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WPROWADZENIE

Niniejsze opracowanie jest efektem migdzynarodowej wspotpracy badaczy
1 praktykow, ktorzy za wspolny cel postawili sobie opracowanie dziatan zorientowanych na
wsparcie dzieci wysoko wrazliwych w ich najblizszym $rodowisku.

Wysoka wrazliwo$¢ to cecha temperamentu, ktora charakteryzuje okoto 20%
spoteczenstwa. Badania potwierdzaja, ze osoby wysoko wrazliwe przetwarzaja informacje
i bodzce ptynace z otoczenia silniej (intensywniej), 1 glebiej niz inni. Osoby te sg bardziej
wrazliwe, zarGwno na pozytywne, jak i negatywne do$wiadczenia. Zdaniem Elaine N. Aron
(2013), autorki koncepcji wysokiej wrazliwosci, liczba osob charakteryzujacych si¢ wysoka
wrazliwoscig jest zbyt duza, by mozna byto traktowac te ceche jak kazda inna, jednak zbyt
mala, by osoby te mogly by¢ rozumiane i wspierane przez otoczenie w adekwatny sposob.
Cecha nabiera szczegbdlnego znaczenia, gdy moéwimy o dzieciach. Dla dzieci wysoko
wrazliwych nieadekwatne warunki rozwoju moga sta¢ si¢ szczegdlnie ucigzliwe
1 w konsekwencji zawazy¢ na ich przysztosci. Osoba dorosta petni kluczowa role w tworzeniu
warunkow dla rozwoju dziecka i jest podstawowym Zrodlem wsparcia. Kolejne cze$ci ksiazki
podejmuja wigc zagadnienie warunkow wspomagajacych dziecko zgodnie z ich najblizszym
otoczeniem: rodzicow, ktorzy wychowuja, specjalistow, ktorzy pracuja z dzieckiem, instytucji
(szkoty, przedszkola), ktore tworza warunki do rozwoju.

Ksigzke adresujemy przede wszystkim do specjalistow zajmujacych si¢ na co dzien
pracg z dzie¢mi w wieku 3-10 lat (nauczycieli, wychowawcow, psychologéow, pedagogdéw),
a takze do tych, ktorzy z racji swoich zainteresowan lub obowiazkow zawodowych zajmujg si¢
wspieraniem dzieci. Biorgc pod uwage zawarte w niej tre§ci opracowanie moze by¢ uzyteczne
dla studentéw psychologii i pedagogiki. Publikacj¢ polecamy réwniez rodzicom. Zdajemy
sobie sprawe, ze jej fragmenty moga by¢ miejscami trudne w odbiorze, to jeste§my przekonani,
ze wiedza 1 wskazowki w niej zawarte bedg procentowaty zaréwno w pehiejszym zrozumieniu
istoty wrazliwos$ci jak i pomoga w skutecznym wsparciu dzieci.

Ksigzka sktada si¢ zczterech czesci, ktdre systematyzuja wiedz¢ na temat
funkcjonowania dziecka wysoko wrazliwego, atakze wskazujag na znaczenie $rodowiska,
w ktorym dziecko si¢ rozwija. Kazda zczeSci rozpoczyna si¢ wprowadzeniem
podsumowujagcym wiedzg o zagadnieniu. Paragraf przybliza koncepcje lezace u podstaw
rozumienia wysokiej wrazliwosci, poparte informacjami plynacymi z wynikéw badan

1 dotychczasowej wiedzy. Kolejno, odniesiono si¢ do praktycznych wymiarow tych informacji



— autorzy starali si¢ odpowiedzie¢ na pytanie, jak wykorzysta¢ wiedz¢ na temat funkcjonowania
dzieci wysoko wrazliwych w praktyce. Podsumowaniem kazdej cze$ci sa krotkie
wypunktowania badz porady dotyczace pracy z dzieckiem wysoko wrazliwym.

Pierwsza cze$é, WRAZLIWOSC PRZETWARZANIA SENSORYCZNEGO przybliza
zagadnienie wrazliwos$ci (jej profesjonalng nazwe, znaczenie i definicje), a takze specyfike
zachowan osob wysoko wrazliwych. Scharakteryzowano w niej funkcjonowanie osoby wysoko
wrazliwej w sferach: fizycznej, emocjonalnej, poznawczej i interpersonalnej. Ostatni paragraf
podejmuje probe podsumowania najwazniejszych informacji.

Zgodnie zideg naszych dzialan, adekwatne wsparcie dzieci wysoko wrazliwych
to w pierwszej kolejnosci identyfikacja cechy. Na poczatku nalezy zidentyfikowa¢, czy mamy
do czynienia z wysoko wrazliwym dzieckiem. Wstepne rozpoznanie cech temperamentu czg¢sto
opiera si¢ na analizie zachowan, ktore w przypadku dzieci wysoko wrazliwych moga by¢
mylone w obrazie klinicznym z zaburzeniami m.in. nadpobudliwos$cia, zaburzeniem integracji
sensorycznej, zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Kompetencje w identyfikacji cechy
(pozytywne diagnozowanie) powinny stanowi¢ poczatek procesu wsparcia dzieci wysoko
wrazliwych, ich rodzin i najblizszego srodowiska.

Kolejna cze$¢ ksigzki to tresci zorientowane na EDUKACJE I WSPARCIE
WYCHOWAWCOW DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH. W badaniach dotyczacych
rozwoju dzieci zwraca si¢ szczegdlng uwage na rolg warunkéw do rozwoju, znaczenie
adekwatnej stymulacji. Zrodlem stymulacji matego dziecka jest jego najblizsze otoczenie,
szczegOlnie dom rodzinny, a kolejno przedszkole i szkota. Im mtodsze dziecko, tym wigksze,
bardziej kluczowe dla rozwoju jest znaczenie stymulacji $§rodowiskowej, a wigc i jakoSci
otoczenia. W pierwszej kolejnosci uwage nalezy zwrdci¢ na tworzenie warunkow do rozwoju
dziecka. Taki kontakt wychowawczy wymaga zaangazowania zarOwno wychowawcy
i dziecka. Zgodnie zpowyzszym, to osoba wychowawcy, nauczyciela, opiekuna 1ijego
umiejetnosci tworzg warunki, ktore sprzyjaja rozwojowi dziecka.

Trzecia cze$é ksigzki EDUKACJA 1WSPARCIE RODZICOW WYSOKO
WRAZLIWYCH DZIECI przybliza perspektywe rodzica. Opisane sa w niej informacje
pomocne w rozumieniu cechy dziecka, czyli m.in. aspekty funkcjonowania dziecka, ktére moga
by¢ wyzwaniem dla rodzica. Szczegbélng uwage poswiecono emocjonalnej sferze
funkcjonowania dziecka, wyzwaniom rodzicielstwa, atakze konkretnym metodom pracy
z dzieckiem. Te¢ cze$¢ podsumowuja propozycje aktywnosci rekomendowane w pracy

z wysoko wrazliwym dzieckiem.



Ostatnia czgs¢, STRATEGIE EDUKACIJI OPARTE] NA DOWODACH
WSPIERAJACE wROZWOJU DZIECI WYSOKO WRAZLIWE przedstawia ramy
teoretyczne  ipraktyczne  strategie, oparte na  badaniach  psychologicznych
i neuropsychologicznych. Jej celem jest przyblizenie zagadnien uciele$nionego poznania i tego,
w jaki sposob edukacja w tym zakresie pomaga dzieciom wysoko wrazliwym w samoregulacji,
przyczynia si¢ do zdrowia i ich dobrego samopoczucia.

Wiedza i umiejetnosci wparcia dzieci wysoko wrazliwych sg wazne rowniez dla innych
dorostych istotnych w zyciu dzieci. Tre$ci obszaru wrazliwos$ci temperamentalnej dzieci
1 umiejetnosci ich wspierania, moglyby wzbogaci¢ dziatania profilaktyczne szkoty, zwtaszcza
w obszarze profilaktyki uniwersalne;.

Zgodnie z powyzszym, projektowanie wsparcia wysoko wrazliwych dzieci nie polega
na modyfikacji ich cech. Swiadoma praca nie zaktada ingerencji w ceche, przyjecia jej za
trudnos¢ czy problem, z ktérym nalezy sobie poradzi¢, a na zapewnieniu warunkow, w ktorych

dzieci wysoko wrazliwe beda miaty rowne szanse rozwija¢ swoj potencjat.






CZESC1

Wrazliwos¢ Przetwarzania Sensorycznego

Rosario Ferrer-Cascales', Nicolas Ruiz-Robledillo!, Natalia Albaladejo-Blazquez',
Miriam Sanchez-Sansegundo', Manuel Fernandez-Alcantara', Maria Rubio-Aparicio’,
Borja Costa-Lopez!

! Katedra Psychologii Zdrowia, Wydziat Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Alicante, Hiszpania

Streszczenie: Wrazliwo$¢ Przetwarzania Sensorycznego zostala okreslona jako cecha
temperamentalna charakteryzowana przez percepcj¢, przetwarzanie oraz interpretacj¢ bodzcow
wewngtrznych i zewnetrznych w celu reagowania na wymagania sytuacyjne. Cecha ta jest
rozpatrywana w najnowszych badaniach z roznych perspektyw teoretycznych. Pomimo tego,
ze istniejg pewne niescistosci terminologiczne, badacze wykazuja, ze wrazliwo$¢ przetwarzania
sensorycznego nie moze by¢ traktowana jako zaburzenie. Cecha ta przejawia si¢ w rdézny
sposob w sferach funkcjonowania: fizycznej, poznawczej, emocjonalnej czy interpersonalne;.
W rzeczywistosci, w kazdej ze sfer funkcjonowania mozemy odnalez¢ przejawy wrazliwosci
przetwarzania sensorycznego w zalezno$ci od nasilenia tej cechy. Mimo ze w niektorych
przypadkach cecha ta wigzata si¢ z gorszym samopoczuciem, zdrowiem oraz obnizong jakoscia
zycia, to badania wykazuja, ze niesie ze sobg rowniez szczegdlne korzysci jak glebsze
przetwarzanie, empatia, czy refleksyjnos¢. W niniejszym rozdziale przedstawiona zostanie
definicja wrazliwosci przetwarzania sensorycznego, podsumowanie charakterystyk wysokiej
wrazliwosci, niektore podejscia teoretyczne oraz zalecenia dla rodzicow i nauczycieli, ktorzy

maja kontakt z dzie¢mi wysoko wrazliwymi.

Stowa kluczowe: wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego, cecha temperamentalna, zdrowie,

sfery.
DEFINICJA, ZNACZENIE I KONCEPCJE: PRZEGLAD LITERATURY

Przez lata Wrazliwo§¢ Przetwarzania Sensorycznego (ang. Semsory Processing

Sensitivity, SPS) byta definiowana jako kontinuum, na ktérym reprezentowane sg indywidualne



roznice w odniesieniu do percepcji i przetwarzania informacji, w zaleznosci od doswiadczen
zyciowych 1 kontekstu (Aron & Aron, 1997, cytowane w: Greven et al., 2019; Lionetti et al.,
2018; Pluess, 2015). Termin SPS zostat opisany na podstawie wielu r6znych badan jako cecha
fenotypowa rozumiana jako zdolno$¢ do rejestrowania 1 przetwarzania bodzcow
srodowiskowych oraz powigzana z glebszym przetwarzaniem informacji poznawczych,
sensorycznych i emocjonalnych; prawdopodobnie dzigki bardziej wrazliwemu osrodkowemu
uktadowi nerwowemu (Aron & Aron, 1997; Greven et al., 2019). Zgodnie z zalozeniami teorii
Wrazliwosci Srodowiskowej (Pluess, 2015), cztowiek jest zaprogramowany do postrzegania,
przetwarzania ireagowania w okreslony sposéb na bodzce s$rodowiskowe. Taki sposob
przetwarzania bodzcow ze srodowiska peini funkcje niezbedng dla przetrwania, gdyz pozwala
na adaptacje do $rodowiska (Pluess iin., 2018). Jednak mimo istnienia neurobiologicznej
predyspozycji ukierunkowanej na rozwoj tej funkcji adaptacyjnej u ludzi, zaobserwowano
istotne roznice w sposobie reagowania na bodzce Srodowiskowe, przy czym niektore osoby
charakteryzuja si¢ wigkszag wrazliwoscia niz inne (Pluess, 2015). Niektorzy ludzie
charakteryzuja si¢ wyzsza wrazliwos$cig i reaktywno$cig na srodowisko i kontekst niz inni, co
czyni ich wysoko wrazliwymi (Belsky & Pluess, 2009; Ellis, Boyce, Belsky, Bakermans-
Kranenburg & Van [Jzendoorn, 2011, Greven, et al., 2019). Stad, wysoka wrazliwo$¢ zostata
powiagzana ze zwigkszong reaktywnoscig emocjonalng iempatia, wigksza $wiadomoscia
subtelnosci srodowiskowych 1 wigkszym zmgczeniem przy nadmiernej stymulacji (Acevedo et
al., 2014; 2018; Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012; Goldberg & Scharf, 2020; Homberg,
Schubert, Asan & Aron, 2016; Pluess, 2015).

W tym wzgledzie SPS zostala w rdézny sposob scharakteryzowana w kilku ramach
teoretycznych. Na przyktad Belsky i Pluess (2009), z perspektywy psychologii rozwojowe;j,
proponuja teori¢ zréznicowanej podatnosci (inaczej wrazliwo$¢ dyferencyjna — thtumaczona takze jako
podatno$¢ dyferencyjna; ang. Differential Susceptibility, Pluess & Belsky, 2015) wskazujaca, ze
indywidualne réznice we wrazliwo$ci srodowiskowej pociagaja za soba dwie alternatywne
strategie: plastyczno$¢ iadaptacj¢. Ztego punktu widzenia, geny sa zaangazowane we
wrazliwo$¢ srodowiskowg 1 moga czyni¢ ludzi bardziej podatnymi na bodzce srodowiskowe.
Ponadto, SPS zostata zbadana przez naukowcow przy uzyciu badan neurobiologicznych.
Zidentyfikowali oni kilka genetycznych, fizjologicznych i behawioralnych markeréw wysokiej
wrazliwos$ci (Belsky & Pluess, 2016). W tym sensie wykazano istotny zwigzek SPS zarowno
z uktadem serotoninowym, jak i dopaminergicznym (Chen 1iin., 2011; Licht, Mortensen &
Knudsen, 2011). Badania z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI)

wskazuja, ze wysoki poziom SPS wigze si¢ z wydluzeniem czasu reakcji i aktywacjg obszarow
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mozgu (takich jak np. lewa potylica i obustronne okolice skroniowe), ktore zajmujg si¢
przetwarzaniem wzrokowym iuwagg wysokiego rzedu (Jagielowicz iin., 2010). Podobnie,
inne badania z wykorzystaniem neuro-obrazowania wykazuja, ze okre§lone obszary mozgu sa
zaangazowane Ww procesy afektywne 1 poznawcze. W szczegélnosci ptat wyspowy jest
odpowiedzialny za integracje sensoryczng i $wiadomos¢, zakret czotowy dolny jest zwigzany
z empatia, kora zakretu obreczy jest zwigzana z poziomem uwagi iprzygotowaniem do
dzialania i wreszcie, grzbietowo-boczna kora przedczotowa jest zaangazowana w poznawcza
samokontrole, podejmowanie decyzji i samoregulacje (Acevedo iin., 2014). Zatem teoria
biologicznej wrazliwo$ci na kontekst (ang. Biological Sensitivity to Context), oparta na podejsciu
neurobiologicznym, wyjasnia fizjologiczne rdznice w reaktywnosci na $rodowisko
w zalezno$ci od osobniczej reaktywnosci na stres. W zwigzku z tym teoria ta okresla, ze
niektore osoby silniej reagujace na stres sg bardziej podatne na negatywne konsekwencje
dziatania stresu, kiedy funkcjonujg w negatywnym srodowisku (Ellis & Boyce, 2011).

Inne badania dotyczace cech temperamentu iosobowo$ci potwierdzaja istnienie
pozytywnego zwigzku migdzy SPS a neurotyczno$cig rozumiang zgodnie z teorig osobowosci
Eysencka (Eysenck, 1967, Sargent, 1981), jak rowniez potwierdzajg istnienie istotnej dodatnie;j
korelacji z behawioralnym uktadem hamowania (BIS; Aron & Aron, 1997; Greven et al., 2019;
Homberg et al.,, 2016). Ponadto wykazano, ze SPS jest ujemnie zwigzany z wymiarem
ekstrawersji w osobowosci (Lionetti i in., 2018; Pluess 1 in., 2017). Dlatego SPS jest uwazana
za ceche temperamentu, nie za zaburzenie. Pomimo prawdopodobienstwa wystgpienia
trudnosci behawioralnych w dziecinstwie i zyciu dorostym, gdy wysoko wrazliwe osoby
funkcjonuja w niekorzystnym $rodowisku, wpltywajacym negatywnie na ich zdrowie
i dobrostan, istniejg szczegolne korzysci wynikajace z wysokiej wrazliwosci, gdy do§wiadczaja
budujacych, pozytywnych wydarzen zyciowych (podkreslajac karier¢ akademicka, szczegdlnie
w obszarach tworczych) (Booth, Standage & Fox, 2015; Kibe, Suzuki, Hirano & Boniwell,
2020).

Wigkszo$¢ autorow zgadza si¢, ze niektore dzieci inastolatki wydaja si¢ ogdlnie
bardziej wrazliwe niz inne, co oznacza, ze w wickszym stopniu wptywaja na nie warunki
srodowiska, w jakim si¢ rozwijajg (Pluess, 2015). Chociaz temat ten jest istotny z punktu
widzenia zdrowia 1 jakosci zycia, istnieje luka w badaniach majacych na celu wyjasnienie tego
konstruktu, jego pochodzenia i sposobow, w jakie wptyw ten moze by¢ modulowany.

Ponadto, jak wspomniano powyzej, podstawy teoretyczne wskazuja, ze SPS wigze si¢
z glebszym poznawczym, sensorycznym 1emocjonalnym przetwarzaniem informacji

odbieranych z do§wiadczen srodowiskowych. Jest to potwierdzane przez rozne teorie, takie jak
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teoria podatnosci dyferencyjnej, teoria biologicznej wrazliwosci na kontekst oraz teoria
osobowosci Eysencka. Podsumowujac, wydaje si¢, ze niektore osoby sa znacznie bardziej
wrazliwe 1 reaktywne na otaczajace srodowisko i kontekst, co charakteryzuje je jako osoby
wysoko wrazliwe (ang. Highly Sensitive Person, HSP). Charakterystyka osoéb wysoko

wrazliwych zostata opisana ponize;j.
CECHY CHARAKTERYSTYCZNE OSOB WYSOKO WRAZLIWYCH

Jak juz wspomniano, osoby wysoko wrazliwe przetwarzaja informacje ibodzce
srodowiskowe glebiej niz inni. Czasami osoby wysoko wrazliwe moga by¢ zle rozumiane
1 klasyfikowane jako osoby nadreaktywne, dramatyzujace, ekscentryczne, trudne, niesmiate,
neurotyczne, lekliwe lub depresyjne (Degnan i Fox, 2007; Fox, Henderson, Marshall, Nichols
1 Ghera, 2005). Nalezy jednak podkresli¢, ze najnowsze badania nie zaliczaja wysokiej
wrazliwo$ci do zaburzen przetwarzania sensorycznego (ang. Sensory Processing Disorders,
SPD) (Acevedo, 2020). Jak wskazano wczesniej, SPS jest kontinuum, wigc cecha ta ma rézne
nasilenie, a osoby wysoko wrazliwe moga znalez¢ swoj wilasny prég modulowany przez
srodowisko (Acevedo, 2020; Greven iin., 2019). SPS nie prowadzi ani do komplikacji
w komunikacji czy socjalizacji, ani do stabej koordynacji lub dezintegracji w odpowiedzi na
sygnaty sensoryczne (Acevedo, 2020). Poza tym opracowano akronim DOES, aby wskaza¢, ze
cecha wrazliwosci jest charakteryzowana przez cztery wymiary: 1) glebokos$¢ przetwarzania
(ang. depth of processing), rozumiana jako zdolno$¢ do szczegotowego przetwarzania
informacji w odniesieniu do obiektu lub bodzca; 2) nadmierna stymulacja, czy raczej tatwos¢
ulegania zmg¢czeniu (przestymulowaniu) (ang. overstimulation); 3) reaktywnos$¢ emocjonalna
(ang. emotional reactivity), czyli intensywne reagowanie zar6wno na pozytywne,
jak 1 negatywne emocjonalne wydarzenia zyciowe; oraz 4) wyczulenie na subtelne bodZce ang.
(ang. subtle stimuli), rozumiane jako wigksza swiadomos$¢ szczegotow, subtelnych dzwiekow,
dotyku, zapachu i innych delikatnych bodzcoéw (Acevedo et al., 2014; Aron & Aron, 1997,
Aron et al., 2012; Greven et al., 2019).

Pomimo negatywnej perspektywy ujawniajacej zwiazki pomiedzy wysoka
wrazliwo$cig a problemami zdrowia psychicznego, istnieje pozytywna strona tego zjawiska,
ktora sprawia, ze osoby wysoko wrazliwe charakteryzujg si¢ szczegdlnymi zaletami
iumiejetnosciami, ktore moga poprawic ich dobrostan (Acevedo, 2020; Aron et al., 2012; Aron,

2020; Greven et al., 2019).
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Ponizej przedstawione zostaly przejawy wysokiej wrazliwosci w roznych sferach
funkcjonowania: w sferze fizycznej, poznawczej, emocjonalnej i spolecznej. Jest to nowe

podejscie, pozwalajace na opisanie profilu osoby wysoko wrazliwe;j.

Sfera fizyczna

Chociaz cechy fizyczne moga obejmowad zewnetrzng i wewngtrzng wrazliwos$e,
w szczegblnosci odnosi¢ si¢ do reakcji na dyskomfort fizyczny, trudnosci ze snem, to jednak
osoby wysoko wrazliwe maja wyjatkowo dobrze rozwinigte zdolno$ciami percepcji
sensorycznej (Acevedo, 2020).

Jesli chodzi o reagowanie na bodzce zewnetrzne, osoby wysoko wrazliwe sg w stanie
zauwazy¢ subtelne zapachy, dzwigki, drobne gesty, zmiany w tonie glosu iinne delikatne
bodzce (Acevedo, 2020; Meyer & Carver, 2000). Bedac bardziej swiadomym zagrozen
1 krzywd, mozna unikng¢ narazania si¢ na nie, chronigc w ten sposob swoje zdrowie i zycie.
Umiejetno$¢ ta pozwala osobom wysoko wrazliwym na bycie bardziej uwaznym na
mozliwos$ci, zasoby inagrody (Acevedo, 2020; Aron iin., 2012). Co wigcej, posiadanie
wysokiej pojemnosci pamigci, ktéra sprzyja przypominaniu tych niekorzystnych zdarzen moze
by¢ adaptacyjne 1 pozwala przygotowac jednostki do radzenia sobie z podobnymi sytuacjami
w przysztosci (Acevedo, 2020). Wyniki weze$niejszych badan fizjologicznych potwierdzaja,
ze osoby wysoko wrazliwe prezentuja nizszy prog wrazliwosci, dzigki czemu sa lepiej
przygotowane do radzenia sobie ze zmianami $rodowiska, radzg sobie szybciej 1 skuteczniej
niz osoby nie-wysoko wrazliwe. Jest to tym samym zaréwno czynnik ryzyka, jak i chronigcy
w odpowiedzi na niekorzystne srodowisko (Hartman & Belsky, 2018; Jagieltowicz, Zarinafsar
& Acevedo, 2020).

Jesli chodzi o reagowanie na bodzce wewnetrzne, badania potwierdzaja, ze osoby
wysoko wrazliwe moga odczuwacé silne zmeczenie fizyczne, szczegoOlnie jesli wykonuja
wysoce stymulujace aktywnos$ci przez dlugi czas bez odpoczynku. W zwigzku z wrazliwoscia
zwracaja uwage na kazdy odbierany bodziec, aby odpowiedzie¢ jak najszybciej i jak najlepiej
(Acevedo, 2020), co zwigksza ich zmgczenie sensoryczne i fizyczne. Istotnie, osoby wysoko
wrazliwe czesciej 1 intensywniej doswiadczajg glodu czy bolu, niz osoby nie-wysoko wrazliwe
(Rappaport & Corbally, 2018). Ponadto nalezy podkresli¢ istnienie fizjologicznych roznic
w systemach reagowania na stres, takich jak wyzsza produkcja kortyzolu, wyzsze ci$nienie

tetnicze 1 reaktywno$¢ immunologiczna u 0sob wysoko wrazliwych (Greven i Homberg, 2020).
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Sfera poznawcza

Obszar ten zwigzany jest z procesami poznawczymi, a ztaczona ztg sfera specyfika
funkcjonowania 0sob wysoko wrazliwych to nieelastyczno$¢ poznawcza, przecigzenie poznawcze,
glebokie poznawcze przetwarzanie, perfekcjonizm, potrzeba kontrolowania oraz mysli lekowe
(Weyn 1iin., 2019). Chociaz niektéore ztych cech moga prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji, stopniowo uznaje si¢, ze neuroplastycznos¢ wlasciwa dla SPS moze generowac
pozytywne cechy u dzieci wysoko wrazliwych, takie jak zwigkszona kreatywnos¢, swiadomos¢
1 otwarto$¢ (Bridges & Schendan, 2019; Jagiellowicz et al., 2020). Ponadto dzieci wysoko
wrazliwe majg wyraziste sny oraz bogata wyobrazni¢, a takze tendencj¢ do drobiazgowego
rozpamigtywania rdznych czynnos$ci (Bridges & Schendan, 2019; Jagiellowicz et al., 2020).

W przeciwienstwie do dzieci nie zaliczanych do grupy wysoko wrazliwych!, dzieci
wysoko wrazliwe moga dostrzega¢ rdéznice poprzez zapamigtywanie duzej liczby szczegdtow
obserwowanych zdarzen, sytuacji, zjawisk, a takze zauwazanie mniej oczywistych elementow
sytuacji, na ktore wigkszos$¢ ludzi nie zwraca uwagi; zwykle ze wzgledu na glebszy 1 dluzszy
czas przetwarzania nowych informacji w porownaniu z rowie$nikami (Aron i Aron, 1997;
Jagiellowicz 1 in., 2020). Ta zaleta zapewnia im bardziej efektywne uczenie si¢ na podstawie
wlasnych dos§wiadczen oraz umiejetnos¢ wyprowadzania wnioskow z przezytych sytuacji, aby
zwigkszy¢ wlasng skutecznos$¢ (Acevedo i in., 2014).

Nalezy podkresli¢, ze niektore czynniki zwigzane z funkcjami wykonawczymi (ang.
executive functioning, EF; takimi jak uwaga, kontrola hamowania i samoregulacja) mogag
moderowa¢ wptyw temperamentu u dzieci wysoko wrazliwych.Wymiar samoregulacji mozna
podzieli¢ na kontrolg wysitkowa (zdolno$¢ do dobrowolnego przenoszenia uwagi) i kontrole
hamowania (zdolno$¢ do powstrzymywania reakcji dominujacej). Réwniez dzieci wysoko
wrazliwe, ktére prezentuja wysoki poziom zahamowan behawioralnych sa w mniejszym
stopniu narazone na rozwoj leku i innych probleméw emocjonalnych oraz wykazuja wicksza
kontrole swoich osiagni¢¢. Ponadto, wtej populacji dziatania wymagajace wysitku sa
potrzebne, aby unika¢ stresora, poniewaz wigze si¢ to z pozytywnymi skutkami w zakresie
zdrowia psychicznego (Boeke, Moscarello, LeDoux, Phelps & Hartley, 2017; Jagietowicz i in.,
2020; McDermott & Fox, 2010; Rothbart, Ellis, Rueda & Posner, 2003; Eisenberg, Downs,
Golberstein & Zivin, 2009; White, McDermott, Degnan, Henderson & Fox, 2011). Wiadomo

! SPS jest definiowany jako cecha, ktora moze charakteryzowaé¢ osoby na kontinuum od niskiej do wysokiej wrazliwosci, ale w niektorych
badaniach stosowano ,,punkt odcigcia” w celu wyodrgbnienia grup oséb wysoko i niewysoko wrazliwych, zwykle w oparciu o procedury
statystyczne. Z rozwojowego punktu widzenia OWW rézni si¢ od nie-WWO zasadniczo poziomem wrazliwosci Srodowiskowej, uznajac tych
pierwszych za pozostajacych pod silnym wplywem srodowiska, z glebszym przetwarzaniem sensorycznym i wigksza reaktywnoscia
emocjonalng (Pluess i in., 2018)
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rowniez, ze wysoka wrazliwos$¢ wigze si¢ z odczuwaniem wyzszego poziomu stresu podczas
wykonywania niektorych czynno$ci poznawczych. Zwrdcono jednak uwage, ze nawet
wykazujac wigkszy niepokoj podczas wykonywania podchwytliwych zadan percepcyjnych,
dzieci wysoko wrazliwe wykonuja je szybciej 1 doktadniej (Gerstenberg, 2012). Dzieci wysoko
wrazliwe mogg tez osigga¢ wigksza satysfakcje z dlugoterminowych konsekwencji wtasnych
dziatan (Boterberg & Warryen, 2016).

