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Dla wszyst­kich ciężko tru­dzą­cych się rodzi­ców

– gdyby nie wy, nie byłoby nas tutaj.

A zwłasz­cza dla tych wysoko wraż­li­wych

– za głę­bię waszego rodzi­ciel­stwa.
  
Wstęp


Wstęp


Wszy­scy rodzice odkry­wają, że wycho­wy­wa­nie dzieci jest trudne. Z naszych
badań wynika, że wysoko wraż­liwi rodzice, przy­naj­mniej w kra­jach
anglo­ję­zycz­nych, są o tym prze­ko­nani jesz­cze bar­dziej. Jed­nak dobra
wia­do­mość jest taka, że ci wysoko wraż­liwi ludzie dono­szą też o lep­szym
dostro­je­niu do swo­ich dzieci pod wie­loma wzglę­dami1.


Powstaje więc teraz pyta­nie, czy ty jesteś osobą wysoko wraż­liwą.
Jeżeli masz co do tego wąt­pli­wo­ści, przejdź do testu na s. 14 i sprawdź
to. Jeśli nale­żysz do wysoko wraż­li­wych, wspo­mniane sub­telne dostro­je­nie
do dzieci może sta­no­wić twój naj­waż­niej­szy kapi­tał rodzi­ciel­ski. Celem
tej książki jest udzie­le­nie ci pomocy w takim jego wyko­rzy­sta­niu, aby
wycho­wy­wa­nie dzieci stało się łatwiej­sze i przy­no­siło wię­cej rado­ści.
(Dla jasno­ści: nie jest to książka o wycho­wy­wa­niu wysoko wraż­li­wego
dziecka, o czym piszę w Wysoko wraż­li­wym dziecku. Tutaj zaj­muję się
wysoko wraż­li­wymi rodzi­cami nie­za­leż­nie od tem­pe­ra­mentu ich dzieci).


Wszyst­kim rodzi­com bra­kuje czasu, bez względu na to, czy są wysoko
wraż­liwi, czy nie. Jeżeli jed­nak nale­żysz do wysoko wraż­li­wych, musisz
jesz­cze bar­dziej niż pozo­stali zadbać o czas dla sie­bie. Z badań wynika,
że jako osoba wysoko wraż­liwa łatwo ule­gasz prze­cią­że­niu nad­mia­rem
bodź­ców (prze­sty­mu­lo­wa­niu). Dla­tego, cho­ciaż zaj­mo­wa­nie się dziećmi
wymaga czasu, ty rów­nież go potrze­bu­jesz na wła­sny relaks. W prze­ciw­nym
razie towa­rzy­szy ci roz­draż­nie­nie i po pro­stu jest ci źle – a nakłada
się na to wspo­mniane sub­telne dostro­je­nie do doznań dzieci. Wska­za­nia
zawarte w tej książce mają ci pod­po­wie­dzieć, jak nauczyć się sza­no­wać
cenny czas dla sie­bie, prze­zna­cza­jąc go na to, co jest ci najbar­dziej
potrzebne.


Pierw­szy roz­dział będzie miał dla cie­bie zasad­ni­cze zna­cze­nie, jeśli
masz wąt­pli­wo­ści co do tego, czy twoja cecha naprawdę ist­nieje. Zawsze
powta­rzam, jak ważne jest wewnętrzne prze­ko­na­nie wszyst­kich osób wysoko
wraż­li­wych (WWO) o posia­da­niu tej cechy, jed­nak w przy­padku wysoko
wraż­li­wych rodzi­ców (WWR) jest to wprost nie­odzowne. Roz­dział drugi – o tym, jak radzić sobie z prze­cią­że­niem bodź­cami – też jest fun­da­men­talny,
zwa­żyw­szy, że to prze­sty­mu­lo­wa­nie sta­nowi jedyną wadę wyso­kiej
wraż­li­wo­ści. Roz­dział trzeci ma pomóc ci w uświa­do­mie­niu sobie tego, o czym jestem prze­ko­nana – że wysoko wraż­liwi rodzice muszą korzy­stać z pomocy w wycho­wy­wa­niu dzieci, zamiast prze­cho­dzić przez ten okres z zaci­śnię­tymi zębami, jak bywa w przy­padku nie­któ­rych. Roz­dział czwarty
doty­czy podej­mo­wa­nia decy­zji. My, rodzice wysoko wraż­liwi, pod­kre­ślamy
bar­dziej niż pozo­stali, że jed­nym z naszych naj­więk­szych pro­ble­mów jest
nacisk na podej­mo­wa­nie jak naj­lep­szych decy­zji, gdy w grę wcho­dzą liczne
opcje i zło­żone uwa­run­ko­wa­nia. W roz­dziale pią­tym piszę o regu­lo­wa­niu
swo­ich emo­cji, które są u nas sil­niej­sze niż u innych i nie­mal
nie­ustan­nie ule­gają pobu­dza­niu na każ­dym eta­pie rodzi­ciel­stwa. Roz­dział
ten na pewno ci się przyda, jeżeli nie masz swo­ich uczuć pod pełną
kon­trolą. (Oboje się tutaj uśmie­chamy. Jasne).


Roz­dział szó­sty, który sku­pia się na mię­dzy­ludz­kich aspek­tach
wycho­wy­wa­nia dzieci, posłuży ci nawet wów­czas, gdy nale­żysz do
eks­tra­wer­ty­ków (tak jak 30 pro­cent osób wysoko wraż­li­wych). Dla
więk­szo­ści ludzi kon­takty z innymi są źró­dłem naj­więk­szego pobu­dze­nia
emo­cjo­nal­nego, a dla WWO naj­lep­szą oka­zją do prze­cią­że­nia nad­mia­rem
bodź­ców. Dwa ostat­nie roz­działy, doty­czące rela­cji mię­dzy oboj­giem
rodzi­ców, mają zasto­so­wa­nie rów­nież w odnie­sie­niu do osób samot­nie
wycho­wu­ją­cych dzieci. Omó­wie­nie tego, w jaki spo­sób sytu­acja
rodzi­ciel­ska wpływa na sto­sunki z naszymi uko­cha­nymi, odnosi się do
wszyst­kich bli­skich rela­cji.


