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			…świat potrzebuje dobrze wychowanych wysoko wrażliwych osób. Rozpaczliwie ich potrzebuje. Czegóż moglibyśmy bardziej potrzebować w naszych czasach niż ludzi, którzy potrafią uważnie myśleć, głęboko odczuwać, zauważać subtelności i dzięki temu postrzegać świat w szerszej perspektywie?

			Elaine Aron 
Wysoko wrażliwe dziecko. Jak je zrozumieć i pomóc mu żyć w przytłaczającym świecie?

			Mnie to wciąż prześladuje — osiemset milionów ludzi cierpi na niedożywienie, a jednocześnie — taki tragikomiczny paradoks — niewiele mniej jest otyłych. I prawie trzydzieści tysięcy ludzi codziennie umiera z głodu. Trudno o tym nie myśleć. Kiedyś mój pacjent, mówiąc o sytuacji na świecie, rozpłakał się. Wtedy pomyślałem, że to on jest normalny, a ja nienormalny.

			prof. Bogdan de Barbaro 
w rozmowie z Justyną Dąbrowską






			WSTĘP — 
czyli o czym będzie ta książka

			Jako psychoterapeutka słyszę czasami w gabinecie słowa zaniepokojonych rodziców: „moje dziecko jest zbyt wrażliwe”. Słyszę od nich: „taki wrażliwy chłopiec i płacze przy oglądaniu bajek”, „taka wrażliwa dziewczynka i bardzo przejmuje się ocenami w szkole”… I przedstawiane jest to wszystko w aurze defektu i wady, które wymagają reparacji.

			Rodzice zgłaszający się do gabinetu psychoterapii często postrzegają wrażliwość jako problem, właściwie powodem zgłoszenia bywa nieraz sama wrażliwość — „bo dziecko za dużo się przejmuje”, „bo za dużo płacze”, „bo bierze do siebie obelgi kolegów i koleżanek i nie umie sobie z nimi poradzić”.

			I rodzi się wtedy pytanie — czy to są reakcje nieadekwatne, czy jednak normatywne? Czy naprawdę byłoby zdrowe, w każdej sytuacji pozostawać niewrażliwym i nigdy nie brać do siebie uwag krytycznych na nasz własny temat? Czy byłoby zdrowe nieprzejmowanie się bólem, cierpieniem czy łzami przyjaciół albo losem zwierząt i świata?

			Czy twoje dziecko również — według ciebie — czuje „za mocno”? Może uważasz, że jest „wysoko wrażliwe”? A jeśli tak, to co to właściwie oznacza?

			Jak więc znaleźć złoty środek i równowagę? Pisząc tę książkę, bardzo zależało mi na tym, aby uchwycić balans, aby wyróżnić wartości wysokiej wrażliwości i uporządkować te aspekty, które mogą dać osobom wrażliwym siłę, aby dzięki tejże wrażliwości (a nie pomimo niej!) mogli działać tam, gdzie osoby mniej wrażliwe się nie angażują. No i kto wie, może pociągną dzięki temu za sobą innych? Może zainspirują i zarażą tym wrażliwym spojrzeniem? Kiedy patrzysz w nocne niebo, widzisz tylko srebrzyste kropki na ciemnym tle. Dopóki nie znajdzie się ktoś, kto nazwie układy gwiazd: tu Wielki Wóz, tam Mały Wóz, a tam Orion. I wtedy dopiero dostrzegasz to, co wcześniej było dla ciebie niezauważalne. Myślę, że osoby wysoko wrażliwe mogą stać się takimi przewodnikami w chaotycznym świecie, pełnym krzykliwych bodźców. Równocześnie chciałam wyodrębnić pewne ograniczenia związane z wysoką wrażliwością i podpowiedzieć, jak je spożytkować albo — po prostu, najzwyczajniej — jak nauczyć się z nimi żyć.

			Nie chcę określać osób, które nie są wysoko wrażliwe, osobami niewrażliwymi, jak nieraz pisze w swoich książkach amerykańska znawczyni tematu, Elaine Aron. Wolę określenie „mniej wrażliwe” lub „wrażliwe na przeciętnym poziomie” — dlatego będę w ten sposób rozróżniała osoby z różnym poziomem wrażliwości. Uważam, że wrażliwość jest cechą rozciągniętą na kontinuum i wszyscy możemy się na tej skali umieścić w którymś miejscu — albo bliżej środka albo po stronie niższego lub wyższego nasilenia wrażliwości. Totalny brak wrażliwości (wynik „zero” na wyobrażonej skali) byłby związany z jakąś formą zaburzenia.

