznigcymi sie od siebie obrazkami, obserwuje sie u nich wieksza aktywnosc¢ niz
u badanych niebedacych WWO w obszarach mézgu odpowiedzialnych wtasnie
za analizowanie zlozonoSci i szczegoldw w postrzeganiu, a nie tylko
zewnetrznych aspektow (Jagiellowicz i in., 2011). Wysoko wrazliwi dorosli



zatem wykorzystuja w wiekszym stopniu te czeSci mozgu, ktore biorg udziat
w glebszym, czy tez bardziej ztozonym, przetwarzaniu.

W  badaniu  przeprowadzonym = przez nasz  zesp6t  wrazliwe
i niewrazliwe4 osoby urodzone i wychowane w Azji oraz w Stanach
Zjednoczonych poréwnano pod wzgledem sposobu radzenia sobie z zadaniami
percepcyjnymi o réznym stopniu trudnosci (czyli wymaganej aktywnosci
mozgowej; Aron i in., 2010). Uwzgledniono przy tym, czy ojczysta kultura
kladzie nacisk bardziej na zbiorowos¢ (jak w Azji), czy tez na jednostke (jak
w Stanach). Mdézgi oséb niewrazliwych wykazywaty typowa wiekszg aktywnos¢
w trakcie wykonywania zadania, ktére jest trudniejsze dla przedstawicieli ich
kultury, podczas gdy mézgi oséb wysoko wrazliwych, niezaleznie od tego, czy
urodzonych i wychowanych w Azji, czy tez w Stanach Zjednoczonych, nie
wykazywaly zadnych réznic pod wzgledem aktywnosSci. Wygladato to tak, jakby
WWO przekraczaly granice wlasnej kultury i miaty glebszy wglad w to, jak ,,jest
naprawde”.

Badania Bianki Acevedo dotyczyty osob wrazliwych i niewrazliwych, ktorych
zadaniem bylo ogladanie zdje¢ obcych ludzi oraz krewnych (Acevedo i in.,
2014). Okazato sie, ze uzyskane wyniki pokrywaly sie z wynikami badan
Jagiellowicz, czyli potwierdzaly bardziej ztozone przetwarzanie percepcyjne
u WWO, jak rowniez wiekszg u nich aktywnos¢ obszaru mézgu zwanego wyspa.
Ten ostatni bywa niekiedy nazywany takze osrodkiem $wiadomosci (Craig,
2009) ze wzgledu na to, ze integruje biezacq wiedze na temat wewnetrznych
stanOw i emocji, pozycji ciata i zdarzen zewnetrznych, aby stworzy¢ to, co sobie
w danej chwili uswiadamiamy. JesSli wasze wysoko wrazliwe dziecko jest
w danym momencie bardziej Swiadome tego, co sie dzieje wewnatrz lub na
zewnatrz niego, to mozna sie spodziewac, ze prawdopodobnie wilasnie ta czes¢
jego mdzgu jest akurat szczegolnie aktywna.

tatwos¢ ulegania przestymulowaniu

Osoba, ktora jest bardziej swiadoma wszystkiego, co sie dzieje wewnatrz i na
zewnatrz niej, i ktora doglebniej to przetwarza, musi sie meczy¢ psychicznie,
a przez to i fizycznie (mdzg jest czeScig ciata) szybciej niz inni ludzie. W zyciu
dziecka kazda chwila niesie z sobg mnéstwo nowego, a na dodatek jeszcze my,
dorosli, wprowadzamy stopniowo nastepne nowosci — wskutek czego dziecko
czesto jest nadmiernie pobudzone, zmeczone i zestresowane. Dotyczy to
zwlaszcza dzieci wysoko wrazliwych, ktore zauwazaja wszystko, co nowe,
i mysla o tym znacznie intensywniej niz ich réwiesnicy. Stad tatwos¢ ulegania



przestymulowaniu jest naturalnym, cho¢ nieprzyjemnym, skutkiem ubocznym
glebokiego przetwarzania.

Nie musze chyba opisywac, jak wyglada dziecko, ktére uleglo nadmiernej
stymulacji. Spotykacie sie z tym w jakiejS formie codziennie: z owymi
zaskakujagcymi i stresujgcymi ,zalamaniami” w trakcie wycieczek
dostarczajacych zbyt wielu bodZcéw, a nawet w dni spedzane na zabawie lub
podczas wakacji; z trudnosciami w zasypianiu badz ze spacerami w srodku nocy
po dniu pelnym wrazen; z pozornie skrajnymi reakcjami na zmiane lub na bol.
Glosne halasy zdajq sie wyrzadzac niemal fizyczng krzywde. Wysoko wrazliwe
dzieci uskarzajq sie na zimno, na gorgco, na kamyk w bucie, na wilgotne lub
drapigce ubrania. Wy z kolei uczycie sie, ze wasze dziecko potrzebuje
dodatkowego czasu na przerwe lub cichg zabawe. Wysoko wrazliwe dziecko
moze nie lubi¢ przyje¢ niespodzianek, a zeby unikna¢ przestymulowania, moze
rezygnowac z uczestnictwa we wszelkich przyjeciach lub w grach zespotowych
oraz z przemawiania przed klasg, cho¢ prawdopodobnie ze wszystkich sit
zachecacie je do udziatu i staracie sie obnizy¢ poziom strachu. Cierpicie, gdy
dziecko jest w czym$ bardzo dobre, a kiedy przychodzi do zaprezentowania
umiejetnosci przed kims, kto je oglada lub ocenia, nie jest w stanie pokazac tego,
co umie, czy to w szkole podczas wystepu muzycznego, czy tez w trakcie
waznego meczu. Mam nadzieje, ze zauwazylisScie tez, iz WWD uczy sie lepiej
dzieki tagodnym wskazowkom, a nie w wyniku silnej, nadmiernie pobudzajacej
kary. Moéwiac krotko, w sytuacji nadmiernego pobudzenia nikt nie czuje sie
dobrze, nie dziala na miare wiasnych mozliwosci ani nie uczy sie zbyt duzo;
w sposob szczegdlny jednak dotyczy to dzieci wysoko wrazliwych.

Jesli chodzi o dowody naukowe potwierdzajace wiekszgq tatwosS¢ ulegania
przestymulowaniu w przypadku wysoko wrazliwych dzieci, to Friederike
Gerstenberg (2012) z Niemiec przeprowadzitla badanie, w ramach ktérego
porownala osoby wrazliwe i niewrazliwe w sytuacji wykonywania
podchwytliwego zadania percepcyjnego. Zadanie polegato na stwierdzeniu, czy
miedzy widocznymi na ekranie komputera literami ,,.” ulozonymi w réznych
pozycjach znajduje sie litera ,, T”, ktora rowniez mogla by¢ utozona nietypowo.
Okazalo sie, ze wysoko wrazliwe osoby wykonaly to zadanie szybciej
i dokladniej, po jego zakonczeniu byly jednak bardziej zestresowane niz
pozostali badani. Czy by}t to skutek wysitku percepcyjnego, czy tez emocji
towarzyszacych udziatlowi w eksperymencie? Bez wzgledu na przyczyne badani
wysoko wrazliwi odczuwali stres. Mozna by powiedzie¢, Zze po osobie wysoko
wrazliwej widac stres tak, jak widac przecigzenie po metalowym precie, ktory



zostal nadmiernie obcigzony.

