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PRZEDMOWA

Mozgi nastolatkow — i nie ma w tym stwierdzeniu Zzadnej przesa-
dy - sa skonstruowane tak, zeby byly wrazliwe. Nie bede tu wy-
glaszac zadnego wyktadu z biologii: po prostu mézg nastolatka jest
jeszcze w trakcie budowy. Dzigki neuronauce wiemy, Zze jego bar-
dzo aktywna czescia jest ciato migdatowate. To ono odpowiada za
to, ze nastolatkowie czesto postrzegaja pewne sytuacje jako niebez-
pieczne, nawet kiedy wszystko jest w porzadku.

Innymi stowy, kazdy bez wyjatku nastolatek jest osoba wrazliwa.

Ale skoro czytasz te ksiazke, istnieje prawdopodobienstwo, ze
albo ty, albo jakis nastolatek w twoim otoczeniu wykazywaliscie
duza wrazliwos¢ juz w dziecinstwie. Przypuszczam tez, ze masz
o wiele wieksza wrazliwos¢ niz rowiesnicy.

Przez cate zycie zapewne slyszysz sig, ze masz ,nadwrazliwo$c¢”
na rozne rzeczy: krytyke, nowe otoczenie, nowe osoby, sytuacje,
kiedy co$ nie idzie po twojej mysli. Ze ,za bardzo” sie przejmu-
jesz, emocjonujesz, denerwujesz, wstydzisz — i tak dalej. Na pewno
potrafisz ciagna¢ to zdanie w nieskoriczonosc o wiele lepiej niz ja.

Takie opinie nie pomagaja, poniewaz o tym, ze , przesadzasz”,
styszysz od osob, ktdre ci¢ znajq i kochajg, i na pewno majq dobre
intencje. Jednak z tego powodu, Ze nie rozumiejq (albo i ty nie ro-
zumiesz), jak funkcjonuja osoby wysoko wrazliwe, ich stowa nie na
wiele sie przydaja.

Jezeli uwazasz, ze jestes osoba wysoko wrazliwa (WWO), mo-
zesz duzo skorzystac z tej ksiazki. Lea Noring wyttumaczy ci trzy
sprawy:

* Po pierwsze, pomoze ci zrozumie¢, co to znaczy, ze ktos jest
WW.QO, i pozby¢ si¢ przekonania, ze taka osoba przesadza!
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Wysoko wrazliwi nastolatkowie

e Podrugie, kiedy juz lepiej zrozumiesz siebie, dowiesz sig, jak
informowac innych o swoich potrzebach (ktére wedtug ciebie
sq catkiem uzasadnione).

® Po trzecie, nauczysz sig, jak o siebie dba¢, wyznaczac granice,
nie ranigc innych ludzi, oraz docenia¢ dar wysokiej wrazli-
wosci.

Tak, wtadnie ,, dar”. Poniewaz troche znam si¢ na neuroodmien-
nosci, wiem, ze zycie osoby wysoko wrazliwej bywa trudne. Mam
rowniez 1000% pewnosci, ze gdy nauczysz si¢ funkcjonowac z wy-
soka wrazliwoscig, twoje zycie nabierze wspaniatych koloréw.

Dzigki wiedzy na temat swojej wyjatkowej wrazliwosci i zaak-
ceptowaniu jej bedziesz doswiadczac wigcej radosci i spetnienia.

W tej chwili niezwykle aktywne ciato migdatowate by¢ moze
wysyta ci falszywe wiadomosci. Moze twierdzi, ze rados¢ i spelnie-
nie to ,za duzo” jak na efekty przeczytania jednej ksiazki albo zZe
fakt bycia osoba wysoko wrazliwg nie bedzie mial wigkszego wpty-
wu na twoje dalsze zycie.

Jednak to po prostu jest nieprawda. Zdradze ci sekret, ktérzy
dorosli zwykle skrzetnie skrywaja: wiekszos¢ z nich ma trudnosci
z akceptowaniem samych siebie. Zawyczaj w ich gtowach odzywa
si¢ przynajmniej jeden natretny, krytykancki glosik. I czesto roz-
brzmiewa od czasu, kiedy byli nastolatkami.

