WWW.MAMPSYCHOLOGA.CZ

Jak porozumét
svému vysoce
citlivému
ditéti?

E- KNIHA

Konkrétné se naucite:

Co je to vysoka citlivost obecne?
Kdo je to vysoce citlive dite?
Znamky vysoce citliveho ditéte.
Rysy vysoce citlivych déti.
Typy na vychovu.



Pokud mate pocit, Ze je vase dité velmi
reaktivni, ma tendence bojovat o mogc, je
v nekterych pripadech extrémni perfekcionista.
Jindy muUze otocit a jit do frustrace a
negativismu, v novych situacich vite, ze je
nejisté a nemuzete ho nikam dostat
samotnych. Nebo mu vadi cedulky na obleceni,
rychle se rozptyli, neudrzi pozornost a je ¢asto
unavené? Muze to byt tim, ze mate vysoce
citlivé dité. A to jsem jesté nepopsala dalsi
pfiznaky s tim spojené.
Pripravila jsem pro vas pfirucku rysu vysoce
citlivych déti, a jak jim nejlépe porozumet.

Jako bonus jsou odborné typy na vychovu.



e ~ Co je to vysoka citlivost obecné?
Vysoka C|tl|vost je osobnostm predlsp%ce Je jednou
z péeti osobnostnich faktort, kterowdnes jiz mizeme mérfit
psy\\h\odl_g "nostickymi metodami.
Vysoce citlivi lidé“se nékdy oznacuji jako lidi s vysokou
emocionalitou, senzitivitou, maji sklon vice vnimat sve okoli
a vSimat si vice podnétu kolem sebe. Hluboce se zamysli
pfed tim, nez zacnou néco délat, ve srovnani s jinymi lidmi,
ktefi vysokou senzitivitou neboli citlivosti netrpi. Diky tomu
byvaji jak vysoce citlivé déti, tak i dospéli, empaticti,
inteligentni, intuitivni, tvorivi, pecujici, laskyplni a
svedomiti. Co je kontraproduktivni tak to, ze byvaji rychleji
zahlceni velkym mnozstvim podnétu, které k nim pfichazeji
najednou s hlukem ¢i hlasitou hudbou, ve s§kole o pfestavce
Ci pfi hodiné, pokud stale néekdo vyrusuje. Kdyz nemaji
moznost se vyhnout nadmérnée situaci, druzi lidé mohou mit
dojem, Zze se nechaji snadno vyveézt z miry nebo jsou pfili$
citlivi, nervozni, agresivni a protivni. U déti nestalli,
hyperaktivni nebo uplné naopak nekomunikativni az
extréemné uzavrieni, tak aby se co nejvice odpoutali od okoli.
Jak jsem jiz psala, vysoce citlivi lidé vnimaji vice podnétu
jak usima, tak zrakem, hmatem, proprioreceptivné ale
i emocné. Neznamena to, ze maji lepsi zrak, sluch, hmat nez
jiné lide. Mozek lidi s vysokou citlivosti vSak na prvnim
misté zpracovava informace a podnéty mnohem hloubéji
a dukladnéji. Toto hloubkové zpracovani podnétu vsak
neprobiha pouze v mozku, nebot vysoce citlivi lidé maji
rychlejsi reflexy. Z toho nam plyne i fakt, Zze ma na né veétsi
vliv bolest, leky a stimulujici latky. Zaroven maji reaktivnejsi
imunitni systém, a tak castéji trpi alergiemi. Celkové bych to
pfrirovnala k tomu, ze celé jejich télo je nastameno na
presnéjsSi detekci a chapani podnétua, kt 'k
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Jak jak"']se__\m psala ve ¢lanku vyse, vysoce citlive déti
maji pot\i‘i\e se zprac -émmwaci z vnéjsiho
prostiedi. Pozor ale pesmi dojit k zameéneé s poruchou
senzorickeé inte ce, jak se tomu dnes mnohdy déje.
Porucha senzorickeé integrace je komorbidni porucha,
to znamena, Ze je spojena s vice diagnozami