W badaniu, ktére obecnie prowadze, wysoko wrazliwi rodzice podaja, ze sg
nadmiernie stymulowani zaréwno jako rodzice, jak i we wszystkich sytuacjach
spotecznych zwigzanych z rodzicielstwem, poczawszy od tego, ze obcy ludzie
podejmujg z nimi rozmowe tylko dlatego, zZe zauwazajq cigze. Theodore Wachs
(2013) zaobserwowal, ze w przypadku jednakowego poziomu aktywnosci
i dezorganizacji zycia domowego matki, ktore maja wysokie wyniki na skali
WWO, postrzegaja swoje domy jako bardziej chaotyczne — w porownaniu
z matkami niewrazliwymi.

Wysoka wrazliwo$¢ nie polega jednak glownie na doswiadczaniu stresu
spowodowanego wysokim poziomem halasu, zabalaganionym pokojem czy
nieustannymi zmianami. Sam dyskomfort sensoryczny, bez innych aspektow
omawianej cechy, moze by¢ oznaka zaburzenia wywotanego problemami
z przetwarzaniem sensorycznym, a nie niezwykle zlozonego lub glebokiego
przetwarzania sensorycznego. Na przyklad niektére osoby cierpigce na
zaburzenia ze spektrum autyzmu czasami uskarzajg sie na przecigzenie
sensoryczne, podczas gdy w innych chwilach okazujg sie nie dos¢ reaktywne.
Wyglada to tak, jakby trudno im byto rozpozna¢, na czym majq skupi¢ uwage,
a co pomijaC, poniewaz w trakcie rozmowy bardziej interesujace niz twarz
rozméwcy mogga im sie wydawac jego buty. Z kolei wysoko wrazliwe dzieci
zwracajg szczegblng uwage na twarze i inne wskazowki spoleczne. Kiedy
dziecko nie potrafi odnalez¢ tego, co jest najistotniejsze, w naturalny sposob
czuje sie przyttoczone stymulacjq. Osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu
mogq w jeszcze wiekszym stopniu uswiadamia¢ sobie szczegbly czego$, na
czym sie skoncentrowaly, niemniej jednak - zwlaszcza w sytuacjach
spotecznych — czeSciej kierujg uwage na cos$, co nie ma znaczenia.

Reaktywnos$¢ emocjonalna i empatia

ReaktywnoS¢ emocjonalna jest rowniez blisko zwigzana z glebokoscia
przetwarzania, poniewaz nasze emocje mowia nam, na co powinniSmy zwrocic
uwage, na podstawie czego mamy sie uczyc i co zapamietac, jesli to potrzebne.
Bez emocji jako czynnikbw motywujacych nic nie zostaloby na tyle
przetworzone, bySmy zdolali to zapamieta¢ (Baumeister, Vohs, DeWall i Zhang,
2007). To miedzy innymi dlatego tatwiej jest uczyc sie jezyka obcego tam, gdzie
ludzie sie nim postuguja. Nie tylko przez caly czas go sltyszymy, ale takze
chcemy umie¢ porozmawia¢ z ludzmi wokoét nas. Dziecko chce zapamietac, co
zrobi¢, zeby mu bylo cieplo, jak wywota¢ uSmiech mamy, jak naklonic tate,



zeby dat ciastko, jak zdoby¢ dobrg ocene czy jak unikng¢ oparzenia sie w palec,
rozgniewania rodzicow lub ztych stopni. Wrazliwe dzieci, poniewaz bardziej sie
wszystkim interesujq, jeszcze baczniej wszystko obserwuja i skuteczniej sie tego
ucza. Empatia pozwala im robi¢ to catkiem naturalnie w sytuacjach spotecznych
— takie dzieci wiedza, co wie druga osoba, czujg to, co czuje ona. Empatia
w polaczeniu z silnymi emocjami prowadzi do wspoétczucia.

Jako rodzice wysoko wrazliwego dziecka wiecie, jak wygladaja reaktywnosc
emocjonalna i empatia, poniewaz wasze dziecko odczuwa wszystko bardzo
gleboko, z latwoScia wybucha placzem, czyta w waszych myslach, jest
perfekcjonistg lub silnie reaguje, gdy popelni najmniejszy nawet btad. Zauwaza
cierpienie i stres innych ludzi, w tym kolegdéw ze szkoly, czlonkow rodziny,
obcych, a niekiedy szczegdlnie zwierzat (na przyklad kiedy sie dowiaduje, ze
mate jagnigtko zamienia sie w kotlety, a mlode niedZwiedzie polarne tong
w wyniku globalnego ocieplenia).

Na podstawie analiz kwestionariuszy i badan wiemy juz, ze w ocenie samych
wysoko wrazliwych o0so6b reaguja one silniej zarbwno na pozytywne, jak
i negatywne doswiadczenia. Co ciekawe, z serii nowych eksperymentéw
przeprowadzonych przez Jadzie Jagiellowicz (2012) wynika, ze osoby te silniej
niz inni badani reaguja na zdjecia przyjemne (przedstawiajace na przyktad
szczeniaczki, kotki i torty urodzinowe) i nieprzyjemne (przedstawiajace na
przyklad weze i pajaki), szczeg6lnie za$ na przyjemne, jezeli mialy szczeSliwe
dziecinstwo. Do tej kwestii powrdce dalej. Owa reakcja na pozytywne zdjecia
byla widoczna nie tylko w tych obszarach mézgu, ktére wigzq sie
z poczatkowym doswiadczeniem silnych emocji, lecz — znoéw - takze
w ,wyzszych” obszarach powigzanych z mysSleniem i postrzeganiem, czyli
czeSciowo tych, ktére zostaly zaobserwowane w badaniach nad glebokim
przetwarzaniem.