			Skoro sięgasz po tę książkę, to domyślam się, że jesteś rodzicem dziecka, które jest wyjątkowe: empatyczne, uważne, trafnie odczytujące emocje, ale też — co cię być może niepokoi — reagujące płaczem „z byle powodu”, czasem niespodziewanie, bojące się w warunkach, które według ciebie są bezpieczne, albo złoszczące się „nie wiadomo czemu”. I pewnie szukasz informacji, jak je zrozumieć, jak pomóc jemu albo sobie w takich sytuacjach… Jak pomóc, by czuło adekwatnie, a nie za mocno…

			Dużo już napisano o wysokiej wrażliwości, jednak głównie w kontekście osób dorosłych — jak się rozwijać, jak radzić sobie ze stresem, jak budować związki, jak w ogóle żyć, będąc bardziej wrażliwym od innych. Głównym autorytetem w temacie wysokiej wrażliwości jest — jak już wspominałam — niewątpliwie amerykańska psycholożka Elaine Aron i być może sama miałaś / sam miałeś już okazję zapoznać się z jej publikacjami (których sporo jest dostępnych w języku polskim). Zakładam taką możliwość, ponieważ… wysoka wrażliwość jest cechą dziedziczną — niewykluczone więc, że kiedyś wcześniej sama/sam, przyglądając się swoim własnym reakcjom, zaobserwowałaś/zaobserwowałeś, że czujesz mocniej niż większość znanych ci osób — częściej płaczesz na filmach, dłużej rozpamiętujesz przeszłość, wzrusza cię los krzywdzonych zwierząt, nie doceniasz rekreacyjnej wartości galerii handlowych ani głośnych zatłoczonych koncertów itd. I może myślałaś/myślałeś, że to z tobą „jest coś nie tak” i na drodze poszukiwań dotarłaś/dotarłeś do tematu wysokiej wrażliwości. I dopiero wtedy odetchnęłaś/odetchnąłeś z ulgą… Bo tak to już jest, że słowa porządkują rzeczywistość.

			Przyznam się, że długo w ogóle opierałam się przyjęciu hasła „wysoka wrażliwość” jako bytu osobnego. Początkowo byłam dość sceptyczna i nieufna wobec traktowania jej jako odrębnej kategorii diagnostycznej czy opisowej. Lokowałam ją raczej w wymiarach temperamentalnych. Jednak sam termin tak mocno umościł się już w kulturze masowej, że przywykłam. Język ewoluuje, jak mówią językoznawcy i stale pojawiają się nowe terminy, których jeszcze kilka lat temu nie było.

			Ponadto im więcej czytałam na temat wysokiej wrażliwości, tym bardziej utwierdzałam się w opinii, że jest to jednak pewien nowy wymiar, że owszem wpisuje się częściowo w kategorie temperamentalne czy osobowościowe, ale też je w jakiś sposób uzupełnia i poszerza o specyficzny styl funkcjonowania poznawczego, związany z procesami myślenia. Na gruncie europejskim tematem zajmuje się francuska psycholożka Christel Petitcollin (autorka książek Jak mniej myśleć czy Pomóż dziecku mniej myśleć). Petitcollin stosuje termin nadwydajności mentalnej i skupia się głównie na aspekcie przetwarzania bodźców — odbierania, analizowania itp., opisuje jednak ten sam zbiór zachowań i reakcji, który bada Elaine Aron.

			Patrząc wstecz na swoją pracę zawodową, przypominam sobie przypadki dzieci trudnych do diagnozy — inteligentnych, myślących, sprawiających wrażenie nad wiek dojrzałych, czasem wyciszonych i zamkniętych w sobie. Zostawały zgłaszane do diagnozy psychologicznej w poradni, w której pracowałam, z podejrzeniem zaburzeń lękowych lub depresyjnych albo zespołu Aspergera. I czasem były faktycznie lękowe, prezentowały depresyjny styl myślenia albo miały swoje szczególne rytuały, jednak nie do końca powyższe diagnozy mogły być postawione… No i właśnie — gdy patrzę wstecz, mam wrażenie, że mogły to być dzieci wysoko wrażliwe, których wtedy (jeszcze parę lat temu!) nie umieliśmy diagnozować i… nie umieliśmy również docenić .