Dlatego zachecam: wtul si¢ w jaki$ zaciszny kacik i przyznaj so-
bie prawo do powaznego traktowania wiasnej osoby. Zrozumienie,
ze jeste$ osobg wysoko wrazliwa, moze stac si¢ pierwszym krokiem
w kierunku nowego myslenia o sobie — przez wszystkie lata, ktore
nadejda.

— Elaine Taylor-Klaus, MCC

ImpactParents.com

Autorka poradnika dla rodzicow wychowujacych
dzieci z ADHD, zaburzeniami lekowymi i innymi
problemami psychicznymi pt. The Essential Guide to
Raising Complex Kids with ADHD, Anxiety and More
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WPROWADZENIE

Wrazliwos¢ to wrazliwy temat.

Przynajmniej dla mnie — zaraz wytlumacze dlaczego. Pamigtam,
ze kiedy bylam w przedszkolu, wychowawczyni powiedziata mo-
jej mamie, ze jestem ,nadwrazliwa”. Ta opinia powracata podczas
wszystkich rozmdéw rodzicdw z nauczycielami i we wszystkich oce-
nach opisowych az do momentu ukoniczenia przeze mnie szkoty
$redniej.

. Jeste$ zbyt wrazliwa, zeby zy¢ na tym swiecie”, powiedziata mi
kiedy$ zdesperowana kolezanka, widzac, jak sie przejelam filmem
nakreconym ukryta kamera, pokazujacym reakcje niczego niepodej-
rzewajacych przechodniow na robione im gtupie kawaty.

Jednak prawda jest taka, Ze nie jestem zbyt wrazliwa, zeby zy¢
na tym $wiecie — i ty tez nie! Swiat moze si¢ uczy¢ od 0séb wysoko
wrazliwych i bylby gorszym miejscem, gdyby zabrakto w nim ich
punktu widzenia. Nastolatkowie dopiero zaczynaja odkrywac swoja
wrazliwosc¢ i nie zdaja sobie sprawy, ze czynig Swiat lepszym, po
prostu autentycznie bedac soba. Wtasnie z tego powodu zgodzitam
sie napisac ksiazke, ktorg masz przed oczami.

Zauwazytam, ze wrazliwym osobom czesto si¢ radzi, zeby si¢ na
rozne rzeczy uodpornity albo z nimi pogodzily. Ja nie zamierzam
mowic tutaj o ,,uodpornieniu sig”. Chce ci powiedziec, co si¢ dzieje,
kiedy czujesz sie niekomfortowo, i jak sobie z tym radzi¢. Rozumie-
nie samego siebie podnosi samooceng i poczucie wiasnej godnosci.

Kiedy w roku 1996 pojawito si¢ pierwsze wydanie ksiazki doktor
Elaine Aron pt. Wysoko wrazliwi, od razu sprezentowata mi je mama,
witajac mnie kiedys przy drzwiach wejSciowych.

,Masz!” powiedziata. ,Mysle, ze ci si¢ przyda”.

Spojrzatam na tytut na oktadce. Wysoko wrazliwi, tak? To chyba
cos o mnie.



Wysoko wrazliwi nastolatkowie

Wieczorem umoscitam sie na kanapie i zaczetam czytaé. Pozna-
tam cechy oséb wysoko wrazliwych, czyli WWO, takie jak glebokie
i bogate zycie wewnetrzne, pelne ciekawych myséli i intrygujacych
marzen na jawie. Dowiedziatam si¢, ze WWO silnie reaguja na mu-
zyke i sztuke i uswiadomitam sobie, ze muzyka i sztuka czasem
poruszaja mnie do ez, a czasem draznig i brzydza. Dr Aron odkryta
co$ bardzo waznego, a ja wiedziatam, Ze jej ksiazka niejednej osobie
odmieni zycie.