Ponadto innymi pozytywnymi aspektami tej cechy jest analizowanie i poszukiwanie
zaleznosci, wyszukiwanie podobienstw migdzy sytuacjg obecng a poprzednimi, tworzenie
skojarzen oraz stosowanie porownan i wzorow figuralnych. Jednak fakt ten moze sugerowac
obecno$¢ pewnych trudno$ci w podejmowaniu decyzji z powodu brania pod uwage zbyt wielu
mozliwosci. (Acevedo, 2020). Kwestia ta jest bezposrednio zwigzana z glgbokim
przetwarzaniem informacji ze §rodowiska, wykazujac na ponadprzeci¢tne zdolnosci w tym
obszarze w porownaniu z grupg rowiesniczg (Greven iin., 2019). Pomimo zalet tej cechy,
dzieci wysoko wrazliwe moga by¢ bardzo ostrozne, aby nie doprowadzi¢ do zmeczenia
psychicznego, poniewaz w przeciwienstwie do osob nie-wysoko wrazliwych, sa bardziej
podatne na jego wystgpienie (Jagieltowicz i in., 2020).

W sprzyjajacym srodowisku dzieci wysoko wrazliwe osiggaja lepsze wyniki w szkole,
maja bardziej konstruktywne postawy moralne 1ipotrafia postugiwa¢ si¢ bardziej
skomplikowanym slownictwem niz ich rowiesnicy (Aron, 2002; Pluess & Belsky, 2013). Stad,
niektorzy autorzy wskazuja, ze dzieci te nie tylko rozwazaja glebokie tresci, podejmujg
trafniejsze decyzje, rozwazaja pytania dotyczace duchowos$ci i1 angazujg si¢ w wartosciowg
prace, ale sa rOwniez utalentowane i posiadajg intuicj¢ (Acevedo, 2020; Aron & Aron, 1997,

Aron et al., 2012).

Sfera emocjonalna

Sfera ta zwigzana jest zglebokim doswiadczeniem, intensywng ekspresja
1 somatycznym wyrazeniem emocji, wysokim poziomem stresu, przywigzaniem do
przedmiotdw oraz emocjonalnymi interakcjami z naturg, sztuka i zwierzetami (Greven 1 in.,
2019). Ptacz, nadaktywnos¢, wchodzenie w stan flow 1 negatywne nastawienie sg rzeczywiscie
niektorymi reakcjami emocjonalnymi dzieci wysoko wrazliwych (Acevedo, 2020). Istotnie,
niektore badania potwierdzaja, ze poziom SPS jest znaczaco zwigzany z niska samooceng
1 poczuciem wstydu, poniewaz osoby te czujg si¢ ,,inne” i bojg si¢, Ze zostang niezrozumiane
w wyniku uprzedzen (Acevedo, Aron & Aron, 2018; Acevedo et al., 2018; Acevedo, 2020;
Aron et al., 2010). Niemniej jednak, dzieci wysoko wrazliwe wykazuja pozytywne aspekty
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emocjonalne, takie jak empatia i wrazliwo$¢ wobec innych, intensywno$¢ w przezywaniu
uczu¢ oraz inteligentne poczucie humoru (Aron iin., 2012; Acevedo iin., 2017; Acevedo,
2020).

Badania wskazuja rowniez, ze dzieci wysoko wrazliwe ujawniaja wysoki poziom
empatii, poniewaz prezentujg zalety, takie jak bycie bardziej zestrojonym z wiasnymi myslami
1 emocjami, bycie bardziej §wiadomym emocji innych ludzi oraz bycie bardziej wrazliwym
1 $wiadomym zmian srodowiskowych. Dzieci wysoko wrazliwe rzeczywiscie potrafig wezué
si¢ w nastroje innych ludzi. Stad tez sa ,,dostrojone” do innych, anajbardziej do swoich
krewnych 1 bliskich im oséb (Nocentini, Menesini & Pluess, 2018; Slagt 1 in., 2018). W ten
sposob wysoka wrazliwo$§¢ pomaga wprowadzi¢ zmiany w otoczeniu, dostosowujac je
1 czynigc bardziej komfortowym dla innych (Acevedo, 2020). Analiza funkcjonowania 0sob
wysoko wrazliwych w sferze emocjonalnej jest wazna w odroznieniu wysokiej wrazliwosci od
zaburzen ze spektrum autyzmu (ASD). Pierwsza grupa jest lepiej przygotowana do
postrzegania smutku, zto$ci i radosci u innych niz osoby nie-wysoko wrazliwe lub osoby ze
spektrum autyzmu (Acevedo iin., 2014). Cechy moga pozwoli¢ rodzicom dzieci wysoko
wrazliwych na wigkszg empati¢ 1 wieksza Swiadomos$¢ potrzeb dziecka, co poprawia stabilnos¢
1 wspotprace w relacjach i zaufanie wsrdd bliskich. Dzieki temu dzieci wysoko wrazliwe moga
by¢ lepiej przystosowane spotecznie (Aron et al., 2019; McNamara & Houston, 2009). Chociaz
te zdolnos$ci emocjonalne moglyby przynies¢ korzysci zaréwno dla dzieci wysoko wrazliwych,
jak 1dla ich otoczenia, nalezy zwroci¢ uwage, ze dzieci te czesto nie sg w stanie rozwingé
odpowiednich strategii poradzenia sobie w sytuacjach przecigzenia emocjonalnego (Acevedo,
2020; Fehr & Rockenbach, 2004; Preston, Hofelich & Stansfield, 2013; Raghanti et al., 2018).
Jednak w sprzyjajacym Srodowisku dzieci wysoko wrazliwe osiggaja wyzszy poziom
samoregulacji 1 wigksze poczucie bezpieczenstwa, wynikajace z doswiadczania mitoSci
w rodzinie (Aron, 2002; Pluess & Belsky, 2013). Stad tez mozna je uzna¢ za osoby zaro6wno
empatyczne, jak i troszczace si¢ o innych (Acevedo, 2020).

Co wigcej, wysoki poziom empatii pozwala im radzi¢ sobie z uczuciami innych osob.
Sa one bardziej sktonne do identyfikowania niesprawiedliwo$ci i obrony tych, ktorzy sa
postrzegani jako stabi (Acevedo, 2020; Aron 1in., 2012). W tym sensie czg¢$ciej zauwazajg
cierpienie 1istres innych ludzi (na przyktad: wsréd rowiesnikow, cztonkow rodziny,
nieznajomych, czasem nawet postaci z kreskéwek lub filmow i zwierzat) (Acevedo, 2020).
Aspekt ten zwigzany jest z aktywacja niektorych obszarow moézgu, ktore odpowiadaja za
swiadomos¢, integracje informacji sensorycznych i przygotowanie do dziatania w odpowiedzi

na emocjonalnie sugestywne bodzce spoteczne (Acevedo i in., 2014; Acevedo i in., 2017).
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Stad osoby wysoko wrazliwe reagujg intensywniej na obrazy wywotujace zaréwno
przyjemne, jak inieprzyjemne emocje (wydaja si¢ intensywnie reagowac¢ zard6wno na
negatywne, jak i pozytywne do§wiadczenia). Dzieci wysoko wrazliwe, ktore mialy szczes§liwe
dziecinstwo, intensywniej reagowaty na przyjemne zdjecia (Jagiellowicz 1 in., 2010). Wyniki
te dostarczyly dowodow na pozytywny wpltyw Srodowiska wychowawczego dziecka
o wysokiej wrazliwosci. Ta intensywna percepcja emocjonalna zardwno przyjemnych, jak
1 nieprzyjemnych emocji moze by¢ wyjasniona przez rol¢ obszarow mozgowych, takich jak
ptat wyspowy i uktad limbiczny, ktore sa zaangazowane w reakcje emocjonalng tej cechy

(Acevedo, 2014).

Sfera relacji interpersonalnych

Obszar funkcjonowania w rodzinie i spoleczenstwie moze by¢ najistotniejszy z punktu
widzenia wysokiej wrazliwosci. Wymiar ten jest szczeg6lnie wazny ze wzgledu na znaczenie
srodowiska, w ktérym osoby wysoko wrazliwe si¢ wychowuja i przebywaja, 1 moze okresla¢
profil dzieci wysoko wrazliwych. Wynika to z wrodzonej plastycznosci charakterystycznej dla
wrazliwosci $§rodowiskowej, ktéra umozliwia jednostkom uleganie silnym wplywom
srodowiska zarowno ,,na dobre, jak i na zte” (Jagiellowicz 1 in., 2020; Slagt, Dubas, van Aken,
Ellis, Dekovic, 2018). Sama cecha nie jest symptomem, a raczej symptomy mogg si¢ pojawic,
gdy jednostki doswiadczaja ciagtej ekspozycji na przeciwno$ci losu i niedostosowane lub
stresujace Srodowiska. Badania cech temperamentu wskazuja, ze trudne dziecinstwo (m.in.
niewydolno$¢ wychowawcza §rodowiska, trauma, zycie w skrajnym ubostwie oraz
zaniedbaniu) jest uwazane za czynnik ryzyka, ktory poprzedza negatywne konsekwencje
emocjonalne w dorostym zyciu (Aron iin., 2005; Aron, Aron, Nardone & Zhou, 2019;
Jagielowicz 1 in., 2020). W kontekscie wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego badane byty
rowniez style wychowawcze. Zmienna ta moze miec istotne znaczenie dla zachowania dzieci,
poprzez wspieranie dzieci w zakresie adaptacyjnych technik samoregulacji, w celu zarzadzania
swoimi emocjami i mys$lami (Degnan i Fox, 2007). Podobnie, pozytywne style wychowania
moga promowac empati¢ i zachowania prospoteczne wsrod dzieci, osiagajac wieksza adaptacje
spoteczng, poprzez ,,wspotbrzmienie” z dzieckiem, zapewnianie ciepla, wsparcia, akceptaciji,
odpowiedzi na potrzeby i autonomi¢ (Eisenberg, Damon & Lerner, 2006; Hane, Cheah, Rubin
& Fox, 2008; Hankin et al., 2011). Ponadto, rowniez wzorce przywigzania rodzicOw sa
zwigzane z jakoscig zycia ich dzieci. Wrazliwo$¢ dzieci jest wigksza, gdy relacje z nimi sg
pozbawione bezpieczenstwa. Dotychczas prowadzone badania wykazaty, ze rodzice, ktorzy sa

wysoko wrazliwi, stosuja nieoptymalne style wychowania, takie jak styl permisywny,
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autorytarny, mniej ciepty, atakze kontrolujacy (Branjerdporn, Meredith, Strong & Green,
2019).

W interakcjach spotecznych, dzieci wysoko wrazliwe wykazuja rozproszenie spoteczne
zpowodu wspomnianej wczesniej nadmiernej stymulacji, blokad umystowych 1 braku
umiejetnosci  komunikowania wlasnych potrzeb. W poréwnaniu zmniej wrazliwymi
réwiesnikami, u dzieci wysoko wrazliwych zauwaza si¢ powolng adaptacj¢ do nowych ludzi
1 sytuacji, ze wzgledu na ch¢¢ uwaznej obserwacji i refleksji. Z drugiej jednak strony wysoka
wrazliwo$¢ na subtelnosci jest cecha, ktorg dzieci wysoko wrazliwe moga wykorzystywac
w sporcie, komunikacji interpersonalnej, w szkole, itp. Cecha ta ulatwia im interpretacje
oczekiwan, w tym oczekiwan réwiesnikéw 1 nauczycieli (Aron, 2002).

Ponadto, dzieci wysoko wrazliwe wykazuja wysoka reaktywno$¢ na nagrody i kary.
W sytuacjach spotecznych okazujg Iek, starajg si¢ unikac ktopotow i konfliktow, tatwo wpadaja
w poczucie winy (Kibe iin., 2020; Pluess 1 Boniwell, 2015). Oznacza to, ze $rodowisko,
w ktorym si¢ wychowuje si¢ i przebywa dziecko wysoko wrazliwe moze mie¢ na nie wigkszy
wptyw. Stad, jak wskazano wczesniej, dzieci wysoko wrazliwe dorastajace w niekorzystnych
lub hamujacych warunkach sg bardziej predysponowane do zachorowania i cierpig z powodu
negatywnych skutkow fizycznych i psychologicznych (Acevedo, 2020; Aron, Aron & Davies,
2005). Jednak we wspierajagcym srodowisku dzieci wysoko wrazliwe osiagaja wyzszy poziom
kompetencji spotecznych, a warunki te pozwalaja im szczegdlnie korzysta¢ z pozytywnych
stylow wychowawczych, a takze z nauczania i wychowania w przeciwienstwie do dzieci, ktore
nie sg wysoko wrazliwe (Aron, 2002; Pluess & Belsky, 2013). Istotnie, wsparcie spoteczne jest
czynnikiem, ktéry moze buforowaé negatywne konsekwencje zdrowotne, promujgc odpornos¢
u 0sob wysoko wrazliwych, ktére doswiadczyly w dziecinstwie przemocy, czy stresujacych
wydarzen zyciowych (Pluess & Boniwell, 2015). Chociaz dzieci wysoko wrazliwe s3 podatne
na do$wiadczanie stresu, niektore badania wykazujg pozytywna korelacje pomiedzy wysoka
wrazliwos$cig a odpornoscig. Co wigcej, dzieci wysoko wrazliwe bardziej przychylnie
reagowatly na szkolne programy budowania rezyliencji, co skutkuje mniejsza liczba problemow
ze zdrowiem psychicznym. Ponadto, tego typu programy uzyskuja pozytywne efekty
w przeciwdziataniu mobbingowi (Mitchell et al., 2011; Nocentini et al., 2018; Pluess & Belsky,
2010; Pluess & Boniwell, 2015).
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PODSUMOWANIE CHARAKTERYSTYCZNYCH CECH WYSOKIEJ WRAZLIWOSCI

Tabela 1 przedstawia podsumowanie wyrdznionych cech wysokiego poziomu
wrazliwosci przetwarzania sensorycznego, o ktorych wspomniano wyzej. Cechy te zostaty
sklasyfikowane w obszarach: fizycznym, poznawczym, emocjonalnym oraz rodzinnym

1 spotecznym (relacji interpersonalnych).

Tabela 1. Podsumowanie cech charakterystycznych dla wysokiego poziomu wrazliwo$ci

przetwarzania sensorycznego

Sfera fizyczna

Wysoko rozwinigta percepcja zmystowa
Doktadna percepcja bodzcow zapachowych, stuchowych 1 wzrokowych

Wigksza swiadomo$¢ niekorzystnych elementéw srodowiskowych

Sfera poznawcza

Kreatywno$¢, $wiadomos$¢ i otwartos¢

Zywe sny i bogata wyobraznia

Doskonata pamig¢ obserwowanych zdarzen, sytuacji i zjawisk

Zahamowanie zachowania (zmniejszajace ryzyko wystgpienia problemow ze zdrowiem
psychicznym)

Ponadprzecigtna zdolno$¢ do glebokiego przetwarzania informacji srodowiskowych

Szybkie 1 doktadne wykonywanie zadah poznawczych

Sfera emocjonalna

Empatia, wspotczucie i intensywno$¢ w przezywaniu uczud
Zestrojonym z wlasnymi mys$lami i emocjami

Swiadomo$é emocji innych ludzi

Stabilnos¢, wspotpraca, pewnosé

Wyzszy poziom samoregulacji w sprzyjajacych warunkach

Sfera interpersonalna

Dos$wiadczenia z dziecifstwa jako istotne czynniki zachowania osob wysoko wrazliwych
Wyzszy poziom kompetencji spotecznych, efektywne wychowanie i nauczanie
Wsparcie spoteczne jako czynnik buforujacy stresujagce wydarzenia zyciowe

Style rodzicielskie jako istotna zmienna
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Podsumowujac, zgodnie z niektorymi wspomnianymi wczes$niej badaniami, zwracajac
uwage na pozytywna strone tej cechy, wysoka wrazliwo$¢ mozna zakwalifikowa¢ jako zalete,

wskazujac ja jako potencjat cztowieka (Aron, 2002; Pluess & Belsky, 2013).
ZALECENIA DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI

Zgodnie z podejsciem psychologii rozwojowej, wazne jest, aby wzig¢ pod uwage
ponizsze zalecenia (Tabela 2). Wspierajac prawidlowy rozwdj dzieci wysoko wrazliwych,
istotne jest przestrzeganie regul, ktore moga przyczynic si¢ do lepszego zarzadzania emocjami
1 interakcji spotecznych tych dzieci. Ponadto, stworzenie wspierajacego srodowiska moze
pomoc rozwija¢ wiedze dzieci o sobie samym i umiejetnosciach skutecznego radzenia sobie
z wydarzeniami Zyciowymi.

Jesli chodzi o obszar edukacji, kluczowa role we wspieraniu dzieci odgrywaja
nauczyciele. Dzieci wysoko wrazliwe potrzebuja pomocy, aby osiggnaé optymalne wyniki
w $rodowisku szkolnym. Ponadto, wazne jest, aby skupi¢ si¢ na wspieraniu interakcji
spotecznych, aby ulatwi¢ integracj¢ dzieci w klasie szkolnej czy w grupie przedszkolne;.

W Tabeli 2 przedstawiono takze propozycje sposobow pracy z dzie¢mi wysoko wrazliwymi.

Tabela 2. Zalecenia dla rodzicéw i1 nauczycieli dzieci wysoko wrazliwych.

Rodzice

Zwracanie szczeg6lnej uwagi na codzienne potrzeby dzieci
Rozumienie, zachecanie 1 potwierdzanie ich umiejetnosci
Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i regulacji emocji
Utlatwianie im kontaktu z samym sobg

Promowanie sprzyjajacego srodowiska, ktore ztagodzi stresujace wydarzenia

Nauczyciele

Tworzy¢ warunki dzieciom do wykorzystywania najmocniejszych stron

Da¢ dzieciom narzgdzia zarzadzania wtasng wrazliwoscig

Rozmawia¢ z dzie¢mi o regulowaniu ekspresji emocjonalne;j

Utatwia¢ dzieciom tworzenie srodowiska zaufania, by poprawic ich relacje z réwiesnikami

Uprawomocni¢ 1 uzna¢ ich mysli i emocje, aby moc je wyraza¢ swobodnie
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PODSUMOWANIE

Jak wspomniano wcze$niej, wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego (SPS) stanowi
kontinuum, na ktérym znajdujag si¢ rdézne stopnie nasilenia tej cechy, a poszczegdlne osoby
moga charakteryzowac si¢ r6zng wrazliwoscig na bodzce wewngtrzne i zewnetrzne (Acevedo,
2020; Greven et al., 2019). Ponadto DOES jest akronimem opracowanym w celu wskazania, ze
wrazliwos¢ to cecha, ktora manifestuje si¢ w czterech wymiarach: 1) gleboko$¢ przetwarzania
(duza ilo$¢ szczegdtowych informacji przetwarzanych w odniesieniu do obiektu, informacji lub
bodzca); 2) nadmierna stymulacja, czy raczej tatwos¢ ulegania zmeczeniu (przestymulowaniu;
przetwarzanie  sytuacji, wtym dzialan izachowan innych ludzi wnikliwiej
1 doktadniej niz réwiesnicy); 3) reaktywnos$¢ emocjonalna (intensywne reakcje zaro6wno na
pozytywne, jak i negatywne emocjonalne wydarzenia zyciowe) oraz 4) wyczulenie na subtelne
bodzce (wigksza $wiadomos¢ szczegotdw, subtelnych dzwigkow, dotyku, zapachu i innych
delikatnych bodzcow) (Acevedo et al., 2014; Aron & Aron, 1997; Aron et al., 2012). Zatem,
osoby wysoko wrazliwe postrzegaja, odbieraja i interpretuja informacje ze Srodowiska
W sposob bardziej poglebiony, co przejawia si¢ w funkcjonowaniu fizycznym, poznawczym,
emocjonalnym oraz interpersonalnym (Acevedo, 2020). Pomimo tego, ze niektore artykuty
przedstawiaja negatywne spojrzenie na wysoki poziom wrazliwosci przetwarzania
sensorycznego, to ostatnie badania dostarczajg informacji na temat pozytywnych stron tej

cechy, wiazac wysoka wrazliwo$¢ z wysoka jakoscig zycia (Pluess, 2017; limura, 2021).
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CZESCII

Edukacja i wsparcie wychowawcow i nauczycieli dzieci

wysoko wrazliwych

Monika Baryta-Matejczuk' i Matgorzata Artymiak!
"Wydziat Nauk o Czlowieku, Wyzsza Szkota Ekonomii i Innowacji w Lublinie,

Polska

Streszczenie: Celem rozdziatu jest uzasadnienie potrzeby i1 przedstawienie propozycji dziatan
wspierajacych dzieci wysoko wrazliwe w ich najblizszym otoczeniu. Tresci skierowane sg do
nauczycieli i szkolnych specjalistow. Pierwsza czg$¢ rozdziatu dotyczy znaczenia srodowiska
dla wychowania dzieci wysoko wrazliwych. Zaréwno witasciwos$ci zewnetrznego §rodowiska,
takie jak hatas czy nadmiar bodzcow, jak réwniez doswiadczane przez dziecko wsparcie majg
znaczenie dla jego rozwoju. W niesprzyjajacych warunkach dziecko do$wiadcza trudnosci
W przystosowaniu si¢, przy optymalnym wsparciu natomiast rozwija swoj potencjal (ang.
Vantage Sensitivity, czyli Wrazliwo$¢ dajaca przewage). W drugiej czgsci opisywana jest
optymalna dla wysoko wrazliwych dzieci postawa wychowawcy, wyrastajaca z zalozen
psychologii humanistycznej. W ostatniej czg¢sci opisywane jest wsparcie dziecka wysoko

wrazliwego w perspektywie funkcji, jakg petni edukacja przedszkolna i wezesnoszkolna.

Stowa kluczowe: dziecko wysoko wrazliwe, wysoka wrazliwo$¢, srodowisko wychowawcze,

wychowanie, wychowanie humanistyczne, wrazliwos¢ dajaca przewage.

ZNACZENIE SRODOWISKA DLA ROZWOJU DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

W niniejszej czeSci postaramy si¢ wyjasni¢, dlaczego $rodowisko, w jakim
wychowuje si¢ dziecko wysoko wrazliwe jest szczeg6lnie wazne. Nie ma watpliwosci, ze jest
to prawda uniwersalna, poniewaz dla kazdego dziecka $srodowisko, w ktorym si¢ wychowuje

ma znaczenie. Tworzenie warunkow dla prawidlowego rozwoju to definicja wychowania.
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Ludzie, podobnie jak zwierzeta réznig si¢ wrazliwoscig na pozytywne i negatywne bodzce
ptynace ze srodowiska. Jedni sg bardziej wrazliwi, inni mniej. Oznacza to, ze dla jednych
najblizsze otoczenie nie bedzie miato tak duzego znaczenia, jak dla innych. Dla dzieci wysoko
wrazliwych jako$¢ §rodowiska ma szczegodlne znaczenie (por. Aron, 2002; Ellis & Boyce,
2011).

Dzieci wysoko wrazliwe odznaczaja si¢ cechami, ktére przy mylnej ich interpretacji
moga prowadzi¢ do oddziatywan wychowawczych nieskutecznych czy wreez szkodliwych.
Wysoko wrazliwe dzieci sg uwazne na nastroje innych osob, szybko si¢ denerwujg (zwlaszcza,
gdy maja do zrobienia wiele rzeczy jednoczesnie), sa doktadne, zdyscyplinowane, starajg si¢
nie popetia¢ btedow, trudno im pracowaé, gdy sa obserwowane lub gdy sa pod presja.
Zazwyczaj najpierw obserwuja, a dopiero po6zniej dzialtaja. Czgs¢ znich jest szczegdlnie
uzdolniona. Dzieci te sg bardziej wrazliwe na otoczenie i odpowiadajg na nie silniejszymi
reakcjami emocjonalnymi 1 behawioralnymi (np. ptaczem, niezadowoleniem, krzykiem,
smutkiem, ztoscig). Wysoko wrazliwe dzieci w sytuacjach do§wiadczania zbyt duzej ilosci
bodzcow przejawiajg zachowania mylone z nadpobudliwoscia, deficytami koncentracji uwagi,
zaburzeniami przetwarzania sensorycznego (ang. Sensory Processing Disorder), czy
zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Zachowania dzieci wysoko wrazliwych okreslane sg takze
jako niesmialo$¢, wycofanie, bojazliwos¢. Dzieci te bardziej si¢ stresujg i z wigksza trudnoscia
niz ich réwiesnicy przyjmuja zmiany w swoim otoczeniu. Dzieci wysoko wrazliwe odznaczaja
si¢ rowniez kreatywno$cia, intuicjg i poczuciem humoru.

Jesli wiec przyjrzymy si¢ specyfice wymienionych wyzej cech i zachowaniom dzieci
wysoko wrazliwych, nasuwa si¢ spostrzezenie, ze wysoka wrazliwo$¢ moze by¢ zardwno
czynnikiem ryzyka, jak iczynnikiem chronigcym prawidlowy rozwdj dziecka. Jako$¢
najblizszego srodowiska dziecka (Srodowiska domowego 1 sSrodowiska
przedszkolnego/szkolnego) petni kluczowa role w tworzeniu warunkéw do prawidtowego
rozwoju dzieci. Odpowiednie wsparcie dzieci pozwala rozumie¢ i traktowa¢ wrazliwo$¢
jako potencjal, anie deficyt czy obciagzenie. Nie zmienia to wyzwan, jakie stoja przed
dorostymi opiekunami, daje jednak peten obraz, pokazuje drugg stron¢ medalu.

Wiedza z zakresu psychologii rozwojowej jednoznacznie wskazuje, ze doswiadczenia
wczesnego dziecinstwa majg szczegolne znaczenie dla dalszego rozwoju dziecka. W tym czasie
wazng role odgrywa najblizsze $rodowisko. W okresie wczesnego dziecinstwa (réwniez ze
wzgledu na przygotowanie do zadan szkolnych) wazne jest dostrzeganie potencjatu dziecka,
mozliwosci oraz trudno$ci w réznych obszarach funkcjonowania. Wysoka wrazliwo$¢ moze

utrudnia¢ badz opodzniaé osiggniecie dojrzatosci w tym wymiarze. Swiadomo$¢ zasobow
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dziecka pozwala w taki sposéb kierowaé procesem wychowawczym iedukacyjnym, by
rozwija¢, poszerza¢ i modyfikowac jego zasoby, nie za$ koncentrowa¢ si¢ na deficytach czy
trudnosciach. Zatozenia niniejszej ksigzki, atakze projekt, wramach ktorego jest
opracowywana, oparte zostaly na koncepcji Wrazliwosci Srodowiskowej (czy wrazliwosci na
srodowisko) (ang. Environmental Sensitivity). Jest to kontekst dla koncepcji wyjasniajacych
indywidualne réznice w zdolnosci do rejestrowania i przetwarzania bodzcoOw srodowiskowych

(Pluess 2015; Pluess et al. 2018; Pluess and Belsky 2010).

BADANIA POTWIERDZAJACE ZNACZENIE SRODOWISKA WYCHOWAWCZEGO DLA

ROZWOJU DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

Badania prowadzone nad jako$cia S$rodowiska wychowawczego 1 wrazliwoscia
wskazuja na wystepowanie interakcji. Z badan tych (Aron i Aron, 1997) wynika, ze doroste
osoby wysoko wrazliwe (OWW), ktéore maja poczucie, ze do$wiadczyly nieszczesliwego
dziecinstwa, uzyskaly wyzszy wynik w obszarze negatywnej emocjonalno$ci i introwersji
spotecznej, podczas gdy wysoko wrazliwi doro$li, ktorzy doswiadczyli szczes$liwego
dziecinstwa nie réznili si¢ nasileniem wymienionych cech od populacji 0s6b nie-wysoko
wrazliwych (Aron i Aron, 1997). Prawidlowe wsparcie dzieci wysoko wrazliwych jest
szczegblnie wazne takze z perspektywy wynikow innych badan. Aron, Aron i Davies (2005)
wskazali, ze w warunkach niewydolnego srodowiska wychowawczego osoby wysoko wrazliwe
sg bardziej podatne na do$wiadczanie nieSmiatosci, Igku 1 depresji. Z kolei z badan Liss
1 wpotpracownikéw (2005) wynika, ze niski i nieadekwatny poziom opieki rodzicielskiej dzieci
wysoko wrazliwych byt istotnie zwigzany z ich p6zniejsza depresja (za: Liss, Mailloux, Erchull
2008).

