Iwona

Jak sobie radzi¢ w spoteczenstwie jako osoba wysoko wrazliwa?

Odp: Osoby wysoko wrazliwe mogg sobie bardzo dobrze radzi¢ w spoteczenstwie. Bardzo
wazna jest §wiadomos¢ tego, jakie bodzce i jakie sytuacje powoduja u nich przecigzenie, a
takze znalezienie strategii na efektywny wypoczynek — najlepiej na lonie natury w ciszy, w
ruchu. Bardzo pomaga tez medytacja i ¢wiczenia oddechowe. Kiedy osoba wysoko wrazliwa
jest w stanie rownowagi, znacznie tatwiej jest jej radzi¢ sobie z ilo$cig bodzcoéw, ktore musi
przetworzy¢.

Czasami warto si¢gna¢ po wsparcie m.in. ja w coachingu pomagam osobom wysoko
wrazliwym rozpoznac¢ i inaczej utozy¢ sobie zycie tak, aby byto ono zgodne z potrzebami, a
takze rozprawi¢ si¢ z hamujacymi schematami i przekonaniami.

Niekiedy potrzebne jest wsparcie terapeutyczne, zwlaszcza wtedy, gdy WWO jako dziecko
nie miato zaspakajanych potrzeb w stopniu, w takim stopniu, jak tego potrzebowalo.

Weronika

Czy objawia si¢ szczego6lnie wysoka wrazliwo$¢?

Odp: Zrozumiatam to pytanie jako czym objawia si¢ wysoka wrazliwosc.

Osoby trzecie mogg to zaobserwowac w taki sposob, ze wydaje im sig, ze kto$ jest
przerwazliwiony, za bardzo przezywa roézne zdarzenia, ze jako$§ nadmiarowo reaguje W
niektorych sytuacjach np. po wyjsciu na miasto, albo dtugo odzyskuje rownowage po takim
wyjsciu.

Osoby WW kiedy zyskuja §wiadomo$¢ swojej wrazliwo$ci zaczynajg dostrzega¢ np., ze
reaguja ztoscia, gdy dziecko jeczy, albo meczy je batagan. Moga miec tez poczucie chaosu i
bezradnosci.

To tez czesto bardzo empatyczne osoby, ktore cheialy by pomagac¢ ludziom, zwierzgtom,
zaniepokojone losem $wiata.

Julia

Czy z wysoka wrazliwos$cig trzeba sobie radzi¢ jako$ czy trzeba z nig normalnie zy¢?

Odp: W wielu przypadkach wysoko wrazliwe osoby doskonale funkcjonujg z wysoka
wrazliwo$cig. Warto si¢ uczy¢ ja obstugiwac¢ kiedy widzimy, ze wiele niby normalnych dla
innych rzeczy nas przerasta.

Karolina

Kiedy wiedzie¢, ze to wrazliwo$¢ a kiedy wahania nastroju?

Odp: Zmienne nastroje tez z czego$ wynikaja i by¢ moze z tego, ze jestesSmy WWO.
Niezaleznie od tego czy jestesmy WWO czy nie, warto przyglada¢ si¢ swoim emocjom i
uczy¢ si¢ je regulowac. W Porozumieniu Bez Przemocy stosujemy model 4 krokow: Kiedy
widze/styszg... / To czujg.... / Bo potrzebuje... / Dlatego proszg... ktéry pomaga
rozpoznawac jakie potrzeby stoja za r6znymi emocjami, ktore czujemy. Takie nazywanie
pozwala na zwigkszenie §wiadomosci tego, co kiedy czujemy i rozpoznawaé schematy, ktore
prowadza nas do ré6znych emocji.

Paulina
Czy wrazliwos¢ jest dziedziczna?



ODP: Tak @

Nicola

Czy zbyt duza wrazliwo$¢ moze pojawic si¢ w czasie cigzy czy musze jg mie¢ juz od
dhuzszego czasu? Kiedy wiedzie¢, ze to nie tylko hormony?

Odp: Czesto pojawia si¢ wigksza wrazliwo$¢ w cigzy i u mam matych dzieci. Jesli chcesz si¢
dowiedzie¢ czy Twoja wrazliwo$¢ to co§ wigcej niz hormony, warto przyjrze¢ si¢ swojemu
dziecinstwu. WWO to czesto bardzo wrazliwe dzieci, ktore czgsciej ptakaty, ktére czuly si¢
nierozumiane, ktore byty bardzo empatyczne, ale tez wydawaty si¢ ad wiek rozwinigte.