Do roku 2020 opublikowano dwadziescia pig¢ wydan w jezyku
angielskim, pojawilo sie tez ponad siedemdziesiat innych ksiazek
o osobach wysoko wrazliwych. Efektem byta nie tylko zmiana w zy-
ciu wielu ludzi, ale réwniez poczatek zmiany spotecznego odbioru
wysokiej wrazliwosci. Uwazam, Ze teraz zdajemy sobie juz sprawe,
iz niektorzy z nas maja wieksza wrazliwos¢. Na przyktad nauczy-
ciele wiedzg, jak postepowad, kiedy maja w klasie uczniow bardziej
wrazliwych na bodzce zmystowe. By¢ moze dzieje sie tak dlatego,
ze obecnie czesciej mowi sig o rodzajach osobowosci, usposobieniu
albo odmiennym funkcjonowaniu mézgu, dajmy na to w autyzmie
czy ADHD. Moim zdaniem stworzenie pojecia wysokiej wrazliwo-
Sci oraz jego upowszechnienie jest istotna czescig tej pozytywnej
zmiany.

Ta ksigzka zostata pomyélana tak, aby czytelnik mégt zrozumied,
czym jest wysoka wrazliwo$¢ i co oznacza bycie osobg wysoko
wrazliwa. Jest to praktyczny poradnik, ktéry uczy, jak radzi¢ sobie
w codziennych sytuacjach, na przyktad jak wyjasnic¢ problem wyso-
kiej wrazliwosci rodzicom, nauczycielom i znajomym. Przedstawia
zagadnienia do namystu, wiec jezeli chcesz, mozesz zapisywac re-
fleksje w swoim pamigtniku. Zawiera listy cech i zagadnien, kto-
re moga odnosic si¢ do ciebie; znajdziesz je takze na stronie http://
www.newharbinger.com/54032. W ostatnim rozdziale znajdziesz
motywujace afirmacje, ktére mozesz zapisac i przechowywaé w do-
godnym miejscu — tak aby mie¢ do nich tatwy dostep i czesto je
sobie powtarzac.

Opowiem ci réwniez o tym, jak radzi¢ sobie ze stowami krytyki,
jak postepowac podczas dtuzszych wycieczek i ktétni z rowiesnika-
mi albo jak poczuc sig lepiej w bardzo zte dni, kiedy myslisz, ze caty
$wiat zwraca sie przeciwko tobie.



A dlaczego potrzebna jest ksiazka konkretnie dla nastolatkow,
skoro powstato juz tyle publikacji 0o WWO? Moim zdaniem nasto-
latkowie musza mie¢ ich pig¢ lub szes¢ do wyboru. Mtode osoby,
takie jak ty, obdarzone wysoka wrazliwoscia, potrzebuja zachety
i rady, kiedy staraja sie zrozumie¢, jak kreci sie swiat i jak znalez¢
W nim swoje miejsce.






ROZDZIAt 1

Czy JESTES
OSOBA WYSOKO
WRAZLIWA?



Wysoko wrazliwi nastolatkowie

,Jestes nadwrazliwa!” ,Jeste$s przewrazliwiony!” Czy czesto sty-
szysz takie zdania? Jezeli tak, by¢ moze jestes osobg wysoko wraz-
liwg, ale nie zbyt wrazliwg. Wrazliwos$¢ wcale nie jest zta i z jej po-
wodu wcale nie musisz sie zmienia¢ w ,twardziela” ani w osobe,
ktora nie jestes.

Wysoka wrazliwos$¢ oznacza jednak, ze bardzo mocno odbie-
rasz to, co sie pojawia w twoim otoczeniu i w twojej psychice, na
przyklad ostre stowa, donosne dzwieki, jasne $wiatto, smutng mu-
zyke, intensywne zapachy, niewygodne fotele. Takie rzeczy moga
cie przyttaczac¢ i wplywac na ciebie mocniej niz na innych. I to jest
w porzadku! Swiat potrzebuje wysoko wrazliwych ludzi, bo dzieki
nim wiadomo, ze atmosfera staje si¢ nie do zniesienia albo jest zbyt
natadowana emocjami.