			Pisząc tę książkę, miałam w wielu momentach wrażenie, że nie piszę tylko o dzieciach wysoko wrażliwych, ale o dzieciach w ogóle. Wątki, nad którymi się zatrzymuję, dotyczyć mogą naprawdę każdego dziecka. Podkreślam to przy różnych tematach omawianych w tej książce. Kto wie, gdyby każde dziecko było traktowane jak dziecko wysoko wrażliwe, może świat cały byłby bardziej wrażliwy i stałby się dzięki temu lepszym miejscem do życia dla nas wszystkich?






			Bądźcie pozdrowieni, Nadwrażliwi!
Za waszą czułość w nieczułości świata,
i za niepewność — wśród jego pewności,
za to, że odczuwacie innych tak jak siebie samych,
zarażając się każdym bólem (…)

			Kazimierz Dąbrowski, Posłanie do nadwrażliwych






			CZĘŚĆ I

WYSOKA WRAŻLIWOŚĆ U DZIECI






			ZRÓŻNICOWANY 
OBRAZ WRAŻLIWOŚCI — 
czyli co warto wiedzieć już na początku, 
zanim zaczniesz czytać dalej

			Skoro sięgasz po tę książkę, to domyślam się, że niepokoją cię pewne reakcje twojego dziecka i chcesz mu pomóc. Jeżeli sama/sam jesteś osobą wysoko wrażliwą, to zapewne będziesz mieć bardzo dużo empatii do dziecka (co nie wyklucza jednakże ani twojego zmęczenia, ani niepokoju); jeżeli natomiast jesteś osobą o przeciętnej wrażliwości, to możesz często bywać zaskoczona/zaskoczony reakcjami swojego syna czy córki. Jako rodzic wysoko wrażliwy chcesz być może ochronić dziecko przed przytłaczającym bodźcami lub — wręcz przeciwnie — chcesz je ustrzec przed swoimi błędami. Jako rodzic o mniejszej wrażliwości chcesz uczyć dziecko radzenia sobie ze światem, pokazania mu „jak może żyć fajnie”; albo czujesz się zagubiony, bo wcale, a wcale nie rozumiesz, o co temu twojemu dzieciakowi chodzi…

			To dla mnie ważne, aby rodzice zdali sobie sprawę jak najwcześniej z wysokiej wrażliwości u swoich dzieci ponieważ wczesne doświadczenia mają ogromne znaczenie — mówi Elaine Aron w swojej krótkiej wypowiedzi On parenting a highly sensitive child, dostępnej na platformie YouTube.

			Dr Aron twierdzi, że osoby wrażliwe będą bardziej narażone na ryzyko wystąpienia zaburzeń lękowych czy depresyjnych, jeżeli w dzieciństwie nie dorastają w wystarczająco dobrych warunkach, dostosowanych do ich potrzeb. Sytuacja stanie się jednak diametralnie odwrotna, kiedy świat będzie im sprzyjał. Wtedy rozwiną swój potencjał, będą spełnione i kreatywne. Te wysoko wrażliwe osoby, które — przebadane za pomocą różnych narzędzi pomiarowych — miały nieszczęśliwe dzieciństwo, były bardziej narażone na depresję, lęki i nieśmiałość niż osoby niewrażliwe [mniej wrażliwe! — przypis autorki], których dzieciństwo było równie nieszczęśliwe. Niemniej jednak, jeśli dzieciństwo było wystarczająco szczęśliwe, to WWO były równie szczęśliwe co inni ludzie, o ile nie szczęśliwsze — pisze Elaine Aron w książce Wysoko wrażliwe dziecko. Jak je zrozumieć i pomóc mu żyć w przytłaczającym świecie? (2021).