predevsim poruch autistického spektra ¢i DMO
a jinymi neurologickymi poruchami. Porucha
senzorické integrace je porucha uvniti CNS, kde
Spatné probiha zpracovani prichozich podnétu
a jejich spravneé zatridéni. Vysoka citlivost neni
porucha na urovni CNS. Jedna se o potize s
pfehlcenim informacemi z vnéjsiho prostredi, diky
predispozicim naseho osobnostniho spektra.
Pfedstavte si vratnika, ktery posila auta na
parkovisté, aby mohli zaparkovat. Jakmile by bylo
parkovisté plne, vratnik vas tam nepusti. No ale
pokud mame spiciho vratnika a on ¢as od ¢asu
neudrzi plnou pozornost a usne, auta budou vjizdét
na parkovisté jedno za druhym i pfes to, ze uz tam
misto neni. Co se stane? Auta nebudou mit kde
parkovat a nastane zmatek, néktera budou chtit
vycouvat, ale nebudou mit, kam, jina auta zase
nebudou moci vyjet atd. Asi si to dokazete prfedstavit.
A presné takto funguji podnéty, pokud nas vratnik
usne a pfestane filtrovat dulezité podnéty od méné
dulezitych. Ve zkratce se dité zahlti a dostane se do
frustrace.




Vysoce citlivé déti maji tedy osobnostni
predispozice. Od nékoho je museli zdédit, aby
zpracovavaly hloubéji své zkuSenosti ve svete
a reagovaly na né hloubéji nez ostatni déti. Vysoce
citlivé deéti se velmi rychle naladi na své okoli.
Dokazou velmi rychle detekovat klima, nastvani Ci
radost rodicu. Pokud jste tedy s partnerem ve
sporu, véfiim, ze i kdyz délate, co muzete vase dité
to zcela jisté jiz davno vycitilo, ze neni néco v
pofadku. Nékdy slychavam, Zze vysoce citlive déti
jsou obrecene, ano muze se to tak zdat. Jejich
nervovy systém je totiz nastaven na zpracovavani
situaci hloubéji nez ostatni déti. Stejné tak hloubéji
i dokazi prozivat i radost. V odbornych studiich se
dnes jiz hovofi, Ze mame okolo 15- 20% vysoce
citlivych deéti. Tyto déti jsou nékdy srovnavany
s orchidejemi, protoze velmi citlivé reaguji na
jakoukoli zménu v domacim, ale i ve Skolnim
prostiedi. Casto se s nimi musi jako s malovanym
vejcem, aby se pfedeslo necekané emocni reakci.
To poté byva pficina toho, proc¢ jsou ¢asto svym
prostfedim nepochopeny. Dokonce i rodi¢ce mivaji
problém se ve svych vysoce citlivych détech
vyznat. O to vice, pokud vysokou citlivost dité
ziskalo pfes generaci, to znamena od prarodicu
a rodice vysokou citlivosti nedisponuiji.




1.
Vysoce citlivé déti zazivaji emocionalni
extremy.

Casto vyvolavaji iracionalni vykiiky jako
napfiklad NIKDY si nesednu mamince na klin,

i kdyz ve skutecnosti devét z deseti pripadu
dité zabira ono vytouzené misto, zatimco jeho
pohodovy sourozenec pfijima okraj. Pokud se
vam vrati ze Skoly unavené, mlUzete mit pocit,

ze zacina byt nemocneé. Dokonce se v
nekterych pripadech muze zvysSit i télesna
teplota, pokud je dité nastaveno somaticky
reagovat. Nebo naopak prozivaji radost tak,

ze,,motylkuji,” pohybuji se po Spickach

a mavaji rucickama kolem sebe. Nebo naopak

napfiklad teenagefi jsou casto do samoty

a prozivaji néco jako depresi, smutek. Uchyluji
se do samoty a nekomunikaci.




2.

Vysoce citlivé déti maji hlubsi reakce na smyslové
podnéty

Prozivaji velmi silné zdanlivé nesmyslné podnety,
jako jsou pohledy druhych lidi, zvuky v prostredi,
kde se nachazeji, viné, a nebo svétlo, ktere
momentalné v mistnosti je. Nékteré se napfiklad boji
zachodu, protoze splachovac je velmi hlu¢ny.
Odmitaji potraviny, které maji pfilis vyraznou chut
nebo vuni. Vyzaduji stale to stejné obleceni ve
kterém se citi pohodlné a odmitaji cokoli nového.
Umi se i rozcilovat, pokud véci vizualné nevypadaji

podle jejich ocekavani. Jsou citlivy na své veéci
a hlavné jejich misto, kde ta ¢i ona véc lezi. Av
neposledni fade jsou bombardovany pocity, které
nedokazou efektivné zvladat, coz muze zesilit jejich
emocionalni reakce a dojit k zahlceni.




3.