Prawde méwiac, jest wiele takich 0séb — nie jestes w tym sam. Dr
Elaine Aron (2023), ktora jest psycholozka i znawczynig problemu
wrazliwo$ci, mowi, ze wysoka wrazliwo$¢ mozna zaobserwowac
u 15-20% populagji, co oznacza, ze jest duzo ludzi, ktérzy widza
$wiat podobnie jak ty.

Czy jest jaki$ sposob, zeby na pewno stwierdzi¢, iz jestes osoba
nie tyle wrazliwg, co wysoko wrazliwa? Tak! Dalej znajduje si¢ krot-
ki kwestionariusz, ktéry pomoze Ci to rozstrzygnac.



Czy jestes$ osobg wysoko wrazliwg?

Czy jestes osoba wysoko wrazliwa? Ankieta
Pod kazdym zdaniem znajdujg sie cztery odpowiedzi do wyboru.
Podkresl odpowiedz, ktéra najbardziej pasuje do ciebie.

Przeszkadzajg mi gtosne dzwigki.

Zdecydowanie tak ® Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Lubie czu¢ tadny zapach w swoim otoczeniu.

Zdecydowanie tak e Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Ludzie czasem przypisujg mi nieSmiatosc.

Zdecydowanie tak ® Czesto e Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Z fatwoscig zauwazam nawet niewielkie zmiany w swoim otoczeniu.

Zdecydowanie tak ® Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Nie lubie przebywac¢ w towarzystwie osdb, ktére sie kiéca.

Zdecydowanie tak ® Czesto e Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Bardzo mi przeszkadza, kiedy kto$ mi sie przyglada.

Zdecydowanie tak ® Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Nie lubie zajmowac si¢ wieloma rzeczami naraz.

Zdecydowanie tak e Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Latwo mnie wystraszy¢ nagtym hatasem albo poruszeniem.

Zdecydowanie tak ® Czesto e Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie

Bardzo wzrusza mnie piekno muzyki i sztuki.

Zdecydowanie tak ® Czesto ® Niekoniecznie ® Zdecydowanie nie



Wysoko wrazliwi nastolatkowie

Ktére z pytan najbardziej odnosito sie do ciebie?

Jakie emocje towarzysza ci w chwili, kiedy dowiadujesz sie, ze jestes
osoba wysoko wrazliwg?

Pomysl o tym, co spotkato cie dzisiaj. Czy pojawialy sie takie mysli
i uczucia, ktére - jak juz wiesz - wynikajg z wysokiej wrazliwosci?
Zakresl je.

Ciekawosc¢ Ulga Szczescie

Sceptycyzm Poczucie przytloczenia Lek

Entuzjazm Rozdraznienie Zachwyt
Spokoj Dezorientacja Radosé
Strach

Ktdre pozycje w ankiecie najbardziej do ciebie pasowaty? Wybierz pie¢.

MOzG 0SOBY WYSOKO WRAZLIWE)

Czy faktycznie istnieja osoby wysoko wrazliwe? Tak! Pojecie ,,0s0-
by wysoko wrazliwej” zostalo ukute przez dr Aron, ktéra zaobser-
wowata, ze niektérzy ludzie rzeczywiscie wydajq sie wrazliwsi od
innych, wiec zaczeta bada¢ problem.

Zauwazyla, ze osoby te sa wrazliwe na emocje, $wiatto, dzwiek,
dotyk i smak, czyli na wszystko, co je otacza. Widziala tez, ze za-
zwyczaj cechuja je empatia, kreatywnos¢ oraz glebia myslenia. Dr
Aron rozpoznawata podobne cechy u samej siebie i zaczela zgtebiac¢
zagadnienie jeszcze intensywniej, kiedy ustyszata w gabinecie tera-
peuty, ze ogolnie jest osoba bardzo wrazliwa (Morissette 2017).