			Pediatra amerykański, dr W. Thomas Boyce (2019) odnosi się do metaforycznego opisu dziecka orchidei i dziecka mlecza. Orchidee to wymagające rośliny i jeżeli są pielęgnowane z dbałością, rozkwitną w pełnej okazałości, ale kiedy są zaniedbywane, staną się bardzo wiotkie i nie obudzą w sobie tego, co w nich drzemie. Mlecze natomiast to roślinki, które poradzą sobie w lepszych i gorszych warunkach, mogą rozwijać się także wtedy, gdy gleba czy pogoda nie do końca zaspokajają ich wszystkie potrzeby. Tak, z mleczami jest łatwiej. Same rosną — nawet nie wiesz kiedy. Natomiast orchidea wymaga twojego czasu i uwagi. Kiedy go poświęcisz — wtedy kwiat będzie się mógł jak najpiękniej rozwijać.

			Jeżeli masz dziecko, które jest orchideą, to czeka cię szczególne zadanie — ćwiczenie się w uważności i dostrajaniu do dziecka, aby mogło obudzić i zrealizować swój potencjał. Twoja dobra opieka będzie także czynnikiem ochronnym dla niego, wzmacniającym na wypadek trudności, które mogą się pojawić w życiu. Nie chcę nikogo przestraszyć — spokojnie, to wykonalne. Powiem więcej — sama/sam również dzięki temu skorzystasz .

			Równocześnie byłabym jednak bardzo ostrożna przy ostatecznych diagnozach. Rozwój u dzieci jest nieharmonijny — i to jest zupełnie normalne! Tak jak w różnym tempie rozwijają się funkcje poznawcze, tak samo reakcje emocjonalne kształtują się u nas w toku życia i zmieniają.

			Nasza osobowość kształtuje się przez całe życie obok cech dziedziczonych wpływa na nas środowisko, w którym jesteśmy (rodzice w dzieciństwie i/lub inne osoby znaczące, rówieśnicy, szkoła), a potem jeszcze tworzymy siebie sami — własną aktywnością. I tak jak w przypadku osób dorosłych nie mam wątpliwości, że termin „wysoka wrażliwość” może być skrótem, za którym kryje się pewien zbiór cech względnie stałych (więcej piszę o tym na dalszych stronach), to w przypadku młodszych dzieci byłabym jednak bardziej ostrożna z ostatecznymi diagnozami.

			Warto zatem zauważać tendencje dziecka do określonych reakcji, ale — jeżeli widzimy, że się z czymś męczy albo przeżywa dyskomfort — możemy także szukać sposobów, jak działać inaczej, wspierając dziecko. Sztuką jest odróżnienie tego, na co mamy wpływ jako rodzice i w czym możemy dziecku pomagać, aby ułatwić mu funkcjonowanie w świecie, a na co wpływu nie mamy, potrzebujemy odpuścić i przyjąć z pełną akceptacją, że dziecko jest, jakie jest . I dzięki temu właśnie jest na swój sposób wyjątkowe . Takie podejście dotyczy nie tylko wysokiej wrażliwości — dotyczy wszystkich innych cech u wszystkich dzieci. Jako rodzice mierzymy się z tym tematem nieustannie.

			Jeżeli widzisz, że twoje dziecko się czegoś boi — na przykład psów — a bardzo chce pogłaskać pieska od sąsiadów, to będziesz sama/sam demonstrować dziecku, jak można wchodzić w bezpieczny kontakt ze zwierzęciem i będziecie się do pieska stopniowo zbliżać. Raczej nie powiesz: „boisz się psów i taki masz lęk, to tak już musi zostać”, prawda?

			Jeżeli twoje dziecko będzie chciało nauczyć się jeździć na rowerze a będzie miało kłopot z koordynacją ruchową i nauka jazdy będzie mu szła z trudem, to będziesz pomagać, cierpliwie wspierać, uspokajać, że „w swoim czasie się nauczy, jeśli będzie trenować”. Zapewne nie powiesz: „masz problem z koordynacją ruchową, więc nic z tego nie będzie i nigdy nie nauczysz się jeździć na rowerze”. Będziesz po prostu bardziej wyrozumiała/wyrozumiały i uszanujesz tempo nauki dziecka. Nie będziesz działać na siłę, wbrew jego możliwościom, czyż nie?

			Piszę o tym, ponieważ właśnie o to chodzi z dziećmi wysoko wrażliwymi czy też tymi bardziej wrażliwymi — aby odróżniły, gdzie mogą dostosować życie pod siebie, a gdzie potrzebują nauczyć się żyć w rytmie świata.