Kie­ru­jąc się chę­cią, aby prze­czy­ta­nie tej książki wyma­gało jak naj­mniej
czasu, nie wpro­wa­dzi­łam do niej uro­czych opo­wia­stek, jakie poja­wiają się
w wielu porad­ni­kach dla rodzi­ców i z reguły sta­no­wią dobrze
skon­stru­owaną kom­pi­la­cję rze­czy­wi­stych histo­rii: „Po uro­dze­niu
pierw­szego dziecka Anna…”. Zamiast tego będę przy­ta­czać auten­tyczne
słowa wysoko wraż­li­wych rodzi­ców. Frag­menty te są wyróż­nione w druku,
więc można je łatwo pomi­nąć, jeśli ktoś szuka tylko infor­ma­cji i porad.
Jed­nak rela­cje te (odro­binę zre­da­go­wane pod kątem gra­ma­tycz­nym i sty­li­stycz­nym) pocho­dzą od człon­ków two­jej „grupy wspar­cia”, że tak
powiem, i mogą się oka­zać dla cie­bie więk­szą pomocą niż reszta zawar­tych
tu tre­ści.


Książka ta doty­czy w głów­nej mie­rze pro­ble­mów czę­sto wystę­pu­ją­cych u wysoko wraż­li­wych rodzi­ców. Nie ma prze­cież potrzeby popra­wia­nia tego,
co u was dobrze funk­cjo­nuje. Wiedz jed­nak, że zgod­nie z naszymi
bada­niami, do któ­rych zali­cza się ankieta prze­pro­wa­dzona wśród ponad
1200 rodzi­ców, masz poten­cjał do tego, by być nie tylko dobrym, ale też
fan­ta­stycz­nym rodzi­cem. Oka­zało się, że ci rodzice, któ­rzy tak jak ty są
wysoko wraż­liwi, mówili o więk­szej, sta­ty­stycz­nie istot­nej reak­tyw­no­ści
emo­cjo­nal­nej i dostro­je­niu emo­cjo­nal­nym do swo­ich dzieci w porów­na­niu z pozo­sta­łymi. Był to jeden z dwóch naj­bar­dziej wyeks­po­no­wa­nych czyn­ni­ków
w bada­niach, ponie­waż dostro­je­nie to pozy­tyw­nie wzbo­gaca wszech­stronne
prze­my­śle­nie sytu­acji dziecka przez RWW oraz decy­zje, które podej­muje w jego imie­niu.


W jaki spo­sób pomaga wspo­mniane dostro­je­nie? Weźmy nastę­pu­jący przy­kład.
Rodzice co tro­chę stają przed pyta­niami typu: „Czy trzeba go wresz­cie
posłać do kąta, czy raczej jest po pro­stu zmę­czony albo może głodny?”,
„Czy to jest dobry moment na pra­wie­nie «kaza­nia», czy lepiej pocze­kać,
aż oboje ochło­niemy?”, „Ma pięt­na­ście lat – czy powi­nie­nem zaufać jej,
że będzie postę­po­wać jak należy, czy raczej zabro­nić jej wyj­ścia?”.
Zna­le­zie­nie wła­ści­wej odpo­wie­dzi ma tu zna­cze­nie dla każ­dego członka
rodziny, i to zarówno w danej chwili, jak i kumu­la­tyw­nie. Z badań
wynika, że rodzice wysoko wraż­liwi z reguły wypa­dają w tych sytu­acjach
lepiej niż pozo­stali.


Kiedy zaczy­na­jąc badać wraż­li­wość w 1991 roku, prze­szu­ka­łam lite­ra­turę
fachową pod kątem takich haseł jak „wysoko wraż­liwy” czy po pro­stu
„wraż­liwy”, zna­la­złam słowo „wraż­liwy” (sen­si­tive) sto­so­wane tylko w dwóch miej­scach: w opi­sach osób uta­len­to­wa­nych oraz w opi­sach rodzi­ców,
któ­rzy osią­gają naj­lep­sze efekty ze swo­imi dziećmi2. Nie sądzę,
żeby ci naukowcy odwo­ły­wali się do wro­dzo­nej cechy wyso­kiej wraż­li­wo­ści,
gdyż nie była ona wtedy jesz­cze zde­fi­nio­wana. Ale już w 1979 roku
dostrze­żono, że dla dzieci jest korzystne, gdy rodzice są w jakimś
wymier­nym sen­sie wraż­liwi, i dal­sze bada­nia wciąż to
potwier­dzają3. Im wię­cej ogól­nie wia­domo o rodzi­ciel­stwie,
tym jaśniej­sze się staje, że klu­czem do powo­dze­nia w wycho­wa­niu dzieci
przez rodzi­ców jest dostro­je­nie i reak­tyw­ność, rów­nież pod kątem
wyzna­cza­nia roz­sąd­nych gra­nic4.


Jeśli cho­dzi o bada­nia naukowe u pod­łoża wielu pre­zen­to­wa­nych w tej
książce stwier­dzeń, na koń­co­wych jej stro­nach znaj­dziesz przy­pisy
biblio­gra­ficzne, upo­rząd­ko­wane według roz­dzia­łów. Jeżeli nie znasz mojej
książki Wysoko wraż­liwi, pro­po­nuję ci zapo­znać się z nią w naj­bliż­szym
wol­nym cza­sie. Od chwili jej publi­ka­cji w 1996 roku w Ame­ryce po
wie­le­kroć sły­sza­łam od czy­tel­ni­ków i czy­tel­ni­czek: „Zmie­niła moje
życie”. Jeżeli zaś już od dawna wiesz, że nale­żysz do wysoko wraż­li­wych
– ponow­nie witam cię w naszej spo­łecz­no­ści, tym razem spo­łecz­no­ści
rodzi­ców, a w moim przy­padku nawet wysoko wraż­li­wych babć!