Uznata, Ze powinien powstac termin opisujacy ten rodzaj wraz-
liwosci (czyli wrazliwosci przetwarzania sensorycznego), tak aby
charakteryzujace si¢ nig osoby mogty lepiej zrozumiec¢ same siebie
i by¢ lepiej rozumiane przez innych. Zalezato jej przede wszyst-
kim na tym, aby upowszechnic¢ informacje, ze osoby wysoko wraz-
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ROZDZIAL 7

WSPOLPRACA
Z OSOBAMI,
KTORE UWAZASZ
ZA TRUDNE



Wysoko wrazliwi nastolatkowie

Bez wzgledu na to, czy uczysz sie w szkole publicznej czy prywat-
nej albo korzystasz z edukacji domowej, wiekszos¢ osob, z ktorymi
sie stykasz, jest mniej wrazliwa niz ty. Z wieloma na pewno uktada
ci sie Swietnie, bo nawet osoby wysoko wrazliwe moga by¢ popu-
larne i lubiane i umie¢ rozwigzywac drobne nieporozumienia. By¢
moze jednak jest pare takich osob w klasie, w pracy albo w domu,
ktoére nieustannie cie irytuja lub rania twoje uczucia. Jesli nie zdaja
sobie sprawy z tego, jak sa przez ciebie odbierane, moga odnosi¢
nieodparte wrazenie, Ze ich nie lubisz. Ponizej opisuje kilka rodza-
jow osobowosci, ktére moga stanowi¢ wyzwanie dla WWO.

SKRAJNY EKSTRAWERTYK

Ekstrawertycy to ludzie, ktérych bardziej zajmuje $wiat zewnetrzny
niz ich wiasne mysli i emocje. Czerpig sile z rozméw i kontaktéw
z innymi. Cztowiek jest ekstrawertykiem, kiedy kieruje swoje dzia-
tania na zewnatrz.

W przeciwienstwie do ekstrawertykdéw introwertycy koncentru-
ja sie na swoim wtasnym swiecie, wlasnych myslach i uczuciach,
a rozmowy i kontakty z innymi pozbawiajg ich energii. Ich uwaga
skierowana jest ku wnetrzu. Introwertycy potrzebujq spedzac sporo
czasu na osobnosci, aby odbudowac zaséb sit, ktére zuzyli w rela-
¢jach miedzyludzkich.

Osoby wysoko wrazliwe czesto sa introwertyczne, ale nie za-
wsze. Niekiedy sa ekstrawertyczne. Moga tez plasowac sie pomie-
dzy introwersja i ekstrawersja, poniewaz majg obydwa rodzaje cech.

Kiedy osoba wysoko wrazliwa spedza czas ze skrajnym ekstra-
wertykiem, ktdéry cata swoja energie zuzywa na zycie zewnetrzne,
moze szybko si¢ zmeczy¢. Skrajni ekstrawertycy potrafig bardzo
glosno mowic i zywo gestykulowacd. Ekstrawertycy zwykle od razu
mowig to, co mysla, podczas gdy introwertycy zachowuja swoje re-
fleksje dla siebie i wypowiadaja je dopiero po namysle.

Oznacza to, ze kontakty z osobg skrajnie ekstrawertyczna moga
by¢ dla osoby wysoko wrazliwej dos$¢ trudne. Na przyktad ekstra-
wertyk méwi wiecej i glosniej niz jej by sie to podobato, albo prébu-
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Wspotpraca z osobami, ktére uwazasz za trudne

je ja wciagna¢ w dyskusje, do ktorej na razie nie jest przygotowana,
bo musi sobie wczesniej wszystko przemyslec.

Siedemnastoletnig Gracie czasami przeraza perspektywa pracy na
tej samej zmianie z dziewczyna, ktdra jest bardzo ekstrawertyczna.

Nie jest tak, ze jej nie lubie. Lubie ja. Tyle ze ona
nieustannie gada. Mowi przez caty czas, kiedy pracujemy
razem na zapleczu, wchodzi tez w rozmowy z klientami
zamawiajgcymi jedzenie, jakby znata ich od lat. Zadaje mi
pytania i ztosci sie, kiedy nie odpowiadam od razu. Tak
szczerze, to jej unikam.