			Pisząc tę książkę, zostałam przy terminie „dzieci wysoko wrażliwe” ponieważ osadził się on już dość mocno w literaturze. Jednak powtórzę, że chciałabym, abyś — jeżeli uznajesz swoje dziecko właśnie za takie — nie przywiązywała/przywiązywał się do opinii, że jest to diagnoza ostateczna.

			Jestem daleka od gloryfikowania wysokiej wrażliwości, tak samo jak nie uważam jej za żadną wadę. Po prostu — jak to z każdą cechą bywa — czasem się przydaje, a czasem nie, ma swoje plusy i swoje minusy. Tam, gdzie są plusy — super, niech tak zostanie, spożytkujmy te zalety! Tam, gdzie minusy — warto poszukać sposobów, jak sobie radzić z ograniczeniami, aby mieć w życiu po prostu lżej.

			Dzieci wysoko wrażliwe nie stanowią jednolitej grupy identycznych dzieciaków. Sama mam dwie córki, które wykazują się nieco innym temperamentem, a jednak przyjmując kryteria Elaine Aron (2021), a także Janet Poland (2011), obie kwalifikują się do grupy dzieci wysoko wrażliwych.

			Moja starsza córka osiąga niemal maksimum punktów w kwestionariuszu Elaine Aron (kwestionariusz do diagnozy dzieci dostępny jest w publikacji E. Aron z 2021 roku, kwestionariusz dla dorosłych w książce z 2017 roku, a obydwa testy znajdziesz na stronie hsperson.com), a młodsza nie osiąga nawet wymaganego minimum, ale idąc za instrukcją, że Jeśli w przypadku waszego dziecka tylko jedno bądź dwa zdania są prawdziwe w sposób niekwestionowany, to również możecie zasadnie nazywać je wysoko wrażliwym (Aron, 2021), to młodsza córka także jest wysoko wrażliwa. (Nota bene, między innymi ta uwaga przy teście Elaine Aron może budzić wątpliwości co do rzetelności i wiarygodności całego testu, o czym będę jeszcze pisała na dalszych stronach tej książki). W każdym razie moja starsza córka nie jest w stanie oglądać komedii slapstickowych, gdy ktoś uderza się, przewraca itp. W filmach sensacyjnych — w przypadku scen postrzałów, bólu i przemocy — zamyka oczy (rozumiem to doskonale, bo sama mam podobnie); nie jest w stanie oglądać scen operacji w serialach medycznych i trudno jest jej spokojnie się uczyć o układzie pokarmowym lub układzie krążenia podczas lekcji biologii — mówi, że „wszystko ją boli”, gdy czyta o „ruchach robaczkowych” albo ogląda narysowany w książce schemat serca. Jest bardzo wyczulona na ton głosu, uwagi krytyczne bierze do siebie bardzo osobiście i długo je rozpamiętuje. Jest bardzo wrażliwa na ból fizyczny, nawet przy obiektywnie lekkim zranieniu. Lubi przy tym jednak ruch, „gdy dużo się dzieje” i potrzebuje regularnych kontaktów z rówieśnikami, które ją odprężają i dodają jej energii.

			Moja młodsza córka lubi kino akcji, wykazuje duży dystans do siebie i poczucie humoru, jednak bardzo źle znosi wszelkie istotne zmiany — zrezygnowała kilkukrotnie z zajęć dodatkowych z powodu… zmiany osoby prowadzącej; często potrzebuje czasu na wyciszenie się i pobycie samej ze sobą. Po przyjściu ze szkoły zamyka się w pokoju i spędza około godzinę, układając w samotności puzzle albo rysując; nawet podczas spotkań rodzinnych potrafi w którymś momencie „zniknąć” w swoim pokoju, aby pobyć samej. Wykazuje się niesamowitą empatią i umiejętnością odczytywania stanów emocjonalnych innych osób. Nie znosi niektórych zapachów, noszenia rajstop, gryzących metek i gotowanych warzyw, jednak wykazuje się dość wysokim progiem bólu — gdy złamała rękę, nie do końca wiedzieliśmy, czy jest sens jechać na SOR, ponieważ jej reakcja była wybitnie spokojna jak na złamanie (!) ręki…

			Jak widzisz, wysoka wrażliwość ma najprzeróżniejsze oblicza, tak jak różne mogą być dzieci.