Czy jesteś wysoko wraż­liwy(-a)?
Test5


Instruk­cje: Odpo­wia­daj zgod­nie ze swo­imi odczu­ciami. Zakreśl „T”
(tak), jeśli stwier­dze­nie choćby w czę­ści się do cie­bie odnosi. Zakreśl
„N” (nie), jeśli nie odnosi się do cie­bie wcale lub nie bar­dzo.


T N Czuję, że łatwo przy­tła­cza mnie silne oddzia­ły­wa­nie zmy­słowe.


T N Wydaje mi się, że docie­rają do mnie różne sub­telne szcze­góły
oto­cze­nia.


T N Pod­le­gam wpły­wowi nastro­jów innych ludzi.


T N Mam skłon­ność do dużej wraż­li­wo­ści na ból.


T N W dni, kiedy dużo się dzieje, mie­wam potrzebę zna­le­zie­nia chwili
dla sie­bie, więc cho­wam się do łóżka, zaciem­nio­nego pokoju czy
gdzie­kol­wiek indziej, gdzie mogę zaznać tro­chę spo­koju i uciec od
bodź­ców.


T N Jestem bar­dzo czuły(-a) na dzia­ła­nie kofe­iny.


T N Łatwo przy­tła­czają mnie takie bodźce, jak ostre świa­tło, silne
zapa­chy, szorst­kie tka­niny czy syreny prze­jeż­dża­ją­cych kare­tek.


T N Mam bogate, skom­pli­ko­wane życie wewnętrzne.


T N Gło­śne dźwięki spra­wiają mi dys­kom­fort.


T N Do głębi poru­szają mnie sztuka i muzyka.


T N Jestem sumienny(-a).


T N Łatwo mnie prze­stra­szyć.


T N Czuję się roz­trzę­siony(-a), gdy mam dużo do zro­bie­nia w krót­kim
cza­sie.


T N Gdy ludzie nie czują się kom­for­towo w miej­scu, w któ­rym
prze­by­wają, zwy­kle wiem, jak temu zara­dzić (przez zmianę oświe­tle­nia,
prze­sta­wie­nie foteli itp.).


T N Iry­tuje mnie, gdy ludzie wyma­gają ode mnie zro­bie­nia zbyt wielu
rze­czy jed­no­cze­śnie.


T N Bar­dzo dbam o to, by uni­kać pomy­łek czy zapo­mi­na­nia o czymś.


T N Celowo nie oglą­dam fil­mów i pro­gra­mów tele­wi­zyj­nych poka­zu­ją­cych
sceny prze­mocy.


T N Odczu­wam nie­przy­jemne pobu­dze­nie, kiedy wokół mnie dużo się
dzieje.


T N Głód wywo­łuje u mnie silną reak­cję, tak że tracę kon­cen­tra­cję
lub pogar­sza się mój nastrój.


T N Zmiany w moim życiu wytrą­cają mnie z rów­no­wagi.


T N Zauwa­żam i cenię sobie deli­katne czy wysu­bli­mo­wane zapa­chy,
smaki, dźwięki, dzieła sztuki.


T N Waż­nym prio­ry­te­tem jest dla mnie takie uło­że­nie sobie życia, by
uni­kać sytu­acji dener­wu­ją­cych i roz­stra­ja­ją­cych.


T N Kiedy pod­czas wyko­ny­wa­nia zada­nia muszę z kimś rywa­li­zo­wać lub
jestem obser­wo­wany(-a), bar­dzo się dener­wuję i radzę sobie o wiele
gorzej niż nor­mal­nie.


T N Mam wra­że­nie, że w dzie­ciń­stwie rodzice lub nauczy­ciele
postrze­gali mnie jako wraż­li­wego(-ą) czy nie­śmia­łego(-ą).




  Punk­ta­cja testu na wysoką wraż­li­wość


  Jeśli masz czter­na­ście lub wię­cej odpo­wie­dzi twier­dzą­cych,
praw­do­po­dob­nie jesteś osobą wysoko wraż­liwą. Wysoko wraż­liwi męż­czyźni
mogą dać mniej odpo­wie­dzi twier­dzą­cych. Szcze­rze mówiąc, żaden test
psy­cho­lo­giczny nie jest jed­nak dość wia­ry­godny, by opie­rać na jego
wyni­kach swoje życie. Psy­cho­lo­go­wie sta­rają się opra­co­wać wła­ściwe
pyta­nia, a potem usta­lić war­tość odcię­cia na pod­sta­wie prze­cięt­nych
wyni­ków. Nawet więc jeśli w swoim przy­padku za praw­dziwe uzna­jesz mniej
niż czter­na­ście z powyż­szych stwier­dzeń, ale za to spraw­dzają się one w ogrom­nie dużym stop­niu, także masz prawo okre­ślać sie­bie jako osobę
wysoko wraż­liwą – uwaga ta odnosi się zwłasz­cza do męż­czyzn.
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Roz­dział pierw­szy. Głęb­sze spoj­rze­nie na to, co zna­czy być wysoko wraż­li­wym rodzi­cem


Roz­dział pierw­szy


Głęb­sze spoj­rze­nie na to, co zna­czy być wysoko wraż­li­wym rodzi­cem


Zacznijmy od suchych fak­tów. Wysoka wraż­li­wość jest wro­dzoną cechą,
którą stwier­dza się u około 20 pro­cent popu­la­cji. Można nazwać ją
sku­teczną alter­na­tywną stra­te­gią samo­za­cho­waw­czą, została bowiem odkryta
w tym samym odsetku u przed­sta­wi­cieli ponad stu gatun­ków1.
Jest to poję­cie dobrze zro­zu­miane i prze­ba­dane naukowo, jak prze­ko­nasz
się w tym roz­dziale. W nauce nazywa się ją rów­nież „wraż­li­wo­ścią
prze­twa­rza­nia zmy­sło­wego” (co nie ma związku ze zna­nym z dia­gno­styki
zabu­rze­niem prze­twa­rza­nia zmy­sło­wego), ponie­waż jej głów­nym wyróż­ni­kiem
jest to, że posia­da­cze tej cechy prze­twa­rzają infor­ma­cje grun­tow­niej niż
pozo­stali2. Innym sto­so­wa­nym ter­mi­nem jest „wysoka wraż­li­wość
śro­do­wi­skowa”. Oczy­wi­ście wszy­scy są w takim czy innym stop­niu wraż­liwi
na swoje śro­do­wi­sko, jed­nak u osób wysoko wraż­li­wych (WWO) ten sto­pień
jest szcze­gól­nie duży.