Unikanie nie jest jedynym rozwigzaniem. Mozna traktowac ta-
kie sytuacje na wesoto i méwi¢ swoim mocno ekstrawertycznym
wspotpracownikom, znajomym albo krewnym, Ze ich energia nas
przerasta i ze kiedy oni przezywajq wszystko ,na zewnatrz”, my
musimy poprzezywac cos ,,wewnatrz”. Jezeli sytuacja tego wyma-
ga, te sama mys$l mozna ujac bardziej serio.

Kolejnym rozwiazaniem jest pozostawanie soba, nawet jesli tej
drugiej osobie przez dlugi czas nie zamykaja si¢ usta, jesli zadaje
duzo pytan albo gtosno sie zachowuje. Wtedy mozesz stucha¢, do-
poki ci to odpowiada, a potem grzecznie zwiekszy¢ dystans, tak jak
opisywalam w rozdziale 6. Czasami warto wyjasni¢ bardziej ekstra-
wertycznej osobie, Ze potrzebujesz wiecej czasu do namystu, zanim
sie wypowiesz podczas dyskusji albo sporu.

ANTAGONISTA

Ten typ osoby z natury jest skfonny do konfrontacji, prébuje wcia-
gnac cie w dyskusje w zwiazku z jakims twoim stwierdzeniem albo
mowi, ze sie z toba nie zgadza. Miewa dobre intengje i zwykle nie
zdaje sobie sprawy, ze konfrontacje naruszaja twoje poczucie bez-
pieczenstwa. Czasem czujesz, ze cie atakuje, poniewaz wystepuje
przeciwko tobie znienacka, bez ostrzezenia. ,Ataki” moga wygla-
dac¢ nastepujaco:
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» Czy masz wrazenie, ze Twoje emocije sq silniejsze niz u innych?

* Czy przeszkadzajqg Ci gfoéne dzwieki, jasne $wiatta, intensywne
zapachy, a moze czujesz si¢ przyttoczony tumem lub
perspektywq interakcji z nieznajomymi?

* Czy czasami paralizuje Cig strach przed osqdem, odrzuceniem
lub krytykq?

* Czy potrafisz intuicyjnie odczytywaé uczucia innych ludzi2

Jako osoba wysoko wrazliwa w okresie dojrzewania, jeste$ z natury niezwykle
$wiadomy swojego otoczenia — zaréwno psychicznie, jak i fizycznie. To moze
by¢ cenny dar - ale tatwo tez poczué sie przytfoczonym, gdy stymulacja dociera
zewszqd. Jak wiec uciszy¢ hatas, zrozumieé swéj wyjatkowy mézg i wykorzystaé
wiasne dary, aby ulepszyé zycie i osiqgngé cele?

Wysoko wrazliwi nastolatkowie to zabawny i wciggajgcy poradnik jak zachowaé
réwnowage, gdy zycie staje sie zbyt glosne. Nauczysz sie lepiej rozumieé i radzié
sobie z nadmierng stymulacjq i emocjonalnym przytfoczeniem. Znajdziesz tu mné-
stwo wskazdéwek, jak poprawié¢ poczucie wiasnej wartoéci i wzmocnié wspétczu-
cie dla siebie. Na koniec odkryjesz skuteczne strategie komunikacyjne, ktérych
mozesz uzy¢, aby wyjasni¢ innym, czym sie wyrézniasz — i dlaczego bycie innym
jest catkowicie w porzqdku!

Kiedy jeste$ w natfoku bodzcéw, tatwo popasé w lek spofeczny i introwertyzm.

Niech ta ksigzka bedzie Twoim przewodnikiem w zdobywaniu umiejetnosci
i narzedzi potrzebnych w drodze do samopoznania, samorzecznictwa i spokoj-
niejszego, bardziej satysfakcjonujgcego zycia.
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