Vysoce citlivé déti jsou nachylnéjsi ke stresu

Prozivaji stres mnohem intenzivneji nez ostatni
déti. PredevsSim se to déje ve Skole, pfed
pisemkou, zkousenim. Praci na ¢as a u vSech
vykonnostnich zkous$ek. Proto tyto deéti ¢asto
selhavaji ve vykonu. Uc¢ivo ¢casto umi jako

vSechny ostatni deti, ale diky eskalaci stresu
si nevybavi jiz nauc¢ené a vysledek poté neni
dobry i pfes to, ze dité pripravé vénovalo velkeé
usili a doma pfi zkouseni rodi¢i v§e zvladalo. To
stejné se déje napriklad i u sportu, které si dité
vybralo a bavi ho. Jakmile dojde k zavodum, Ci
zapadu, neudrzi dité emocni klid, nastartuje se
aktivace utéku a dité ma tendenci se situaci
vyhnout.




4.

Vysoce citliveé dité je velmi bystfe naladéno na
vSechny podnéty, které projdou kolem néj.

Kdybychom to ptriblizili, co jsou to za podnéty tak
vSichni a vsechno. Mozek ma tendenci nikdy
nevypnout, nékdy se jim fika ,,zpracovatele”kdy
maji tendenci analyzovat i nepatrne detaily.
Dokonce i v téch chvilich, kdyz si rodice nebo
pedagogové mysli, ze se divaji jinam, ze premysleji
o nécem a neslysi, co se fika. Pozor oni vSechno
slysi a vSechno citi! Diky extrémni schopnosti
zpracovavat informace z okolniho prostfedi se
stimuluje leva hemisféra. Tedy logické spektrum,
které ma tendenci se trénovat na pfizpusobeni se

okolnimu prostfredi. Kdyz vezmeme tento fakt
a spojime to s inteligen¢nim potencialem, ktery
nam fika miru pfizpusobeni se okolnimu prostfedi,
je jasne, ze témto détem, nejen ze pracuje velmi
dobfe prava emocni hemisféra, ale ona pracuje i ta
leva logicka.
Vsechno ma vsSak sva negativa a zde k tomu patfi
velmi rychlé zahlceni informacemi. Absorbuji vice,
nez je jejich kapacita vdanem véku dostatecna.




5.

Déti s vysokou citlivosti maji extrémni potiebu
kontroly svého prostredi.

Mohou je jevit, jako neohebni, nékdy maji sklony
setrvavat ve stejnych vzorcich chovani
s neschopnosti se pfizpusobit nécemu novému.
Déje se to z duvodu, aby ziskaly kontrolu, to jim
v nékterych pripadech pomaha udrzet pevné
pfedstavy a ocekavani o tom, jak by mély véci
a situace byt. Pomaha jim to lépe zvladat bézny
Zzivot. Co vse spada? Diktovani druhym, kde budou
sedét, jak se maji ¢cesat, jakou barvu talife chtéji,
jaké obleCeni budou a nebudou nosit, a nékdy i jak
je potfeba, jidlo naservirovat na talif. Tyto
mechanismy, které muzeme vidét jako nesmyslné
jsou ve skutecnosti obranné mechanismy zvladani.
Cim vice se déti citi mimo kontrolu uvnitf, tim vice
maji tendenci se ovladat navenek.




6.

Vysoce citlivé déti jsou bojacnéjsi a opatrnéjsi.

Pokud se dostanou do nového prostiedi, jejich
vnitini nejistota se rozbéhne a za¢nou se
ujistovat, co je to za misto, jak tam dlouho budou,
kdo tam bude, co tam budou délat, co se po ném
bude chtit atd. Tato neustala analyza je Cini
vysoce bystrymi, jak uz bylo popsano vys. Pfi
castém vycerpani a castych zménach to muze
zpusobovat nachylnost k uzkostnému prozivani

zejména v novych situacich. Aby se pohybovali
v jisté stabilité, coz je jejich obranny
mechanismus, maji tendenci I[pét na své komfortni
zoné a branit se vSsemu novému. Mivaji tézsi
odlouceni od rodicu. Trva jim déle, nez se
adaptuji, ve Skolce nebo ve Skole. Odmitaji chodit
na aktivity nebo koni¢cky a i na ty, které opravdu
miluji.




7.

Vysoce citlivé déti jsou pomérné snadno
frustrované.

Maji tendenci zazivat vice uzkostnych prozitku
a snaze se vzdavaji, pokud maji celit
narocnému ukolu. | zdanlivou banalitu, jako je
potfeba si jit udélat domaci ukoly muze byt
prozivana jako extremni tlak a je pro né tézke
tyto okamziky pfekonat.




8.

Vysoce citlivé déti maji sklony k
perfekcionismu a tézce prohravaiji.