Po wyko­na­niu testu z początku książki być może zaczy­nasz sobie
uświa­da­miać, że nale­żysz do tej wraż­li­wej mniej­szo­ści – a może wiesz już
o tym od dawna. W każ­dym razie dalej dowiesz się, w jaki spo­sób wysoka
wraż­li­wość rady­kal­nie zmie­nia doświad­cza­nie rodzi­ciel­stwa oraz jak
radzić sobie z tymi róż­ni­cami i jak czer­pać z nich mak­sy­malne korzy­ści.


Pierw­szy roz­dział ma dopro­wa­dzić do tego, by ist­nie­nie tej cechy stało
się w pełni realne dla cie­bie oraz dla każ­dego, kogo zachę­cisz do
prze­czy­ta­nia tego roz­działu, tak by mógł cię lepiej rozu­mieć. Tekst ten
sta­nowi zwię­zły, ale kom­pletny opis two­jej cechy i nauko­wych badań nad
nią.


Bada­nia: „Moja wraż­li­wość jest cudowna, ale…”


Jak pisa­łam we wstę­pie, bada­niem nauko­wym, które naj­bar­dziej
bez­po­śred­nio odnosi się do cie­bie jako rodzica, jest nasza inter­ne­towa
ankieta, prze­pro­wa­dzona wśród ponad 1200 anglo­ję­zycz­nych rodzi­ców,
zarówno wysoko wraż­li­wych (WWR), jak i nie­ma­ją­cych tej cechy
(nie-WWR)3. Pły­nie z niej przede wszyst­kim wnio­sek, że dla osób
wysoko wraż­li­wych rodzi­ciel­stwo oka­zuje się z reguły trud­niej­sze, ale są
one rów­nież bar­dziej dostro­jone do doznań swo­ich dzieci.


Chcia­ła­bym pokrótce powie­dzieć osobno o mat­kach i ojcach (dla jasno­ści,
w ankie­cie nie pyta­li­śmy respon­den­tów o ich sta­tus mał­żeń­ski ani czy są
hetero- lub homo­sek­su­alni). Mie­li­śmy dwie próbki son­da­żowe, które
obej­mo­wały zarówno WWR, jak i nie-WWR. Pierw­sza ankieta, w któ­rej wzięły
udział 92 matki, tra­fiła do zbyt małej liczby ojców, by umoż­li­wić osobną
ana­lizę sta­ty­styczną. Nato­miast rezul­taty pocho­dzące od mam w obu
prób­kach były bar­dzo podobne.


W dru­giej ankie­cie wzięły udział 802 matki i 65 ojców, już tro­chę lepiej
pod wzglę­dem ana­lizy panów. Ogól­nie rodzi­ciel­stwo było nieco trud­niej­sze
dla ojców wysoko wraż­li­wych niż dla pozo­sta­łych. Efekt ten był jed­nak
nie­wielki i nie­istotny sta­ty­stycz­nie, co praw­do­po­dob­nie wią­zało się z więk­szym zaan­ga­żo­wa­niem matek w bez­po­śred­nie spra­wo­wa­nie opieki. W porów­na­niu z ojcami nie­wy­ka­zu­ją­cymi tej cechy ci wysoko wraż­liwi
zgła­szali więk­sze dostro­je­nie do swo­ich dzieci, podob­nie jak wysoko
wraż­liwe matki, i było to zja­wi­sko istotne sta­ty­stycz­nie pomimo
nie­wielkiej liczby bada­nych ojców, a jesz­cze mniej­szej liczby wysoko
wraż­li­wych w ich gro­nie.


Dostro­je­nie jest szcze­gól­nie ważne w wycho­wy­wa­niu wysoko wraż­li­wych
chłop­ców, a wysoko wraż­liwi ojco­wie są tutaj w ide­al­nej sytu­acji. Jak
powie­dział jeden z nich:


Moja wraż­li­wość pozwo­liła, by mój syn otwo­rzył się emo­cjo­nal­nie i był
bar­dziej ser­deczny w doro­słym życiu. Oglą­da­li­śmy wiele fil­mów, w któ­rych
męż­czyźni zacho­wy­wali się opie­kuń­czo, co sta­no­wiło świetny bufor dla
peł­nych prze­mocy pro­duk­cji, jakie chcieli oglą­dać jego kole­dzy.


Uwa­żamy, że nie­wielka róż­nica w zgła­sza­niu trud­no­ści rodzi­ciel­skich u ojców wysoko wraż­li­wych w porów­na­niu z nie-WWO była efek­tem zbyt małej
próbki, by można było wycią­gać osta­teczne wnio­ski, a także tego, że nie
pyta­li­śmy, czy dana osoba pozo­staje w domu, czy też pra­cuje poza domem.
Jest jed­nak praw­do­po­dobne, że ojco­wie ci prze­by­wali z dziećmi rza­dziej w ciągu, powiedzmy, tygo­dnia niż matki tych dzieci i w związku z tym mieli
mniej oka­zji do cał­ko­wi­tego wyczer­pa­nia. Mogą być jed­nak i inne powody,
dla któ­rych wysoko wraż­liwi ojco­wie nie róż­nią się od pozo­sta­łych w oce­nie stop­nia trud­no­ści rodzi­ciel­stwa.


Z powodu ogra­ni­czo­nej próbki ojców oraz braku pew­no­ści co do przy­czyn
oceny przez nich trud­no­ści rodzi­ciel­stwa, w całej książce nie­mal zawsze
piszemy o wysoko wraż­li­wych rodzi­cach bez podziału na matki i ojców.
Ojco­wie powinni pamię­tać tylko, że poda­wane śred­nie nie sto­sują się do
każ­dego czło­wieka z osobna. Nie­ko­niecz­nie opi­sują cie­bie. Jeśli dla
cie­bie rodzi­ciel­stwo jest trudne, nie ozna­cza to, że twoje doświad­cze­nia
są „nie­pra­wi­dłowe”.