,E” w akronimie DOES oznacza rowniez empatie. We wspomnianych juz
badaniach prowadzonych przez Bianke Acevedo, w ktorych osoby z wysoka
wrazliwoscig i niemajace tej cechy ogladaly zdjecia twarzy obcych ludzi oraz
swoich partneréw wyrazajacych rados¢, smutek i uczucia neutralne, wykazano —
jak pamietacie — ze u WWO wystepowala wieksza aktywnos$¢ wyspy, a wiec
obszaru mozgu zwigzanego ze swiadomoscig. Aktywnos¢ ta byta wieksza we
wszystkich przypadkach, najwieksza jednak wtedy, gdy osoba badana
przygladala sie wyrazom emocji, czy to zadowolenia, czy smutku, na
sfotografowanej twarzy swojego partnera. Wydaje sie, ze jest to oznaka
szczegOlnie podwyzszonego stanu swiadomosci, w jakim znajdowaly sie WWO



w tym czasie, tak jakby (czego zreszta mozna bylo sie spodziewac) odczuwaty
najsilniejsze emocje, ogladajac te wiasnie zdjecia. U oséb wysoko wrazliwych
wystepuje tez wieksza aktywnoS¢ neuronow lustrzanychs, zwilaszcza gdy osoby
te ogladaja zdjecia radosnych lub smutnych twarzy swoich bliskich oraz obcych
ludzi. To kolejny silny wskaznik, ze WWO sa szczegodlnie dostrojone do tych
ludzi, do ktorych co$ czuja, oraz do pozytywnych obrazéw w ogole. Neurony
lustrzane zostaly odkryte zaledwie dwadziescia lat temu. Uaktywniajg sie one
wtedy, gdy patrzymy, jak ktos cos robi albo co$ odczuwa, i to uaktywniajq sie
tak, jakbySmy sami to robili lub odczuwali. Na przyklad te same neurony stajg
sie aktywne, kiedy kopiemy pitke, kiedy patrzymy, jak ktos kopie pitke, kiedy
styszymy odgtos kopanej pitki, a nawet — kiedy moéwimy lub styszymy stowa
,kopaC pitke”. Inne neurony powstrzymujq nas od aktywnosci wtedy, gdy
obserwujac dziatanie innych oséb, sami dziala¢ nie mamy; choC nie zawsze
w sposob doskonaty. Jesli kiedykolwiek wyczuliscie u siebie prace miesni,
ogladajac sportowca czy tancerke wykonujacych pelne wigoru lub niesamowite
ruchy, to bylo to wasze spotkanie z neuronami lustrzanymi.

Owe zdumiewajgce neurony pomagaja nam nie tylko uczy¢ sie na zasadzie
nasladownictwa, ale takze — wspoélnie z innymi obszarami mozgu, szczeg6lnie
aktywnymi u wysoko wrazliwych os6b we wspomnianym badaniu — glebiej
poja¢, co zamierza lub czuje drugi cztowiek. Oznacza to, ze owe specjalne
obszary moézgu odpowiadajg za empatie. Dzieki empatii nie tylko wiemy na
podstawie stéw i innych wskazéwek, jak sie czuje druga osoba, ale sami
w jakim$ stopniu tak sie czujemy. Rowniez w tym przypadku u WWO
aktywnos$¢ moézgu w obszarach odpowiadajacych za empatie jest wieksza niz
u 0sob niewrazliwych. Nic wiec dziwnego, ze wasze dziecko bardziej przerazaja
przejawy okrucienstwa i niesprawiedliwosci.

Wyczulenie na subtelne bodzce

UsSwiadamianie sobie subtelnych dzwiekéw, zapachow, szczegotow i tym
podobnych bodzcéw jest, rzecz jasna, przejawem wysokiej wrazliwosci.
Niektore osoby maja wyjatkowo rozwiniete narzady zmyshi, u wiekszoSci
jednak to nie narzady zmystu sa bardziej reaktywne, lecz wyzsze poziomy
myslenia i odczuwania, ktore biorg udzial w rozréznianiu subtelnosci, co
sprawia, ze doSc¢ trudno jest odrozni¢ to od glebokiego przetwarzania. Niemniej
jednak rodzice wysoko wrazliwego dziecka zdajqa sobie sprawe z jego
wyczulenia na subtelne bodZce. Na przykilad dziecko zauwaza najmniejsze
nawet zmiany w wygladzie osob lub miejsc oraz przesuniecie jakiego$ mebla



w pomieszczeniu lub jego usuniecie, czuje ,,dziwny” zapach, przez ktory nie
chce dokads wejs¢, styszy Spiew ptaka lub silnik lecacego w oddali samolotu
albo — gdy juz jest starsze — w jakim$ dziele sztuki dostrzega wiecej niz inni.
Wysoko wrazliwe dzieci zauwazaja ton glosu, szybkie spojrzenie, afront lub
drobny gest dodajacy otuchy. Wyczulenie na subtelnosci pomaga im w sporcie,
w sztuce i w szkole (wyczuwaja, czego chca od nich nauczyciele). Owa gleboka
Swiadomo$¢ moze oczywiscie znikng¢, kiedy dziecko jest przestymulowane,
pozostaje pod presja lub odczuwa zmeczenie wynikajace z nadmiernej
stymulacji. Taka jest natura kazdego ukladu nerwowego, ze moze on ulec
przetadowaniu. Jesli chodzi o dane naukowe, w zwigzku z omawiang kwestig
przeprowadzono szereg badan nad aktywnoscig mozgu. Nalezy tu wspomniec
o pierwszym z nich, w ramach ktérego badani szukali zaréwno subtelnych, jak
i oczywistych roznic miedzy fotografiami. Okazalo sie, ze aktywnos¢ moézgu
0s0b wysoko wrazliwych byta znacznie wieksza niz os6b niewrazliwych. Innym
przykladem moze by¢ badanie kulturowe, w ktérym na latwoS¢ postrzegania
subtelnych réznic nie wptywala kultura, z jakiej pochodzita osoba wysoko
wrazliwa, lecz wplywala kultura, z jakiej pochodzila osoba niewrazliwa.
Wczesniej wspomniatam niemieckie badania, w ktorych zadaniem uczestnikow
z wysoka wrazliwoScig i niemajacych tej cechy bylo odnalezienie liter ,T”
utozonych w rézny sposob wsrad liter ,,L.”, rowniez ulozonych rozmaicie. Osoby
wysoko wrazliwe okazaty sie szybsze i doktadniejsze.

Na dobre i na zte

Skoro czytacie te ksigzke, to prawdopodobnie bardzo troszczycie sie o swoje
wysoko wrazliwe dziecko i do tej pory zrobiliScie juz duzo dobrego, zeby jak
najlepiej je wychowywac. Nie chce, byscie sie zamartwiali tym, co chce wam
przekaza¢. Chciatlabym raczej, byscie nabrali otuchy i przekonania, Ze mozecie
wywiera¢ pozytywny wplyw na swoje dziecko. Juz w naszych pierwszych
badaniach stwierdziliSmy, ze WWO czeSciej sie smucg i martwia.
Podejrzewatlam wtedy, ze ma to jakiS zwigzek z historig ich zycia, wrazliwe
osoby bowiem sg szczegolnie podatne na stres w mtodym wieku. Rzeczywiscie,
badanie potwierdzilo moje przypuszczenia (Aron, Aron i Davies, 2005). Te
wysoko wrazliwe osoby, ktore — przebadane za pomocg roznych narzedzi
pomiarowych — mialy nieszczeSliwe dziecinstwo, byly bardziej narazone na
depresje, leki i nieSmialo$¢ niz osoby niewrazliwe, ktorych dziecinstwo bylo
rownie nieszczesliwe. Niemniej jesli dziecinstwo bylo wystarczajaco szczesliwe,



to WWO byly rownie szczesliwe co inni ludzie, o ile nie szczesliwsze. Zatem,
jak zaraz zobaczycie, wysoko wrazliwe dzieci s3 w stanie odnies¢ wiecej
korzysci z dobrego wychowania i nauczania niz dzieci niewrazliwe.