Wyniki badan przeprowadzonych przez Aron, Aron, Nardone & Zhou (za: Greven et
al., 2019) wskazuja, ze w odniesieniu do jakos$ci rodzicielskiego wptywu, matki wysoko
wrazliwe okazaly si¢ osiggac istotnie wyzsze wyniki w obszarze trudno$ci wychowawczych
i ,,dostrojenia” do dziecka (wskazujacym na dostrzeganie i reagowanie na potrzeby dziecka).
Z tych samych badan wynika, ze wysoko wrazliwi ojcowie uzyskali wyzsze wyniki jedynie
w przypadku ,,dostrojenia”. Wynik ten wskazuje, ze dla wysoko wrazliwych rodzicow
szczegblnie wazne jest posiadanie skutecznych sposobdéw radzenia sobie znadmierng
stymulacja, jaka ptynie z rodzicielskich obowigzkow.

Badanie dotyczace zadowolenia z zycia dorostych wykazaty, ze osoby z wysokim

nasileniem wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego zglaszaly istotnie nizsze zadowolenie

31



z zycia wtedy, gdy doswiadczenia z dziecinstwa byly szczegdlnie negatywne, z kolei nie
znaleziono takich r6znic w przypadku pozytywnych dos§wiadczen w dziecinstwie (Booth et al.,
2015).

Analizy Boyce’a 1 wspotpracownikéw (1995) prowadzone z udziatem dzieci wysoko
wrazliwych wskazuja, ze dzieci te w stresogennym srodowisku domowym 1 szkolnym czesciej
choruja 1 doznaja wigkszej ilo$ci urazow, natomiast w mniej stresujagcym srodowisku choruja
1 doznaja urazéw rzadziej niz ich rowiesnicy. Autor jako pierwszy wprowadzil analogie
kwiatow, okreslajac dzieci wrazliwe orchideami, a dzieci nie-wysoko wrazliwe, mleczami
(Boyce, 2019). W pozniejszych pracach (Lionetti et al., 2018) wprowadzono takze okreslenie
tulipany — okre$lajac wten sposdb najliczniejsza cze$¢ populacji, osoby o przecietnej
wrazliwosci.

Druga grupa badan, dajaca podstawe i1 potwierdzajgca potrzebe opracowania wsparcia
dzieci wysoko wrazliwych odnosi si¢ do ich funkcjonowania w srodowisku szkolnym. Zdaniem
badaczy (m.in. Tillmann et al., 2018), wrazliwos$¢ przetwarzania sensorycznego (SPS), jako
cecha temperamentu, ktéra jest zwigzana z glgbszym przetwarzaniem informacji odgrywa
istotng role w kontekscie edukacyjnym. W badaniach przeprowadzonych w grupie dzieci
niemieckiego pochodzenia, dzieci klas siodmych i 6smych odpowiadaly na pytania skali HSP
wzbogaconej o dodatkowe pytania dotyczace subiektywnych warto$ci szkolnych czy poczucie
wlasnej skutecznosci w szkole (ang. subjective school-related values or school-related self-
efficacy). Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja m.in. na negatywny zwigzek pomiedzy
wrazliwos$cig a skuteczno$cia szkolng 1 ocenami uczniow. Pomimo pewnych krytycznych uwag
dotyczacych probleméw metodologicznych, doniesienia z tych badan wzbogacaja istniejaca
literature na temat SPS w kontekscie szkolnym i dajag wazne implikacje praktyczne (Tillmann,
2016). W kolejnych badaniach Tillmann, EI Matany i Duttweiler (2018) szukano odpowiedzi,
jak SPS wplywa na inne, zwigzane ze szkota zmienne (ang. effect other school-related variables
in students). Opierajac si¢ na specyficznych cechach, ktére idg w parze z wrazliwo$cig na
srodowisko (jak np. latwos$¢ przestymulowania, glebokos$¢ przetwarzania) zatozono, ze
funkcjonowanie w klasie szkolnej bedzie trudniejsze dla ucznidow o wyzsze] wrazliwosci.
Sytuacja szkolna czesto wigze si¢ z halasem, naglymi i1 nieprzewidywalnymi zmianami. Nie
zawsze jest mozliwe, by si¢ do nich przygotowac, czy wycofa¢ i wyciszy¢. W zwigzku z tym
dzieci wysoko wrazliwe moga w tatwy sposob zosta¢ przyttoczone zewnetrznymi bodzcami.
To zkolei moze prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji, aw dluzszej perspektywie,
prawdopodobnie obnizenia dobrostanu i1 pogorszenia wynikow szkolnych. Zwrdcono takze

uwagge, ze nie tylko czynniki zewnetrzne (jak np. hatas) i presja czasu powoduja, ze uczniom
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trudno jest pracowa¢ wtych okreslonych warunkach. Wazne sg rowniez specyficzne
wymagania 1izadania, jakie stoja przed uczniem w klasie, m.in. sytuacja ekspozycji
(prezentowanie przed cala klasg). Wymienione warunki i zadania mogg istotnie utrudniaé
funkcjonowanie, a w konsekwencji powodowa¢ negatywne skutki u wysoko wrazliwych
uczniow. Wyniki przywotanego badania sugeruja, ze niesprzyjajace Srodowisko moze
prowadzi¢ do tego, ze ludzie doswiadcza trudnych emocji w pdzniejszym, dorostym zyciu
(Aron i in., 2005; Tillmann, El Matany i Duttweiler, 2018). Uwagg nalezy zwrécié¢ na fakt, ze
inne badania (m.in. Pluess 1 in., 2017) wskazuja na pozytywne skutki, gdy srodowisko, w jakim
rozwija si¢ dziecko jest wspierajgce. Badacze z Queen Mary University of London (pod
kierownictwem Michaela Pluess’a) pisza o wrazliwosci dajacej przewage (ang. Vantage
Sensitivity), wskazujac cech¢ jako ogolng zalet¢ i patrzac na nig w kategoriach rezyliencji.
Potwierdzeniem tego stanowiska sg m.in. wyniki badan wskazujace, ze dzieci wysoko wrazliwe
pozytywnie reaguja na interwencje¢ psychologiczng (Pluess 1 Boniwell, 2015).

Achermann (2013, za: Tillman, 2016) badata, jak wysoko wrazliwi dorosli percypuja
czas spedzony w szkole. Przeanalizowata kluczowe aspekty lekcji, sprawdzajac,
co z perspektywy czasu bylo pomocne w osiggni¢ciu sukcesu szkolnego. Jej wyniki byty
zbiezne z tymi, ktére uzyskata Aron (2002). Wyniki badan (m.in. Achermann, 2013, Aron,
2002; Tillmann, 2016) wskazuja, ze osoby wysoko wrazliwe:

[l zazwyczaj nie majg probleméw z zadaniami szkolnymi i dobrymi ocenami w zwigzku

z przetwarzaniem tresci na glebszym poziomie,

charakteryzuje je perfekcjonizm — wiele oczekuje od siebie,

preferuja ciche srodowisko uczenia si¢ i atmosfere umozliwiajaca skupienia sig,

"1 zwracajg uwage na fizyczne srodowisko i jego aspekty, takie jak kolory pomieszczen,
$wiatto, wystroj,
] preferuja nauczanie za pomocg bezposrednich indywidualnych instrukcji,

nie lubig wystepowaé przed grupg — jednak jesli praca grupowa jest stosowana

1 preferowana przez nauczyciela, wolg pracowac z przyjacidtmi, a nie z osobami, ktore

$3 im nieznane,

'] w sytuacji nadmiernej stymulacji moga zachowywac si¢ w sposob, ktory bywa
interpretowany przez nauczyciela jako niska motywacja czy deficyty uwagi,

czuja si¢ nieswojo w sytuacjach nowych, nieznanych,

'] preferujag powtarzajace si¢, ustrukturyzowane lekcje, zasady i rytuaty; w sytuacjach
niejasnych, bez struktury, osoby wrazliwe mogg stawac¢ si¢ nerwowe, pelne niepokoju,

trudno im zachowac¢ rownowage,
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czesto sg zmgczone po szkole,

[l preferujg niewielki krag przyjaciot; wigksze grupy i duze przestrzenie (jak stoldwka,
boisko szkolne) postrzegaja negatywnie,

'] bywajg ofiarami przemocy szkolnej,

"1 Zle znosza konflikty (utrudniajg im utrzymanie uwagi podczas lekcji, a nawet pdzniej,

gdy sg juz w domu).

Wyniki innych badan dotyczacych retrospekcji i oceny roznych sytuacji w czasach
szkolnych wskazuja, ze osoby wysoko wrazliwe jako najtrudniejsze oceniaty narazenie na stres,
a takze halas. Jako korzystne oceniaty pozytywne zachowania nauczycieli: wyrozumiato$¢
1 empati¢. Wyniki potwierdzaly przypuszczenia zwigzane ztym, ze OWW czesciej
doswiadczajg smutku, stresu, zmartwien i trudnych emocji. Interesujacy jest fakt, ze wyniki
prowadzonych badan wskazujg tez, ze jesli dziecinstwo osoéb wysoko wrazliwych bylo
szczesliwe, w zyciu dorostym osoby te byly rownie szczgsliwe jak ich rowiesnicy. Aron (2002)
przypuszcza, ze wysoko wrazliwe dzieci w sprzyjajacych warunkach sa w stanie odnies$¢ wigcej

korzys$ci z wychowania i nauczania niz ich mniej wrazliwi rowiesnicy.
WSPARCIE WYSOKO WRAZLIWYCH DZIECI W SYSTEMIE EDUKACJI

Dobrzy nauczyciele stanowia podstawe dobrych szkét, a doskonalenie nauczycieli, ich
wiedzy 1umiejetnosci jest jedna z najlepszych inwestycji czasu i pieni¢dzy, jakie lokalne
1 krajowe wladze moga wnie$¢ w edukacje (Baryta-Matejczuk, 2016). Nauczyciele stanowig
najwazniejsze ogniwo w ksztattowaniu wysokiej jakosci edukacji, a od ich kompetencji zaleza
efekty osiggane przez uczniow (Czerepaniak-Walczak, 2011; IBE, 2014; Pitsoe i Maila, 2012;
Turska, 2006; Zakaria i Daud, 2009). Zawod nauczyciela charakteryzuje si¢ praca z ludzmi
(gléwnie dzie¢mi 1 mtodziezg), a podstawowym jego celem jest wychowanie i ksztatcenie.
Istota pracy nauczyciela jest podmiotowe traktowanie wychowankow, polegajace na
stymulowaniu ich rozwoju idoprowadzeniu do samowychowania i samoksztatcenia. Rola
nauczyciela polega wigc na stwarzaniu warunkow sprzyjajacych samoaktualizacji uczniow.
Jest to nauczanie, w ktorym uczen jest kierowany 1 inspirowany przez nauczyciela stawiajagcego
mu zadania zgodnie z wlasng wizjg rozwoju, a bliski kontakt interpersonalny zuczniem
(wykorzystujacy procesy zaangazowania i wymiany emocjonalnej) odgrywa istotng role (Gas,

2001; Porzak, 1995; S¢k, 2010; Zaborowski, 1986).
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Nadrzednym celem pracy edukacyjnej jest wspieranie wszechstronnego rozwoju ucznia
poprzez realizacje zadan z zakresu: nauczania, wychowania i ksztalcenia umieje¢tnosci. Glowne
zadanie nauczyciela polega wigc na tworzeniu uczniowi warunkow do aktywizacji jego
tendencji aktualizujacej (Roger, 2002a), czy inaczej tworzenie warunkow do wszechstronnego
rozwoju (Gas, 1999, 2001, 20006).

Na podstawie przytoczonych w poprzednim paragrafie wynikow badan mozna
wnioskowaé, ze nauczyciel, jako osoba z najblizszego otoczenia, tworzy warunki — od jego
kompetencji profesjonalnych iosobowych zalezy, jakie mozliwosci rozwoju otrzymajg
uczniowie. Pojawia si¢ wigc pytanie, jakie kompetencje powinien mie¢ nauczyciel, ktory
wspiera dziecko (wszystkie dzieci), a szczegodlnie te wysoko wrazliwe. W pracach z obszaru
psychologii i pedagogiki wymieniane sg liczne kategoryzacje kompetencji kluczowych dla
pracy nauczyciela (por. Kwasnica, 1995). Biorac jednak pod uwage specyfike funkcjonowania
dziecka wysoko wrazliwego i1powyzsza definicje wychowania, zaprezentowany zostanie
humanistyczny model wspierania dziecka w rozwoju, wynikajace z niego cechy i umiejetnosci
nauczyciela (wychowawcy) warunkujace atmosfer¢ wspierajaca rozwoj.

Model ten adaptuje formule procesu pomagania opracowang przez Brammera dla
potrzeb kontaktu wychowawczego. Zaproponowany zostal przez Z. B. Gasia (1999)

1 przyjmuje nastgpujacg postac:

Osoba Umiejetnos$ci War'm}kl Zmian
nauczyciela jetn sprzyjajace \ny
nauczyciela roZwojowi rozwojowe
cechy . . ;
rozumienie zaufanie ucznia
postawy . .
o stwarzanie komfortu szacunek spoteczenstwa
wartoscl . .
dziatanie wolnosé

Schemat 1. Proces tworzenia uczniowi warunkow rozwoju (za: Gas 1999, p. 11).

Kluczowa role w procesie tworzenia warunkow do rozwoju pelni nauczyciel: jego
umiejetnosci 1 osobowos¢. W relacji wychowawczej zuczniem, nauczyciel wychowawca,
wykorzystujac posiadane, indywidualne cechy oraz okreslone umiejetnosci, stwarza warunki,
dzigki ktorym uczen moze aktualizowaé posiadany potencjal rozwojowy. Dzieje si¢ to
w atmosferze bezpieczenstwa, zaufania i szacunku (Gas, 1999). Celem relacji wspierajacej
rozwoj jest pomoc w ksztattowaniu umiejetnosci pozwalajacych na samodzielne radzenie sobie

z trudnymi sytuacjami zyciowymi, a wigc — docelowo — samowystarczalno$¢. Dziecko, ktore
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doswiadczy warunkow sprzyjajacych rozwojowi, swobody i zachety do aktualizacji wlasnego
potencjatu, bedzie dzialalo w sposéb konstruktywny (Gas, 1999).

Jezeli chodzi o wlasciwos$ci nauczyciela, wazne jest to, iz w relacji z uczniem prezentuje
on rzeczywiste i autentyczne cechy, postawy i warto$ci — nikogo nie udaje na uzytek pracy
wychowawczej. Biorac to pod uwage, wsrod umiejetnosci nauczyciela sprzyjajacych tworzeniu
warunkow do rozwoju, wazne sg przede wszystkim te, ktore pozwalaja na rozumienie ucznia
i stworzenie atmosfery bezpieczenstwa psychicznego. W efekcie, uczen zaczyna ufa¢ swoim
emocjom, doswiadczeniom i silom, darzy¢ szacunkiem siebie iinnych ludzi oraz
odczuwaé. Poza tym ma mozliwo$¢ doswiadczenia wolnosci w zakresie podejmowanych
wyboréw, atakze odpowiedzialnos$ci za ich konsekwencje (Kwiatkowska, 2011). Ilos¢
1 intensywno$¢ przezy¢ emocjonalnych uczniéw wysoko wrazliwych wymaga adekwatnej
reakcji ze strony dorostego opiekuna. Wymienione umiej¢tnosci dajg szanse¢ uczniom na
akcepcje wiasnych przezy¢, zaufania do nich idzialanie ze $wiadomos$cig ich posiadania.
Adekwatne warunki dajg mozliwo$¢ konstruktywnej zmiany i rozwoju. W przypadku uczniéw
wysoko wrazliwych stuza one zarowno uczniowi i jego otoczeniu.

Gas (1999) wsrod cech osobistych, warunkujgcych skuteczno$¢ dziatania nauczyciela
wymienia m.in. §wiadomos$¢ siebie 1swojego systemu warto$ci, czy przezywanie oraz

okazywanie emocji i uczu¢ (tabela 1).

Tabela 1. Cechy osobiste wychowawcy (na podstawie: Gas 2006)
Cechy Charakterystyka

Swiadomos¢ siebie | Znajomos$¢ siebie jest podstawg zaufania do siebie 1umozliwia
1 swojego systemu | szczere i autentyczne wchodzenie w relacj¢ z uczniem oraz otwarto$é

wartos$ci na jego zachowania, respektowanie jego prawa do wolnosci.

Przezywanie oraz Swiadomo$¢ przezywanych przez nauczyciela uczu¢ warunkuje

okazywanie emocji | bezpieczne komunikowanie ich uczniowi. Zapobiega rdwniez

iuczud pojawianiu si¢ mechanizmu projekcji.

Dostarczanie Dostarczanie wzorcow odbywa si¢ $wiadome lub nie§wiadomie,
wychowankowi niezalezne od intencji nauczyciela. Nauczyciel powinien sta¢ si¢ dla
WZOrow postaw ucznia modelem  konstruktywnych  zachowan i zdrowego,
1 zachowan satysfakcjonujagcego funkcjonowania. Ma on wigc obowigzek

zadbania o to, aby jego zycie osobiste, zawodowe 1 spoteczne byto

satysfakcjonujace, co zapobiega dodatkowo zjawisku
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kompensowania sobie trudno$ci i brakoéw osobistych w relacjach

Z uczniem.

Zainteresowanie Istotne jest odnalezienie elementéw altruistycznych
ludZzmi i sprawami | i prospotecznych w swoich dzialaniach zawodowych, jak rowniez
spotecznymi gromadzenie do$wiadczen 1iwiedzy na temat mechanizmow

funkcjonowania czlowieka.

Jasne zasady Wazna jest mozliwie pelna jasno$¢ odnos$nie wilasnych norm

etyczne moralnych, wyznawanych zasad Zycia spolecznego 1inorm
profesjonalnych.

Poczucie Odpowiedzialno$¢ zaréwno za dziatania wilasne, jak 1za dziatania

odpowiedzialno$ci | ucznia, adekwatnie do poziomu jego samodzielnosci.

Przyktad korzysci w kontekscie pracy z dzieckiem wysoko wrazliwym

Dziatania nauczyciela ukierunkowane na poglebianie samoswiadomosci zwigkszaja
jego wiedze na temat zachowan ludzkich, a wiec i umiejetnos$¢ rozumienia ucznia. Nauczyciel
ma $wiadomos$¢, ze dziecko wysoko wrazliwe doswiadcza wielu emocji, aich nasilenie
niejednokrotnie jest wyzwaniem w sytuacji zaje¢ szkolnych i przedszkolnych. Umiejetnosé
rozpoznawania wtasnych emocji pozwala w lepszy sposéb poradzi¢ sobie z emocjami dziecka.
Dzigki temu nie ma potrzeby przypisywania uczniowi wlasnych nieu§wiadomionych emoc;ji,
np. zawstydzania ucznia, czy porownywania jego zachowania do innych dzieci.

Nauczyciel powinien réwniez pamigtaé, iz jest dla ucznia wzorem tego, jak
konstruktywnie wyraza¢ siebie 1 swoje uczucia. Wzor samoregulacji jest szczegolnie wazny
w przypadku dzieci wysoko wrazliwych.

W zakresie konkretnych umiejetno$ci nauczyciela, ktore warunkujg tworzenie relacji
wspierajacej Gas (2006) wymienia umiejetnosci rozumienia wychowanka i okazywania mu
tego, umiejetnosci zapewniania wychowankowi bezpieczenstwa w sytuacjach trudnych, a takze

umiejetnosci sprzyjania pozytywnemu dzialaniu i dokonywaniu zmian w zachowaniu (tabela

2).
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Tabela 2. Umiejetnosci profesjonalne wychowawcy (na podstawie: Gas 2006)

Umieje¢tnos¢ Charakterystyka

Umiejetno$ci rozumienia Stuchanie, prowadzenie, odzwierciedlanie,
wychowanka i okazywania | podsumowywanie, konfrontowanie, interpretowanie,

mu tego informowanie.

Umiejetno$ci zapewniania | Zapewnienia komfortu i postgpowania w sytuacji kryzysu:
wychowankowi wspieranie, interweniowanie, skupianie si¢, kierowanie
bezpieczenstwa

w sytuacjach trudnych

Umiejetnos$ci sprzyjania Rozwigzywanie problemoéw, podejmowanie decyzji,
pozytywnemu dziataniu modyfikacja zachowania
1 dokonywaniu zmian

w zachowaniu

Przyktad korzysci w kontekscie pracy z dzieckiem wysoko wrazliwym

Nauczyciel nie unika sytuacji trudnych, ale zwraca uwage, by trudnos¢ byta adekwatna
do wieku imozliwosci. Kazda z wymienionych umiejetnosci jest szczegdlnie korzystna
w pracy zdzieckiem wysoko wrazliwym, ktére doswiadcza kryzysow czegsciej niz jego
rowiesnicy. Stosowanie umiej¢tnosci reagowania werbalnego przynosi korzysci w procesie
adaptacji (kiedy wysoko wrazliwe dziecko intensywnie przezywa kryzys zwigzany ze zmiang
1 separacja), czy w czasie sytuacji wyzwan (dla dziecka wysoko wrazliwego sa to np.
zastgpstwo nauczyciela, zmiana sali, wycieczka szkolna). Umiejetnosci aktywnego stuchania,
prowadzenia, odzwierciedlania uczu¢ dziecka, informowania, sprzyjaja przygotowaniu do
konstruktywnych zmian.

Nauczyciel, ktéry posiada wymienione wyzej cechy osobowe, a takze umiejetnosci
profesjonalne bedzie w stanie tworzy¢ warunki sprzyjajace rozwojowi. Gas (2006) wymienia

sze$¢ podstawowych warunkow, ktore sprzyjajg rozwojowi ucznia (tabela 3).

Tabela 3. Warunki sprzyjajgce rozwojowi ucznia (na podstawie: Gas 2006)

Warunki Charakterystyka

Doswiadczenie przez Glownym sposobem rozumienia wychowanka jest empatia
wychowanka zrozumienia | nauczyciela. Polega na tym, ze wychowawca widzi $wiat

1 akceptacji w sposob, w jaki postrzega go uczen, ale jednoczes$nie nie
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zatraca on wlasnej tozsamosci i obiektywizmu. Ten warunek
sprzyja udzieci poczuciu akceptacji iprzekonaniu, ze

nauczyciel je rozumie.

Poczucie wigzi
uczuciowych

z wychowawca

Odnosi si¢ bezposrednio do jakosci relacji budowanej
pomiedzy uczniem anauczycielem iemocjonalnego jej
zabarwienia. Ten warunek sprzyja doswiadczeniu przez
dziecko poczucia przynaleznosci, doswiadczeniu ciepta

1 opiekunczosci.

Otwarto$¢ we wzajemnych

relacjach

Zachgcanie ucznia do otwartego wyrazania swoich myli
iuczué. Aby bylo to mozliwe, dziecko musi do$wiadczy¢
otwartosci ze strony nauczyciela. Ma wtedy szanse¢ poznac,
jaki jest stosunek nauczyciela do siebie samego, do ucznia,
do innych ludzi ido $wiata. Sg to elementy budowania

odpornosci psychiczne;j.

Wzajemny szacunek
wychowawcy

1 wychowanka

Zawiera postawe glebokiego zainteresowania uczniem, ale
rowniez szacunek dla jego indywidualnosci 1 wartosci jako
osoby. Dzigki temu uczen moze zachowa¢ swobodg bycia
soba, rozwija¢ poczucie wolnosci i odpowiedzialnosci za

wlasne wybory 1 zachowania.

Swiadomos$¢ granic w zyciu

i rozwoju

Okreslenie konkretnych granic pomaga uchroni¢ ucznia
przed niebezpiecznymi dla niego dzialaniami. Brak granic
w wychowaniu jest destrukcyjny zarowno dla samego
dziecka jak i1 dla wychowawcy. Dziecku utrudnia rozwijanie
samokontroli 1 budowanie odpowiedzialnosci, dorostemu
za$ celow

uniemozliwia wspoéldzialanie w osigganiu

wychowania.

Dzielenie si¢
odpowiedzialno$cig za
osigganie zmian w procesie

wychowania

Okreslenie zakresu odpowiedzialno$ci nauczyciela i ucznia
pozwoli pierwszemu uchroni¢ si¢ przed stosowaniem
manipulacji i przemocy w wychowaniu, za§ uczniowi
$wiadomie uczestniczy¢ w procesie wlasnego rozwoju

1 nabywaniu odpowiedzialnos$ci za catoksztatt swojego zycia.
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Przykiad korzysci w kontekscie pracy z dzieckiem wysoko wrazliwym

Bioragc pod uwage charakterystyke funkcjonowania dzieci wysoko wrazliwych nalezy
podkresli¢, ze dzieci te moga czerpa¢ najwigcej korzysci z humanistycznego podejscia
w wychowaniu. Duza popularno$¢ podejscia behawioralnego — jako skutecznego w procesie
wychowania — moze powodowac, ze koncentrujac si¢ na skutecznych metodach, zapominamy
o znaczeniu warunkow potrzebnych dla prawidlowego rozwoju. Cieplo, przejawiajace si¢
w usmiechu, kontakcie wzrokowym, gestach, bedzie dla dziecka wysoko wrazliwego
szczegOlnie wazne 1 budujace — w takich warunkach bedzie mogto rozwina¢ skrzydta. Dziecko
doswiadczajace opiekunczosci, czyli poczucia glgbokiego, prawdziwego zainteresowania nim
samym, pomaga mu doznaé, jak jest wazne i budowa¢ adekwatng samoocene. Sa to warunki,
w ktorych uczen w naturalny dla siebie sposob rozwija zainteresowanie cudzym dobrem,
poszanowanie indywidualnosci drugiego cztowieka, atakze ochrony wlasnych granic,
godnosci osobistej i godnosci drugiej osoby. W kontakcie z dzieckiem wysoko wrazliwym
niejednokrotnie pojawia si¢ udorostego opiekuna pokusa ,chronienia go” przed
do$wiadczaniem trudnych sytuacji. Tymczasem kazde dziecko (niezaleznie jak wrazliwe)
zasluguje na to, by zna¢ obowigzujace go granice i konsekwencje ich przekraczania, rozumiec
zasady obowigzujace w zyciu osobistym i w relacjach spotecznych, umie¢ odnies¢ zasady do
wartosci, jakimi nalezy kierowac si¢ w zyciu. Widzenie $wiata w sposob, w jaki doswiadcza go
dziecko, to réwniez konstruktywne okazywanie mu tego zrozumienia. ,,Wchodzenia
w Swiat” dziecka wysoko wrazliwego odbywac si¢ musi bez utraty wlasnej tozsamosci
1 obiektywizmu. Nie chodzi o to, by ptaka¢ razem z dzieckiem, czy martwi¢ si¢ z nim, ale aby
tworzy¢ warunki, w ktérych zmierzy si¢ z do§wiadczang trudnos$cig i bedzie miato szansg

samodzielnego poradzenia sobie z nig.

Podsumowujac, niezwykle istotne w relacji nauczyciela wychowawcy z uczniem jest
jego glebokie przekonanie, iz dziecko posiada mozliwosci rozwoju, stopniowego przejmowania
kontroli nad wlasnym zyciem, odpowiedzialno$ci za wlasny rozwdj i przede wszystkim, cheé
rozwoju (Brammer, 1984). Innymi stowy nauczyciel wierzy, a takze ma przekonanie, ze jego
uczen potrafi radzi¢ sobie sam, nie jest gorszy, stabszy, sktonny do zranienia i zwigzku z tym,
nalezy go chroni¢ czy wyreczac. Wie, ze wrazliwo$¢, nie pozbawia dziecka naturalnej checi
rozwoju, a co wiecej, tak samo jak pozostale dzieci zastluguje na samodzielno$¢. Za taka

postawg idzie przekonanie, ze dziecko ,,poradzi sobie w zyciu” nawet w trudnych warunkach.
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WSPARCIE WYSOKO WRAZLIWYCH DZIECI W KONTEKSCIE FUNKCJI, JAKIE PELNI

EDUKACJA PRZEDSZKOLNA I WCZESNOSZKOLNA — WSKAZOWKI DO PRACY

Innym podejs$ciem, ktore pozwala zobrazowal potrzeby dziecka wrazliwego, jest
pokazanie ich w kontekscie funkcji, jakie pelni edukacja przedszkolna i wczesnoszkolna.
Wychowanie przedszkolne realizuje wiele powigzanych ze sobg zadan. Dziecko wysoko
wrazliwe jest wymagajacym odbiorca oddziatywan dydaktycznych i wychowawczych.
Szczegolnie istotne jest zwrocenie uwagi na to, w jakim stopniu cele te mogg by¢ realizowane

w odniesieniu do dziecka wysoko wrazliwego.