Około sze­ściu­set rodzi­ców na końcu ankiety wpi­sało swoje komen­ta­rze.
Prze­glą­da­jąc je, zauwa­ży­łam, że upo­rczy­wie prze­wija się w nich pewna
struk­tura gra­ma­tyczna. Nazy­wam ją frazą „świet­nie, ale…”, na przy­kład:


Wycho­wy­wa­nie dzieci było wręcz cudowne, ale także bar­dzo stre­su­jące i trudno jest prze­ka­zać te dozna­nia komuś, kto nie jest wysoko wraż­liwy.


Uwiel­biam być mamą i chcia­łam tego przez całe życie, ale widzę, że
jestem cały czas przy­tło­czona.


Bez żad­nej wąt­pli­wo­ści okre­śli­ła­bym swoje doświad­cze­nie WWR jako
naj­lep­sze doświad­cze­nie w moim życiu. Mimo że moim sta­ra­niom czę­sto
towa­rzy­szyły wąt­pli­wo­ści, nie­pew­ność i poczu­cie winy, jestem głę­boko
prze­ko­nana, że wysoka wraż­li­wość pod­nio­sła moje ogóle umie­jęt­no­ści
rodzi­ciel­skie.


Jak nad­miar bodź­ców może wpły­wać na opiekę nad dziec­kiem


Stwier­dze­nia tych rodzi­ców brzmią para­dok­sal­nie: „Jest mi wspa­niale i jest okrop­nie”.


To „wspa­niale i okrop­nie” jest warte zapa­mię­ta­nia. Zanim zakoń­czę wątek
naszego bada­nia rodzi­ców wysoko wraż­li­wych, chcę koniecz­nie wspo­mnieć o bada­niu prze­pro­wa­dzo­nym przez innych naukow­ców, a podej­rze­wam, że z cza­sem będzie wię­cej takich donie­sień. W bada­niu tym usta­lono, że
prze­cięt­nie WWR nie wypa­dali tak dobrze w roli rodzi­ców jak osoby bez
tej cechy4. Wska­zy­wały na to zgła­szane przez nich prak­ty­ko­wane
style rodzi­ciel­stwa. Są trzy takie style. Na jed­nym krańcu jest styl
auto­ry­tarny, akcen­tu­jący posłu­szeń­stwo i sztywne zasady (wyso­kie
stan­dardy, mało komu­ni­ka­cji). Pośrodku mamy ide­alny styl auto­ry­ta­tywny,
zapew­nia­jący dziecku struk­turę i gra­nice, ale w spo­sób tro­skliwy,
otwarty na wysłu­cha­nie (dużo komu­ni­ka­cji, wyso­kie stan­dardy). Na dru­gim
krańcu znaj­duje się zaś styl per­mi­sywny, który cechuje mało wyzna­czo­nych
gra­nic i skłon­ność, by we wszyst­kim dziecku ustę­po­wać (dużo komu­ni­ka­cji,
niskie stan­dardy). Rodzice wysoko wraż­liwi czę­ściej mówili, że sto­sują
jedną lub drugą skraj­ność, styl surowy lub per­mi­sywny, niż opi­sy­wali
swoją prak­tykę rodzi­ciel­ską w kate­go­riach ide­al­nego stylu
auto­ry­ta­tyw­nego.


Oczy­wi­ście zależ­nie od sytu­acji w ciągu dnia nasz styl wycho­waw­czy
zmie­nia się z jed­nego na inny, jed­nak auto­rzy tego bada­nia postrze­gali
te rela­cje podob­nie jak ja. Skraj­no­ści nie odpo­wia­dają zapewne
filo­zo­fiom rodzi­ciel­stwa powią­za­nym z wysoką wraż­li­wo­ścią, nie­mniej WWR
dono­szą wła­śnie o jed­nym z tych sty­lów, a może sto­sują oba w róż­nych
momen­tach, ponie­waż czę­sto czują się przy­tło­czeni i przy­znają po pro­stu,
w jaki spo­sób zwy­kle reagują na żąda­nia dzieci w takich momen­tach.


Można sobie wyobra­zić, jak to prze­biega. Być może despe­racko
potrze­bu­jący wytchnie­nia rodzic uznaje, że narzu­ce­nie sztyw­nej
dys­cy­pliny jest jedy­nym roz­wią­za­niem na bie­żącą chwilę. Mówi: „Teraz
jest cichy czas. Muszę tro­chę odpo­cząć. Idź do sie­bie do pokoju i tam
się pobaw. Nie chcę usły­szeć ani jed­nego słowa od cie­bie”. Dziecko
zaczyna pro­te­sto­wać. Rodzic prze­rywa: „Wiesz, jakie są kon­se­kwen­cje,
jeśli nie zro­bisz tak, jak mówię, i to zaraz. Nie będzie wie­czo­rem
opo­wia­da­nia bajki. A teraz liczę do trzech. Nie, nie inte­re­suje mnie, że
chcesz się poba­wić tutaj «naprawdę cichutko». Przyjdę po cie­bie, jak
skoń­czę odpo­czy­wać”.


Być może rodzic musi mieć tro­chę spo­koju i zrobi wszystko, by go
uzy­skać. Wyczer­pany mówi na przy­kład: „Nad­szedł czas ciszy. Pójdź
grzecz­nie do swo­jego pokoju, a ja odpocznę”. Dziecko odpo­wiada: „Ale,
mamo, ja tutaj się chcę bawić!” (zaczyna się krzy­wić, a w końcu pła­kać).
„Nie. Kiedy rzu­casz tymi zabaw­kami, robisz za dużo hałasu”. „Ale ja będę
naprawdę cichutko”. „Jeżeli pój­dziesz, potem może razem się w coś
poba­wimy”. „Nie! Nie­na­wi­dzę cię!” – dziecko teraz już krzy­czy, więc
rodzic w końcu ustę­puje: „No dobrze, wiem, że tego nie lubisz. Pobaw się
tutaj, ale bądź naprawdę cicho, bar­dzo cię pro­szę”.