Wiekszy wplyw dziecinstwa na wysoko wrazliwych dorostych byt
podstawowym powodem, dla ktérego napisatam te ksigzke. Znacznie latwiej jest
zapobiega¢ problemom w dziecinstwie niz stara¢ sie je rozwigzywac
w dorostosci. Tymczasem wydawato sie, ze WWO sg szczego6lnie mato odporne
w tej dziedzinie. Niemniej jednak zaczely sie pojawia¢ badania, ktore pozwalaty
powiedzie¢ co$ wiecej na ten temat. O kilku z nich wspomnialam nawet
w ksigzce, nie zdajac sobie w pelni sprawy z ich znaczenia. Na przykiad
omoOwitam badania W. Thomasa Boyce’a i jego wspoipracownikow, ktorzy
w 1995 roku stwierdzili, ze ,wysoko reaktywne” dzieci w stresujagcym
srodowisku czesciej choruja i doznaja urazéw, ale w stosunkowo mniej
stresujacych Srodowiskach domowych i szkolnych choruja i doznaja urazow
rzadziej niz ich réwiesnicy. Boyce nazywa te dzieci orchideami, podczas gdy
dzieci niereaktywne — dmuchawcami (Ellis i Boyce, 2008). Zgadza sie jednak,
ze zasadniczo poddajemy badaniom te samq ceche.

Od chwili wydania tej ksigzki goragcym tematem badan nad rozwojem dziecka
jest zr6znicowana podatnos¢, przy czym prym wiodg tu Jay Belsky i Michael
Pluess, ktorzy pokazuja, jakim bledem jest zajmowanie sie w przypadku
wrazliwosci tylko podatnosScia na problemy (np. Belsky i Pluess, 2009). Okazuje
sie, ze wysoko wrazliwe dzieci, czesto opisywane jako wysoko reaktywne lub
fatwo ulegajace stresowi fizycznemu, nieSmiate lub behawioralnie zahamowane
albo majace geny kojarzone z depresja lub lekiem, radzg sobie lepiej od
rowiesnikow w sprzyjajacych srodowiskach, na przyktad w dobrym przedszkolu.
Piszac ,,radzq sobie lepiej”, mam na mysli wszystko — od ocen w szkole przez
postawy moralne do kompetencji spotecznych, samoregulacji i poczucia
bezpieczenstwa wynikajacego z bycia kochanym. Je$li matki mialy szczegdlnie
pozytywne nastawienie i byly wyjatkowo troskliwe, jesli rodzicow nauczono
specjalnych umiejetnosci rodzicielskich, jesli mtode dziewczeta nauczono, jak
radzi¢ sobie z depresjq, albo jesli dzieci z sierocincéw przenoszono pod inna,
bardziej wykwalifikowang opieke zastepcza, to owe ,,podatne” lub ,wrazliwe”
dzieci zawsze uzyskiwaly najwieksze korzysci, zupehie tak, jakby w wiekszym
stopniu absorbowaty nie tylko zle sSrodowisko, ale takze to, ktére jest dla nich
dobre (Pluess i Belsky, 2013). Michael Pluess skoncentrowat sie szczegolnie na
owej pozytywnej czeSci wynikow wrazliwych dzieci i zaczal moéwi¢ o tak
zwanej wrazliwosci dajacej przewage (odnoszac sie do wrazliwosci jako ogolnej



zalety; Pluess i Belsky, 2013). Jednym z wyjasnienn owej ,,przewagi” moze byc¢
szczegOlnie silna reakcja wysoko wrazliwych oséb na zdjecia przedstawiajqce
pozytywne obrazy lub twarze z pozytywnymi minami, co opisalam wczesnie;.
Poniewaz ludzie ogodlnie majg sklonno$¢ do silniejszego reagowania na
zagrozenia niz na dobre doswiadczenia, owa pozytywna inklinacja moze
pomaga¢ wysoko wrazliwym dzieciom czerpa¢ wieksze korzySci z tego, co
wokot nich jest pozytywne — miedzy innymi z mitoSci, uwagi, dobrych rad,
pieknych dziet sztuki, ciekawych wiadomosci.

Pluess zestawia nawet wrazliwoS¢ dajaca przewage z ideq rezyliencji,
twierdzac, ze cho¢ na osoby odporne psychicznie zte wydarzenia majq mniejszy
wplyw, to analogicznie mniejszy wplyw maja tez na nie wydarzenia pozytywne.
Osoby te sa wiec ,,odporne na zalete wrazliwosci”. Warto o tym pamietac,
gdybyscie kiedykolwiek ustyszeli, ze waszemu wysoko wrazliwemu dziecku
brakuje odpornosci.

Istotg duzej liczby badan jest nie to, ze wasze dziecko ostatecznie moze sie
okaza¢ pod niektorymi wzgledami lepsze od innych, jakby zycie przypominato
konng gonitwe i mielibyscie szanse zwiekszy¢ prawdopodobienstwo wygranej
(cho¢ moglaby to by¢ mila niespodzianka dla tych z was, ktorzy obecnie
szczegOlnie mocno obawiajq sie o swoje dziecko). Zaleta wrazliwosci oznacza
raczej, ze mozecie wydoby¢ z dziecka to, co w nim najlepsze, cokolwiek to jest,
w dodatku tatwiej niz rodzice innych dzieci. Wasze wysoko wrazliwe dziecko
jest gotowe — bardziej niz jego rowiesnicy — do reakcji na wszystkie dobre
i madre rzeczy, ktore macie mu do przekazania.

Na koniec dowody genetyczne

W rozdziale 2 przytaczam jedno z pierwszych badan na temat zréznicowanej
podatnosci, opisane przez Stephena Suomiego (1987, 1991, 1997), ktory
zaobserwowal, zZe mniejszoSC rezusOw rodzi sie ze szczeg6lnym wariantem
genetycznym, ktOry sprawia, Ze sS3 one ,spiete”, to znaczy stres ma na nie
wiekszy wplyw. Gdy jednak po urodzeniu odda sie je pod opieke sprawniejszych
matek, wowczas dzieki dobrej matczynej opiece rezusy stajq sie niezwykle
kompetentne i ostatecznie zajmujg pozycje przywodcy stada. WczeSniej nie
pisalam o zmiennosci genetycznej stojacej za tymi zachowaniami, poniewaz nie
miatam danych, do ktérych mam dostep dzisiaj.