Touha po vysokém perfekcionismu, udélat véci
presné tak, jak jim to mozek fika, ze by to meélo
byt, prozivaji to okamzité jako ztratu kontroly.
Tato ztrata kontroly je velmi nepfijemna a jen
velmi tézko se toleruje. Velmi rychle se tak
mohou stydét a prozivat vlastniho ,,selhani”. To
je pfresné ten duvod prc¢ je prohravani pro tyto
déti tak tézke.




9.

Vysoce citliveé déti tézce snaseji, jakmile jich
nékdo upozornuje na jejich chyby.

Dokonce i vlidné upozornéni mohou byt vnimany
jako osobni obvinéni, vice nez jako uzitecne
pouceni. Kdyz jsou napominany, mohou se stydeét.
Tento stud muze mit za nasledek smich,
odvraceni pohledu, vztek nebo utek. To vse patri
do mechanismu zvladani neprijemné situace,
které poskytuji ochranu a ulevu od zaplavy
obtiznych pocitu.




10.

Vysoce citlivé déti jsou ¢asto velmi zaujati tim,
jak je vidi a posuzuji druzi.

Je jim velmi neprijemné, pokud se na nich
smeéfuje pozornost, a maji tendence se vyhybat
zari reflektord. To se vSak vztahuje i na pozitivni

pozornost, napfiklad kdyz rodi¢ nebo jiny dospély
fika pochvalu. Tato chvala a predevsim
v socialnim prostiedi je jim velmi nepfijemna.
Védi, Zze to znamena, Zze jsou hodnoceni, a tak
reaguji na tlak.




11.

Vysoce citlivé déti si berou v§e osobné. Mohou
se citit snadno opovrhovani a maji také sklon
nespravné interpretovat ¢iny druhych.

Své zkusSenosti filtruji prostiednictvim mySleni
obéti, jako by mely byt stale ve stiehu, kdyby
nahodou pfislo néjaké zranéni. To ¢asto snizuje
interakci mezi vrstevniky a sourozenci.




ak na vychovu vysoce citlivého ditéte?




Kontrolujte si jako rodi¢ svoje ocekavani.

Pokud jste si jisti, ze mate doma vysoce citlivé dité,
pfijmeéte fakt, ze se mlze stat bez vaseho pri¢inéni, ze se
dité rozplace, zamrzne, nebo se v momente, kdy
pospichate a uz mate odchazet, zasekne a zac¢ne
vzdorovat. Zde je dulezité se umét zastavit, uvédomit si,
co se stalo, nekficet na dité, zustante v klidu. V ditéti se
rozbéhl program neschopnosti zpracovat prilis mnoho
podnetud. Oblect, tlak ¢asu, podnéty kolem ne¢j, dité v ten
moment, co se obléeka, zaujmula néjakeé hracka, chtélo by
si s ni hrat, poté ho zaujal obrazek z predeslého dne,
chtélo by si jej dokreslit. Do toho ma jit snidat? Cistit si
zuby, atd...pfilis§ mnoho podnétu v kratkem case. Nékdy
se tomu neda zabranit. Neocekavejte od svého ditéte
zazraky, budou dny horsi a dny leps§i.



Nereagujte na chovani ditéte vzdy s plnou
vaznosti.

Male déti jsou pohanény emocemi a jsou od
prirody iracionalni. Kdyz se zacnou, ohanégji je to
jeden z jejich duvodu, jak reagovat na situaci, se
kterou si nevédi rady. Tady mohou fikat zranujici
slova, je dulezitée je nebrat doslova. Vyjadfuji svuj
smutek, frustraci ze situace, hnév nebo strach. Je
to jejich jediny zpusob, ktery znaji. Jiz dfive bylo

zminovano, ze pokud se dité dostane do uskali
neadekvatné se tieba situaci smeje. Toto je
podobna reakce akorat doma, v bezpecném
prostiedi, tady se nemusi schovavat negativni
emoce. Kdyz v téchto situacich rodi¢ odpovi
hnévem, nebo kfikem, stava se to pro nich
matouci, protoze to, co délaji nebo fikaji, neberou
doslova vazné. Zde hovorime o détech ve véku 2
az 6 let. Starsi déti zacinaji mit schopnost vlastni
regulace téchto jevl a od dané strategie upoustéji.
Kazdopadneé v jakémkoli véku, pokud je dité Ci
dospely vysoce citlivy, velkda emocionalni reakce
jen podnécuje vnitini prozitky uzkosti.



Nesnazte se minimalizovat pocity.