To nie jest książka o tym, jak wycho­wy­wać dzieci (choć będzie o tym
tro­chę mowy w roz­dziale trze­cim). Napi­sano na ten temat wiele pozy­cji i zachę­cam cię do ich prze­czy­ta­nia. Tutaj piszę o tym, jak możesz się stać
mak­sy­mal­nie dobrym rodzi­cem dzięki ogra­ni­cze­niu dozna­wa­nego przez
sie­bie prze­cią­że­nia bodź­cami (prze­sty­mu­lo­wa­nia) oraz wygo­spo­da­ro­wa­niu
dla sie­bie więk­szej ilo­ści spo­koj­nego czasu. Takie dąże­nie do
zwięk­sze­nia tego, co „wspa­niałe” w rodzi­ciel­stwie, i ogra­ni­cze­nia
„okrop­nego” do spo­ra­dycz­nych epi­zo­dów nie będzie łatwe. Wszy­scy rodzice
prze­ży­wają „okropne” momenty. Jestem jed­nak pewna, że w miarę czy­ta­nia
tej książki będziesz w sta­nie coraz bar­dziej sto­so­wać tro­skliwy,
auto­ry­ta­tywny styl rodzi­ciel­ski, do któ­rego jesteś natu­ral­nie skłonny.
(I mam nadzieję, że z cza­sem ktoś prze­pro­wa­dzi bada­nie, jak dobrze osoby
wysoko wraż­liwe potra­fią spraw­dzać się w roli rodzi­ców, kiedy nie są
prze­cią­żone bodź­cami).


A teraz przejdźmy do badań nauko­wych nad wysoką wraż­li­wo­ścią w ogóle.


Bada­nia odno­szące się do wszyst­kich osób wysoko wraż­li­wych


Możemy spoj­rzeć na te bada­nia pod czte­rema kątami, ponie­waż wraż­li­wość
ma cztery aspekty, które ujmuję skró­tem DOES:



  	Depth of pro­ces­sing – głę­bia
prze­twa­rza­nia men­tal­nego, czyli silne pra­gnie­nie dogłęb­nego rozu­mie­nia
świata i zdol­ność do wszech­stron­nego prze­twa­rza­nia infor­ma­cji.

  	Over­sti­mu­la­tion – skłon­ność do
prze­cią­że­nia nad­mia­rem bodź­ców (prze­sty­mu­lo­wa­nia). To rozu­miesz bez
pod­po­wie­dzi!

  	Emotio­nal respon­si­ve­ness and
empa­thy – reak­tyw­ność emo­cjo­nalna i empa­tia. To rów­nież rozu­miesz,
ale wyniki badań jesz­cze lepiej to uzmy­sła­wiają.

  	Sensi­ti­vity to sub­tle sti­muli –
więk­sze wyczu­le­nie na sub­telne bodźce, bez­cenne w sytu­acji rodzica.




Zaraz omó­wimy donie­sie­nia naukowe na te cztery tematy. Celem tego jest
poka­za­nie ci real­no­ści two­jej cechy nazwa­nej wysoką wraż­li­wo­ścią oraz
przy­czyn, dla któ­rych jesteś dzięki niej lep­szym rodzi­cem, mimo że ma
ona też swoje wady. Jeżeli zechcesz bar­dziej szcze­gó­łowo poznać te
bada­nia, odnie­sie­nia biblio­gra­ficzne do nich znaj­dziesz w przy­pi­sach do
tego roz­działu.


Głę­bia prze­twa­rza­nia men­tal­nego – wni­kli­wość i zdol­ność do reflek­sji


Co mam na myśli, pisząc o głębi prze­twa­rza­nia? Kiedy podaje się ludziom
numer tele­fonu w sytu­acji, gdy nie mają jak go zapi­sać, z reguły pró­bują
go zapa­mię­tać przez prze­twa­rza­nie myślowe: wie­lo­krot­nie go powta­rza­jąc,
znaj­du­jąc jakieś pra­wi­dło­wo­ści czy sensy w cyfrach albo zauwa­ża­jąc
zbież­ność numeru z czymś innym. Jeśli nie dokona się jakie­goś
prze­two­rze­nia men­tal­nego, wia­domo, że numer uleci z głowy.


Osoby wysoko wraż­liwe wszystko bar­dziej prze­twa­rzają – nie tylko po to,
by coś zapa­mię­tać, ale żeby umiej­sco­wić to, co obec­nie do nich dociera,
w kon­tek­ście wcze­śniej­szych prze­żyć, tak jakby poszu­ki­wały nowych dróg
przez labi­rynt. To jest istota ich stra­te­gii samo­za­cho­waw­czej, która
wyewo­lu­owała w zamierz­chłej prze­szło­ści u zwie­rząt. Bez względu na to,
czy bie­rzemy pod uwagę muszki owo­cówki, ryby, krowy czy oran­gu­tany,
wraż­liwe osob­niki z tych gatun­ków stale i auto­ma­tycz­nie prze­twa­rzają
wej­ściowe dane zmy­słowe (to zna­czy reje­strują je i reagują na nie) w więk­szym stop­niu niż inni przed­sta­wi­ciele ich gatunku.


Oto brzmiący zna­jomo przy­kład ludzki (od tej pory będziemy się trzy­mać
tylko rodzi­ców homo sapiens). Na widok wózka dzie­cię­cego na ulicy
świeżo upie­czona wysoko wraż­liwa mama może dosłow­nie zostać zalana
poto­kiem myśli na jego temat: praw­do­po­dobna cena, akce­so­ria (uchwyt na
bute­leczkę, para­wan od słońca), co by się stało, gdyby się wywró­cił do
góry kołami, różne spo­strze­że­nia doty­czące osoby pcha­ją­cej wózek,
bły­ska­wiczne porów­na­nia z innymi wóz­kami. Jeśli sama ma już wózek, może
roz­cią­gnąć te porów­na­nia tak, by stwier­dzić, czy doko­nała słusz­nego
wyboru. Tym­cza­sem rodzic nie­bę­dący wysoko wraż­li­wym być może nawet nie
zwróci uwagi na ten wózek.