			Jesteśmy oczywiście wszyscy zróżnicowani. Każdy z nas ma po prostu inaczej. I nie byłoby w tym nic nadzwyczajnego, gdyby nie fakt, że czasem z tym „inaczej” jest trochę trudniej dla nas rodziców i dla samych dzieci. Sposób, w jaki będziesz myślała/myślał o funkcjonowaniu twojego dziecka, będzie wpływał na twoje całe podejście do niego — na twój sposób komunikacji, na twoje oczekiwania. Dlatego pamiętaj, że „inaczej” nie znaczy „gorzej”!

			Mam nadzieję, że ta książka okaże się dla ciebie pomocna — uspokoi cię jako rodzica, ukoi, poszerzy perspektywę i dzięki temu pozwoli adekwatnie wspierać rozwój twojego dziecka, abyś po prostu w pełniejszy sposób mogła/mógł doświadczać swojego rodzicielstwa.

			




CZYM WŁAŚCIWIE JEST TA CAŁA WYSOKA WRAŻLIWOŚĆ — 
czyli o co tyle hałasu

			Etykiety bywają zgubne. Można wpaść w pułapkę definicji i w niej zostać, kiedy patrzysz na siebie lub innych tylko przez pryzmat diagnozy. Na przykład: „mój syn ma ADHD” — ale czy to wyczerpuje całą złożoność funkcjonowania dziecka? Albo: „Mój mąż jest DDA” — no tak, ale czy to znaczy, że nie jest DOROSŁYM człowiekiem, który teraz już sam buduje swoje życie? (Niezależnie od diagnozy „dorosłego DZIECKA alkoholika”?).

			Z drugiej strony nazwy porządkują rzeczywistość, dzięki nim możemy odetchnąć z ulgą, wiedząc, że „coś, co się dzieje” z nami lub naszymi dziećmi ma swoją nazwę i nie jesteśmy jedyni — przynależymy do pewnej podobnej grupy. Poza tym, pojawia się hasło, które ujmuje w zgrabny sposób określony zespół cech. Kiedy więc wspominam o ADHD, mogę liczyć, że mój rozmówca zrozumie przynajmniej tyle: dziecko jest nadruchliwe i ma kłopoty z koncentracją. Podobnie, gdy wspomnę o DDA — można od razu się dowiedzieć, że dzieciństwo danej osoby było naznaczone chorobą alkoholową jego rodzica. Takie etykiety ułatwią wówczas komunikację.

			Ważna zatem będzie równowaga — dostrzeżenie pewnej diagnozy, ale ze świadomością, że jest ona ograniczona i nie wyczerpuje wszystkich cech istniejących w człowieku.

			Dlaczego o tym piszę? Ano dlatego, że „wysoka wrażliwość” także może łatwo stać się taką etykietką, która niczego nie wniesie. Równocześnie może jednak okazać się niesłychanie pomocnym terminem, kiedy chcemy w skrócie odnieść się do pewnego zbioru cech, mając na uwadze, że każdy z nas (i dziecko, i dorosły) jest czymś więcej, czymś ponad wysoką wrażliwość.

			Wrażliwość możemy potraktować jako pewną dymensję — i każdy z nas mieści się gdzieś na tej skali. Większość parametrów diagnostycznych rozpięta jest na kontinuum — od mniejszego nasilenia danej cechy do większego. Podobnie myślę o wrażliwości. Nie przekonuje mnie opinia, że wysoka wrażliwość jest zero-jedynkową cechą — albo jest, albo nie. Dlatego nie będę pisała o osobach, które nie są wysoko wrażliwe jako o „niewrażliwych”, ale raczej, że wykazują mniejsze nasilenie wrażliwości.