Funkcja opiekunczo-zdrowotna a poczucie bezpieczenstwa dziecka wysoko wrazliwego
To podstawowa funkcja edukacji przedszkolnej i1 wczesnoszkolnej, wyrazajaca si¢

w sprawowaniu bezposredniej opieki na dzieckiem, zapewnieniu mu wlasciwych warunkow
materialnych i bezpieczenstwa, sprzyjajacych zaspokojeniu jego potrzeb. W odniesieniu do
dziecka wysoko wrazliwego nabiera ona szczegdlnego znaczenia. Jego poczucie
bezpieczenstwa wydaje si¢ by¢ mniej stabilne i wymaga¢ wigcej zabiegdw od rodzicow
1 nauczycieli, niz w przypadku innych dzieci. Pojawienie si¢ nowej sytuacji lub zmiany
W znanej juz sytuacji moze nim znaczaco zachwia¢. Dodatkowo, obecnos$¢ innych osob jest dla
dziecka wysoko wrazliwego nie bez znaczenia. o ile wykonywanie jakiej§ czynnosci przy
bliskich osobach (rodzicach, zaufanych przyjaciotach) nie powoduje u niego silnego stresu,
o tyle ta sama czynno$¢ wykonywana przy innym audytorium — osobami nieznanymi,
oceniajagcymi, wywola stres o silnym natgzeniu. Uwazny nauczyciel jest w stanie szybko
wychwyci¢ sygnaly ostrzegawcze. Wycofywanie si¢ z aktywnosci, izolowanie, dostrzegalne
napigcie, to zwykle sygnaty informujace o tym, ze sytuacja przerasta sity dziecka i wywoluje
dyskomfort.
Nalezy pamigtac, ze poczucie bezpieczenstwa dziecka wysoko wrazliwego jest kruche i moze
ulec zachwianiu w najmniej spodziewanym momencie.
Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj si¢:

[] By¢ uwaznym, starannie obserwowac¢ zachowanie dziecka i rejestrowaé jego zmiany.

Moga one by¢ sygnalem, ze wydarzyto si¢ wiasnie cos, co je zaniepokoito.

Nie chodzi o to, zeby na reagowa¢ na wszytskie zachowania — chodzi o to by je
zauwazy¢, odnotowaé, czasem poinformowac dziecko, ze widzimy
'] Planujac zmiany w pracy z dzie¢mi, wprowadzaj je stopniowo 1zapowiadaj je

kilkakrotnie.
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'] Uwaza¢ na niespodzianki. Do§¢ powszechne jest przekonanie, ze wiele osob lubi

niespodzianki, jednak czesto wprawiaja one w zaniepokojenie dzieci wysoko wrazliwe.

"1 Rozpoznawad, co daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i staraj si¢ mu to zapewnic.

Jesli pobyt w nowym miejscu bedzie tatwiejszy z ulubiong zabawka, pozwol na to.

'] Przedstawia¢ dzieciom plan pracy. Osoby wysoko wrazliwe czujg si¢ pewniej, gdy

wiedza, co si¢ bedzie dziato i w jakiej kolejnosci.

'] Cierpliwie odpowiada¢ na stawiane przez dziecko pytania, nawet jesli wydaja si¢
ucigzliwe. Prawdopodobnie w ten sposéb szuka ono zrozumienia sytuacji, ktéra

wywotuje u niego niepokoj.

'] Oswaja¢ dziecko znowosciami w jego wlasnym tempie. Przy uwaznej i troskliwej

postawie nauczyciela dziecko samo sygnalizuje, ze jest gotowe na dalszy krok.

'] Szanowac towarzyszace zagubieniu dziecka emocje 1 nie naktania¢ za wszelka cen¢ do

przetamywania leku czy nieSmiatosci.

(] Nie rezygnuj zwyzwan stawianych wrazliwym dzieciom. Wrazliwo$¢ nie

dyskwalifikuje odwagi.

Funkcja stymulacyjna a zmeczenie dziecka wysoko wrazliwego

Funkcja stymulacyjna to funkcja realizujagca si¢ przede wszystkim poprzez
ukierunkowywanie rozwoju w warunkach sprzyjajacych rozwojowi potencjalnych mozliwosci
1 zdolno$ci dziecka. Stymulacja rozwoju jako baza wszelkich dziatan edukacyjnych nie budzi
watpliwosci. Niemniej, w odniesieniu do dzieci wysoko wrazliwych realizacja tej funkcji
wymaga ostroznosci. Ze wzgledu na specyficzng podatnos$¢ uktadu nerwowego dzieci wysoko
wrazliwych do przecigzenia okreslang tez jako tatwos¢ przestymulowania (ang.
overstimulation), w niektérych sytuacjach wskazane jest raczej zaniechanie stymulacji niz jej
intensyfikacja.
Nalezy pamigtad, Ze dziecko wysoko wrazliwe jest bardzo zainteresowane swiatem, ale Zle

znosi nadmiar informacji, bodzcow, emocji.
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Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko postaraj si¢:

[

Zaciekawia¢ 1odpowiada¢ na zainteresowanie dziecka, ale nie przesadzac
z obowigzkami. Dzieci wysoko wrazliwe czgsto przejawiaja duza wnikliwo$¢ w obrebie
jakiej$ interesujacej je dziedziny. Niestety, mogg bra¢ na siebie za duzo zobowigzan.
Obserwowac¢ dziecko i1 proponowac odpoczynek czy zmiang, jesli zaangazowanie je
meczy lub powoduje dyskomfort.

Nie zmusza¢ do aktywnos$ci, ktore wyraznie mecza dziecko wysoko wrazliwe ze
wzgledu na duzg ilos¢ bodzcow np. hatas, Swiatto, ludzie.

Tworzy¢ przestrzen do odpoczynku. Pozwol nie wlaczac si¢ w aktywnos¢, jesli nie jest
to konieczne.

Akceptowaé wycofanie si¢ z aktywnosci, ktéra przecigza dziecko.

Rozumie¢, ze to, co sprawia wielka rado$¢ innym dzieciom, niekoniecznie musi cieszy¢
dziecko wysoko wrazliwe.

Zaspokajac potrzeby dziecka mozliwie na biezaco, by nie doprowadza¢ do ich frustracji.
Dhugotrwata frustracja jakiej§ potrzeby (zwlaszcza u mtodszych dzieci) moze

manifestowac si¢ wybuchem ztosci, ptaczem, buntem.

Funkcja roznicujgca a indywidualnos¢ dziecka wysoko wrazliwego

Jedna z istotnych funkcji o§wiaty jest funkcja réznicujaca. Przez mozliwos$ci ksztatcenia

si¢ ludzi w réznych szkotach i odmiennych kierunkach oraz na r6znych poziomach ksztattuje

rozmaite osobowosci, ludzi wyksztatconych w wielorakich obszarach, specjalistow do pracy

w roznych zawodach. Wynikaja zniej kluczowe implikacje dla my$lenia i dziatalno$ci

praktycznej pedagogow, nauczycieli, wychowawcow. W punkcie wyjscia zatem nalezy przyjac

zatozenie, iz celem ksztatcenia nie jest zwigkszanie podobienstwa i jednolitosci wsrod cech

1 zachowan wychowankéw, ale promowanie indywidualnosci 1 otwartos¢ na r6znorodnos¢.

Dziecko wysoko wrazliwe jest szczegoOlnie narazone na doswiadczanie swojej ,,innosci”

1 odrzucenia przez rowiesnikéw ze wzgledu na odmienne niz oni preferencje zabaw, smakow,

czy niepodzielane przez nich reakcje na sytuacje.

Nie staraj sig, aby dzieci upodabniaty si¢ do okreslonego wzorca, ani do siebie nawzajem.

Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj sig:
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Pozwala¢ dzieciom na manifestowanie réznorodno$ci. Zrozumienie, Zze nie wszyscy
musimy by¢ identyczni, obnizy u dziecka wysoko wrazliwego napigcie zwigzane
z lekiem przed oceng innych.

Szanowa¢ nawet zaskakujace dla Ciebie reakcje dzieci. Za kazda taka reakcja kryje si¢
istotna przyczyna, sprobuj ja znalez¢.

Dawac¢ dzieciom prawo do odmowy: pozwo6l na powstrzymanie si¢ od zabaw, odmowg
jedzenia itp. bez oceny tych zachowan.

Zrozumie¢, z czego wynikajag odmienne zachowania i trudnosci w odnalezieniu si¢
dzieci w sytuacjach; rozmawiaj o tych sytuacjach.

Rozwija¢ w dzieciach otwarto$¢ na przyjmowanie réznorodnosci i unikanie oceniania

innych.

Funkcja konstruktywna a kreatywnos¢ dziecka wysoko wrazliwego

Wyraza si¢ ona w stymulowaniu rozwoju, wzmaganiu tworczosci i kreatywnosci,

wzmacnianiu inicjatywy i proaktywnos$ci. Dzieci wysoko wrazliwe maja ogromny potencjal

kreatywnosci 1 inicjatywy. Niestety, czesto ze wzgledu na blokujacy je lek przed ocena,

niepowodzeniem, o$mieszeniem, nie ujawniajg swoich mozliwosci.

Nalezy pamigtac, ze dziecko wysoko wrazliwe potrzebuje akceptacji, aby sta¢ si¢ kreatywne

i Wyjs¢ z inicjatywaq.

Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj si¢:

[
[

O o o o o d

......

Nie ocenia¢ wypowiedzi, w ktorych dziecko prezentuje swoje odczucia, przemyslenia,
watpliwosci.

Dawac¢ przyktad — mow o sobie, swoich doswiadczeniach i1 sposobach radzenia sobie.
Nagradza¢ w r6znych formach inicjatywy, propozycje, zaangazowanie.

Pozwala¢ realizowac¢ pomysty, nawet jesli nie masz do nich przekonania.

Nie zniechecaé, nawet gdy pomyst wydaje si¢ nierealny.

Chwali¢ - w kazdej sytuacji edukacyjnej znajdz cos$, za co mozna pochwali¢.
Zachowywac¢ szczegolng ostrozno$¢ w stosowaniu komunikatéow negatywnych,
wiedzac o tym, ze dziecko wysoko wrazliwe moze odnies¢ je do siebie w catosci —

oceniajac siebie jako nieudacznika.
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Funkcja kompensacyjna a samoocena dziecka wysoko wrazliwego
Funkcja kompensacyjna realizowana jest przez dziatania wychowawcze zmierzajace do
wzmocnienia rozwoju i aktywnos$ci dziecka, wyposazenie go w okreslone umiejetnosci i wiare
we wlasne mozliwosci (Lubowiecka, 2006). Jesli dziecko nie wychowuje si¢ w srodowisku,
ktore wystarczajaco dba o jego rozwoj, to szans¢ na kompensacje zaniedban rodzinnych
powinno znalez¢ w przedszkolu czy szkole (Szymanczak, 2010, s.125).
Dziecko wysoko wrazliwe w swojej istocie nie jest dzieckiem deficytowym. Przeciwnie
— jest dzieckiem z wysokim potencjalem. Niemniej, ze wzgledu na specyficzny dla siebie
sposdb percepcji  rzeczywistosci 1 wysoce zindywidualizowane reagowanie, w systemie
edukacji jest przez nauczycieli odbierane jako trudne. Wymaga od nich wysitku, by posiadane
przez nie zasoby mogly zosta¢ ujawnione, uruchomione i rozwini¢te. Komunikaty nauczyciela
sa przez dziecko wysoko wrazliwe odbierane ze wzmozong sila. Dotyczy to zarowno
pozytywnego, jak inegatywnego przekazu. Nalezy to rozumie¢ w ten sposob, ze przekaz
negatywny — kara, negatywny komentarz nauczyciela, natychmiast uruchamia u dziecka
myslenie o sobie jako o kim$ matej wartosci, gorszym od innych, zastugujacym na krytyke.
Pod wplywem relatywnie btahych sytuacji samoocena dziecka moze ulec zachwianiu.
Analogicznie, niewielka nawet pochwata, pozytywny komunikat, uémiech nauczyciela, ma
w odniesieniu do dziecka wysoko wrazliwego niezwyklg sit¢. Buduje pozytywng samoocene,
rozbudza aspiracje, uskrzydla do dziatania.
Nalezy pamietac, ze dziecko wysoko wrazliwe nie jest dzieckiem dysfunkcyjnym. Po prostu
inaczej doswiadcza swiata.
Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj si¢:
"1 Zrozumieé, ze zachowania dziecka wysoko wrazliwego nie sag wynikiem rozpieszczenia
czy ztosliwosci, ale sposobu, w jaki doswiadcza $wiata.
'] Nie mysle¢ o dziecku wysoko wrazliwym jako dziecku trudnym, deficytowym,
dysfunkcyjnym 1 nie traktowaé¢ go jak dziecko wymagajace szczegolnych interwencji
1 terapii.
'] Nie zmusza¢ do dostosowywania si¢ — zwykle daje to odwrotny efekt.
'] Sprawi¢, by dziecko wysoko wrazliwe odkryto dla siebie jaki§ wazny obszar
(zainteresowanie, dzial w ramach przedmiotu, funkcja w klasie), ktory je zaangazuje

1 w ktérym bedzie czulo si¢ dobrze.
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'] Zaakceptowa¢ drobne ,,dziwactwa” dziecka wysoko wrazliwego np. upodobanie do
jednego rodzaju pokarmow lub silne reakcje na dzwigki czy zapachy.

'] Uswiadamia¢ dziecku wysoko wrazliwemu motywy zachowan innych dzieci oraz
odbior jego zachowan przez rowiesnikow.

'] Znalez¢ indywidualny ,.klucz” do dziecka wysoko wrazliwego tj. odkry¢ skuteczne
metody pracy z nim, ktére powoduja wyrazng poprawe jego komfortu, co natychmiast

owocuje odstonigciem jego potencjatu.

Funkcja dydaktyczna a perfekcjonizm dziecka wysoko wrazliwego
Funkcja dydaktyczna realizuje si¢ poprzez przekazanie dzieciom okreslonego zasobu
wiedzy, umiej¢tnosci, nawykow, przygotowanie do roli ucznia w edukacji przedszkolnej
i doskonalenie tej roli w edukacji wczesnoszkolnej. Dziecko wysoko wrazliwe ma w sobie
potencjat bycia ,,dobrym uczniem”, jednak niewlasciwe postawy nauczycieli 1 nieumiejetne
dostosowanie metod pracy, czesto nie pozwala tym zasobom ujawni¢ si¢ i rozwingé. Silna
potrzeba bycia dostrzezonym i zaakceptowanym przez nauczyciela czgsto nie znajduje
zaspokojenia. W ostatecznosci prowadzi do biernosci ucznia i utraty motywacji do nauki.
Ambicja dziecka wysoko wrazliwego dos¢ czesto potaczona jest z tendencja do perfekcjonizmu
tj. sprostania w jak najwigkszym stopniu realnym lub wyobrazonym przez nie same normom.
Dostosowanie metod dydaktycznych stanowi wazny wymog stawiany nauczycielom dzieci
wysoko wrazliwych.
Nalezy pamietad, ze dziecko wysoko wrazliwe chce by¢ doskonate i chce by¢ o tym zapewniane.
Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj si¢:
'] Nie wzmacnia¢ perfekcjonizmu dziecka. Pokazuj, ze wartoSciowe nie znaczy
perfekcyjne, a zwyczajno$¢ i przecigtno$¢ takze zastuguje na docenienie.
"1 Docenia¢ jego zamitowanie do porzadku, systematycznosci, planowania.
Oceniajac prace dziecka na zajeciach przedszkolnych czy lekcjach, oceniaj nie tylko
poprawnos¢ ibrak bledow, doceniaj takze inne wymiary, niz tylko prawidiowe
odtworzenie nauczanych tresci.
'] Wzmacniaj w dziecku umiejetnos¢ ,,odpuszczania sobie” jesli widzisz, ze stawia sobie
zbyt duze wymagania i realizuje je ogromnym kosztem.
"1 Skupiaj uwage dziecka na przyjemnosci robienia czegos (tzw. ,,flow”) i ptynacej z tego

satysfakcji, zamiast koncentracji na ocenie efektu jego pracy.
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Funkcja socjalizacyjna a empatia i ,,samotnos¢” dziecka wysoko wrazliwego

Funkcja socjalizacyjna rozumiana jest jako rozwijanie umiej¢tnosci spolecznego
funkcjonowania w szerszym srodowisku niz tylko we wtasnej rodzinie. Nabycie przez dziecko
waznych umiejetnosci zwigzanych z nawigzywaniem, podtrzymywaniem i rozwijaniem relacji
z innymi, czyni tym samym $rodowiska edukacyjne przyjaznymi i bliskimi. Trudno$ci dziecka
wysoko wrazliwego w tym obszarze wigzg si¢ przede wszystkim z wysoka empatig, silng
potrzebg aprobaty w relacjach oraz dostrzegang u dzieci wysoko wrazliwych potrzebg
samotnosci.

Wysoka empatia bardzo obcigza dziecko wczuwajace si¢ w przezycia innego. Niesie
ono wowczas cigzar doswiadczen innych. Wiele sposrod dzieci wysoko wrazliwych ma
trudno$¢ z wycofaniem empatii, zmniejszeniem ,,wczuwania si¢”. Cierpienia i przezycia
innego dziecka zostaja znimi na dlugo. Stajg si¢ tematem rozméw, wracajg w postaci
wyobrazen, uruchamiajg lek na przyktad przed choroba, $miercia, niepowodzeniem itp.

Silna potrzeba aprobaty niesie ryzyko zabiegania o akceptacje i przyjecie do grupy ,,za
wszelkg cene”. Pojawia si¢ wowczas niebezpieczenstwo wykorzystywania dziecka przez grupe.
Dziecko zabiegajace o to, by by¢ przyjetym przez grupe gotowe jest do rezygnacji z wiasnych
potrzeb, by spetni¢ oczekiwania innych i zastuzy¢ na przyjecie. Nauczyciel powinien by¢
szczegblnie wyczulony na przejawy tego rodzaju zjawisk.

Jako potencjalng barier¢ utrudniajaca socjalizacje mozna uzna¢ charakterystyczng dla
dzieci wysoko wrazliwych sktonno$¢ do samotnictwa. Przejawia si¢ ona w pragnieniu
samotnosci, potrzebie odpoczynku od grupy i aktywnosci. Moze to by¢ mylnie odbierane przez
otoczenie jako odrzucanie réwiesnikow, manifestowanie wyzszo$ci, brak zainteresowania
innymi. Nie wynika to jednak z negatywnej postawy wobec samej zabawy czy biorgcych w niej
udziat dzieci. Odpowiedzialne za to jest przecigzenie emocjonalne i poznawcze, wynikajace ze
specyfiki odbioru i przetwarzania informacji/bodZcoéw przez dziecko. Zmgczenie zabawa i cheé
ucieczki z glo$nego miejsca jest naturalne dla dziecka wysoko wrazliwego. Gwarne korytarze
szkolne, hatasliwe zabawy, zajecia w $wietlicy szkolnej — to duze obcigzenia dla wigkszosci
dzieci wysoko wrazliwych.

Nalezy pamiegtaé, Ze dziecko wysoko wrazliwe potrzebuje samotnosci, ale nie jest samotnikiem
- poszukuje bliskich i glebokich relacji.

Wspierajac wysoko wrazliwe dziecko, postaraj si¢:

47



7] Nie oczekiwa¢ od dziecka wysoko wrazliwego rozlegtych kontaktow i swobody
w grupie rowiesniczej. Dzieci wysoko wrazliwe czgéciej preferuja kontakt z jedna,
dwiema bliskimi osobami, z ktorymi czujg si¢ dobrze.

"1 Uczy¢ relacji dojrzatych, opartych na wzajemnosci, chronigcych dziecko przed
manipulacjg i wykorzystywaniem przez innych.

'] Chroni¢ empati¢ dziecka. Starannie dobieraj tresci wykorzystywane w dydaktyce.
Unikaj informacji, ktore moga bardzo silnie poruszy¢ dziecko wysoko wrazliwe.

'] Akceptowac potrzebe samotnosci u dziecka wysoko wrazliwego. Pozwo6l na wycofanie
si¢ z aktywnos$ci w dowolnym momencie.

'] Nie zmusza¢ do kontaktéw z dzie¢mi, z ktérymi dziecko spontanicznie nie podejmuje
kontaktu. Przymus nasila stres u dziecka i zwigksza napigcie zwigzane z relacjami.

"] Delikatnie obchodzi¢ ze zranieniami dziecka. Dzieci wysoko wrazliwe gleboko

przezywaja niepowodzenia w relacjach i dtugo analizujg sytuacje krzywdy.

Skuteczne wsparcie dziecka wysoko wrazliwego jest mozliwe tylko wtedy, gdy
wychowawca zalozy, ze wysoka wrazliwos$¢ nie jest deficytem. Przeciwnie, jest to potencjal,
ktory ujawnia si¢ w optymalnych warunkach iumozliwia dziecku swobodny rozwdj.
Oddzialywania wychowawcze powinny uwzglednia¢ specyfike postrzegania przez dziecko
otoczenia/srodowiska i na nie reagowania. W tej perspektywie dziecko wysoko wrazliwe jest
wyzwaniem dla wychowawcy, poniewaz wymaga od niego rowniez zmiany dotychczasowych

nawykow 1 wypracowania nowych sposobow wspierania dziecka.

48



BIBLIOGRAFIA

Aron, E. N. (2002). The Highly Sensitive Child: Helping Our Children Thrive When The
World Overwhelms Them. Harmony.

Aron, E. N., Aron, A., & Davies, K. M. (2005). Adult Shyness: The Interaction of
Temperamental Sensitivity and an Adverse Childhood Environment. Personality and
Social Psychology Bulletin, 31(2), 181-197.
https://doi.org/10.1177/0146167204271419

Baryta-Matejczuk, M. (2016). Ponadstandardowi nauczyciele: Psychologiczne
uwarunkowania zroznicowanej aktywnosci zawodowej nauczycieli. Innovatio Press
Wydawnictwo Naukowe Wyzszej Szkoty Ekonomii i Innowacji.

Belsky, J. (1997). Variation in Susceptibility to Environmental Influence: An Evolutionary
Argument. Psychological Inquiry, 8(3), 182—186.
https://doi.org/10.1207/s15327965p110803 3

Booth, C., Standage, H., & Fox, E. (2015). Sensory-processing sensitivity moderates the
association between childhood experiences and adult life satisfaction. Personality and
Individual Differences, 87, 24-29. https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.07.020

Boyce, W. T., Chesney, M., Alkon, A., Tschann, J. M., Adams, S., Chesterman, B., Cohen,

F., Kaiser, P., Folkman, S., & Wara, D. (1995). Psychobiologic reactivity to stress and
childhood respiratory illnesses: Results of two prospective studies. Psychosomatic
Medicine, 57(5), 411-422. https://doi.org/10.1097/00006842-199509000-00001

Boyce, W.T. (2019). The Orchid and the Dandelion: Why Some Children Struggle and How
All Can Thrive (1st Edition). Allen Lane.

Ellis, B. J., & Boyce, W. T. (2011). Differential susceptibility to the environment: Toward an
understanding of sensitivity to developmental experiences and context. Development
and Psychopathology, 23(1), 1-5. https://doi.org/10.1017/S095457941000060X

Gas, Z. B. (1999). Nauczyciel jako osoba wspierajagca ucznia w rozwoju. [W:] Z. B. Gas (red.),
Szkota i nauczyciel w percepcji uczniow (7-16). Warszawa: Instytut Badan
Edukacyjnych.

Gas, Z.B. (2001). Doskonalgcy sie nauczyciel. Psychologiczne aspekty rozwoju
profesjonalnego nauczycieli. Lublin: Wydawnictwo UMCS.

Gas, Z.B. (2006). Profilaktyka w szkole. Warszawa: Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Greven, C. U., Lionetti, F., Booth, C., Aron, E. N., Fox, E., Schendan, H. E., Pluess, M.,
Bruining, H., Acevedo, B., Bijttebier, P., & Homberg, J. (2019). Sensory Processing

49



Sensitivity in the context of Environmental Sensitivity: a critical review and
development of research agenda. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 98, 287-305.
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2019.01.009

Instytut Badan Edukacyjnych (2014). Licza si¢ Nauczyciele. Raport o stanie Edukacji 2013.
Warszawa: IBE; pozyskano z: http://eduentuzjasci.pl/publikacje-ee-lista/raporty/150-
raport-o-stanie-edukacji/1052-raport-o-stanie-edukacji-2013-licza-sie-nauczyciele.htm

Kwasnica, R. (1995). Wprowadzenie do mys$lenia o wspomaganiu nauczycieli w rozwoju. [in:]
H. Kwiatkowska, T. Lewowicki (red.), z:zagadnien pedeutologii i ksztalcenia
nauczycieli (18-25). Warszawa: Komitet Nauk Pedagogicznych PAN.

Kwiatkowska, D. (2011). Funkcjonowanie osobowe nauczycieli uczestniczacych
w sformalizowanym procesie rozwoju zawodowego. UMCS Lublin (unpublished
doctoral dissertation).

Lionetti, F., Aron, A., Aron, E. N., Burns, G. L., Jagiellowicz, J., & Pluess, M. (2018).
Dandelions, tulips and orchids: Evidence for the existence of low-sensitive, medium-
sensitive and  high-sensitive  individuals.  Translational  Psychiatry, 8(1).
https://doi.org/10.1038/s41398-017-0090-6

Pitsoe, V.J., Maila, W.M. (2012). Towards Constructivist Teacher Professional Development.
Journal of Social Sciences, 8(3), 318-324.

Pilch, T. (red.). (2004). Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku. T. 3. Warszawa: Wydawnictwo
Akademickie "Zak".

Pluess, M. (2015). Individual Differences in Environmental Sensitivity. Child Development
Perspectives, 9(3), 138—143. https://doi.org/10.1111/cdep.12120

Pluess, M., Assary, E., Lionetti, F., Lester, K. J., Krapohl, E., Aron, E. N., & Aron, A. (2018).
Environmental sensitivity in children: Development of the Highly Sensitive Child Scale
and identification of sensitivity groups. Developmental Psychology, 54(1), 51-70.
https://doi.org/10.1037/dev0000406

Pluess, M., & Belsky, J. (2010). Differential susceptibility to parenting and quality child care.
Developmental Psychology, 46(2), 379-390. https://doi.org/10.1037/a0015203

Rinn, A. N., Mullet, D. R., Jett, N., & Nyikos, T. (2018). Sensory Processing Sensitivity Among
High-Ability Individuals: A Psychometric Evaluation of the Highly Sensitive Person
Scale. Roeper Review, 40(3), 166—175.
https://doi.org/10.1080/02783193.2018.1466840

Rogers, C.R. (2002a). O stawaniu si¢ osobq. Poznan: Wydawnictwo REBIS.

50



Sek, H. (2010). Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.

Tillmann T. (2016), The Role of Sensory-Processing Sensitivity in Educational Contexts:
a validation study. Unpublished master’s thesis. Ludwig-Maximilians-Universitét,
Miinchen, Germany.

Tillmann, T., El Matany, K., & Duttweiler, H. (2018). Measuring Environmental Sensitivity in
Educational Contexts: A Validation Study With German-Speaking Students. Journal of
Educational and Developmental Psychology, 8(2), 17.
https://doi.org/10.5539/jedp.v8n2p17

Turska, D. (2006). Skuteczno$¢ ucznia. Od czego zalezy udana realizacja wymogoéw
edukacyjnych. Lublin: Wydawnictwo UMCS.

Zakaria, E., Daud, M.Y. (2009). Assesing mathematics teachers’ professional development
needs. Eur. J. Soc. Sci., 8, 225-231.

Zaborowski, Z. (1986). Psychospoteczne problemy pracy nauczyciela. Warszawa: WSiP.

51



52



CZESC I1I
Edukacja i wsparcie rodzicow dzieci wysoko wraZliwych

Gabriela Dumitriu, Veronica Cristea, Alexandra Dudu, Carmen Comsa, Carmen Dolores
Gosa,

Stowarzyszenie Expert Psy, Rumunia

Streszczenie: Wysoka wrazliwos¢ jest cechg ukryta, ktéra jest powigzana z funkcjonowaniem
uktadu nerwowego, w zwigzku z tym moze by¢ trudna do oceny i rozpoznania. Moze to mie¢
miejsce, gdy probujemy zidentyfikowa¢ dzieci wysoko wrazliwe. W tym procesie szczegodlnie
wazna jest wspOlpraca z rodzicami, ich uwazno$¢ na szczegoély zwiazane z funkcjonowaniem
dziecka. Rozdzial podejmuje zagadnienie edukacji iwsparcia rodzicéw dzieci wysoko
wrazliwych. Pierwsza czg¢$¢ rozdzialu dotyczy cech charaterystycznych dla dzieci wysoko
wrazliwych 1 czynnikow istotnych dla ich funkcjonowania. Przyblizone zostaty potrzeby
emocjonalne dzieci, temat ich wychowania, a takze metod wychowawczych. Rozdzial zamyka

zbidr propozycji zaje¢ 1 aktywnosci dedykowanych dla dzieci wyskoko wrazliwych.

Stowa kluczowe: wsparcie ze strony rodzicow, przejawy wysokiej wrazliwosci, emocje,
podstawowe potrzeby emocjonalne, rodzicielstwo wysoko wrazliwego dziecka, style

wychowania.