Jak sie okazuje, zaré6wno rezusy, jak i ludzi cechuje taka sama zmiennos¢
genetyczna wplywajaca na iloS¢ serotoniny w mozgu. ,Spiete” malpki



charakteryzuje ten sam wariant genetyczny co ,,spietych” ludzi, to znaczy tatwiej
u nich wywola¢ lek i depresje. Niemniej jednak u wiekszosci ludzi z tym
wariantem genetycznym nie wystepuje lek ani depresja. ZmiennoS¢ dotyczaca
serotoniny jest wiec jedng z podstawowych przyczyn zréznicowanej podatnosci.
Czy to w przypadku rezusow, czy tez ludzi zatem owa zmiennosc¢ niesie ze soba
wiele korzysScit: skuteczniejsze zapamietywanie wyuczonego materiah,
sprawniejsze podejmowanie decyzji oraz lepsze ogolne funkcjonowanie
psychiczne.

Od czasu pierwszego wydania tej ksiazki i opisania powyzszego przypadku
rezusOw dunscy naukowcy pod kierownictwem Cecilie Licht przeprowadzili
badania, z ktorych wynika — co nie dziwi — zZe wysoko wrazliwe osoby cechuje
ten sam wariant genetyczny (Licht, Mortensen i Knudsen, 2011). Poniewaz
wystepuje on, jak sie wydaje, tylko u tych dwoch gatunkéw naczelnych (u ludzi
i rezusow), oba przy tym sg wysoce spoteczne i potrafig sie przystosowywac do
szerokiego zakresu Srodowisk, mozna sie zastanawia¢, czy zdolnos¢ do
przystosowywania sie ma zwiazek z lepsza zdolnoSciga zauwazania subtelnosci
(na przykiad tego, ktére nowe pokarmy mozna bezpiecznie spozywac, a ktore sa
niebezpieczne i lepiej ich unika¢) cechujacg wysoko wrazliwych przedstawicieli
tych grup, co pozwala grupom na skuteczniejsze przetrwanie w nowych
miejscach.

Nie u wszystkich wysoko wrazliwych dzieci i nie u wszystkich wysoko
wrazliwych dorostych wystepuje wariant genetyczny, ktory odpowiada za
dostepnos¢ serotoniny. Uwazamy, ze do wysokiej wrazliwosci wiedzie wiele
Sciezek genetycznych. Inny wariant genetyczny, dotyczacy siedmiu genow
dopaminowych, zauwazony przez Chunhui Chen i jej wspolpracownikéw (Chen
i in., 2011) w Chinach, ma zwigzek z wynikami na skali WWO. Na istnienie
wielu drog prowadzacych do wysokiej wrazliwosci wskazujq szczeg6lnie nowe
badania z zakresu tak zwanej epigenetyki (ukazujacej, w jaki sposéb geny sa
zmieniane przez Srodowisko). Uwazam jednak — na podstawie innych odkryc¢
naukowych — ze wrazliwos¢ jest w wiekszosci zdeterminowana genetycznie.
Mysle tu o odkryciach dotyczacych ewolucyjnych przyczyn wysokiej
wrazliwosci.

Dowody ewolucyjne

W rozdziale 1 przedstawitam dwa wnioski, ktore w czasie powstawania
pierwszego wydania tej ksigzki opieraly sie przede wszystkim na obserwacjach



i niewielu danych, a na ktorych potwierdzenie teraz mozna znalez¢ znacznie
mocniejsze dowody naukowe. Pierwszy z nich dotyczyl tego, ze wysoka
wrazliwos¢ nie moze byC zaburzeniem, problemem czy wada, skoro
wyewoluowata zaréwno u innych gatunkow, jak i u cztowieka. Wymienitam
wowczas trzy przyklady, obecnie lista gatunkéw obejmuje ponad sto (Wollf,
Doorn i Weissing, 2008). Dla wszystkich tych gatunkow charakterystyczne jest
to, ze wiekszosS¢ ich przedstawicieli nie jest wrazliwa na subtelne aspekty
swojego srodowiska, ale u mniejszosci taka wrazliwo$¢ wystepuje. Niemiecki
badacz Max Wolf i jego zesp6t przedstawili za pomocg symulacji komputerowej
mozliwy przebieg ewolucji wrazliwosci, czy tez reaktywnosci biologicznej
(Wolf, Doorn i Weissing, 2008). Ogolnie niekiedy optaca sie zauwazac detale
i gleboko przetwarza¢ informacje na temat tego, jak dziala Swiat, oraz
porownywac biezacq sytuacje z tym, co sie wie o podobnych sytuacjach
z przesztosci. Niekiedy zas wszystko to jest jedynie stratg czasu, zwlaszcza gdy
wymaga wytezonej pracy od ukladu nerwowego. Dlatego tez wrazliwi nie beda
wszyscy, lecz jedynie pewna mniejszos¢. Gdyby bowiem wszyscy byli wrazliwi,
wowczas bycie wrazliwym nie byloby dla nikogo korzystne — gdyby kazdy
kierowca stojacy w korku znat alternatywny objazd, na objezdzie powstatby taki
sam korek.

WyobraZcie sobie, ze wasze wrazliwe dziecko odkrylo pewnego gorgcego
dnia zacienione miejsce na zalanym stonicem placu zabaw. Wiekszosci
bawigcych sie dzieci jest gorgco, wszystkie czujq sie niezbyt dobrze, ale zadne
z nich tego miejsca nie zauwaza. Nie wiemy, czy na dluzsza mete wasze dziecko
bedzie radzi¢ sobie lepiej niz pozostale dzieci z placu zabaw, moze jednak sie
zdarzyc¢, ze skoro w wiekszym stopniu reaguje na to, czego sie uczy, pozniej
bedzie lepiej dba¢ o swoje zdrowie, bedzie zauwazac, kiedy nalezy wymienic
opony w samochodzie, oraz bedzie skuteczniej chroni¢ wiasne dzieci przed
niebezpieczenstwem.

Biolodzy zastanawiajq sie obecnie szczeg6lnie nad zmiennoscig dotyczaca
,0s0bowosci” w ramach gatunkow. W wyniku ich badan okazuje sie oczywiste,
ze zaden wariant genetyczny nie utrzymalby sie, gdyby dzieki niemu nie
wytonita sie jakas unikalna strategia stuzgca przetrwaniu jednostek. Oznacza to,
ze temperament waszego dziecka, jakkolwiek niezwykly, nie bez powodu jest
obecny w puli genetycznej.