Kasia

Czy moja nadwrazliwos¢ moze si¢ poglebic po cigzy?

Odp: Jest ten okres ze wzrostem wrazliwosci zwigzany z hormonami, ale to stopniowo mija.
Moim zdaniem mozemy to bardziej zauwaza¢ majac male dzieci, ktore bardzo nas
przbodzcowuja i mecza.

Ola

Czy powinno si¢ uda¢ do kogo$ by zdiagnozowat wysoka wrazliwos¢?

Odp: Mozesz skorzysta¢ z kwestionariusza w ksigzce Elain Aron ,,Wysoka wrazliwo$¢”.
Moim zdaniem nie ma potrzeby diagnozowania, o ile wysoka wrazliwo$¢ nie utrudnia
codziennego funkcjonowania. Warto mie¢ $wiadomos¢, ze jest si¢ osoba wysoko wrazliwa,
aby lepiej zadba¢ o siebie i lepiej sobie radzi¢ w codziennosci.

Jola

Czy na podstawie testow w internecie mozna zdiagnozowac u siebie wysoka wrazliwos¢ czy
jednak powinien stwierdzi¢ to specjalista?

Odp:Mozesz skorzysta¢ z kwestionariusza w ksigzce Elain Aron ,,Wysoka wrazliwos$¢”. Ja
jestem zdania, ze nie potrzebna jest tutaj diagnoza specjalistyczna o ile wysoka wrazliwos¢
nie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu.

Iwona

Sa jakie$ metody/¢wiczenia zegby si¢ trochg odwrazliwiac?

Odp:Polecam medytacje, skanowanie ciata, ¢éwiczenia oddechowe. A takze istotne jest to, aby
zna¢ swoje potrzeby zwigzane z wysoka wrazliwos$cig 1 nie wystawiac si¢ na dziatanie
bodZcéw 1 uczyc si¢ rozpoznawaé, ze np. robi si¢ dla mnie za glo$no, potrzebuje zatozy¢
stuchawki, wyj$¢, poprosi¢ o cisze itd.

Joanna

Co zdobi¢ jak dziecko mocno placze i ma si¢ juz dosy¢?

Odp: Najwazniejsze to ustysze¢ siebie z tym, ze ma si¢ juz dos¢. Dac sobie samemu takie
tagodne wsparcie, ze to jest cigzko, kiedy dziecko tak bardzo ptacze i nie wiadomo jak mu
pomdce. Pomaga tez taka Swiadomos¢, ze kiedy dziecko placze, a je nosimy i tulimy, to to
naprawde pomaga, bo przytulanie powoduje wydzielanie oksytocyny, ktéra hamuje kortyzol.
Czyli, ze to naprawd¢ m sens. Polecam tez zatyczki do uszu lub stuchawki wyciszajace, a
takze poproszenie kogo$ o wsparcie ta, aby moc wypocza¢. To naprawde wazne, aby siebie
odcigzy¢ 1 posiedzie¢ w ciszy.



Kasia

Kiedy udac¢ si¢ do specjalisty?

Odp. Moje klientki czesto przychodza do mnie w momencie, gdy ,,kreca sie¢ w kotko 1 maja
poczucie, ze nie ogarniaja” czyli takie poczucie chaosu, ktore utrudnia normalne
funkcjonowanie. Wtedy, gdy wiemy, ze kiedy byliSmy dzie¢mi dorosli nie potrafili zaspokoic¢
naszych potrzeb. Ale tez wtedy gdy np. przeszkadza nam obecno$¢ dziecka i reagujemy na
nie agresywnie lub zamknigciem si¢ w sobie.

Ola
Czy jesli mama ma wysoka wrazliwo$¢ to dziecko tez bedzie ?

Odp: wysoko wrazliwe dzieci, ktoére znam czesto maja tez wysoko wrazliwego rodzica, ale
jest tez mozliwos$é, ze nie bedzie wysoko wrazliwe. Dodam tez, ze WW dzieci, ktorych
potrzeby sg zaspokojone czgsto Swietnie sobie radzg i to nie jest tak, ze to jest jakas wada.

Polecam ksigzki Elain N. Aron ,,Wysoka wrazliwo$¢” oraz ,,Wysoko wrazliwe dziecko”
A takze:

Stuart Shanker ,,Self Reg” oraz Agnieszka Stazka-Gawrysiak “Self-Regulation”

Daniel Siegel “Swiadome rodzicielstwo”,