CO MOZEMY ZAUWAZYC JAKO RODZICE DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH?

Dzieci wysoko wrazliwe, ktore rozwijaja si¢ we wspierajagcym iempatycznym
srodowisku szczegdlnie korzystaja z pozytywnego oddziatywania takiego otoczenia,
a prawdopodobienstwo wystgpienia u nich Igku i depresji jest znaczaco nizsze niz u dzieci
rozwijajacych si¢ w $Srodowisku mniej wspierajacym (Aron, 2010). Natomiast dzieci
wychowywane w srodowiskach awersyjnych, gdzie wystepuje agresja, brak akceptacji i brak
wsparcia lub zaniedbywanie potrzeb emocjonalnych sg bardziej podatne na zaburzenia
afektywne i behawioralne, w poréwnaniu z wigkszoscig réwiesnikow, ktorzy nie sa wysoko

wrazliwi (Aron 2010). Badania potwierdzaja, ze akceptacja (czy wsparcie) ze strony matek jest
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pozytywnie powigzana z poczuciem witasnej wartosci dzieci. Poczucie nieadekwatnos$ci 1 brak
pozytywnej samooceny moga wynika¢ z prob kontrolowania przez rodzica mysli, uczué
i dziatan, ktére sg charakterystyczne dla dziecka na poszczegolnych etapach jego rozwoju
(Bean, Bush, McKenry 1 Wilson, 2003).

Dziecko wysoko wrazliwe jest bardziej podatne na bodzce, ato oznacza, ze moze
czegsciej skarzy¢ si¢ na fakture i metki ubran, zapachy, dzwigki, podniesione glosy, teksture
1 smak jedzenia. Latwo tez reaguje na nastroje innych osdb oraz na atmosfer¢ emocjonalng
w swoim bliskim otoczeniu. Czasami wysoko wrazliwe dziecko moze sprawia¢ wrazenie
nie$miatego lub bojazliwego w nowych sytuacjach i w otoczeniu nieznajomych osob, ale dzieje
si¢ tak dlatego, ze system nerwowy dziecka wysoko wrazliwego potrzebuje czasu, aby ocenic¢
sygnaly z otoczenia i poczu¢ si¢ bezpiecznie.

Z powodu wysokiej reaktywno$ci systemu nerwowego dzieci wysoko wrazliwe
odpowiadajg na rézne rodzaje stymulacji 1 w zwigzku z tym mogg bardzo tatwo poczu¢ si¢
zmeczone 1 przytloczone. Moze to manifestowad si¢ marudzeniem, napadami zto$ci lub ptaczu,
albo catkowitym wycofaniem. Sg to zachowania, ktore stwarzaja trudnosci wychowawcze, ale
gtownie dlatego, ze nie sg rozumiane jako skutki nadmiernej stymulacji specyficznego uktadu
nerwowego dziecka.

Niektore szczegolne formy zachowania i ekspresji charakterystyczne dla dzieci wysoko
wrazliwych?: kochaja harmonie, nie lubig wyrdznia¢ sie w grupie, nie lubig sie ktoci¢ i zrobig
bardzo duzo, aby zapobiec spigciom, tatwo si¢ niepokoja, zasmucaja, lubig od czasu do czasu
si¢ wycofa¢, potrafig bawi¢ si¢ samodzielnie, s3 wrazliwe na atmosfer¢ w najblizszym
otoczeniu, sg wrazliwe na bodzce fizyczne, unikaja nieprzyjemnych bodzcow, potrzebuja
réwniez stymulacji, zwykle sg opanowane i ostrozne, sa prawdziwymi myslicielami, sg bardzo
obecne, nie tolerujg niesprawiedliwo$ci, bywaja uparte, nie potrafig przetworzy¢ zbyt wielu

bodzcow, niektore z nich uwielbiajg dziatanie i wyzwania.
CZYNNIKI ISTOTNE DLA FUNKCJONOWANIA DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

Dzieci wysoko wrazliwe odbierajg znacznie wigecej bodzcoOw 1 przetwarzajg je glgbiej.
W rezultacie sg one bardziej podatne na cierpienie z powodu codziennych zdarzen czy sytuacji.

Prawie wszystkie wysoko wrazliwe dzieci uwazaja nastepujace kwestie za trudne i poruszajace:

2 Niektore przyklady pochodzg z badan fokusowych (FGI) przeprowadzonych w grupie rodzicow dzieci wysoko
wrazliwych
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'] Niesprawiedliwo$¢
Dziecko wysoko wrazliwe ma duze poczucie sprawiedliwosci. Gdy zauwaza
niesprawiedliwos$¢, nawet jesli dotyczy to kogos innego, dziecko wysoko wrazliwe podejmuje
dziatania. Je$li jednak zostanie zignorowane, czuje si¢ niestuchane, nierozumiane i moze
wybucha¢ gniewem.

"1 Ogladanie filmow
Dzieci wysoko wrazliwe czerpig przyjemno$¢ z ogladania opowiadanej historii i w pelni
wspotodczuwaja z bohaterami. W kinie moga jednak poczu¢ si¢ przytloczone hatasem
1jasnymi $wiattami reklam, co powoduje, ze wolg pozosta¢ w domu na kanapie blisko mamy
lub taty.

[l Napiecia w rodzinie
Wszystkie dzieci wysoko wrazliwe wyczuwajg emocjonalng atmosferg. Na przyktad, jesli jest
napi¢cie miedzy mama i tatg lub miedzy dziadkiem i ciocia, czujg to natychmiast. Czasami
staraja si¢ zrobi¢ wszystko, aby bylo przyjemnie, ale jednocze$nie ich reakcje moga by¢ rozne,
poniewaz nie zawsze wiedza, co zrobi¢ z tg trudng atmosfera i jakie zachowania beda wlasciwe
w danej sytuacji.

'] Smutek innych oséb
Smutek kolegi lub kolezanki sprawia im bol. Na przyktad martwig si¢ o kolege z klasy, ktorego
matka jest chora. Przezywaja to tak intensywnie, ze wydaje im si¢, ze to ich wlasny smutek.

'] Wycieczka szkolna
Tego dnia wszystko jest inne. Jedzenie owocOw w autobusie, $piew, dzieci, ktore ciagle si¢
przepychaja, wydaje si¢, ze nikt nie styszy nauczycielki, kiedy wola nas do siebie...
Przetworzenie tych wszystkich nowych bodzcow zajmuje duzo czasu. Dopiero pod koniec dnia,
kiedy prawie rozpoczyna si¢ podr6z powrotna, dzieci wysoko wrazliwe wydajg si¢ by¢
zrelaksowane 1 odrobing zadowolone.

[l Uwaga innych
Zrobi¢ co$, gdy wszyscy na ciebie patrza? Raczej nie. Zdarza si¢, ze dzieci wysoko wrazliwe
nawet nie lubig dostawa¢ komplementéw otrzymywanych w klasie. Co sobie wszyscy
pomysla? Innym zagadnieniem jest prawdziwa uwaga ze strony rodzica. Nigdy nie maja jej
dos¢.

[l Falszywe osoby
Co robisz, gdy kto§ wydaje si¢ by¢ bardzo szczgsliwy, ale w rzeczywistosci jest bardzo smutny?

Albo jesli kto$ jest bardzo mity, ale zauwazasz, ze nie lubi ci¢ tak bardzo. Te sprzeczne sygnatly
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sg dezorientujace dla dzieci wysoko wrazliwych. Dla nich niejawne sygnaly sg tak samo
widoczne, jak komunikaty jawne. Zwykle dzieci wysoko wrazliwe nie wiedza, jak na nie
zareagowacé. Moze to nawet sta¢ si¢ powodem, np. aby nie podawa¢ komus reki.

"I Programy TV z przemoca (wobec zwierzat)
Swiadome krzywdzenie kogo$ lub zaniedbywanie zwierzat to grzechy $miertelne w oczach
wysoko wrazliwego dziecka. Nie chce ono oglada¢ programéw, w ktorych jest to ,,normalne”.
Bol ludzi lub zwierzat moze w nie wnikna¢ tak intensywnie, ze doswiadczenie to wplynie na
emocje dziecka na wiele dni.

'] Zdawanie egzaminow

Podczas egzaminu (sprawdziany, klaséwki), nauczyciel sprawdza to, czego si¢

nauczyle$. Dla wielu wysoko wrazliwych dzieci moment oceny powoduje wysoki stres.
Dodatkowo, pytania sa czesto niejasne. Czasami odpowiedz wydaje si¢ tak latwa, ze uczen
watpi w jej poprawno$¢. Z jego kreatywnym umystem, moze rowniez wymysli¢ uzasadnienie
dla innej odpowiedzi. Wychodzac z zalozenia, ze sprawdzian jest prawdopodobnie trudny,
wybiera odpowiedz z bardziej skomplikowanym uzasadnieniem. Jesli potem okaze si¢, ze jest
ona btgdna, pewnos¢ siebie spada, a strach przed egzaminem jeszcze bardziej wzrasta.

'] Natychmiastowe podejmowanie decyzji
,»Z czym chcesz kanapke?” Jest jednym z najtrudniejszych pytan, poniewaz mama lub tata
oczekuja natychmiastowej odpowiedzi. Dokonanie wyboru jest trudne, bo jest tak wiele
konsekwencji podejmowanej decyzji. Czekoladowa posypka szybko sie rozsypuje, masto
orzechowe klei sie do ust, ser ma paskudny posmak, a dzem ma pestki. Ale jesli teraz wybiore
czekoladowq posypke, to nie wolno mi juz tego robic przy obiedzie. Zanim wszystkie te aspekty
zostang rozwazone, mama znOw przypomina nam o pytaniu, co wzmaga irytacje i jeszcze
bardziej utrudnia dokonanie wyboru.

'l Przyjaciele, ktorzy zachowujq si¢ nieprzyjemnie
Przyjaciele sa w stosunku do siebie serdeczni, uczciwi imili. Jesli przyjaciel robi co$
niewlasciwego, nagle nie chce si¢ bawi¢, mowi ci co$ nieprzyjemnego, lub nie chce siedzie¢
obok ciebie, to nie jest przyjacielem. Bez wzgledu na to, jak towarzyskie sg dzieci wysoko
wrazliwe, jesli granica zostanie przekroczona, przyjazh nie bedzie mogla juz dalej
funkcjonowac.

'] Polozenie si¢ spa¢ bez buziaka na dobranoc
Harmonia rodzinna jest niezwykle wazna dla wysoko wrazliwych dzieci. Pytania i obawy

pojawiajg si¢ zwlaszcza w 16zku: ,,Czy oni nadal uwazaja, ze jestem uroczy?". W ciemnosci
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sypialni, potwierdzenie ze strony mamy i taty jest wyjatkowo wazne. Wtedy dziecko wysoko

wrazliwe czuje si¢ bezpiecznie i moze spokojnie zasnacé.

PODSTAWOWE POTRZEBY EMOCJONALNE DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

Nawet jesli gtowne potrzeby nie ro6znig si¢ od tych, ktére majg dzieci nie-wysoko
wrazliwe?®, to w przypadku dzieci wysoko wrazliwych dostrzezenie i zaspokojenie potrzeb
emocjonalnych ma ogromny wptyw na ich prawidlowy rozwa;j.

[l Potrzeba przywigzania

Pierwszym bardzo waznym etapem w procesie rozwoju psychicznego kazdego cztowieka jest
faza przywigzania i zakotwiczenia, w ktorej karmienie, opieka i bezpieczenstwo sg zapewniane
dzigki pierwotnej, bliskiej relacji. Nawet jesli wigkszo$¢ ludzi potrafi przystosowac si¢ do
niedostatkéw w tej fazie, potrzeba silnej, bezpiecznej podstawy opiekunow jest niezbedne dla
wysoko wrazliwych dzieci. Posiadanie wysoce reaktywnego uktadu nerwowego oznacza, ze
kazda nowa sytuacja lub intensywny bodziec czy interakcja aktywuje limbiczng cz¢$¢ mozgu,
przygotowujac system do trybu alarmowego lub trybu stresu, w celu stawienia czota sytuacji.
Jedynie uspokajajaca i dostrojona obecnos$¢ innego cztowieka, a w przypadku dzieci, kochajaca
obecnos¢ rodzica, moga uspokoi¢ wysoce pobudzony uktad nerwowy.

Jakos¢ tej pierwotnej relacji z opiekunem jest istota tego, czy dziecko bedzie sig
rozwija¢ prawidlowo. Jesli dziecko czuje wsparcie i wigz emocjonalng z dorostym, tatwiej mu
bedzie zy¢ w silnym poczuciu bezpieczenstwa, ktére pozwoli mu nauczy¢ si¢ uspokajac i nie
martwi¢ w obliczu nowych wyzwan. Jesli dziecko czuje si¢ pozostawione samo sobie
z wlasnymi wewnetrznymi reakcjami stresowymi na rézne bodzce, uczy si¢, ze aby czuc si¢
bezpiecznie, musi by¢ caly czas uwazne iczujne. Begdzie to zczasem coraz bardziej
energochtonne i sprawi, ze dziecko bedzie miato problemy z nauczeniem sig, jak zaufa¢ komus
1 si¢ zrelaksowac.

Bez poczucia bezpieczenstwa wynikajacego z przywigzania, pojawig si¢ trudnosci
w fazie eksploracji i skupienia na sobie, gdzie separacja i uczenie si¢ sg bardzo wazne.

[l Potwierdzenie emocjonalne
Inng wazng potrzebg dzieci wysoko wrazliwych jest poczucie, ze ich emocje s3

przyjmowane 1 akceptowane. Dzieci wysoko wrazliwe doswiadczajg intensywnych emocji i sg

3 Zaklada sie, ze echa wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego ma w spoteczenstwie rozktad normalny, ale
w badaniach czg¢sto uzywa si¢ okreslenia nie -wysoko wrazliwe — dla osob, ktore nie charakteryzujg si¢ wysokim
nasileniem wrazliwosci przetwarzania sensorycznego
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w pelni przygotowane do peilnego doswiadczania calego spektrum emocji. Dlatego tez
odczuwajg one je silniej niz dzieci o niskim nasileniu cechy. Oznacza to, ze jesli czuja si¢
szczgsliwe, to potrafia odczuwaé calym cialem, ale kiedy do$wiadczaja ztosci lub smutku,
wyglada to tak, jakby $§wiat si¢ konczyt.

Kiedy akceptujemy ich uczucia i dajemy im przyzwolenie na przezywanie emocji bez
moéwienia im, ze sg to zle emocje, lub Ze nie powinny czu¢ si¢ tak, jak si¢ czuja, dzieci wysoko
wrazliwe moga nauczy¢ si¢ ufa¢ sobie i lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, takimi jak
zto$¢ czy smutek.

'l Pielegnowanie empatii

Ze wzgledu na to, ze uklad nerwowy dzieci wysoko wrazliwych jest szczegélnie
wyczulony na uczucia innych, wykazuja one silng empati¢, zdolno$¢, ktéra my, jako rodzice,
musimy chroni¢, anie unicestwia¢ lub wykorzystywaé, poprzez szantaz emocjonalny lub
ekspozycje dziecka na bdl lub cierpienie innych.

'] Potrzeba czasu dla siebie

Dzieci wysoko wrazliwe, niezaleznie od tego czy sg introwertykami czy ekstrawertykami,
beda potrzebowaty czasu dla siebie po stymulujacych zajeciach, takich jak udzial w przyjeciach
urodzinowych czy spotkaniach towarzyskich. Nawet zwykty dzien w szkole - z hatasem,
aktywnoscig i nauka- moze by¢ dla nich meczacy 1 przyttaczajacy. Dlatego rodzice musza
szanowac 1 chroni¢ ich przestrzen, a takze nauczy¢ dziecko wysoko wrazliwe prosi¢ o czas dla
siebie. Dzigki temu unikng zalamania nastroju czy kryzysu w pdzniejszym czasie.

'l Potrzeba polaczenia si¢ z wlasnym cialem i stuchania go

Osoby wysoko wrazliwe posiadaja dobrze rozwinig¢ta intuicj¢ i potrafig naturalnie
wyczuwac subtelnosci. Niestety, wychowanie oddala nas od stuchania tego, co intuicyjnie
podpowiada nam nasze cialo, wiec z wiekiem mozemy zatraci¢ to potaczenie. Dlatego wiasnie
powinni$my uczy¢ dzieci, aby zwracaly uwagg na to, jak czuje si¢ ich cialo, na przyklad wtedy,
kiedy jedza okreslong potrawe lub spgdzajg czas z danym kolega. Bycie w kontakcie z wlasnym
ciatem pomaga uczyc¢ si¢ siebie, by rozumie¢ 1 chroni¢ wiasne granice.

[l Potrzeba innego tempa zycia i przetwarzania informacji

Dzieci wysoko wrazliwe moga potrzebowa¢ dodatkowego czasu na przetwarzanie
informacji. Wedtlug Elaine Aron jedng z czterech cech wszystkich wysoko wrazliwych 0sob
jest ,,glebokos$¢ przetwarzania". Oznacza to, ze kiedy osoby wysoko wrazliwe otrzymuja
informacje, analizuja ja doglebnie z wielu réznych perspektyw i wkomponowuja w cato$ciowy
obraz. Glgbokie przetwarzanie moze uczyni¢ zycie oséb wysoko wrazliwych bogatszym, ale

moze tez je spowolni¢. Mimo, ze zyjemy w dynamicznym $wiecie, w ktorym jesteSmy
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doceniani za szybkos$¢, z jaka dziatamy 1 mys$limy, jezeli bedziemy po prostu cierpliwi 1 damy
wysoko wrazliwemu dziecku dodatkowy, potrzebny mu czas na przetworzenie informacji,
uhonorujemy ten szczeg6lny dar.
"I Potrzeba stymulacji
W zwiazku z tym, ze wysoko wrazliwy mozg gleboko przetwarza wszelkie informacje,
wazne jest, aby zaoferowa¢ dziecku odpowiednig ilo$¢ bodzcow, aby skierowaé jego uwage
1 energi¢ na rzeczy i czynnosci, ktore wspierajg jego rozwoj. Nie nalezy obsesyjnie trzymac si¢

roznych, bezuzytecznych szczegdtow lub rzeczy.
WYCHOWANIE WYSOKO WRAZLIWEGO DZIECKA

Rodzice dzieci wysoko wrazliwych czesto czuja si¢ zagubieni, poniewaz
spoteczenstwo, szkota czy inni rodzice nie rozumiejg tej cechy. Czasami nie wiedza, jak
reagowac na konkretne zachowania dziecka.

Dzieci wysoko wrazliwe reaguja na wydarzenia bardziej intensywnie niz dzieci
o przecigtnej wrazliwosci. W petni cieszg si¢ pigknymi rzeczami, ale bywajg tez niepocieszone
lub nawet wsciekle z powodu tego, co im si¢ nie podoba. Standardowe metody wychowawcze
nie dziataja na nie. Nagana udzielona podniesionym glosem wyprowadza je zrownowagi,
natomiast kara moze wywiera¢ na nie ogromny wptyw przez wiele dni.

Zazwyczaj, w wychowaniu dziecka wysoko wrazliwego nalezy skupi¢ si¢ na
zapobieganiu emocjonalnemu 1 psychicznemu przytloczeniu oraz umozliwieniu wysoko
wrazliwemu mozgowi przetworzenie wszystkich odbieranych bodzcéw w swoim wlasnym

tempie.
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Style wychowania

* charakteryzuje sie sztywnymi zasadami. Rodzic

Autorytarny styl wychowania
decyduje o tym, co si¢ dzieje, a dziecko musi by¢ postuszne. Zasady nie sa wyjasniane, po
prostu trzeba ich przestrzegac. Jesli dziecko nie stucha, konsekwencja jest kara. Nie ma tu
miejsca na dyskusje czy kompromis.

W permisywnym (pobtazliwym) stylu wychowania rodzice poswigcaja wiele uwagi
zyczeniom 1 potrzebom dziecka do tego stopnia, ze dziecko zawsze dostaje to, czego chce,
zasady nie s3 konsekwentnie egzekwowane, aniewlasciwe zachowanie ignorowane.
W permisywnym stylu wychowania jest bardzo niewiele granic i regul.

Trzeci styl wychowania nazywa si¢ demokratycznym (autorytatywnym). W tym
sposobie wychowania, rodzice ustanawiajg granice i kontroluja Zyczenia i potrzeby dziecka.
Reguty sg wyjasniane tak, ze dziecko rozumie, dlaczego nalezy si¢ ich trzymac. W przypadku

niewlasciwego zachowania zasady sg egzekwowane, ale rodzic rozmawia tez z dzieckiem

o sytuacji. Rodzice zwracaja uwage na emocje i przezycia dziecka.

Nieoptymalne style wychowania dzieci wysoko wrazliwych

Style autorytarny i pobtazliwy sa postrzegane jako nieoptymalne style rodzicielskie.
Wychowywane w stylu autorytarnym dzieci czg$ciej rozwijaja niska samooceng i zachowania
agresywne, z kolei dzieci, ktore dorastaja wychowywane gtownie w stylu pobtazliwym,

czesciej bywajg impulsywne 1 majg gorsze umiejetnosci spoteczne.

Jakie sg skutki stosowania nieoptymalnych styléw wychowania?

Badanie przeprowadzone przez Lionetti (2019) wykazuje, ze szczego6lnie poblazliwy
styl wychowania ma wiele negatywnych konsekwencji dla wysoko wrazliwych dzieci. Jesli ich
rodzice czgsto stosuja ten styl, wysoko wrazliwe dzieci ujawniaja wigcej eksternalizowanych
problemow behawioralnych, takich jak agresywne zachowanie lub lekcewazenie zasad.
Wysoko wrazliwe dzieci, ktdre prawie nie majg do czynienia z tym stylem wychowania, maja
znacznie mniej probleméw zzachowaniem. Stopien uzewngtrzniania problemow

behawioralnych jest wtedy nizszy niz u dzieci o przecigtnym poziomie wrazliwosci.

4 Style rodzicielskie powszechnie stosowane dzi$ w psychologii pochodzg z prac Diana Baumrind, psychologa
rozwojowego przy Uniwersytecie Kalifornijskim Berkeley, prowadzonych w latach 60-tych. Teoria postaw
rodzicielskich opiera si¢ na szeroko zakrojonych badaniach korelacji migdzy stylem wychowania,

a zachowaniem dzieci, jako, ze rézne postawy rodzicielskie skutkuja odmiennym rozwojem dziecka

i rozmaitymi nastgpstwami.
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Styl permisywny prowadzi roéwniez udzieci wysoko wrazliwych do
zintensyfikowanego internalizowania zachowan, takich jak lgk lub depresja, wycofanie lub
dolegliwosci fizyczne. Tak dzieje si¢ z uwagi na to, ze dzieci wysoko wrazliwe potrzebuja
bezpieczenstwa, czytelnych granic, ktore moga otoczy¢ i chroni¢ jak emocjonalny kokon ich
wrazliwo$¢. Z analiz wynika, ze u dzieci nie-wysoko wrazliwych stosowanie permisywnego
stylu wtasciwie nie ma wptywu na ich zachowanie.

Chociaz zbyt surowe podejscie moze by¢ trudne dla wysoko wrazliwych dzieci, to
jednak niniejsze badania potwierdzaja, ze pobtazliwe podejscie rodzi o wiele wigce]
negatywnych skutkéw. Dziecko o przecigtnej wrazliwosci do§wiadcza niewielu konsekwencji,
natomiast wysoko wrazliwe dzieci rozwijaja zarowno wigcej eksternalizowanych, jak
i internalizowanych probleméw behawioralnych. Dlatego tez w przypadku dzieci wysoko
wrazliwych najlepiej jest jak najrzadziej stosowac styl pobtazliwy.

Styl demokratyczny ma pozytywny wplyw na funkcjonowanie dzieci. Osoby
o wysokiej wrazliwosci staja si¢ bardziej kompetentne spolecznie. Styl ten charakteryzuje si¢
wshuchiwaniem si¢ w potrzeby dziecka ireagowaniem na nie, ale jednocze$nie ustalaniem
jasnych zasad i przede wszystkim ich wyjasnianiem. Dzieki temu dziecko wie, czego od niego
oczekujemy 1 dlaczego czego$ wymagamy. Ponadto dziecko czuje, ze jego emocje i potrzeby

$3 rozumiane.

METODA WYCHOWAWCZA DEDYKOWANA DZIECIOM WYSOKO WRAZLIWYM

Esther Bergsma, holenderska doradczyni specjalizujgca si¢ w wysokiej wrazliwosci,
opracowata metode BABA, aby wspiera¢ rodzicow w wychowaniu ich wysoko wrazliwych
dzieci. W tej metodzie, opisanej w ksigzce jej autorstwa ,,Hoogsensitieve kinderen”, zwrocita
uwage na rownowage migdzy zrozumieniem a ograniczaniem, ktore sg gldwnymi aspektami

demokratycznego stylu rodzicielstwa.

KROKI METODY BABA:

Zrozumienie. Pierwszy krok dotyczy zrozumienia podtoza zachowania dziecka. Zrozumienie
rodzica pomaga dziecku uwolni¢ si¢ od trudnych uczu¢, ktore nim targaja. W szczegdlnosci,
gdy rodzic méwi, ze rozumie, ze dziecko jest zdenerwowane, neutralizowane sg bezsilnos¢
1 poczucie winy. Fizycznie powoduje to spadek poziomu hormonéw stresu, zapobiega takze
dalszej eskalacji napig¢. Na poziomie emocjonalnym, zrozumienie tworzy wi¢z. Pomaga to

w korygowaniu (w kroku 3). Wreszcie, krok ,,zrozumienie” pomaga dziecku zrozumie¢ siebie.
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Dzie¢mi o wysokiej wrazliwosci czesto targajg silne emocje, ktorych same nie zawsze
rozumieja. Dzieci, ktore rozumieja swoje emocje, czuja wicksza kontrole nad swoim zyciem.

To pomaga zapobiega¢ nadmiernej stymulacji.

Akceptacja. Zaakceptuj, ze dziecko ma swoje uczucia. Twoje dziecko moze bywac
rozztoszczone. Tylko sposdb, w jaki to wyraza, moze by¢ czasem nie do przyjecia. Dzigki takiej
akceptacji dziecko uczy si¢, ze jego uczucia nie s3 czyms$ zlym. Jesli dziecko dojdzie do
wniosku, ze pewne uczucia nie powinny si¢ w nim rodzi¢, moze ocenia¢ siebie negatywnie
1 karci¢ si¢ za to, ze je odczuwa. Moze mysle¢, ze to jest ,,zte” itego si¢ wstydzi¢. Emocja
wstydu jest szkodliwa, poniewaz czyni cztowieka biernym i daje poczucie nizszo$ci. Mozna
unikngé¢ poczucia wstydu, akceptujac uczucia dziecka. W ten sposdb uczy si¢ ono rowniez
akceptowac siebie. Co wigcej, ma to wptyw na jego krytyczny glos wewnetrzny, ktory staje sie
nieco stabszy.

Ograniczanie. Dziecko musi wiedzie¢, jakie zachowanie jest nieakceptowalne. Wyznaczanie
granic sprawia, ze kazde dziecko czuje si¢ bezpiecznie. Wyraznie nalezy okresli¢, jakie sa
zasady 1 zwrd¢ uwage na to, jak je formutujesz. ,,Badz normalny" nie jest jasnym poleceniem,
sprawia, ze dziecko nie wie, co masz na mysli, a to pogiebia poczucie bezradnos$ci. Podaj zasade
bez podnoszenia gtosu. Podniesione lub gniewne glosy wzmacniaja emocje i czgsto prowadza
do nadmiernej stymulacji. Zawsze wprowadzaj nowe zasady z wyjasnieniem, dlaczego to jest
wazne. Jesli dziecko pyta, wyjasnij mu to doktadniej, to wazne, aby zrozumiato zasadg.
Alternatywne rozwigzania. Przedyskutuj z dzieckiem, co moze zrobi¢ nastepnym razem,
kiedy poczuje zto$¢ lub frustracje. Poprzez regularne zachgcanie do tego zwigkszasz jego
samodzielno$¢. Ten ostatni krok jest bardzo wazny w przetamywaniu schematow.
W momencie, gdy dziecko jest nadmiernie pobudzone, nie moze juz trzezwo mysle¢ 1 polecenia
z trudem do niego trafiaja. Jesli rozmawiasz z dzieckiem, wskazujac alternatywne rozwigzania,
ma ono wcigz mozliwo$¢ zmiany. Umiej¢tnos¢ samodzielnego rozwigzywania problemow
przyniesie mu wiele korzy$ci w pdzniejszym zyciu.