Jelikoz kazdy rodi¢ miluje sve dite, prirozena
reakce je takova, ze se snazi nepfijemné pocity
(jejich i nase) ukonc¢it. Bohuzel kdyz se pokusime
détem potlacit pocity (napfiklad uz nebre¢, nebo
pfece nebudes porad fnukat), pocity nezmizi. Ve
skutecnosti se tyto pocity zesili a je veétsi
pravdépodobnost, ze je dité ,zahraje” prti dalsi
udalosti silnéji. Pokud muUzete, nechte dité
vybrecet, budte tam s nim, povidejte si o tom, co
vas ceka pekného, kam se pujdete podivat, na co se
ma dité tésit. Jakmile prestane plakat, pocity
rozeberte. Jestli uz je vse v pofadku, jestli se citi
lépe. Na konci se vzdy ditéte zeptejte, jaké by to
bylo bez takovéhoto pocitu, ktery té pfed chvili

pfepadl? A pozoruijte, jak vase dité zacne hovorit
o lepSim scénari, nez probéhl. Kdyz ma vase dité
vekou emoc¢ni odezvu, hledejte vyznam a reagujte
na to kladné.



_Jtanete reaktivnimi nebo zrychllte ve fazi krize,
velmi rychle zaéne vase dité zrcadlit. P#i tlaku
to vede k vétsimu nekontrolovatelnemu
chovani. Cim vice na se na chovani ditéte
reaguje, tim vice se situace posiluje. Kdyz
zUstanete v klidu i dité se rychleji usadi.
Potfebuji, abyste byli jejich pevnou oporou,
kdyz se citi nejiste.




Zustante pfitomni a zaroven poskytnéte prostor.

Béhem chvilky pretizeni vase dité potiebuje, abyste
zustali v klidu. Jakmile probiha zhrouceni, prehlceni
maji tendenci rodice opakovat empatickou odpovéd,

ze vi, jak se citi, ze ho chape atd. Bohuzel to muze
spustit jesté vétsSi reakci, protoze se dité zatne ocitat
ve stavu obéti. Zkuste reagovat tak, ze uznate uzkost,

ktera nastala a stante se pouze tichou, klidnou
pritomnosti, dokud boufe nepfejde. Potom se muzete
klidné zeptat, jaké by to bylo bez toho pocitu, které
dité zazilo?



VV'yhnete se okamzitému feseni problému pfi
zhrouceni se vaseho ditete.

Kdyz jsou déti v rezimu zhrouceni, pamatujte, ze
meéne je vice! Jeho mozek je zaplaveny a v tu danou
chvili neni schopen zpracovavat dalsi informace.
Tady neni Cas feSit problem nebo davat ditéti lekci.
Pokud dité projevuje perfekcionistické sklony, mlze

byt citlivejsi na selhavani, jak jiz bylo popsané
v pfedesléem textu. Je potieba reagovat tak, ze nikdo
neni dokonaly, kresba je krasna a podobna
povzbudiva slova. Opét reagujte na jejich pocity
a budte jim oporou. Az boufe ustane, nastava opét
cas na otazku ,Jaké by to bylo bez toho pocitu, co
tady byl”?



Pockat si na klid ditéte a poté ovérovat realitu.

Vzdy, jakmile se vase dité dostane do stavu klidu,
dejte mu védeét, ze mate néjaké napady na rizné
zpusoby, jak k situaci pfistupovat. Vzdy se ho ptejte,

jestli chce slySet vase napady. Je dulezité pozadat
O povoleni podélit se o své nazory, i kdyz se vam to
muze zdat podivné. Pokud pujdete pfimou cestou
a zactnete ditéti chrlit vSechny napady, jaké mate,
muze se vasSe dité opét zahltit. Tim, ze se zeptate,
umoznite mu kontrolu nad situaci, coz mu pomuze
citit se pohodlnéji a otevieneji k vasi zpétneé vazbeé.
Poté muUzete sdilet svuj pohled. Napriklad pokud je
dité perfekcionista, klidné pracujte s casem.
Napftiklad ,, takto ja to délam uz vic nez 25 let a mam
to odzkousené, ze mneé to pomaha”. UcCit se délat
néco nového znamena délat po cesté mnoho chyb
a je potfeba o tom s détmi hovorit. Neznamena, ze
pokud nékdy udélame chybu, nejsme dostatecné
dobfi.

Sdileni svych zkusSenosti, mysSlenek, zazitku
z vaseho zivota ditéti pomuze v porozumeéni svétu
a lepe se mu tak bude prizpusobovat. Nebojte se
s détmi komunikovat o pocitech, jsou to nase
nejvyraznejsi stranky osobnosti a z mnoha pohledu ty



Zpracovala PaedDr. et Mgr. Zuzana Vankova
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