Dwa stwier­dze­nia w naszej ankie­cie, z któ­rymi rodzice wysoko wraż­liwi
czę­ściej się zga­dzali, niż nie, brzmią: „Decy­zje zwią­zane z dziećmi
(szkoła, zakupy dla dziecka itd.) dopro­wa­dzały mnie do sza­leń­stwa” oraz
„Myślę, że podej­mo­wa­łem(-am) słuszne decy­zje rodzi­ciel­skie”. No wła­śnie.


Osoby wysoko wraż­liwe nie zawsze prze­ży­wają męki zwią­zane z pod­ję­ciem
decy­zji. W końcu jeżeli uważ­nie obser­wu­jemy różne sytu­acje i następ­nym
razem sko­rzy­stamy z tych obser­wa­cji, możemy wcze­śniej niż inni
zorien­to­wać się, co należy zro­bić w nowych oko­licz­no­ściach. Cza­sami mamy
zaś „prze­czu­cie” i posta­na­wiamy coś, nie wie­dząc nawet, jak do tego
doszło. Nazywa się to intu­icją, a WWO mają dobrą intu­icję (choć nie
nie­za­wodną!). Jest ona skut­kiem pod­świa­do­mej głębi prze­twa­rza­nia. W czę­ści ankiety, w któ­rej można było wpi­sy­wać swo­bodne uwagi, rodzice
wysoko wraż­liwi czę­sto komen­to­wali swoją intu­icję. A w samej ankie­cie
czę­ściej niż rodzice bez tej cechy zga­dzali się ze stwier­dze­niem: „Z reguły wiem, czego potrze­buje moje dziecko, zanim da mi o tym znać”.


Innym rezul­ta­tem głębi prze­twa­rza­nia jest świa­do­mość. Praw­do­po­dob­nie
wszech­stron­niej roz­wa­żasz kon­se­kwen­cje swo­jego postę­po­wa­nia, na przy­kład
co by się działo, gdyby wszy­scy rodzice zosta­wiali brudne pie­luszki pod
krza­kiem albo gdyby każdy, kto odwozi dziecko do szkoły, par­ko­wał sko­sem
na dwóch miej­scach. Zapewne lepiej niż wielu ludzi zauwa­żasz, gdy inni
zacho­wują się bez­myśl­nie, to zna­czy gdy nie dociera do nich, jaki
pro­blem stwa­rzają dla oto­cze­nia.


Bada­nia doty­czące głębi prze­twa­rza­nia men­tal­nego


Bada­nia porów­nu­jące akty­wa­cję mózgu u WWO i nie-WWO w trak­cie
wyko­ny­wa­nia róż­nych zadań per­cep­cyj­nych i zwią­za­nych z prze­twa­rza­niem
infor­ma­cji potwier­dziły kon­cep­cję, że prze­twa­rza­nie u WWO jest
głęb­sze5. W pierw­szym i bodaj naj­waż­niej­szym eks­pe­ry­men­cie tego
typu, wyko­na­nym przez zespół pod kie­row­nic­twem Jadzi Jagiel­lo­wicz na
Uni­wer­sy­te­cie Stan­forda w Nowym Jorku, oka­zało się, że WWO uży­wają
wię­cej obsza­rów powią­za­nych z „głęb­szym” prze­twa­rza­niem infor­ma­cji,
zwłasz­cza w zada­niach wyma­ga­ją­cych dostrze­ga­nia niu­an­sów6.


W kolej­nym stan­fordz­kim bada­niu, pro­wa­dzo­nym przez mojego męża Arthura
Arona, uczest­nicy otrzy­mali zada­nia per­cep­cyjne, które w toku
wcze­śniej­szego bada­nia zostały zde­fi­nio­wane jako mniej lub bar­dziej
trudne (tzn. skany uka­zy­wały mniej­szą lub więk­szą akty­wa­cję mózgu)
zależ­nie od typu kul­tury (kolek­tywna czy indy­wi­du­ali­styczna), z któ­rej
pocho­dzi dana osoba7. Gdy WWO z obu tych typów kul­tur (w tym
przy­padku Ame­ry­ka­nie pocho­dze­nia dale­ko­wschod­niego lub euro­pej­skiego)
otrzy­mały te zada­nia, leżąc w ska­ne­rze do rezo­nansu magne­tycz­nego,
rezul­taty oka­zały się zaska­ku­jące. Aktyw­ność mózgowa ludzi
nie­wy­ka­zu­ją­cych wyso­kiej wraż­li­wo­ści była taka, jak ocze­ki­wano.
Poka­zy­wała, że musieli wło­żyć wię­cej wysiłku w wyko­na­nie zada­nia, w zależ­no­ści od kul­tury, z któ­rej pocho­dzili. Fascy­nu­jąca była jed­nak
obser­wa­cja, że taka więk­sza, kul­turozależna aktyw­ność nie wystę­po­wała u WWO. Moim zda­niem impli­kuje to, że nie­za­leż­nie od swo­jej kul­tury osoby
te swo­bod­nie i natu­ral­nie potra­fiły się­gać wzro­kiem poza swoje
ocze­ki­wa­nia kul­turowe ku temu, jak sprawy „mają się naprawdę”.