W praktyce okazuje si¢, ze dzigki takiemu podejsciu wysoko wrazliwe dzieci odczuwajg
wickszy spokdj 1 s3 mniej sktonne do nadmiernej stymulacji lub stawiania oporu. Poprawia si¢
interakcja migdzy rodzicami a dzie¢mi, co sprawia, ze w domu jest o wiele wigcej zabawy, bez
uszczerbku dla konstruktywnego wychowania. Metoda ta pomaga rodzicom pozostaé
w kontakcie z dzieckiem i stawia¢ jasne granice. Ale co najwazniejsze: pomaga dziecku

rozwing¢ umiejetnosci, ktore pozwolg mu przetrwaé w przytlaczajagcym swiecie.
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Dzieci wysoko wrazliwe moga nie by¢ dumne z tego, co osiggnety i czesto uwazaja, ze
mogly co$ zrobi¢ lepiej, ztrudem radza sobie takze zporazkami. Moga nieustannie
porownywac si¢ do swoich rowiesnikdw w negatywny sposob.

71 Okazuj dziecku duzo mitosci i badZz pozytywnie nastawiony do niego jako osoby -
powiedz mu, co sprawia, ze jest dla Ciebie wyjatkowe.

'] Pamigtaj o mocnych stronach dziecka - takich jak kreatywnos$¢, spostrzegawczos$c
1 bystro$¢ umystu.

(] Zwrd¢ uwage, ze zauwaza ono rzeczy, ktoérych inni nie dostrzegaja. Juz jako dziecko
moze by¢ madre ponad swoje lata.

"1 Ucz dziecko rozmawiaé o swojej cesze w pozytywny sposob.

Wrazliwo$¢ jest typowa dla niekonwencjonalnych artystow, innowatordéw i dzieci, ktore
sg wszechstronnie utalentowane. Majg one bogate zycie wewnetrzne, tworczg wyobrazni¢
1 potrafig przywotywa¢ wspomnienia w najdrobniejszych szczegotach. Zauwazajg tez wiecej
szczegotow, sztuka 1 muzyka gleboko je poruszaja. Dzieci wysoko wrazliwe maja tendencj¢ do

bycia empatycznymi, intuicyjnymi i bardzo $wiadomymi potrzeb innych.

Zalety wykorzystania krestywnos$ci w rozwoju dzieci wysoko wrazliwych: rozwijanie
zdolnosci do wyrazania pragnien i uczu¢ (werbalnych i niewerbalnych), szacunek do samego
siebie 1 pewnos$¢ siebie, osobiste strategie rozwigzywania problemoéw 1 konfliktow intra-
1 interpersonalnych, zwigkszanie zdolnosci do samopoznania i samoakceptacji, rozwdj warto$ci
moralnych 1duchowych, rozw6j zdolnosci poznawczych (pamigci, uwagi, jezyka, itp.)

1 kreatywnosci, roztadowanie napigcia, niepokoju, stresu, frustracji i negatywnych uczuc.
Z.AJECIA ZALECANE DLA DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

Roéznorodne aktywnosci i narzgdzia mogg by¢ stosowane, by wspierac i rozumie¢ dzieci
wysoko wrazliwe. Jako rodzice, mozemy tez pomoc im radzi¢ sobie z roznicami, jakich moga
doswiadcza¢ w codziennym zyciu w poroOwnaniu z dzie¢mi nie-wysoko wrazliwymi. Upewnij
si¢, ze poswigcasz czas na zabawe iinne zaj¢cia, poniewaz zaangazowanie jest jednym
z kluczowych czynnikow, dzieki ktéremu dzieci o wysokiej wrazliwosci czuja si¢ bezpiecznie
1 komfortowo. Oto kilka aktywnosci, ktére mogg pomdc wam obojgu cieszy¢ si¢ wspolnie

spedzonym czasem oraz budowac silng i bezpieczng wigz:

Rysowanie i malowanie: rysowanie jest jedng z kluczowych metod pomagajacych dziecku

wyrazi¢ siebie. Niezaleznie od tego, czy jest to rysowanie kreda na chodniku, malowanie,
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kolorowanie, wegiel drzewny czy po prostu szkicowanie, wszystko to pomaga dziecku wyrazic¢
swoje uczucia, mys$li, nastroje i do§wiadczenia zmystowe, nawet jesli czasami nie ma to dla
nas, dorostych, wiekszego sensu (na poziomie racjonalnym). Kazdy rodzaj swobodnego
rysowania jest sposobem na odkrywanie 1 tgczenie si¢ z tym, co dzieje si¢ w dziecku. Jest to
rowniez sposob na bycie bardziej swiadomym wlasnej tozsamos$ci w miar¢ jej rozwoju.
Komunikowanie si¢ poprzez sztukg jest rowniez sposobem na budowanie silnej 1 autentycznej
komunikacji, poniewaz obie strony (rodzic i dziecko) powinny potem rozmawia¢ o swoich
rysunkach 1 otym, jak si¢ czuly, angazujac si¢ wten proces. Mozna réwniez stworzy¢
z dzieckiem histori¢ zwigzang z rysunkiem i w tym czasie zauwazy¢, ze przetwarza ono emocje
i uczucia z zycia codziennego, wyrazajac je po prostu poprzez swoja sztuke. Jesli dziecko nie
jest w stanie stworzy¢ opowiesci, nie nalezy nalegaé na to, rysunek sam w sobie jest dla dziecka
sposobem na nadanie sensu niektérym zdarzeniom i towarzyszacym im emocjom, ktorych
doswiadcza, robi to za pomocg jezyka symbolicznego, nieskrepowanego zwykla semantyka.
Nie nalezy rowniez przesadnie analizowaé rysunkéw dziecka, zazwyczaj ukazuja one jego

rozw0j w czasie, a takze pomagaja mu wyrazi¢ stare i nowe doznania, uczucia i mysli.

Play-Doh lub inne zajecia z gling: dziecko moze rowniez opowiedzie¢ histori¢ za pomoca
Play-Doh, werbalnie lub niewerbalnie. Do§wiadczenie to jest dotykowe i kinestetyczne, a kiedy
dziecko jest w niezaangazowane, moze mu by¢ latwiej wyrazi¢ swoje uczucia iemocje.
Zazwyczaj dzieci, ktore majg trudnosci z odkrywaniem swoich emocji, nie przepadaja tez za
poznawaniem $wiata wszystkimi zmystami, mimo Ze jest to proces naturalny. Niektdre z nich
moga obawiac si¢ lub nie lubi¢ brudzi¢ si¢ (szybko kojarzac gling z brudem). Zazwyczaj dzieci
nie przejmujg si¢ tak bardzo tym, czy sg brudne, chyba ze rodzice cz¢sto nalegaja, aby byly
czyste. Dlatego tez glina iinne czynnos$ci zwigzane z formowaniem moga i powinny by¢
wykorzystywane jako forma wyrazania siebie, i odkrywania mys$li i uczu¢ wysoko wrazliwego

dziecka.

Kolaz: do tego potrzebne beda stare gazety, czasopisma, nozyczki, klej, r6zne rodzaje tkanin
czy kazdy lekki materiat. Celem kolazu jest stworzenie obrazu, malowidla z tych wszystkich
,rekwizytow” na kartce papieru lub pldtnie. Jest to sposdb na stymulowanie kreatywnosci,
sprawno$ci manualnej, orientacji w przestrzeni, koncentracji i komunikacji. Z uwagi na to, ze
tkaniny sg tak rdéznorodne, jest to zabawny sposob na budowanie relacji 1utrzymanie
zaangazowania w gr¢. Niemozliwe jest, aby nie czu¢ ciekawosci ,,co wyniknie” z potaczenia

tych wszystkich rzeczy razem.
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Zabawa w teatr: zabawa w teatr pomaga w radzeniu sobie z dezorientacja 1bdlem
emocjonalnym, jesli dziecko je odczuwa. Pomaga mu zglebia¢ je w bezpiecznym $srodowisku,
poniewaz pozwala na przedstawienie wlasnych doswiadczen bez presji racjonalnego
wyjasnienia tego, co dzieje si¢ w srodku. Podczas zabaw teatralnych z dzieckiem nie nalezy
skupiac¢ si¢ na jezyku werbalnym, lecz na symbolice stow 1 dziatan. To, czego nie da si¢ wyrazi¢
za pomocg j¢zyka, moze by¢ przekazywane poprzez jezyk ciata. W przypadkach, gdy czujemy,
wiemy, podejrzewamy, ze dziecku wyrzadzona zostala krzywda lub do§wiadczyto przemocy,
nie powinnismy angazowac si¢ w zabawe w teatr po to, by dziecko opowiedziato nam, co si¢

stalo, poniewaz najlepiej, by w takiej sytuacji porozmawiato ze specjalista.

Bajki i opowieSci terapeutyczne: opowiesci sa cz¢$cig naszego codziennego zycia. Te
opowiesci, ktore czytamy lub te, ktoére sami wymyslamy, sg zazwyczaj starciem dobra ze ztem,
zwlaszcza gdy jesteSmy dzie¢mi. Gdy dorastamy, opowiesci przechodza do szarej strefy,
w ktorej dobro moze by¢ mylone ze zlem. Majac te wiedzg o opowiesciach, pisanie,
wymysSlanie, odtwarzanie historii, ktére dziecko opowiada lub przedstawia, jest poteznym
narz¢dziem, ktére moze mu pomoc. Bajki obejmujag szeroki zakres emocji: mitos¢, nienawisc,
samotnos$¢, izolacje, poczucie bycia bezwarto§ciowym, zto$¢€ itp. 1 sg czesto wykorzystywane
w terapii dziecigcej, poniewaz sg sposobem, aby pomoéc dziecku zrozumie¢ emocje 1 rozwiac
watpliwosci. Kazde dziecko wyniesie z opowiesci co$ innego i czuje si¢ bezpieczne podczas
stuchania lub wymyslania swoich historii, poniewaz nie jest bohaterem, a wigc nic zlego nie
moze mu si¢ stac. Jesli rodzic zauwazy, ze dziecko jest zdenerwowane pod koniec dnia 1 nie
wydaje si¢ chetne do opowiedzenia o tym, co si¢ wydarzyto, warto pamigtac, ze moze jeszcze
nie by¢ w stanie (z emocjonalnej perspektywy) tego zwerbalizowaé, ale mozna podjac¢ probe
wyrazenia tego poprzez zabaw¢ z dzieckiem lub poprzez opowiadanie o tym, jak minat
zaro6wno jego jak idzien rodzica. Warto pozwoli¢ historii rozwing¢ si¢ w sposob, jakiego
potrzebuje dziecko: nie kontrolowac¢ narracji, umozliwi¢ mu ja zglgbia¢, nawet jesli moze
stawac si¢ negatywna. Jest to sposob, w jaki dzieci wyrazaja swoje leki, ztos¢ lub niepoko;j.
Dziecko moze réwniez znalez¢ rozwigzania dla tego, co go trapi, w miar¢ jak historia si¢
rozwija 1 moze je zastosowa¢ w swoim prawdziwym zyciu, bez presji dorostego, ktory mowi

dziecku, co ma robic.

Krotkie wskazowki dotyczace czytania dziecku bajek w celach terapeutycznych:
opowie$¢ potrzebna jest nam, by oddzialywa¢ terapeutycznie - upewnij sig¢, ze przestanie
zawarte w bajce jest odpowiednie. Wybierz historie, ktora najlepiej pasuje do trudnosci

dziecka, zmien tytut, niektore postaci, wiek, pte¢ bohatera, aby by¢ blizej dziecka, ktoremu
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probujesz pomoc. Jesli czytasz opowiadanie terapeutyczne, upewnij si¢, ze najpierw sprawdzisz
jego przestanie z terapeuta, poniewaz mozesz mie¢ tendencj¢ do poprawiania zakonczenia.
Wykorzystaj czas, kiedy dziecko skupia uwage na opowiadaniu historii, sprawdz jego reakcje,
ktore bajki najbardziej mu si¢ podobaty, jaki jest dlugotrwaly wptyw opowiedzianej historii.
Z czasem przeczytaj ponownie historie, ktore najbardziej mu si¢ podobaty, nie komentuj fabutly

ani podobienstw migdzy dzieckiem a bohaterem.

Taniec iruch twérczy: ,,Poprzez ruch itaniec, $wiat wewngtrzny kazdej osoby staje si¢
namacalny... technika ta tworzy bezpieczne srodowisko, w ktorym uczucia mogg by¢ wyrazane
1 bezpiecznie komunikowane” (za: Payne, 1988). Taniec jest sposobem wyrazania uczud
i sposobem komunikowania si¢, ktory sprawia, ze dziecko czuje si¢ bezpiecznie, zmniejszajac
swoj niepokoj. Technika ta pomaga dzieciom w odzyskaniu kontroli nad wlasnym ciatem
1 moze prowadzi¢ do lepszej znajomosci wlasnego ciata i poczucia w nim komfortu. Taniec
i ruch tworczy odstania wszystkie uczucia i moze uwolni¢ jego resentymenty. Uczucia, ktorych

doswiadcza dziecko, znajduja swdj wyraz w jego aktywnosciach.

Kukielki: Kukietka, lalka czy marionetka nabiera zycia z powodu osoby, ktéra ja animuje.
Lalka lub kukietka, jako obiekt identyfikacji projekcyjnej w punkcie wyjSciowym, moze
przyjmowa¢ warto$¢ obiektu transakcyjnego, aby stworzy¢ z nim relacje. Kazdy obiekt, ktory
ozywiamy, moze sta¢ si¢ lalkg lub marionetkg. Kawatek materiatu, nasza rgka lub kawatek
plasteliny: oto posta¢, ktora moze mowic, reagowac, zy¢. Stworzenie lalki moze by¢ prawdziwa
konstrukcjg lub rekonstrukcja wewnetrznego ,,ja”’. Mozemy w ten sposob podtrzymywac przy
zyciu wewnetrzne dziecko w kazdym z nas 1 takie aktywnosci nie sg zarezerwowane tylko dla
dzieci. W ten sposob dziecko jest widzem, ktory odbiera wrazenia, co z kolei pociagga za sobg
emocje irefleksje lub dziecko jest twodrca i animatorem, ktdry wyraza siebie poprzez teatr
animacji. Pomaga to w samoocenie, doskonaleniu gustow estetycznych i pobudza kreatywnos¢.
Kiedy dziecko staje twarza w twarz z lalka, mozemy méwi¢ o ¢wiczeniu tworczym, poprzez
tworzenie 1 animowanie wlasnych lalek i prezentowanie tego nie w formie spektaklu, ale jako
formy i wyrazanie swojego wewngtrznego $wiata w Srodowisku rodzinnym lub w gronie

przyjaciol. To nie przedstawienie, to wszechswiat, ktory otwiera si¢ przed dzieckiem.

Gry: ,Zobaczysz od razu, ze wiele prawd zostaje wypowiedzianych podczas gry”
(Davido,1998). Dziecinstwo jest wiekiem gier. Dla dziecka tatwiej jest mowi¢ glosem kukietki,
lalki, samochodu czy zohierza-zabawki, niz powiedzie¢ wprost, co czuje, a co wydaje mu si¢

trudne do wyrazenia. Gry sa nadal gtownym sposobem komunikowania si¢ z dzieckiem. Moga
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by¢ zrodiem rozwoju przyszitych kompetencji lub sposobem na wyrazenie energii. D.W.
Winnicott (2002) powiedzial, ze wystarczajaco dobra zabawka pozwala dziecku wyrazi¢ siebie.
Zbyt techniczne, zbyt wyszukane zabawki lub za duzo zabawek moze ograniczy¢ zdolno$¢
dziecka do zabawy, tworzenia, burzenia gry. Nadmiar zabawek i gier izoluje dziecko od $wiata
zewngtrznego. Dziecko w wieku 2-4 lat woli bawic si¢ z dorostym, albo w wieku 4-6 lat szuka
dzieci wtym samym wieku, wzbogacajagc zabawg¢ przedmiotami uzywanymi
w zaskakujacy sposob, niezaleznie od tego, czy jest to zabawa indywidualna, w grupie czy
w diadzie, poza technika i kreatywnos$cig (gry z rolami lub wyrafinowane gry, gry z regutami)
gra jest dla dzieci zrodiem izasobem energii. Uwaza si¢, ze gra moze by¢ nawet formag
autoterapii, dzigki ktorej dziecko czesto pracuje nad swoim zametem, lgkami i konfliktami.
Dziecko, ktére nie gra, generuje zmartwienia w kazdym wieku, a Daniel Marcelli (2003)
znajduje 3 kategorie dla tych dzieci: dobre dziecko, dziecko hiperdojrzate 1 dziecko w depres;ji.
Dobre dziecko gra mato, a kiedy gra jest powazne, angazuje si¢ w gre 1 preferuje gre opartg na
rywalizacji. Nawet jesli rodzice sa zadowoleni, bo dziecko jest powazne i ambitne, istnieje
ryzyko, ze bedzie ono uzaleznione od rywalizacji, zasad, w pewnym momencie zabraknie mu
sit 1 si¢ zatamie. Hiperdojrzate dziecko zachowuje si¢ jak dorosty, nie bawi si¢ lub zabawa
nacechowana jest agresjg, dominacjg, kontrolg. Dziecko hiperdojrzate nie ma czasu na zabawe,
chce przeja¢ obowiazki rodzicow. Zachowania te wystepuja na ogot u dzieci, ktérych rodzice
sa chorzy, lub sg alkoholikami, narkomanami lub sa w separacji. Dziecko w depresji ma mato
wyrazistg sylwetke, nieobecny wyglad, ,,puste” spojrzenie. Znaczenie i zalety gier, jak je widzi
Eric Berne, to utrzymywanie iwzmacnianie zestawu osobistych przekonan, unikanie

nieprzyjemnych, lekliwych sytuacji, dostarczanie tematow do dyskusji.

Aby wspiera¢ zdrowy rozwdj dziecka wysoko wrazliwego konieczne jest
uwzglednienie specyfiki jego funkcjonowania. Rodzice moga pomoc, zwracajac wicksza
uwage na oznaki przytloczenia dziecka, nie naraza¢ go na przebywanie w ttumie, hatasliwe
otoczenie, plany dnia wypetnione wieloma aktywnosciami, przyjecia niespodzianki, konflikty,

sytuacje nacechowane emocjonalnie, zarowno negatywne jak i pozytywne (Aron, 2002).
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CZESC 1V

Strategie edukacji ucielesnionej oparte na dowodach
naukowych dla promowania dobrostanu dzieci wysoko

wrazliwych

Maria Fabiani
Niezalezna badaczka i certyfikowana trenerka mindfulness,

Wtochy

Streszczenie: Istnieja przekonujace dowody wskazujace na istnienie zaleznosci pomiedzy
stabg lub =zaburzong $wiadomoscig informacji sensorycznych, czyli $wiadomoscia
interoceptywna, a trudno$ciami w regulacji emocji. Ta czg$¢ ksigzki przedstawia ramy
teoretyczne 1 praktyczne strategie, oparte na badaniach psychologicznych i neuronaukowych,
pozwalajace zrozumie¢, w jaki sposob edukacja uciele$niona utatwia regulacje¢ i zintegrowane
odczuwanie 1 rozumienie siebie, a tym samym przyczynia si¢ do zdrowia i dobrostanu dzieci

wysoko wrazliwych.

Stowa kluczowe: dziecko wysoko wrazliwe, poznanie uciele$nione, umyst-ciato, §wiadomos¢

interoceptywna, wrazliwos¢ dajaca przewage

WRAZLIWOSC PRZETWARZANIA SENSORYCZNEGO, MOZG, CIALO, PRZESTRZEN

Wedlug Aron i wspotpracownikow (2012), charakterystycznym dla dzieci wysoko
wrazliwych jest nasilenie cechy wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego. Wrazliwo$é
przetwarzania sensorycznego to biologicznie uwarunkowana cecha temperamentu zwigzana ze
zwigkszong §wiadomoscig i1 reaktywnoscig na bodzce srodowiskowe i spoteczne (Aron i in.
2012; Greven iin., 2019). Zgodnie z koncepcja wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego,
cecha ta charakteryzuje si¢ wigksza glebiag przetwarzania, zdolno$cig dostrzegania subtelnosci
w srodowisku, tatwoscig ulegania przestymulowaniu, silniejszymi reakcjami emocjonalnymi

(zardbwno pozytywnymi, jak 1 negatywnymi) oraz zdolnoscig odczuwania uczu¢ innych osob
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(Aron & Aron, 1997; Acevedo et al. 2014; Aron et al. 2012). Osoby wysoko wrazliwe
charakteryzuja si¢ wyjatkowa aktywnoscig neuronalng. Przetwarzaja informacje glebiej, tworza
potaczenia migdzy zagadnieniami, odczuwaja intensywnie i postrzegaja bodzce wzrokowe czy
stuchowe w zintensyfikowany sposéb (Acevedo iin. 2021). Ta podwyzszona zdolno$¢
przetwarzania jest uznawana za funkcj¢ wrazliwoSci przetwarzania sensorycznego
1 subiektywnego doswiadczenia lub odczucia, ktore umyst-ciato odbiera i przektada z sygnatow
pochodzacych ze zmystéw. Badanie fMRI wykazaty, Ze przednia insula, cz¢$¢ mozgu zwigzana
z przetwarzaniem emocjonalnym i odczuciami trzewnymi (jak uczucia jelitowe, ktore czesto
towarzysza empatii), wykazuje wyzsza aktywacje u osob wysoko wrazliwych (Acevedo et al.
2014). Wysoko wrazliwi uczestnicy, ktdrzy patrzyli na radosne zdje¢cia swoich partnerow,
doswiadczali wigkszej aktywacji mozgu w obszarach zwigzanych z doznaniami cielesnymi,
z wickszg aktywacja w brzusznym obszarze tegmentalnym (VTA), kluczowym obszarze
dopaminowym mozgu zwigzanym réwniez z motywacja, energia, uczuciem euforii i nagroda.
Osoby wysoko wrazliwe, ktore rowniez zglaszaly pozytywne dos$wiadczenia z dziecinstwa,
wykazywaly jeszcze wigkszg aktywno$¢ VTA po obejrzeniu pozytywnych obrazow.
W odpowiedzi na negatywne obrazy, osoby te, co cieckawe, wykazywaty wigksza aktywacje
w obszarach zwigzanych z samoregulacja i przetwarzaniem poznawczym. Aktywnos¢ VTA
natomiast wykazywata zmniejszong aktywnos¢ w odpowiedzi na negatywne obrazy u osob
z trudnymi do§wiadczeniami z dziecinstwa (Acevedo i in., 2017).

Bycie wysoko wrazliwym dzieckiem moze by¢ duzym wyzwaniem. Dzieci o wysokiej
wrazliwos$ci sg pod wyjatkowym wptywem tego, co przyjmujg z otaczajacego je srodowiska
imoga mie¢ trudnosci z poczuciem bezpieczenstwa z powodu nadmiaru stymulujacych
bodzcow docierajacych z zewnatrz. Teorie réznicowej podatnosci i biologicznej wrazliwosci
na kontekst wskazuja, ze jednostki roznig si¢ stopniem wrazliwos$ci, a zatem osoby wysoko
wrazliwe sg bardziej podatne zarowno na negatywne skutki rygorystycznego srodowiska, jak
i na korzysci ptynace z pozytywnego i opiekunczego otoczenia (Aron & Aron, 1997; Aron et
al. 2005; Boyce & Ellis, 2005; Belsky, 2005; Belsky & Pluess, 2009; Acevedo et al. 2017,
Jagielowicz et al. 2016; Turjeman-Levi, 2016).

Osoby wysoko wrazliwe zmagaja si¢ z samoregulacja, zdolnos$cig do zarzadzania
swoimi uczuciami i by ztagodzi¢ przyttaczajaca stymulacje, moga by¢ podatne na dysocjacje
lub odrgtwienie. Przeciazenie sensoryczne moze by¢ dla oséb wysoko wrazliwych bolesne
i traumatyczne. Gdy jakiekolwiek cierpienie jest odbierane przez umyst lub cialo, jest ono
interpretowane jako zagrozenie. Gdy ciato postrzega jakikolwiek rodzaj niebezpieczenstwa,

aktywowany jest centralny uktad nerwowy. Wszystkie mate dzieci demonstrujg reakcje lekowa,

70



gdy konfrontujg si¢ z przerazajacymi lub bardzo niecodziennymi sytuacjami. Reaguja
trzymajac si¢ blisko rodzicéw, ich mimika twarzy wyraza strach, ptacza i nie chcg si¢ zblizy¢,
ani zbada¢ sytuacji. Jednak wysoko wrazliwe dzieci moga wykazywac reakcje strachu
w sytuacjach, ktore nie sg szczegdlnie zagrazajace lub przerazajgce, ale sg nieznane, inne,
nieprzewidywalne lub nieoczekiwane.

W przypadku dzieci wysoko wrazliwych §rodowisko i bodzce spoleczne odgrywaja
kluczowa, cho¢ niewidoczng role w ksztattowaniu ich tozsamosci i wptywaja na zachowania
w znacznie wigkszym stopniu niz w przypadku innych dzieci. Wrazliwo$¢ przetwarzania
sensorycznego wnosi rzeczywiste roznice pomigdzy dzie¢mi wysoko wrazliwymi
a pozostalymi dzie¢mi. Jedna z nich jest to, ze ich zycie sensoryczne odbiega od ogolnej kultury
(Aron et al. 2010), drugg za$ jest przestrzen - kluczowa dla sposobu, w jaki dzieci te rozumieja
same siebie. Daje to wyjasnienie, dlaczego w pewnych sytuacjach zachowania dzieci wysoko
wrazliwych wydaja si¢ odmienne od zachowan innych dzieci. Dane sensoryczne, ktore
odbierajg z zycia spotecznego i Srodowiska, maja glebszy wplyw na to, jak dzieci te formutuja
swoje poczucie ,ja" 1swoja tozsamo$¢. Ucielesniona wiedza przestrzenna ma zasadnicze
znaczenie dla ksztattowania si¢ tozsamos$ci i doswiadczen zmystowych dzieci wysoko
wrazliwych.

Jak rodzice i wychowawcy rozumieja wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego, jest
uwarunkowane ich kulturg i w znacznym stopniu wplywa na ich zdolno$¢ do wspierania
dziecka o wysokiej wrazliwosci. To sprawia, ze bycie wysoko wrazliwym stanowi duze
wyzwanie w kulturze kartezjanskiej. Podczas gdy rozumie si¢, ze ciato, jazn i interakcje
spoteczne sg ze sobg $cisle powigzane i stale rekonfigurowane, przez dtugi czas zaktadano, ze
zmysty i cialo sa regulowane przez zasady naszej kultury. Teoretyczny deficyt, o ktérym ponad
trzy wieki temu pisat Baruch Spinoza, do dzi§ dominuje we wspotczesnej filozofii umystu
1 neuronauce:

Nikt jeszcze nie okreslit mozliwosci ciata. Doswiadczenie nie nauczylo nikogo, co - zgodnie

z prawami natury uznawanymi jedynie za cielesne - ciato moze, a czego nie moze robié, nie

bedqgc zdeterminowane przez umyst. Nikt zresztq nie poznal jeszcze budowy ciata tak doktadnie,

by moc wyjasni¢ wszystkie jego funkcje [...]. Jest to wystarczajgcy dowod na to, ze cialo, na
mocy samych praw swojej natury, moze robi¢ wiele rzeczy, ktore budzq zdumienie umystu.

(Spinoza, The Ethics: Ethica Ordine Geometrico Demonstrata, 1677: 1321)

Grupa badan, ktoére zostaly skategoryzowane pod nazwg ,,poznania uciele$nionego",
powstala jako odpowiedz na potrzebe zdefiniowania mozliwosci 1 ograniczen wiedzy cielesnej

(ang. bodily knowledge) w kontekscie nowej teorii umystu. Mimo, ze ta odpowiedz byla i jest

71



wypetniana tre$cig na rézne sposoby, nie przyniosta ona jeszcze jednoznacznych wnioskow.
Rozdrobniono ten obszar badawczy na szereg wewnetrznych twierdzen i potwierdzen — np.
stynne juz poznanie 4E (z ang. embedded, embodied, enacted, extended): osadzone,
uciele$nione, realizowane, rozszerzone (Rowlands, 2010) — ktdre czgsto sg ze sobg sprzeczne.
Niemniej jednak nowy paradygmat pluralnego umystu i uznana wyjatkowos¢ kazdej jednostki
w jej wspolistnieniu z innymi w §wiecie, ukazuje podstawowe zasady wiaczajacego podejscia
do edukacji. Podejscia, ktore opiera si¢ na zmienno$ci kazdej jednostki i na szacunku dla tej
egzystencjalnej specyfiki, ktora charakteryzuje wszystkie istoty ludzkie i dostarcza, rowniez za
pomocg uniwersalnych zasad tworzenia procesu ksztatcenia, istotnych wskazowek dla
potencjalnych programoéw dydaktycznych dla kazdego nauczyciela. Bierzemy pod uwagg to,
ze sposoby zachowania maja swoja strukturg, istnieja w czasie i przestrzeni. Poznanie
uciele$nione proponuje nierozerwalny zwigzek procesow poznawczych i interakcji z cialem, co
tworzy przyczynowg zalezno$¢ ze zdarzeniami mentalnymi, ktore wywodza si¢ z dziatan ciata
w okreslonym $rodowisku (Kiverstein, 2018). Podstawowe zatozZenia uciele$snionego poznania
sugeruja, ze funkcje poznawcze zaleza od sposobu ich wykorzystania i interakcji ze
srodowiskiem (Shapiro 1 Spaulding, 2019).