Wszystko albo nic



Inna kwestia, ktérg poruszylam w pierwszym wydaniu ksigzki, a ktéra teraz jest
lepiej udokumentowana, to fakt, ze wrazliwos¢ prawdopodobnie nie jest cecha
dajaca sie opisac na skali, tak jak wzrost czy waga, przy czym wiekszos¢ ludzi
znajduje sie posrodku. Wydaje sie, ze bardziej przypomina ceche lewoczy
praworecznosci (wszystko albo nic), ktérej jedna wartoSC wystepuje
u wiekszosci osob, a druga u mniejszoSci. Dotyczy to zahamowania, cechy,
ktora zdawata sie podobna do wysokiej wrazliwosci u dzieci. Teraz jednak,
dzieki pracy doktorskiej Franziski Borries (2012) z Uniwersytetu w Bielefeld,
dysponujemy dowodami potwierdzajacymi, ze dotyczy to rOwniez samej
wrazliwosci. Wspomniana badaczka zastosowata do analizowania grupy
dziewieciuset osob, ktére zostaly przebadane za pomoca skali WWO oraz
innych narzedzi pomiarowych, szczegdlng metode statystyczna, dzieki ktorej
mozna bylo odrdzni¢ kategorie od wymiarow. Borries stwierdzila, ze wysoka
wrazliwosc¢ jest w istocie kategorig, a nie wymiarem. Albo jest sie wysoko
wrazliwym, albo nie. Mozecie odwotlac sie do tej informacji, kiedy ustyszycie od
kogos: ,,Ona wcale nie jest inna, kazdy przeciez jest nieco wrazliwy”.

Rzecz jasna, zaden samoopis ani raport rodzicow nie jest doskonaty. Wyniki
wielu oséb beda sie lokowaly gdzieS w polowie z powodéw niemajacych nic
wspolnego z sama badang cechg. Na przykiad niektore osoby w kazdej ankiecie
zazwyczaj udzielaja odpowiedzi ,,Srodkowych”, niekiedy za$ inna, niezalezna
cecha, na przyklad duza ciekawos¢ lub sklonnos¢ do gniewu, moze nieco
przestania¢ wrazliwos¢. Kazde wysoko wrazliwe dziecko, tak jak kazdy
cztowiek, jest przeciez wyjatkowe.

Wychowywanie wysoko wrazliwego dziecka to
wspaniaty podarunek dla sSwiata

Przed napisaniem noty raz jeszcze przeczytatam te ksigzke, spodziewajac sie, ze
tylko sie powtérze, jesli napisze to, co teraz zamierzam. Niemniej jednak nie
zauwazylam w tekscie zbyt wiele treSci na temat tego, co stato sie najistotniejsza
informacja, jaka chcialam wam przekaza¢ obecnie: Swiat potrzebuje dobrze
wychowanych wysoko wrazliwych os6b. Rozpaczliwie ich potrzebuje. Czegéz
moglibySmy bardziej potrzebowa¢ w naszych czasach niz ludzi, ktérzy potrafia
uwaznie mysle¢, gleboko odczuwac, zauwazaC subtelnosSci i dzieki temu
postrzegac Swiat w szerszej perspektywie? Potrzebujemy jednak jeszcze czegos:
tego, by tacy ludzie mieli odwage zabraCc glos i stawi¢ opor wtedy, gdy
niewrazliwe osoby nie widzg, nie myslg i nie odczuwaja dostatecznie gleboko



w danej sytuacji.

Dbanie o to, by dzieci dobrze sie rozwijaly, nie jest tatwe, pomoc jednak
w tym moze wiedza o wychowaniu i Swiadomos¢, ze jest to wazne. Mam
nadzieje, ze dzieki tej ksigzce nie tylko dowiecie sie, jak wychowywac¢ wasze
wysoko wrazliwe dziecko, ale takze zrozumiecie, jak bardzo jest to istotne. Jesli
rodzice i nauczyciele nauczq wysoko wrazliwe dzieci cenic siebie, jesli pomoga
im rozwija¢ wiasny punkt widzenia i znajdowac¢ sposoby skutecznego
komunikowania sie z niewrazliwymi osobami w ich otoczeniu, to juz wtedy
jakoS¢ zycia na Swiecie moze sie znacznie poprawi¢. Bez wzgledu na to, co
jeszcze robicie, wprowadzajac swoje dziecko w Swiat, ubogacacie nas, bo
umozliwiacie mu dobry start. Dziekuje wam za to.



Przedmowa

Jesli siegneliScie po te ksigzke, to co$ musialo sprawicC, ze uznaliScie swoje
dziecko za wysoko wrazliwe. Aby jak najlepiej zrozumie¢, co to znaczy,
przeczytajcie stwierdzenia z kwestionariusza Czy wasze dziecko jest wysoko
wrazliwe?. Jezeli wiele z tych zdan odnosi sie do waszego dziecka, czytajcie
dalej... i witam serdecznie.

Niemal kazdy wie, Ze nawet noworodki majg osobowos¢. ,,Juz od dziecka
wiedziala, czego chce, i zawsze to dostawala”, ,,On od zawsze ma pozytywne
usposobienie. Nakarmiony czy nie, przewiniety czy nie, prawie nie miato to dla
niego znaczenia” — moOwig rodzice. Wasze dziecko, tak jak kazde inne,
odziedziczylo wyjatkowa, wlasciwg tylko sobie kombinacje wrodzonych cech
temperamentalnych. Tymczasem kazda z tych cech z osobna prawdopodobnie
nie jest wcale wyjatkowa, lecz typowa dla jakiej$ grupy dzieci, a przez to latwa
do opisania. Upor, tagodnosc¢ — i tak dalej.

Jedng z takich powszechnych dziedziczonych cech jest wysoka wrazliwosc,
ktora wystepuje u 15-20% dzieci (niezaleznie od pici). Wydaje sie, ze dla
pewnych niemowlat nie ma znaczenia, co dostaja jes¢ czy jaka temperatura
panuje w ich pokoju. Nie ma dla nich znaczenia, czy sprzet grajacy nastawiony
jest glosno ani czy Swieci jasne Swiatto. Tymczasem wysoko wrazliwe dzieci
zdaja sie zauwazac kazdy tylko troszke odmienny nowy smak, kazdg zmiane
temperatury. Podskakujq przy glosniejszych dZwiekach i ptacza, gdy Swiatto razi
je w oczy. Kiedy podrosna, czesto réwniez sg wrazliwe emocjonalnie. Szybko
zaczynajq ptakac¢, gdy zrani sie ich uczucia, bardziej sie martwig, ale takze
potrafig nie posiadac sie z radosci. Ponadto zastanawiajq sie, zanim co$ zrobia,
przez co nierzadko wydajq sie nieSmiate lub przestraszone, podczas gdy tak
naprawde jedynie obserwuja. Kiedy sg jeszcze starsze, czesto bywaja wyjatkowo
zyczliwe i sumienne; martwi je niesprawiedliwos¢, okrucienstwo czy brak
odpowiedzialnosci.

Cho¢ o wysoko wrazliwych dzieciach mozna powiedzie¢ wiele, to jednak
zaden opis nie bedzie pasowatl doskonale do kazdego dziecka. Jak juz bowiem
wspomniatam, kazde dziecko jest wyjatkowe dzieki unikatowej kombinacji
odziedziczonych cech, ré6znemu wychowaniu i odmiennym doswiadczeniom
szkolnym. Wasze dziecko moze by¢ towarzyskie albo moze preferowac zabawe
w samotnos$ci, moze by¢ wytrwalte lub tatwo sie rozprasza¢, moze by¢ wiadcze



i wymagajace albo moze potrafi¢ do tego stopnia sie przystosowac, ze jest
niemal ,,zbyt grzeczne”. Niemniej jednak wcigz beda to oblicza dajacej sie
rozpoznac wrazliwosci.