			Powtórzę, że moim zdaniem szczególną ostrożność należy wykazać przy opisie dzieci — aby uwzględniać, że gdy ja piszę o wysoko wrażliwych dzieciach to oznacza to tak naprawdę, że one przejawiają wysoką wrażliwość, a nie są wysoko wrażliwe — taka subtelna różnica, ale jednak. Być może warto mieć na uwadze, że mogą się zmieniać, że czasem, na drodze rozwoju, mogą się „odwrażliwiać”, a czasem „uwrażliwiać”. Może więc warto uznać wysoką wrażliwość jako kategorię przechodnią — podobnie jak mówimy o ryzyku dysleksji u młodszych dzieci (do 10–11 roku życia), zanim ostatecznie potwierdzimy lub wykluczymy taką diagnozę. Piszę o tym, aby zachować twoją otwartość jako rodzica, abyś uwzględniała/uwzględniał szeroki, naprawdę szeroki, potencjał rozwojowy twojego dziecka i twój rodzicielski wpływ. Takie spojrzenie kłóciłoby się trochę z założeniem Elaine Aron o wrodzonym i stałym charakterze tej cechy, ale — ponieważ nie ma jeszcze wystarczająco dużo badań z tym związanych, zwłaszcza u dzieci — temat jest dynamiczny i być może w przyszłości znajdziemy rozstrzygające odpowiedzi.

			Brak wystarczającej ilości badań naukowych jest zarzutem wysuwanym przez sceptyków koncepcji wysokiej wrażliwości (Niedźwiecka, Gutral, 2022). Zgadzam się z opiniami, że testy Elaine Aron do oceny cechy są ponadto mało precyzyjne, pytania są bardzo ogólne i mogą być różnie rozumiane. Bardzo subiektywna interpretacja podważa naukową rzetelność testu jako narzędzia diagnostycznego. Nie jestem też pewna, na ile charakter odpowiedzi udzielanych w kwestionariuszach diagnostycznych może być uwarunkowany kulturowo, a — żeby mówić o wrodzonym charakterze danej cechy — należy wykluczyć wpływ środowiska. Na potrzeby tej książki szukałam badań polskich prowadzonych w tym temacie i… nie znalazłam (stan na kwiecień 2022)!

			Pisząc o kwestionariuszach, chciałabym jeszcze wspomnieć o nieco bardziej precyzyjnym teście (dla osób dorosłych) proponowanym przez duńską terapeutkę Ilsę Sand w książce Wrażliwość. Dar czy przekleństwo (2020). Sama autorka zaznacza jednak, że wynik może być różny, zależnie od samopoczucia rozwiązującej go osoby w danym dniu, a to by znaczyło, że nie mierzy cechy stałej, tylko stan w danym momencie. Ilse Sand pisze, aby potraktować test jako narzędzie dające wyobrażenie o poziomie twojej wrażliwości i nie nadawaj mu większego znaczenia, niż w rzeczywistości ma. Sądzę, że to uczciwe podejście.

			Osobiście chciałabym być głosem środka — myślę, że u osób dorosłych możemy wysoką wrażliwość potraktować jako pewien zasób i drogowskaz w traktowaniu samego siebie, natomiast u dzieci jako potencjał, w którym możemy realizować i wzmacniać mocne strony, a równocześnie łagodzić te obszary, które stanowią ograniczenie. W książce tej skupię się na tych dzieciach, które na ten moment wykazują się wysokim nasileniem takich cech, które zebrane razem możemy nazwać wysoką wrażliwością.

			No dobra, to zapraszam do wędrówki w głąb .

			




WYSOKA WRAŻLIWOŚĆ 
WEDŁUG ELAINE ARON

			Badaniami nad wysoką wrażliwością dr Elaine Aron zajmuje się od 1991 roku. Najwięcej informacji, stale aktualizowanych, możesz znaleźć na stronie hsperson.com, prowadzonej przez samą badaczkę.

			1. Wysoka wrażliwość jest cechą normalną, występującą u 15–20 procent społeczeństwa.

			Czyli — statystycznie — jedna na pięć napotkanych przez Ciebie osób charakteryzuje się wysoką wrażliwością, jedno na pięcioro dzieci w klasie / grupie przedszkolnej twojego dziecka przejawia cechy wysokiej wrażliwości. Całkiem spora ekipa .

			2. Wysoka wrażliwość jest wrodzona.

			Jest ona pewną strategią przetrwania — najpierw obserwujesz, potem działasz. W książce Wysoko wrażliwi Elaine Aron (2017) przedstawia ewolucyjny sens przetrwania osób z wysoką wrażliwością i ich rolę dla społeczności, w której funkcjonują. W plemionach pierwotnych — w każdej grupie — przydawały się kompetencje osób uważnych, reagujących na subtelne sygnały dochodzące z otoczenia. Nie musiały to być osoby szczególnie silne, szybkie czy waleczne — jeżeli plemię 
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