Cosco & Moore (2009) podkreslaja, ze dobrostan to rownowaga migdzy zdrowymi
procesami cztowieka (psychologicznymi, fizycznymi, duchowymi) a zdrowym $srodowiskiem
(krajobrazem, Srodowiskiem zurbanizowanym i spotecznymi uwarunkowaniami Zycia
codziennego). Uwazaja oni, ze srodowisko fizyczne i zachowanie (fizjologiczna reakcja na
bodzce) sg nierozerwalnie powigzane. Ich przestrzenne 1 czasowe granice sg identyfikowalne,
aich funkcje sg niezalezne od innych, powigzanych z nimi eko-zachowan. Innymi stowy,
zachowania mogg wylania¢ si¢ z naszych interakcji z otoczeniem.

Wreszcie, nasze podejscie opiera si¢ na rozwoju dwoéch aspektéow kognitywistyki
uciele$nionej: 1) paradygmat intersubiektywnosci i1 skupienie si¢ na emocjonalno-cielesnym
wymiarze relacyjnym (Gallese, 2007; 2008; 2013) w procesach uczenia si¢; 2) podejscie
spoteczno-poznawcze (Atkinson, 2011) oraz centralizowanie proceséw jezykowych
1 komunikacyjnych w ich fizycznym powigzaniu z gestami 1 ruchem (kolejny istotny aspekt

ucielesnionego poznania) w codziennej praktyce dydaktycznej (Iverson i Helen, 1999).
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ARCHITEKTURA EDUKACJI UCIELESNIONEJ NA POTRZEBY DZIECI WYSOKO

WRAZLIWYCH

Michat Aniot Buonarroti prawie pig¢ wiekéw temu napisat:
Pewne jest, ze elementy architektury wzorowane sq na konczynach cztowieka. Kto nie
byt lub nie jest dobrym nauczycielem ksztaltow, przede wszystkim anatomicznych, nie

moze by¢ zrozumiany.

Po poradzeniu sobie z kartezjanskim blgdem dualizmu (Damasio, 1994), nie da si¢ juz
mysle¢, ze mozna bada¢ umyst bez uwzglednienia faktu, Zze na procesy poznawcze wplywa
mozg 1 cialo, jego ograniczenia i mozliwosci, jakie stwarza (Borghi, & Iachini 2002; Gomez

Paloma, 2017). Jak pisze Pennisi (2016, s 197):

Jest to swoiste odwrocenie tego, co zawsze sqdzilismy: ,,inteligentny" mozg nie
tworzy zmian ewolucyjnych, lecz zapewnia ich przetrwanie. ,, Tepe" cialo tworzy zmiany
ewolucyjne, nie wiedzqc, do czego zostang one kiedykolwiek wykorzystane. Gdyby oba
te elementy nie oddzialywaly na siebie w sposob ciggty, organizm nie zmaterializowatby
przewagi ewolucyjnej wynikajgcej z zawsze przypadkowej mutacji genetycznej, czyli

z nieprzewidywalnej zmiennosci budowy ciata.

Dlatego stuszne jest twierdzenie, ze mozg lokatora ciata jest czgscig ciata. Ale jest to
cze$¢, ktéra ma ograniczenia, struktury morfologiczne oraz wlasciwosci adaptacyjne
irozwojowe inne iznacznie szybsze niz wszystkie inne czg¢sci, z ktorych sktada si¢ nasz
organizm. Ewolucja mozgu jest szybka, poniewaz jego ciagly proces monitorowania zdarzen
sensoryczno-motorycznych nie moze na dlugo pozostawic ,,0sobnikow” niezdeterminowanych
w swoich zachowaniach, ze wzgledu na ich niestabilno$¢ i niebezpieczenstwo wyginigcia, bez
specyficznej adaptacji do tego typu stresu, ktora wynika z aktywacji zmodyfikowanego
organizmu (przez mutacje endogenne lub spowodowane potrzebami §rodowiska) (Pennisi,
2016).

W dziedzinie neuronauki wiadomo, ze kazdy ruch, ktéry wykonujemy, jest wynikiem
polaczenia informacji, ktére docieraja do nas z otoczenia ze $wiadomos$cig naszego ciata
w przestrzeni. W ten sposob powstaje idea ruchowa, ktora musi nastgpnie szybko dotrzeé
z mézgu do migsni. Wzrok, stuch, dotyk, uktad przedsionkowy, uktad proprioceptywny, mozg

1 mig$nie wspotpracuja ze soba, aby wytworzy¢ i skoordynowac ruch. Caty ten zlozony system
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rozwija si¢ w ciggu pierwszych lat zycia iosigga swoj kres okolo siodmego roku, kiedy
podstawowe umiejetno$ci motoryczne dziecka doréwnuja umiejetnosciom dorostego, nawet
jesli moga by¢ udoskonalone i ukierunkowane w miar¢ rozwoju dziecka. Jednak w edukacji
ciato, ruch i umiejetnosci motoryczne sg uwazane za odrebne od umysthu 1 inteligencji. Co
wiecej, istnieje wiele przekonan niepopartych dowodami naukowymi, ktore nie doceniajg roli
$wiadomej aktywno$ci motorycznej w okresie przedszkolnym.

Rozwdj psychomotoryczny reprezentuje zintegrowany i synergiczny wzrost wymiaru
motorycznego 1 psychicznego dziecka. Wyraza on $cislg wspotzaleznos¢, w statym zwigzku
przyczynowo-skutkowym pomigdzy dojrzewaniem motorycznym we wszystkich jego formach
ruchowych, praksycznych isensorycznych, a wymiarem psychicznym we wszystkich jego
formach (poznawczej, emocjonalnej, relacyjnej). Definicja ta ukazuje $cisty i spojny zwigzek
miedzy tymi dwoma obszarami, ktory, jak podkresla wielu autoréw, wykazuje bliskosé
przestrzenng rowniez z neurologicznego punktu widzenia.

Badania zwigzku migdzy cialem, ruchem i uczeniem si¢ ewoluowaty i pogtebialy si¢
z czasem, co znajdowato wyraz w r6znych nurtach pedagogicznych. Szkota arystotelesowska
nazywana byta perypatetycka wtasnie dlatego, ze nauczyciel iuczniowie dyskutowali
o roznych kwestiach podczas spaceru. Takze Piaget podkresla, ze aby uczy¢, trzeba zawsze
pamigtac, ze kazda idea wywodzi si¢ z dziatania, za§ Montessori zauwaza, ze r¢ka jest organem
inteligenc;ji.

W ostatnich czasach §wiadomos$¢, ze ciato stanowi fundamentalny osrodek wszelkiej
wiedzy (Sini, 2012), z jednej strony umiescita role¢ ucielesnionej wrazliwosci w procesach
edukacyjnych w ich centralnym punkcie, ale z drugiej strony nadal jest redukcjonistyczna lub
wprost przeciwnie, ale ztym samym skutkiem generuje coraz bardziej czysto teoretyczne
refleksje. Ciato, o ktorym méwimy, jest w rzeczywistosci czesto ciatem abstrakcyjnym, ktére
z trudem probuje oddzialywaé¢ na zywe ciata dzieci iich nauczycieli, aby wytworzy¢ te
potencjalne zmiany, ktére moglby wygenerowac styl nauczania otwarty na zmysty (Gamelli,
2013). Ciato pozostato wigc uwig¢zione w sieci fragmentaryzacji wiedzy, cho¢ mozna je uznaé
za transwersalne narzedzie uczenia sig.

W  kontekscie ucielesnionego poznania, ciato 1doswiadczenie motoryczne
charakteryzowane sg jako do$wiadczenie zintegrowanej wiedzy relacyjnej, opartej na
wzajemnym polaczeniu réznych wymiarow: rzeczywistego ruchu ciata, reprezentacji ruchu,
wspomnien, emocji, percepcji i mysli. Mysli, ktore powstajg w mézgu, moga wywotywacé stany
emocjonalne, przektadajace si¢ na dziatanie ciata. Jednoczes$nie, rowniez aktywnosci ciata

moga zmienia¢ bieg mysli (Corona, Cozzarelli, 2012).
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W dziataniach i symulacjach proponowanych na polu edukacyjnym ciato staje si¢
bohaterem, do$wiadczajac siebie w taki sposob, by zwigkszy¢ centralne znaczenie wymiaru
cielesnego i emocjonalnego, zarowno w procesie uczenia si¢, jak i w relacjach migdzyludzkich,
by podkresli¢, jak srodowisko wplywa na wyrazanie wlasnych stanow emocjonalnych 1 jest
niezb¢dne do budowania empatycznych relacji (Sibilio, 2007).

W kontekscie szkoty dla kazdego i dla wszystkich nie sposob poming¢ faktu, Ze relacje
migdzyludzkie leza u podstaw sukcesu edukacyjnego 1 akademickiego. Emocjonalne
1 empatyczne wymiary odgrywajg gldéwna role (w pozytywnym lub negatywnym sensie) takze
poza szkotag: wrozwoju kluczowych transwersalnych kompetencji  spotecznych
1 obywatelskich oraz w osigganiu indywidualnego i zbiorowego dobrostanu (Mason, 2013).
Naukowcy zajmujacy si¢ neuronaukg (m.in. Immordino-Yang i Damasio, 2007; Immordino-
Yang, 2015) wykazuja niepodwazalny zwigzek migdzy emocjami a poznaniem i sugeruja, ze
cialo 1 umyst wspoélpracuja ze sobg uuczniow w kazdym wieku w zakresie podejmowania
decyzji irozwoju umiegjetnosci ogoélnych. Procesy emocjonalne sg niezbedne, by moc
wykorzystywa¢ wiedz¢ i umiejetnos$ci w zyciu, poniewaz stanowig rodzaj steru, ktory kieruje
osadem 1 dziataniem.

Nasz umyst, mézg i ciato sg wzajemnie powigzane. Kiedy dziecko jest pod presja, jego
moézg wytwarza wysoki poziom hormonu stresu, kortyzolu. Produkuje rowniez adrenaling.
Wzrost kortyzolu moze zwigkszy¢ lek iniestabilno$¢ emocjonalng. Kiedy tak si¢ dzieje,
umiejetnosci funkcjonalne 1 umiejgtnosci komunikacji spotecznej zmniejszaja si¢, poniewaz
mozg nie ma dostepu do kory przedczotowej, ktora kontroluje funkcjonowanie wykonawcze.
Wywotuje to reakcj¢ typu ,,walcz lub uciekaj" i niesie ze sobg ogromny przyptyw adrenaliny.
Liczne badania wykazaty, ze aktywno$¢ fizyczna obniza poziom kortyzolu i adrenaliny,
podnoszac poziom dopaminy iinnych endorfin. Innymi stowy, pomaga poprawi¢ regulacje
emocjonalng. Ponadto, ¢wiczenia przygotowuja moézg do wigkszej koncentracji 1 nauki. Mozna
je wykonywa¢ rano, przed lekcjami, po potudniu przed odrabianiem lekcji lub kiedy dziecko
potrzebuje si¢ odstresowac.

Neuronauka obszaru rozwojowego 1 poznawczego przedstawia obraz dziecka jako
zintegrowanego systemu emocji 1 poznania, biologii i doswiadczenia, kluczowych aspektow,
ktore zacheca do refleksji i §wiadomosci inkluzji, filozofii akceptacji wszystkich ludzi.
Srodowisko jest wlaczajace, gdy cztowick akceptuje roznice miedzyludzkie ijest w stanie
przemysle¢ 1 wdrozy¢ specyficzne reakcje na kazda z nich. Aby nie zmarnowa¢ potencjatu,
nalezy zapewni¢ warunki, w ktorych kazdy bedzie mégt uczestniczy¢ w nauce i zyciu grupy,

W sposob jak najbardziej aktywny, autonomiczny i uzyteczny.
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Neuronauka tgczy cialo-mozg-umyst w relacji, ktéra w niektorych przypadkach wydaje
si¢ by¢ niezalezna od jakiegokolwiek nauczania: neurony lustrzane ujawnity w istocie obecno$¢
tego, co nazywamy wiedzg bez wiedzy. Odkrycie neuronéw lustrzanych, ktore odpowiadajg za
naszg zdolno$¢ do odczuwania tego, co czuje drugi cztowiek irozumienia tego, co robi,
wprowadza fundamentalng role doswiadczenia w procesach relacyjnych i uczenia sig, a przede
wszystkim doswiadczenia cielesnego. To wlasnie relacja jest podstawowym ludzkim
doswiadczeniem i ucielesniong relacja, ktora pochodzi z samego ciata (Ammaniti & Gallese,
2014). Dopiero ta fundamentalna informacja, ktora jest juz powszechnie rozumiana przez
najbardziej do§wiadczonych trenerow, powinna sktoni¢ nas do radykalnej modyfikacji naszych
pomieszczen szkoleniowych, wprowadzajac warunki, w ktorych cialo moze peli¢ swoja
bardzo wazng rolg facylitatora uczenia si¢. By¢ moze udatoby si¢ to zrobi¢ poprzez
opracowanie zestawoOw sytuacji, ktére pozwolg eksperymentowac z doswiadczeniami ad hoc
(warto pomysle¢ o wykorzystaniu w procesie edukacyjnym technik teatralnych, ktorych
skuteczno$¢ zostata juz potwierdzona).

Postgpy neuronauki i perspektywa nowego humanizmu przywotane przez Komisj¢
Europejska (2019) 1 Wioskie Wytyczne Narodowe (2012) dla programu nauczania
przedszkolnego 1 pierwszego etapu ksztatcenia zwrocity obecnie uwage na cialo, ktore
wskazuje sie jako jeden z gléwnych przedmiotéw wiedzy, ktéry nalezy ,,nauczyé odtwarzaé
[...] wperspektywie zlozonej, to znaczy majacej na celu przezwyci¢zenie fragmentaryzacji
dyscyplin 1 zintegrowanie ich wnowe ramy calosciowe" (MIUR, 2012). W Krajowych
Wytycznych Wioskich (2012), w odniesieniu do ,,ciata i ruchu", stwierdza si¢ jednoznacznie,
ze ,,dzieci staja si¢ §wiadome wiasnego ciata, uzywajac go od urodzenia jako instrumentu
samopoznania w $wiecie. Poruszanie si¢ jest pierwsza rzecza, ktorej nalezy si¢ nauczyc:
poszukiwanie, odkrywanie, zabawa, skakanie ibieganie do szkoly s3 zrodiem dobrego
samopoczucia i rownowagi psychofizycznej.” Potwierdza si¢ nie tylko to, ze cztowiek uczy si¢
poprzez cialo, ale takze to, ze poprzez cialo ijego ruch osigga dobrostan, czyli dobre
samopoczucie, ktore jest warunkiem sprawnego dziatania i jest nie mniej wazne niz wlasciwa
wiedza. Jest to wizja jeszcze bardziej globalna i wlaczajaca niz samo moéwienie o ,,wiedzy
zintegrowanej" czy ,,pedagogice ciata".

Badania nad zwigzkiem miedzy fizyczng przestrzenia edukacyjng a poziomem
nauczania sg bardziej aktualne. We Wtoskich Wytycznych Krajowych z 2012 roku $rodowisko
nauczania jest zdefiniowane jako ,,odpowiednie srodowisko wspierajace efektywne uczenie si¢

1 gwarantujgce sukces edukacyjny wszystkim uczniom" (MIUR, 2012), a termin §rodowisko
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jest tylko metaforg wskazujaca na kontekst, w ktorym cztowiek aktywizuje si¢, rozwija,
wspomaga uczenie si¢ i nadaje sens swojej wiedzy.

Srodowisko ksztatcenia jest zatem wielowymiarowe, gdyz mozna w nim wyrdznié
wymiar materialny i organizacyjny, wymiar dydaktyczny i wymiar relacyjny. Jest to nie tylko
najblizsza przestrzen (ktorg jeszcze kilka lat temu byta wylacznie sala lekcyjna), ale takze cata
przestrzen fizyczna. Przestrzen, ktdra uczy i sprawia, ze uczenie si¢ jest bardziej efektywne.
Jest to przestrzen, ktora Loris Malaguzzi okreslit jako trzeciego edukatora, obok szkoty
i rodziny. Wedtug Barret et al (2017) mozna zmierzy¢ 16-procentowag poprawe wynikow
nauczania uczniow, gdy ma ono miejsce w lepszej jakosci przestrzeniach edukacyjnych.

Jesli prawda jest, ze istnieje Scisty zwigzek miedzy cialem a uczeniem si¢ w tym sensie,
ze ciato odgrywa bardzo wazng rol¢ w ulatwianiu procesOw uczenia si¢ ijesli prawda jest
rowniez, ze istnieje znaczacy zwigzek miedzy uczeniem si¢ a przestrzeniami edukacyjnymi,
(biorgc pod uwagge, ze wyniki ucznidéw poprawiaja si¢ wraz z wyzsza jakoscig tych przestrzeni),
mozemy uzy¢ relacji przechodniej, zgodnie z zasadami matematyki, i rowniez zalozy¢, ze
istnieje istotny zwigzek miedzy cialem a przestrzeniami edukacyjnymi.

Szkota musi angazowac cialo, ardzne nurty pedagogiczne badaty, oile bardziej
efektywne jest uczenie si¢, gdy angazuje cialo, ruch, dziatanie i wykonywanie. Jesli chodzi
o Srodowisko fizyczne, szkoty musza dba¢ o wszystkie przestrzenie, ktore tworza budynek
szkolny, czynigc je bardziej komfortowymi (Tolja & Puig, 2016). Placowki edukacyjne musza
by¢ przede wszystkim wystarczajgco elastyczne, aby nauczyciel mial mozliwos¢ dobrania
srodowiska edukacyjnego, ktore jest najbardziej odpowiednie dla aktywnosci, ktéra ma by¢
przeprowadzona z uczniami, oceniajac wszystkie elementy, ktore moga wzmacnia¢ ich styl
komunikacji. W rzeczywistosci relacje komunikacyjne, zachowanie uczniow i dynamika klasy
moga z pewnoscig zyskac na dobrze skonstruowanym otoczeniu, na przestrzeni, ktéra szanuje
wrazliwe ciato.

Wazne jest, aby mie¢ §wiadomo$¢, ze przestrzen edukacyjna nigdy nie jest koncem, ale
czescig ciagle rozwijajacego si¢ projektu edukacyjnego, podobnie jak cialo kazdego ucznia.
Przestrzenie edukacyjne powinny rowniez angazowa¢ zmysly poprzez umiejetne
wykorzystanie kolorow. Tak samo konieczne jest staranne zaprojektowanie poziomych
1 pionowych potaczen (ktére wyrazajg ruch), przestrzeni dla relaksu i nieformalnego uczenia
si¢, przestrzeni dla interakcji i przestrzeni poza szkota, ktore sg czescig jednej cato$ci: budynku
szkoty.

Klasa dostosowana do wrazliwego ciata jest z pewnoscig podstawowym aspektem

bezpieczenstwa i dobrego samopoczucia wysoko wrazliwych uczniéw. Nalezy pamigtac o tym,
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jak wazne jest, aby dziecko wrazliwe czuto si¢ bezpiecznie, aby mogto rozwijac si¢ w sposob
zdrowy 1 harmonijny we wszystkich obszarach funkcjonowania. Do wyboru mamy wachlarz
aktywnosci 1 zainteresowan, ktore z latwosciag mozemy wykorzysta¢. Konteksty edukacyjne
powinny rowniez uczyni¢ opieke zdrowotng priorytetem, wykorzystujac schematy
ucielesnionego poznania, poczawszy od najmtodszych lat (Aguirre-Loaiza et al. 2021).

Wazne jest, aby utatwi¢ dzieciom o wysokiej wrazliwosci dobre przystosowanie si¢ do
zycia w szkole, poprzez praktyki integracyjne, ktore moga zapewni¢ im poczucie
bezpieczenstwa w nowym $rodowisku. Bardzo dobrze sprawdzajg si¢ metody wiaczania do
grupy, ktore zaktadaja obecnos$¢ bliskiej osoby dorostej w ciggu pierwszych kilku dni. Dzieki
obecnosci gtownego opiekuna w nowym $rodowisku, wysoko wrazliwe dziecko moze tatwiej
uruchomi¢ system zaangazowania spolecznego iutrzyma¢ wryzach swoje mechanizmy
obronne, ktore zwykle pojawiajg si¢, gdy styka si¢ z nowymi sytuacjami. Przektada si¢ to na
wickszg gotowos¢ dziecka wysoko wrazliwego do budowania relacji znauczycielami
i rowiesnikami, do eksplorowania otoczenia, angazowania si¢ w rdézne zajecia i inicjatywy.

Istotne jest rowniez tworzenie sSrodowiska, ktore zapewnia dziecku wysoko wrazliwemu
poczucie bezpieczenstwa sensorycznego (Pluess, 2015). Nauczyciele i wychowawcy powinni
zatem zwraca¢ uwage na odglosy tla w otoczeniu, takie jak np. wentylatory, dzwieki ruchu
ulicznego, glosy dorostych idzieci w otoczeniu itp. Zamiast tego, czesto spedzamy czas
w hatasliwych przestrzeniach edukacyjnych, ktére nie sprzyjaja dobremu samopoczuciu. Hatas
w tle obcigza systemy obronne wysoko wrazliwego dziecka, czynigc je bardziej nerwowym
1 reaktywnym z powodu aktywacji uktadu wspotczulnego. Na poziomie sensorycznym, nalezy
réwniez zwrdci¢ uwage na stymulacje wzrokowa, dlatego wskazane bytoby, aby pomieszczenia
byty urzadzone w neutralnych, naturalnych kolorach i przy niezbyt intensywnym sztucznym
oswietleniu. Ponadto, rozplanowanie przestrzeni, jak nauczata Montessori (1950), pomaga
w uspokojeniu systemow obronnych, podobnie jak harmonijne i przyjemne otoczenie w ogole.

Nalezy zadba¢, by przestrzen zostata zaaranzowana tak, aby znalazty si¢ tam kryjowki,
miejsce zbiorek, wygodne miejsce do odpoczynku i stoty do pracy samodzielnej lub w matej
grupie. Wazne, aby dzieci mogly znalez¢ miejsca, w ktoérych moga si¢ schowac¢, odpoczac
1 oderwac si¢ od aktywnosci w wiekszej grupie, aby moc odzyskac¢ energi¢ i spokoj.

Jesli nauczyciele lub wychowawcy rozwazaja uzycie muzyki wtle, powinni
zdecydowa¢ si¢ na melodyjne dzwigki, $§piewane bardzo modulowanym glosem iz tonami
o niskiej czestotliwosci, unikajac w miar¢ mozliwosci wysokich czgstotliwosci 1 cigzkiej

muzyki, tak aby przekaza¢ poczucie spokoju i1 bezpieczenstwa. Uzywanie melodyjnej muzyki
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i/lub $piewanie piosenek o niskiej czestotliwosci z wysoko wrazliwymi dzie¢mi jest pomocne
w tworzeniu u nich silnego poczucia bezpieczenstwa.

Istotnym czynnikiem w tworzeniu i wzmacnianiu poczucia bezpieczenstwa jest rowniez
rutyna. Dobrze jest stworzy¢ przewidywalno$¢ w naprzemiennym wykonywaniu codziennych
czynnos$ci, aby dziecko bylo w stanie przewidywa¢ wydarzenia. Nalezy tez ostrzega¢ dzieci
o wszelkich zmianach lub nieprzewidzianych zdarzeniach, tak aby przywroci¢ im poczucie
bezpieczenstwa. (Avecedo i in. 2018; Pluess, 2015).

Szkota moze by¢ wowczas postrzegana jako catos¢. Ta jednostka, ten system, ma swoje
konkretne miejsce w fizycznosci szkoly: budynku, pomieszczeniach, wyposazeniu,
przedmiotach. Wszystko to opowiada w bardzo wyrazny, fenomenologiczny sposéb o cechach
jej charakteru, stylu dydaktycznym, wyznawanych warto$ciach. Interpretujac przestanie
Helmuta Plessnera [...] o znaczeniu jedno$ci umystu i ciata, mozna wyjasni¢ fizycznos¢ szkoty,
siegajac po metafore ciata. Szkota, podobnie jak cztowiek, jest ciatem i ma ciato: jest jego
budynkiem, jego wyposazeniem i przedmiotami, ktore zawiera. Ma ciato fizyczne (Korper)
icialo odczuwane (Leib) ijest cialem, ktore odczuwa siebie, poprzez splot do§wiadczen
odbieranych za pomocg pigciu zmystow. Ciato (materialno$¢) szkoty wyraza prawdziwe
oddawanie swojego jestestwa (Rasini, 2016).

Pedagog, myslac o szkole jako calosci (ciele), bada fizyczne i ekspresyjne odmiany
budynkow szkolnych: cialem jest fasada szkoty, kregostupem jest kadra nauczycielska, system
nerwowy reprezentowany jest przez relacje wewnatrz, podczas gdy wybory architektoniczne
ujawniajg jej charakter. Odkrywamy, ze szkola ma zwolniony metabolizm w poréwnaniu ze
spoteczenstwem i ze ma $rodek cigzkosci, ktory tradycyjnie znajduje si¢ w klasie. Szkota, takze
ma brzmienie (echo, pogtlos), jak i zmysty (ksztatt i kolor oraz wymiar haptyczny 1 akustyczny).

Na zakonczenie — by zamknaé ensd’ - przytoczymy stowa przypisywane Michatowi
Aniotowi: ,,Wciaz si¢ ucze". Te trzy stowa, poszerzajg granice badan, taczac ciato, umyst,

przestrzen, a nawet czas dla wysoko wrazliwych dzieci.

5 Przez enso (4H, po japonisku "koto") rozumiemy obraz kota, ktory bardzo czesto wystepuje w sztuce
zen. "Kazde haiku jest jak koto, ktorego potowa jest wynikiem pracy haijina, ale zamknigcie kota jest
obowiagzkiem czytelnika" Ogiwara Seisensui (1884-1976).
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SWIADOMOSC BYCIA WYSOKO WRAZLIWYM. UCIELESNIONA WAZNOSC (ANG.

EMBODIED MINDFULNESS) 1 DOBROSTAN DZIECI WYSOKO WRAZLIWYCH

Dziecko wysoko wrazliwe musi by¢ wspierane w regulacji swoich emocji tak, by czuto,
ze zaufana osoba dorosta towarzyszy mu w eksploracji jego wewnetrznego $wiata, ktdra nie
jest dla niego komfortowa jesli prowadzi ja samodzielnie.

Samoregulacja odnosi si¢ do zdolnosci dziecka do kontrolowania wrodzonej tendencji
do reagowania na sytuacje w okreslony sposob, np. zblizania si¢ lub wycofywania, unikania
lub angazowania si¢. Odnosi si¢ do zdolnos$ci dziecka do przystosowania si¢ i kontrolowania
wrodzonych reakcji na bodzce pochodzace z organizmu i ze §rodowiska, a takze do zdolno$ci
kierowania 1 wykorzystywania uwagi w odpowiedni sposob.

Swiat emocjonalny dzieci wysoko wrazliwych jest bardzo zréznicowany, a to, co czuja,
jest zazwyczaj intensywne: tatwo jest im odczuwac strach i niepokoj z powodu silnych i czgsto
niezrozumiatych doznan iemocji. Potrzebuja przewodnika, ktory bedzie im towarzyszyt
isprawi, ze poczuja si¢ bezpiecznie w kontakcie ze swoim wewng¢trznym S$wiatem. Do
najlepszych ¢wiczen nalezy zabawa w ogole, a w szczegdlnosci angazowanie ciata do zabawy,
co dla dzieci ma zasadnicze znaczenie w ¢wiczeniu uktadu wspotczulnego, by zaangazowac si¢
W pozytywny sposéb.

W wielu badaniach sprawdzano wpltyw okreslonych aktywnosci i wrazliwosci
przetwarzania sensorycznego na stany emocjonalne. Jednak aktywnos$¢ fizyczna, tradycyjnie
skuteczna w regulacji nastroju, jest bardziej stresujgca dla osob z wysoka wrazliwoscia
przetwarzania sensorycznego i nie reguluje chwilowego nastroju. Dlatego osoby o wysokiej
wrazliwo$ci prawdopodobnie stang si¢ nieaktywne fizycznie (Amemiya i in., 2020). Edukacja
somatyczna moze by¢ zdefiniowana jako konkretna, ruchowa aktywnos$¢, oparta na zabawie
1 ekspresyjnosci dzieci, ktére mogag doswiadczac i1 eksperymentowac z dziataniami, relacjami
z wlasnej perspektywy. Istnieje duza réznica pomi¢dzy wychowaniem fizycznym, w ktorym
glownym celem jest wzmocnienie pewnych umiejetnosci poprzez powtarzanie i ¢wiczenie,
a $wiadomym ruchem. W edukacji somatycznej celem jest rozwoj $wiadomosci cielesnego
,ja", co pozwala na odkrycie, jeszcze przed ¢wiczeniami, swoich mozliwosci.