Dlaczego napisatam te ksiazke

By¢ moze teraz jest dobry moment na to, aby opowiedzie¢ wam nieco o moich
badaniach nad wysoko wrazliwymi dorostymi oraz o tym, w jaki sposob
poszerzytam moja dzialalno$¢ o prace z dzie¢mi i zagadnienia zwigzane z ich
wychowywaniem. Jestem badaczkq i psychologiem klinicznym; ponadto jestem
wysoko wrazliwg osobg oraz matkq wysoko wrazliwego dziecka. Jak opisze to
w rozdziale 1, badania nad wysoka wrazliwoscig jako cecha rozpoczelam wiele
lat temu i dotad wspotpracowatam w ramach prowadzonych wywiadow lub
udzielanych konsultacji z setkami, a moze i tysigcami wysoko wrazliwych
dorostych, rodzicow i dzieci. Pozyskalam dane z kwestionariuszy wypehionych
przez kolejne tysigce. Badanie to zostato opublikowane w jednym z wiodacych
czasopism w mojej dziedzinie. Informacje, ktére znajdziecie w tej ksigzce,
oparte s na solidnych danych naukowych. Omawiang tu ceche przez ostatnich
piecdziesiat lat badano u niemowlat i dzieci, lecz opisywano innymi terminami,
takimi jak ,niski proég sensoryczny”, ,wrodzona nieSmiatos¢”, ,introwersja”,
,bojazliwos$¢”, ,zahamowanie”, ,negatywne nastawienie” czy ,wstydliwosc”.
Mozna wiec powiedzie¢, ze podstawowym powodem napisania tej ksigzki byla
potrzeba przemianowania tej cechy, zwlaszcza gdyby stare terminy mialy sie
odnosi¢ do dzieci. Dzieki takiemu przemianowaniu zyskujemy nie tylko
dokladniejszy opis, ale takze nowe sposoby myslenia o naszych wrazliwych
dzieciach.

Na przykiad kiedy dziecko tylko sie czemus$ przyglada, zazwyczaj moéwimy,
ze jest niesmiate lub bojazliwe, nie biorgc pod uwage mozliwosci, ze jest to
ekspresja wewnetrznej preferencji wrazliwej jednostki — to jest preferowania
tego, by przed podjeciem dzialania zatrzymac sie i poobserwowac. Mozemy tez
ustysze¢, ze dziecko, ktore zauwaza kazdy nastréj i kazdy szczegdl, reaguje
przesadnie i nie potrafi odsia¢ nieistotnych informacji. C6z jest jednak zlego
w tym, ze uklad nerwowy niezwykle dobrze rejestruje niuanse danej sytuacji?
(A poza tym kto ma prawo oceniaC, ze co$ jest nieistotne? Zauwazanie, gdzie
jest zlokalizowane wyjscie z pomieszczenia, niektorym ludziom moze sie
wydawac zwracaniem uwagi na zbyt wiele szczeg6tow — jednak do czasu, gdy
wybuchnie pozar).



Prawdopodobnie mys$l o przemianowaniu tej cechy przyszia mi do glowy
miedzy innymi dlatego, ze — jako osoba wysoko wrazliwa — nieco lepiej
wiedziatam, co sie dzieje we wnetrzu ludzi wysoko wrazliwych. To prawda, ze
A pewnych niekorzystnych okolicznosciach istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, iz bedziemy niesmiali lub niespokojni. Niemniej jednak
teraz jestem przekonana, ze to wrazliwo$¢, a nie nieSmiatos¢ czy lek, jest nasza
fundamentalng cecha. Co wiecej, zarowno moje badania, jak i badania innych
naukowcow dowodza, ze to glownie wychowanie przez rodzicow decyduje
o tym, czy ekspresja wrazliwosci okaze sie zrodlem korzysci, czy tez zrodlem
leku. Na Swiecie zyje zbyt wiele wysoko wrazliwych os6b — powtérze: stanowig
one okoto 20% populacji — by cecha ta mogta by¢ jedynie wada. Ewolucja by na
to nie pozwolila. Kiedy nazwiemy te ceche wrazliwoscia, zdotamy dostrzec, jak
wiele dobrego z sobg niesie, zauwazymy mndstwo wrazliwych ludzi, ktorzy
majg sie Swietnie, ktorzy opisuja te ceche adekwatnie, a nade wszystko lepiej
wychowuja swe wrazliwe dzieci.

Nazywanie omawianej cechy wysoka wrazliwoscig najlepiej uzasadnia chyba
reakcja tysiecy osob, ktére przeczytaly moje ksiazki Wysoko wrazliwi. Jak
funkcjonowac w swiecie, ktory nas przyttacza czy Highly sensitive person in love
(Wysoko wrazliwi a mitosc¢) i stwierdzitly potem: ,,To jestem ja — to do mnie
idealnie pasuje, nigdy nie przypuszczatam, ze ktos jeszcze podobnie odczuwa...
Ten glod wystarczajacej iloSci czasu na wyciszenie i spokoju, niemal state
uswiadamianie sobie obecnosci innych ludzi i niepokoj, by to, co sie robi, zrobic¢
dobrze”. (To nie jest blaha reakcja. Moja pierwsza ksigzka Wysoko wrazliwi
zyskala status bestsellera i zostala dotad przettumaczona na dunski, japonski,
chinski, grecki i polski). Wiele osob, ktore sie ze mng kontaktowaty, mowito tez,
iz zaluje, ze ich rodzice nie wiedzieli o istnieniu tej cechy, albo szukato porad
w kwestii wychowywania wlasnych wrazliwych dzieci.

Dlatego napisanie ksigzki o wysoko wrazliwym dziecku wydawalo mi sie
wazne, zwlaszcza ze autorzy wielu zasadniczo dobrych, ale ogolnych
poradnikéw na temat wychowania nie podejmujq tematow szczegoOlnie istotnych
dla tej grupy dzieci, takich jak potrzeba utrzymania optymalnego poziomu
stymulacji i sposoby jej zaspokajania. Nieuwzglednienie choc¢by tego jednego
tematu moze prowadzi¢ do powaznych problemow — na przyklad stosowanie
sugerowanej w poradniku metody dyscyplinowania moze skutkowac takim
pobudzeniem dziecka, ze bedzie ono zbyt zdenerwowane, by pojac¢ lekcje
moralnosci idaca w parze z tgq interwencjg. Po prostu nie ma ksigzki
o wychowaniu pisanej z mysla o dzieciach wysoko wrazliwych.



Co jednak najwazniejsze, ksigzka ta powstata dlatego, ze wiem, iz niektorzy
z was przezywajg trudne chwile, wychowujac wysoko wrazliwe dziecko. Tak nie
powinno by¢. Niektorzy tez pewnie doszli do wniosku, ze z ich dzieckiem lub
z nimi samymi jest co$ nie tak. Ta ksigzka pomoze pozbyc¢ sie tego poczucia.
Naprawde. Uspokoicie sie co do swojego dziecka, a dzieki temu ono tez bedzie
moglo sie uspokoic.

Jak korzystac z tej ksiazki

Goraco zachecam was do przeczytania calej ksigzki. Pierwsza polowa jest
posSwiecona wrazliwosci, temu, jak na wasze rodzicielstwo wplywa wasz
temperament, oraz najwiekszym problemom, ktorym wszystkie wysoko
wrazliwe dzieci, bez wzgledu na wiek, musza stawi¢ czolo. Druga potowa
koncentruje sie na konkretnych grupach wiekowych, od niemowlat do mtodych
dorostych, ktérzy wiasnie opuszczaja dom rodzinny. Jest kilka powodow, dla
ktorych powinniScie zapoznac¢ sie z informacjami na temat wysoko wrazliwych
dzieci w kazdym wieku. Po pierwsze, w kazdym rozdziale opisane sa nowe
metody, ktore znajduja zastosowanie takze w innych grupach wiekowych. Po
drugie, pod wplywem stresu wysoko wrazliwe dziecko moze wroci¢ do
zachowan i probleméw typowych dla miodszego wieku, kiedy za$ czuje sie
dobrze — moze sie zachowywac bardziej dojrzale, niz wynikatoby to z jego
wieku; stad tez porada przeznaczona dla grupy wiekowej, do ktorej zalicza sie
wasze dziecko, moze w danej chwili nie mie¢ zastosowania. Po trzecie,
zrozumienie, co sie dzialo w latach poprzedzajacych lekture tej ksigzki, oraz
tego, co sie zdarzy w przysztosci, pomoze wam w postepowaniu z waszym
dzieckiem obecnie.

Ramki ,, Teoria w praktyce”, zamieszczone pod koniec wybranych rozdziatow,
to materialy dodatkowe, cho¢ powinny by¢ dla was pomocne i przyjemne
w odbiorze. Przytoczone w ksigzce opisy dzieci z wysokq wrazliwoscig dotycza
realnych o0sob. Zmienitam jedynie, co oczywiste, imiona i szczegodly, na
podstawie ktorych mozna by zidentyfikowac¢ rodzicéw i dzieci.

Przede wszystkim jednak mam nadzieje, Ze przeczytacie te ksigzke
z przyjemnoscia. Wysoko wrazliwe dziecko to wielki dar. Tak, pojawi sie kilka
komplikacji, poniewaz wasze dziecko jest ,inne”, ale ksigzce tej przySwieca
nastepujgce motto (byto to moje motto, jeszcze zanim zrozumiatam, ze moj syn
jest wysoko wrazliwy): jesli pragnie sie mie¢ wyjatkowe dziecko, trzeba
chcie¢ sie na to przygotowac. Wy macie takie dziecko. A ta ksigzka nauczy



was, jak je wychowywac¢ — nie tylko na wyjatkowego, ale takze zdrowego,
kochajacego i dobrze przystosowanego cztowieka.



Czy wasze dziecko jest wysoko wrazliwe?
Kwestionariusz dla rodzicow

Przy kazdym z ponizszych stwierdzen zaznaczcie wlasciwa 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 sie do waszego dziecka badz
odnosi sie do niego w niewielkim stopniu.

Moje dziecko...

—_

. P F latwo sie przestrasza.

P F skarzy sie na ,,gryzace” ubrania, szwy w skarpetach czy metki, ktore

drapig jego skore.

. P F zazwyczaj nie lubi wielkich niespodzianek.

. P F lepiej sie uczy dzieki tagodnym wskazéwkom, a nie surowym karom.

. P F zdaje sie czyta¢ w moich myslach.

. P F uzywa stow skomplikowanych jak na swdj wiek.

. P F wyczuwa nawet najdelikatniejszy niezwykly zapach.

. P F ma inteligentne poczucie humoru.

. P F zdaje sie obdarzone intuicjq.

10. P F z trudem zasypia po ekscytujacym dniu.

11. P F niezbyt dobrze sobie radzi z duzymi zmianami.

12. P F chce sie przebrac, jesli jego ubranie jest wilgotne lub zabrudzone
piaskiem.

13. P F zadaje mndstwo pytan.

14. P F jest perfekcjonista.

15. P F zauwaza cierpienie i stres innych ludzi.

16. P F preferuje spokojne zabawy.

17. P F zadaje glebokie i sktaniajace do refleksji pytania.

18. P F jest bardzo wrazliwe na bol.

19. P F nie lubi hatasliwych miejsc.

20. P F zauwaza subtelnosci (ze cos zostalo przesuniete, zmiane w czyims$
wygladzie itp.).

21. P F zanim podejmie jakies wyzwanie, zastanawia sie, czy jest to bezpieczne.
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22. P F najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy w jego otoczeniu nie ma obcych.
23. P F odczuwa wszystko bardzo gleboko.

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 sie na jego podstawie
rozstrzygnac, jak traktowac wiasne dziecko. Jesli w przypadku waszego dziecka
tylko jedno badz dwa zdania sq prawdziwe, ale za to prawdziwe w sposéb
niekwestionowany, to rowniez mozecie zasadnie nazywa¢ je wysoko
wrazliwym.



1 Autorka odnosi sie do wczesniejszego wydania oryginatu. Niniejsza edycja to pierwsze polskie wydanie
tej ksigzki (przyp. red.).

2 Szczegb6lowe streszczenie badan z 2011 roku mozna znalez¢ w: Aron, Aron i Jagiellowicz, 2012.
Informacje o nowych badaniach sg systematycznie zamieszczane na stronie: hsperson.com.

3 Jest to akronim od pierwszych liter angielskich nazw kolejnych aspektéw (przyp. red.).

4 W trosce o zwiezto$¢ tekstu bede czesto stosowal okreSlenie ,niewrazliwy” zamiast ,nie wysoko
wrazliwy”. Nigdy jednak nie mam na mysSli osoby pozbawionej wrazliwosci; chodzi mi raczej
o nieposiadanie omawianej w tej ksigzce wrodzonej cechy.

5 Bardziej wyczerpujace omowienie funkcjonowania neuronéw lustrzanych mozna znalez¢ w: Iacoboni,
2008.

6 Zob. Pluess i Belsky, 2013; o tych samych odkryciach dotyczacych malp mozna przeczyta¢ w: Jedema
iin., 2009.


http://hsperson.com

	Strona tytułowa
	Strona redakcyjna
	Spis treści
	Podziękowania
	Nota autorska
	Przedmowa
	Czy wasze dziecko jest wysoko wrażliwe? Kwestionariusz dla rodziców
	Przypisy