Aron (2010) sugeruje, ze techniki psychosomatyczne, takie jak medytacja, sa u oséb
wysoko wrazliwych skuteczne w regulacji zdrowia psychicznego. Interwencje oparte na
uwaznosci (z ang. MBI — Mindfulness-Based Interventions) zyskaly rosngce zainteresowanie
w ciggu ostatnich kilku dekad wsréd srodowisk naukowych i praktykow ze wzgledu na ich

obiecujace efekty w poprawie dobrostanu psychicznego, poznania, fizjologii i zdrowia mozgu,
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zar6wno u 0s0b zdrowych jak 1 z trudno$ciami psychologicznymi (Chiesa et al., 2011; Gu et
al., 2015; Khoury et al., 2015; Tang et al., 2015; Black i Slavich, 2016). Sugeruje si¢, ze MBI
zwigkszaja samoregulacj¢ poprzez trzy wspoldziatajace procesy: wzmocniong kontrole uwagi,
lepsza regulacje emocjonalng 1,,zmieniong” samoswiadomo$¢ (zmniejszone przetwarzanie
autoreferencyjne 1 zwigkszona §wiadomos¢ ciata) (Tang i in., 2015).

Przez uwazny ruch (zwany réwniez ruchem medytacyjnym lub treningiem umyst-ciato)
rozumiemy nowg kategori¢ uzywang do okreslenia praktyk ruchowych, ktore ktada nacisk na
swiadomos¢ ciata 1 wykonywanych przez nie ruchdéw, wykorzystujac oddech jako narzedzie do
osiggania glebokich stanow relaksacji (Larkey i in., 2009). Do najbardziej popularnych form
uwaznego ruchu (ang. mindful movement) zaliczamy Jogg, Tai Chi, Qui Gong i Aikido. Mniej
znane sg natomiast Sign-Chi-Do, Integracja nerwowo-mig¢$niowa, Feldenkrais, Eurytmia,
Program Swiadomosci Interoceptywnej oraz Trening Motoryczny Quadrato. Tak jak praktyki
medytacyjne koncentrujg si¢ na obrazie, mantrze lub samym oddechu, praktyki umyst-ciato
(ang. mind-body) zastepuja te obiekty ruchem (stad ruch medytacyjny), czyniac praktykujacego
$wiadomym, w kazdym momencie tego co dzieje si¢ w wewngtrznym 1 zewngtrznym
srodowisku jego ciata, wykluczajac tym samym wszelkie inne rodzaje mysli (Amemiya, 2020;
Tang & Braver, 2020). Ruch zazwyczaj opisywany jako powolny, zrelaksowany 1 ptynny, ale
ktory moze si¢ waha¢ od statycznych pozycji, jak w jodze, do duzych i szybkich ruchow, jak
w przypadku aikido. Wstgpne wyniki badan sugeruja poczatkowe zaangazowanie
wspolczulnego uktadu nerwowego i osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA): praktyki
uwaznej motorycznosci okazaty si¢ przydatne w redukcji stresu i zwigkszeniu zdolnosci do
zarzadzania stresem u osob, ktore je praktykuja, z konsekwentnym zmniejszeniem aktywacji
uktadu wspotczulnego i HPA, zmniejszajac w ten sposob Igk, depresj¢ i pogorszenie proceséw
poznawczych (Gothe 1in., 2016). Innym mechanizmem, dzigki ktéremu trening umyst-ciato
poprawia funkcjonowanie poznawcze, jest wzrost miedzy- 1 wewnatrzpotkulowej
synchronizacji neuronoéw, szczegolnie w obszarze czolowym i czotowo-mo6zdzkowym mozgu
oraz czgstotliwosci alfa. Wreszcie, w dalszych badaniach stwierdzono wzrost synaps,
neurotrofin 1 istoty szarej mézdzku (Pesce, 2012; Pesce & Ben-Soussan, 2016). Co wiecej, sg
to praktyki, ktore nie wymagaja duzych przestrzeni fizycznych ani drogich maszyn i/lub sprzetu
sportowego. Dlatego moga by¢ stosowane rowniez w szkole, przyczyniajac si¢ znaczaco do
wspomagania zdrowego rozwoju neuromotorycznego i poznawczego dzieci, a takze poprawy
wynikow w nauce.

Istnieje wiele przestanek, ktore potwierdzajg przydatnos¢ praktyki uwaznego ruchu

w kontekscie edukacyjnym dla dzieci o wysokiej wrazliwosci. Warto podsumowa¢ kilka
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z tych, ktore sg szczegdlnie przydatne 1 z pewnoscig znane pedagogom, ale rzadko brane pod
uwage w organizacjach edukacyjnych.

Po pierwsze, jedng z przestanek jest okrycie neuronéw lustrzanych. Jak zostato wyzej
opisane, odpowiadaja one za zdolno$¢ do odczuwania i rozumienia tego, co czuje druga osoba
i rozumienia tego, co robi. To odkrycie wprowadza fundamentalng role¢ doswiadczenia
w procesach relacyjnych iuczenia si¢, a przede wszystkim do$wiadczenia cielesnego. To
wlasnie relacja, jest podstawowym ludzkim do$wiadczeniem, ktéra pochodzi z samego ciata
(Ammaniti, et al. 2014). Sama ta fundamentalna informacja powinna skioni¢ nauczycieli do
radykalnej modyfikacji sal lekcyjnych, wprowadzajac momenty, w ktorych ciato moze petni¢
swoja bardzo wazng rol¢ jako facylitator uczenia sig.

Drugim czynnikiem, ktéry rdwniez jest juz dobrze znany pedagogom, s3 emocje.
Emocje wraz z pracg poznawcza wspottworza proces uczenia si¢. Poprzez emocje generowany
jest tzw. marker somatyczny (Damasio, 2000), ktory pozwala powigza¢ pozytywny lub
negatywny stan emocjonalny z dang sytuacja. Gdy ta sama sytuacja powtorzy si¢, racjonalno$¢
bedzie kierowata decyzja, ale w oparciu o wezesniejszg pracg wykonang przez emocje. Te dwa
momenty nie sg rozne, ale stanowig cze¢$¢ tego samego procesu. W konsekwencji, jesli
przyswajanie nowych informacji wiaze si¢ z angazowaniem do$§wiadczen emocjonalnych,
wytworzona zostanie seria kotwic informacyjnych, ktére pozwola na szybsze i tatwiejsze ich
przywotanie. Oznacza to, Zze emocjonalne tresci doswiadczenia stanowig niezbedne
wzmocnienie. Znaczenie emocjonalnego wymiaru edukacji powinno by¢ zawsze brane pod
uwage, nawet w aspekcie jezykowym, z korzys$cig dla komunikacji, ktora jest tylko kognitywna
iracjonalna (w najlepszym przypadku) i catkowicie niewystarczajaca do ,,dostarczenia”
wiadomosci, atym bardziej do wywolania zmian w zachowaniu. W lustrzanym odbiciu,
negatywne emocje, a w szczegolnosci lek 1 strach, moga glgboko zaburza¢ efektywnosé
systemu poznawczego, w niektorych przypadkach blokujac go niemal catkowicie. Kiedy
doswiadczamy bolu i przykrosci, specyficzne enzymy produkowane przez ciato migdatowate
utatwiaja zapis pamieci, ktora zostanie wykorzystana do uniknigcia lub zapobiezenia tej samej
sytuacji w przysztosci (co$, czego nie nalezy lekcewazy¢ w procesach zarzadzania zmiang).

Propriocepcja (postrzeganie mies$ni 1 struktury szkieletu, co zapewnia poczucie pozycji
ciala w przestrzeni) 1iinterocepcja (postrzeganie naszego wewnetrznego $Srodowiska
i sygnatéw, dotyczacych poczucia roéwnowagi homeostatycznej naszego ciata) wraz
z "uczuciami tla" sg gtownymi sposobami, w jaki postrzegamy nasze ciato. Gtowne ,,uczucia
tla" (zmeczenie, energia, podniecenie, dobre samopoczucie, choroba, napigcie, rozluznienie,

przyptyw, przeciagganie, stabilno$¢, réwnowaga, brak réwnowagi, harmonia, dysonans)
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wskazuja na tymczasowg wewnetrzng ,temperature” ciata. To, co ,,czujemy", to postrzeganie
aktualnego stanu ciata.

Dzigki tej podstawowej percepcji dochodzimy do poczucia istnienia, naszej
biologicznej tozsamosci, ktéra ma najbardziej elementarne znaczenie, jakie mozemy przypisac
stowu ja (ja biologiczne). Prowadzi nas to do refleksji nad tym, jak ,,ja biologiczne” taczy si¢
zinnymi znaczeniami ,ja”, takimi jak ,ja autobiograficzne” i,ja spoteczne”, oraz nad
zwigzkiem migdzy indywidualnym ciatem a mozliwoscia subiektywnej percepcji w pierwszej
osobie.

Interocepcja jest subiektywng wewnetrzng §wiadomoscia, kiedy emocja jest odczuwana
w ciele (receptory nerwoéw czuciowych, interoceptory, odbieraja iprzekazuja wrazenia
z bodzcow w ciele). Z drugiej strony postawy, mimika i gesty wyrazaja wewngtrzne stany
emocjonalne na zewnatrz, komunikujac je innym (Ogden, 2009). Cielesna swiadomos¢ siebie
obejmuje interocepcj¢, czyli odczuwanie oddechu, trawienia, gniewu, aktywnos$ci, bolu,
emocji, zm¢czenia, a jednoczesnie swiadomos$¢ ruchu i koordynacji pomigdzy poszczegolnymi
czedciami ciala oraz pomiedzy ciatem a otoczeniem. Dotyczy to bycia w subiektywnym stanie
emocjonalnym, do ktorego terminy uczucie iemocja s3 cz¢sto uzywane jako synonimy.
Mozliwe jest jednak, zwlaszcza w jezykach romanskich, ich lepsze rozrdznienie: na przyktad
w jezyku wloskim emocja jest odrézniana od uczucia i sentymentu.

Uczucie odréznia si¢ nie tylko od emocji, ale takze od sentymentu: mozna go
zdefiniowac raczej jako rzeczywisty stan psychiczny, ktorego jesteSmy zawsze §wiadomi, ktory
nastepuje po emocji lub raczej po zbiorze emocji. Rozwinigte uczucie, takie jak na przyktad
przyjazn, nie jest po prostu $wiadoma percepcja emocji: mozna je raczej zidentyfikowac
poprzez dtugotrwaty stan, ktory angazuje jednostke w seri¢ emocji. W przeciwienstwie do
sentymentu, uczucie moze by¢ przypisane subiektywnemu komponentowi, ktéry jest
nieodlagczny od doswiadczania jakiegokolwiek stanu psychicznego. Termin uczucie jest tu
proponowany, aby odnies¢ sie do catego ,,zbioru stanow", ktére moga by¢ ,,odczuwane" (takich
jak emocje, ale takze potrzeby, pragnienia, motywacje, itp.)

Jednym z podstawowych pytan, ktore nalezy zadac, jest to, czy neokorowe podstawy sg
wewnetrznie niezbedne do odczuwania, czy tez odczuwanie nie jest raczej wymiarem glebiej
zakorzenionym w ciele, niz si¢ zazwyczaj uwaza. W dziedzinie neuronauki, od czasu Btedu
Kartezjusza, Damasio (1994) zaproponowat sformutowanie uczucia, w ktorym ten cielesny
pierwiastek wyraznie si¢ wytania. Neurobiolog proponuje podejscie organiczne, za pomocg
ktorego probuje przezwyciezy¢ nowy dualizm (typowy dla samego podejscia neuronaukowego)

miedzy mozgiem a ciatem. Upraszczajgc, neuronauka brata pod uwage gléwnie relacje
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umyst/mozg, ktora zdeklasowata role ciala w tworzeniu stanéw mentalnych. Jednak
w obecnych badaniach ciato nie moze by¢ juz traktowane jedynie jako pojemnik na mozg: jego
rola wydaje si¢ rownie fundamentalna dla tego, co w mglisty jeszcze sposob okresla si¢ mianem
umystu.

W odniesieniu do kategoryzacji uczu¢ Damasio zaproponowat nieortodoksyjng
koncepcje uczué tla, swoiste lustrzane odbicie emocji tla, ktore wprowadzit rowniez do
problematycznej juz taksonomii emocji, ktorej wersj¢ neurobiolog przedstawit po raz n-ty:

Przedstawiam jeszcze jedng odmiane uczucia, ktora, jak podejrzewam,
wyprzedzila inne w ewolucji. Nazywam to uczuciem tla (ang. background feeling),
poniewaz ma ono swoje zrodto raczej w,tle" stanow ciata niz w stanach

emocjonalnych (Damasio, 1994, 150).

Damasio wprowadza kolejny poziom emocji bazowych, czyli emocji, araczej
,protoemocji", ktére poprzedzaja wszystkie inne na poziomie filogenetycznym
1 ontogenetycznym, i ktore niekoniecznie wymagaja jezyka do wyrazenia lub identyfikacji
(1999, s. 52) . U podstaw tych emocji lezaty zte samopoczucie, dobrostan, napigcie, drazliwos¢,
czyli ,,ztozone zbiory stanow cielesnych oparte na podstawowych stanach przyjemnosci i bolu.
[...] Zlozone zbiory zmian w ciele, podstawowe procesy homeostatyczne, zachowania
zwigzane z bolem i przyjemnoscia, regulacyjne odpowiedzi organizmu" (Damasio 1999, 52).
Harnad (2001) proponuje zreszta, by zamiast emocjami nazwac je ruchami, niespecyficznymi
1 poprzedzajacymi prawdziwe emocje (poczawszy od pierwotnych). Nie jest to wiec kwestia
emocji. Damasio (1994) definiuje je jako takie, ale r6znig si¢ one od emocji, poniewaz
pochodza z ogblnego, biezacego stanu fizycznego ciata, w tym sensie, ze opierajg si¢ na
kondycji ciala, rozpatrywanego nie tylko przez jedna z jego konkretnych czgsci, ale jako catosc.

Kiedy jestesmy zrelaksowani lub spieci, na przyktad, to nie cz¢$¢ naszego ciata jest
zrelaksowana lub spigta, ale te stany pojawiajg si¢ z calosci odbieranych cielesnych informacji
zwrotnych. U podstaw emocji lezg regulatory organizmu w tym te, ktére od regulacji
metabolicznej po emocje wtorne czy spoteczne, odpowiadaja za utrzymanie organizmu
w rownowadze. Od emocji (np. pierwotnych, ktore sg najbardziej do nich podobne i zawsze
maja konkretng przyczyne) odroznia je ich niespecyficznosé¢. Kiedy ktos odczuwa napigcie, na
przyktad nie koniecznie mozliwe jest ustalenie konkretnej przyczyny tego napigcia, ktore
wystepuje przede wszystkim w ciele. Jest to relacja ze Swiatem w ogole, ktory powoduje stan
napigcia. Zrodto moze byé zewnetrzne, jak w tym przypadku lub wewnetrzne, gdy pochodzi

z reakcji trzewnych.
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Lezace u podstaw emocje stajg si¢ uczuciami tta, gdy stajemy si¢ ich Swiadomi, gdy sg
one wysuwane na pierwszy plan ztla. Lezace u podstaw emocje sg dostrzegane i stajg si¢
podstawowymi uczuciami (to rowniez dobrze oddaje etymologi¢ stowa emocja, od ex-movere
= 'poruszac si¢ z' wczesniej istniejgcego stanu, pozostajacego zawsze w tle).

Damasio (1994) dba o rozréznienie miedzy emocja auczuciem (lub uczuciem
a sentymentem) i proponuje wlasng, nieortodoksyjng kategoryzacje uczué, wprowadzajac
dodatkowy termin uczucia tta. W najnowszej pracy Looking for Spinoza (2003) Damasio
probuje zdefiniowa¢ uczucie wychodzac od Spinozjanskiej koncepcji affectus. Nie wywodzg
si¢ one z emocji wlasciwych (z pierwotnych), lecz je poprzedzaja, w tym sensie, ze percepcje
zbioréw stanoéw cielesnych sg definiowane w istocie jako emocje podstawowe. Termin uczucie
jest wiec skrajnie niewystarczajacy dla catego spektrum odczu¢ i roézni si¢ przede wszystkim
od uczuc tla.

Odczuwanie nie dotyczy tylko emocji, ale takze potrzeb, motywacji, pragnien, ktorych
wspolng cecha jest komponent warto$ciujacy (o réoznym stopniu zlozonosci) oraz sprze¢zenie
zwrotne pochodzace z percepcji ogolnego stanu ciata poprzez tzw. enterocepcje, ktora moze
wystepowacé na dwoch poziomach. Pierwszy z nich to propriocepcja, postrzeganie ciata jako
struktury migsniowo-szkieletowej; drugi poziom to interocepcja, poczucie ciata pochodzace
z trzewi 1S$rodowiska wewnetrznego, zrownowagi homeostatycznej (Damasio, 2003;
Gallagher, 2005).

Odczuwanie w istocie ujawnia giebokie 1 nieuniknione cielesne zakorzenienie, ktore nie
znajduje si¢ jedynie w moézgu. Sprzezenie zwrotne ciala na poziomie proprioceptywnym
1 interoceptywnym, obejmuje cale ciato (ktorego czescia jest oczywiscie mozg). Konieczne jest
zatem przezwyci¢zenie dualizmu cialo/moézg, w ktory popadly rowniez neuronauki. Damasio
uznaje prymat tego, co somatyczne, nad tym, co mentalne, albo — wrecz — powtarza, ze to, co
okreslamy jako mentalne, nie wywodzi si¢ z niczego innego niz z coraz bardziej ztozonych
poziomoOw organizacji struktury biologicznej i cielesnej, w pierwszej kolejnosci.

Whyller i in. (2017) popieraja mozliwe korzy$ci terapii poznawczej opartej na uwaznosci
(ang. Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) w odniesieniu do dystresu
psychologicznego zwigzanego z wrazliwo$cig przetwarzania sensorycznego. Zaklada sie, ze
uwazne przetwarzanie (ang. Mindful Processing) zwigksza nie tylko uwage na sygnaly
sensoryczne, cielesne, ale takze §wiadomo$¢ wtasnej interpretacji tych sygnaldéw i wlasnej
reakcji na nie (Farb, Daubenmier, Price, et al., 2015 w Wyller et al., 2017). Na przyktad,
zwiekszona $wiadomos¢ cielesnej ekspresji emocji moze prowadzi¢ do wiekszej swiadomosci

wlasnego zycia emocjonalnego (Mehling, Gopisetty, Daubenmier, et al., 2009 in Wyller et al.,
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2017). Pozwala to na stworzenie szerszego kontekstu dla do$wiadczenia emocjonalnego,
w przeciwienstwie do przyjmowania emocji iich cielesnej ekspresji za wartos¢ nominalna.
Model zaproponowany przez Wyller iin. (2017) sugeruje, Ze to nie intensywne informacje
zmystowe per se ani zwigzane z nimi negatywne emocje s3 przyczyng psychologicznego
dystresu, lecz pozniejsze, wtdrne na nie reakcje poznawcze. Te wtorne reakcje moga by¢ tym,
co odroznia zdrowe iniezdrowe osoby wysoko wrazliwe, dostarczajac jednoczacego
wyjasnienia dla zwigzkéw migdzy wrazliwos$cig przetwarzania sensorycznego a emocjonalnym
dystresem, takim jak depresja ilek, objawami somatycznymi, takimi jak przewlekly bol
1zmeczenie, oraz wynikajacymi  znich trudno$ciami zwigzanymi z zachowaniem
1 osobowoscia.

Uwazny ruch, taki jak joga, prowadzi do poprawy kontroli uwagi i zmian w funkcjach
wykonawczych. Poniewaz kontrola uwagi jest zwigzana z kontrolg emocjonalng, poprawa
kontroli uwagi moze przyczyni¢ si¢ do poprawy nastroju (Amemiya 1in. 2020; Tang i in.,
2015). Uwaznos¢ (z ang. mindfulness) i uwazny ruch (z ang. mindful movement) pomagaja
dzieciom wysoko wrazliwym sta¢ si¢ $wiadomymi pojawiajacych si¢ mysli iuczué oraz
nauczy¢ si¢ je obserwowac, bez przywigzywania si¢ do nich lub reagowania na nie. Jesli dzieci
moga nauczy¢ si¢ zdobywac tego rodzaju §wiadomos$¢, moga réwniez nauczy¢ si¢ unikac
r6znych wyzwalaczy powigzanych znegatywnymi symptomami, myslami i/lub uczuciami.
Wykazano, ze praktyki te aktywuja kor¢ przedczotowa mozgu, ktdrej jedna z funkcji jest
regulacja i samokontrola, oraz pomagaja dzieciom zczasem doswiadcza¢ mniejszej ilosci
sygnalow wyzwalajacych. Praktykowanie interocepcji buduje ich zdolno$¢ do zachowania
spokoju 1 poczucia réwnowagi. Oferuje ona dzieciom wysoko wrazliwym poczucie, ze maja
czas, dzieki czemu moga zwolni¢ i poczué zycie w tempie, ktore jest dla nich wygodne.
Interocepcja moze pomoc im w odczytywaniu i reagowaniu na naptywajace doswiadczenia
i informacje. Wykazano, ze interocepcja zwigksza koncentracje ipoprawia zdolnos¢ do
przetwarzania emocji. Dzieci wysoko wrazliwe moga zwickszy¢ swoja wewngtrzng
elastycznos$¢, by sprostaé stresowi bez reaktywnos$ci, dezorientacji czy pobudzenia. Moga
zatrzymac si¢, zastanowic¢ 1 z wigksza swoboda reagowac. Poprzez wprowadzanie przyjemnych
ruchow dzieci odbierajag informacje zciata w sposob oddolny. Omija to emocjonalne
pobudzenie lub poznawczy niepokoj, jaki powstaje w ich gtowie. Ich myslacy umyst robi sobie
przerwe. Uciele$nienie wspiera wysoko wrazliwe dzieci w wypracowaniu Sposobow
poruszania si¢ ibycia, ktore sa wspierajace inie sg stresujace, ani zbyt intensywne.
Doswiadczenie staje si¢ naturalne, a one postrzegaja glebiej 1 wyrazniej, bez uruchamiania

uktadu limbicznego 1 wywolywania u siebie niepokoju. Kolejng zaleta interocepcji lub
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ucieles$nienia jest to, ze gdy dzieci czujg si¢ w swoim ciele jak w domu, tatwiej jest im wskazaé
zrédla bolu, niepokoju czy trudnych uczué. Wyodrebnienie ich pozwala dzieciom ocenié¢
sytuacje i swoje przekonania w sposob jasny poznawczo, dzigki czemu majg wiecej kontroli,
a mniej reakcji. Wysoko wrazliwe dzieci stopniowo nabywajg umiejetnosci, ktoére pomagajg im
tatwiej zy¢ jako osoby wrazliwe, a takze tagodza bol, urazy i zte nawyki ruchowe. Wartos¢
takiego postrzegania jest nieoceniona.

Na koniec, mdzg nie jest zbudowany tak, by robi¢ kilka rzeczy jednocze$nie — w ten
sposob kolejny mit XX wieku zostaje obalony. Albo raczej moze to robi¢, ale
z niezadowalajagcym skutkiem i1 popetniajgc wiele bteddéw. Jak juz powiedzieliSmy, podstawg
uczenia si¢ umiej¢tnosci jest uwaga selektywna, czyli zdolno$¢ do koncentrowania uwagi na
okreslonej kategorii bodzcoéw z wylaczeniem wszystkich innych po kolei, jeden po drugim.
Selektywna uwaga jest strategia opracowang przez moézg, aby uniknaé koniecznosci
rozszyfrowywania zbyt wielu nieistotnych bodzcéw 1 jest niezbedna do uczenia si¢. Mozg jest
zdolny do wielozadaniowosci, ale tylko w przypadku prostych zadan lub czynnosci, ktore
zostaly juz zapamigtane i dlatego s3 uwazane za automatyczne, takie jak méwienie podczas
prowadzenia samochodu (Madore & Wagner, 2019). Tylko §wiadoma uwaga generuje uczenie
si¢ (Rivoltella, 2012, 2014, 2018), a na dzieci wysoko wrazliwe wptywaja rowniez bodzce
srodowiskowe i sensoryczne, ktorych inni nie zauwazaja lub po prostu im nie przeszkadzaja.
Rzeczy takie jak zbyt duzy hatas, ciaggle dzwonigce alarmy, silne zapachy, robienie zbyt wielu
rzeczy naraz, mogg prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji wich wrazliwych systemach
nerwowych. A jesli jest jej za duzo, moze to prowadzi¢ do nadmiernej drazliwosci 1 wysoko
wrazliwe dzieci czujg si¢ przyttoczone. Uwazno$¢ i ruch pomagaja dzieciom i dorostym staé
si¢ jednozadaniowymi superbohaterami. Nauka efektywnego wykorzystania uwagi moze
pomoc im poczuc si¢ lepie;j.

Tym, co wydaje si¢ robi¢ roznice dla praktykow, sa dowody, a wiec zwigkszona
swiadomos¢, ze kwestie wskazane w niniejszym rozdziale maja wptyw na samopoczucie dzieci
wysoko wrazliwych. Do tej pory wigkszo$¢ z tych spraw wydaje si¢ by¢ dla praktykow
niewiadoma. Kiedy si¢ je dostrzeze, szybkie i skuteczne dziatanie jest catkowicie mozliwe
1 prawdopodobne.

Podsumowujac, po tym szybkim iniewyczerpujacym podsumowaniu niektérych
przydatnych dowodéw z dziedziny neuronauki, musimy réwniez zwrdci¢ uwag¢ na inny
podstawowy proces dla nauczycieli i wychowawcoéw - proces modelowania. Nauczyciele
i wychowawcy sa modelem dla zachowan dzieci. Kiedy nauczyciele 1wychowawcy

poswiecaja czas, by pomdc dzieciom rozwija¢ samoswiadomos$¢ i pielegnowac troske o siebie,
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uczg sie, jak s$wiadomie zarzadza¢ swoimi emocjami i impulsami. W tym celu potrzebne jest
odzwierciedlenie, praktyka i refleksja.

Badania nad mozgiem wykazaly, poprzez mechanizm neuronéw lustrzanych, jak
uczenie si¢ poprzez modelowanie, czyli poprzez przykiad, faktycznie modyfikuje nasze
neurony w dlugim okresie poprzez tworzenie nowych synaps, a tym samym nowych zachowan.
Krotko mowiae, prawdziwy trening ,,neuronalny”, w tym sensie lacinskie stowo insignare, we
wlasciwym znaczeniu ,,pozostawienia $ladu wewnatrz", nabiera nowego znaczenia i nowej
wagi, przypominajac o wielkiej odpowiedzialno$ci, jaka ponosza nauczyciele i wychowawcy,

na dobre 1 na zte w stosunku do swoich ucznidéw.

ZADBANIE O NAUCZYCIELI I OPIEKUNOW. ZASADA MASKI TLENOWEJ

Za kazdym razem, gdy lecimy samolotem, styszymy, jak stewardesy opowiadaja
o zasadzie maski tlenowej: ,,W przypadku utraty ci$nienia w kabinie, maski tlenowe beda
spada¢ z przestrzeni nad gtowa. Prosz¢ zatozy¢ maske na wlasne usta i nos, zanim zaczniemy
pomagac innym.” Bez maski tlenowej szybko stracimy przytomnos¢. Jesli nie zatozymy maski
w pierwszej kolejnosci, najprawdopodobniej nie bedziemy w stanie nikomu pomaoc.

Kiedy pomaganie, bez wzgledu na to czego dotyczy, nie pozostawia czasu na nic
innego, czesto dochodzi do wypalenia zawodowego. Niektére uczucia, ktére moga temu
towarzyszy¢ to wyczerpanie, frustracja i ztos¢, a takze poczucie nieskutecznosci, bezradnosci
1 beznadziei. Aby unikng¢ wypalenia zawodowego, zarzadzanie opieka nad samym sobg jest
kluczowym elementem odpowiedzialno$ci za utrzymanie szczg$cia, zdrowia fizycznego
1 psychicznego. Wymaga to §wiadomego zaplanowania czasu w ciggu dnia, by poswigci¢ go na
wlasne potrzeby 1 uczyni¢ go priorytetowym.

Jesli nauczyciele, wychowawcy 1 opiekunowie s3 czgsto przytloczeni mys$lami,
doznaniami lub emocjami, praca nad ich uciele$nieniem moze pomoc im zachowac spokoj

1 odprezenie bez wzgledu na to, jak wysoki jest ich poziom wrazliwosci.
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