Wszy­scy rodzice wycho­wu­jący dzieci pod­le­gają wpły­wom człon­ków rodziny
oraz swo­jej kul­tury. Wielu wysoko wraż­li­wych rodzi­ców wspo­mi­nało jed­nak,
jak krę­pu­jące bywają dla nich nie­pro­szone porady, i że czę­sto w końcu je
igno­rują, gdy widzą, że dziecko potrze­buje cze­goś nie­ty­po­wego kul­tu­rowo.
Nie mówię tu, że się z tym zga­dzam czy nie, ale nie­któ­rzy brali ze sobą
na noc do łóżka nie­mowlę, nie zwa­ża­jąc na aktu­alne zale­ce­nia wyni­ka­jące
z ryzyka tak zwa­nej nagłej śmierci łóżecz­ko­wej. Nie­któ­rzy się­gali po
roz­wią­za­nia z medy­cyny alter­na­tyw­nej, takie jak home­opa­tia czy
aku­punk­tura, gdy nie poma­gały inne lekar­stwa. Wybie­rali mniej typowe
szkoły albo decy­do­wali się na pro­wa­dze­nie edu­ka­cji domo­wej. Prze­ka­zy­wali
war­to­ści, któ­rych nie pozna­wały inne dzieci. Oczy­wi­ście postę­puje tak
rów­nież wielu rodzi­ców, któ­rzy nie są wysoko wraż­liwi, mam jed­nak silne
wra­że­nie, że WWR robią tak czę­ściej. Tak jakby byli oni – podob­nie jak
badani w apa­ra­cie do rezo­nansu magne­tycz­nego wysoko wraż­liwi uczest­nicy
eks­pe­ry­mentu – w sta­nie wznieść się ponad zasady kul­tu­rowe pod­czas
roz­wa­ża­nia opcji wycho­waw­czych. Na przy­kład:


Robert, wysoko wraż­liwy, który wszech­stron­nie zapo­znał się z wia­do­mo­ściami na temat prze­biegu ciąży i porodu, wycho­wy­wał swoje dzieci
w Chi­nach. Żona miała trudny poród. Musiała po nim nabrać sił, tym­cza­sem
nowo­ro­dek potrze­bo­wał fizycz­nego kon­taktu i cie­pła. Kiedy więc Robert
musiał wycho­dzić z domu, wkła­dał dziecko do nosi­dełka, jakich nor­mal­nie
uży­wają Chinki, i cho­dził z nim po mie­ście. W tam­tych cza­sach męż­czyźni
w Chi­nach ni­gdy nie nosili tak dzieci. Robert nie robił tego w akcie
jakie­goś buntu spo­łecz­nego, lecz ponie­waż uzna­wał to za naj­lep­sze
roz­wią­za­nie. I nie­długo póź­niej chiń­scy tatu­sio­wie z osie­dla zaczęli
brać z niego przy­kład. Dosłow­nie igno­ro­wał normy kul­tu­rowe, by móc jak
naj­le­piej zaj­mo­wać się dziec­kiem.


Kolej­nych argu­men­tów prze­ma­wia­ją­cych za więk­szą zdol­no­ścią WWO do
głę­bo­kiego prze­twa­rza­nia infor­ma­cji dostar­czyło bada­nie Bianki Ace­vedo,
w któ­rym poka­zy­wano uczest­ni­kom zdję­cia ich part­nera lub neu­tralną
twarz8. Dalej opi­szę to bada­nie bar­dziej szcze­gó­łowo, ale tutaj
istotne jest, że ponow­nie zna­le­ziono przy­kłady głęb­szego prze­twa­rza­nia
per­cep­cji9. Ponadto w porów­na­niu z oso­bami nie­ma­ją­cymi tej
cechy WWO wyka­zy­wały więk­szą akty­wa­cję obszaru mózgu zwa­nego wyspą,
który inte­gruje bie­żące doświad­cze­nia i jest przez nie­któ­rych zwany
sie­dzibą świa­do­mo­ści. Wła­śnie tego spo­dzie­wa­li­by­śmy się po wysoko
wraż­li­wych.


Twoje silne reak­cje emo­cjo­nalne, więź empa­tyczna i sub­telne dostro­je­nie


Czu­łam stałą łącz­ność z oboj­giem moich dzieci.


Potra­fi­łam odczu­wać emo­cje moich dzieci i to pozwo­liło mi zna­ko­mi­cie o nie zadbać.


Potra­fię odczy­ty­wać wszyst­kie oznaki w minie mojego syna, nawet
naj­drob­niej­sze, któ­rych nikt inny nie dostrzega.


Już w pierw­szych bada­niach, jakie prze­pro­wa­dza­łam z mężem w 1997 roku,
stwier­dzi­li­śmy, że osoby wysoko wraż­liwe dono­szą o sil­niej­szym
odczu­wa­niu wszyst­kiego10. W eks­pe­ry­men­cie z 2005 roku
dali­śmy uczniom do zro­zu­mie­nia, że wypa­dli bar­dzo dobrze albo bar­dzo źle
na spraw­dzia­nie kom­pe­ten­cyj­nym11. Na wraż­li­wych wywarło
to silny wpływ, a pozo­stali nie­spe­cjal­nie się tym prze­jęli.


W 2016 roku Jadzia Jagiel­lo­wicz, która wcze­śniej wyko­nała bada­nie mózgu
osób wysoko wraż­li­wych, prze­pro­wa­dziła kolejny eks­pe­ry­ment. Poka­zy­wano
foto­gra­fie, które wywo­łują silne reak­cje emo­cjo­nalne u więk­szo­ści ludzi
(nega­tywne, takie jak zdję­cia węży, pają­ków, odcho­dów, oraz pozy­tywne,
np. tor­tów uro­dzi­no­wych). WWO dono­sili o sil­niej­szych reak­cjach
emo­cjo­nal­nych zarówno na nega­tywne, jak i pozy­tywne obrazy, i szyb­ciej
uświa­da­miali sobie swoje odczu­cia, choć szcze­gól­nie w sto­sunku do
obra­zów pozy­tyw­nych12. Efekt ten potwier­dzono rów­nież w ska­nach mózgu. Co cie­kawe, uwy­dat­niał się on bar­dziej u osób, które
miały za sobą udane dzie­ciń­stwo13.


Oczy­wi­ście jako rodzic nie reagu­jesz na szcze­niaczki czy torty
uro­dzi­nowe, tylko na dru­giego czło­wieka. We wspo­mnia­nym wcze­śniej
bada­niu Bianki Ace­vedo i jej współ­pra­cow­ni­ków – w któ­rym WWO i nie-WWO
patrzyli na foto­gra­fie ludzi im obcych oraz ludzi bli­skich, wyra­ża­jące
radość, smu­tek czy neu­tralny nastrój – u WWO ujaw­niała się z reguły
więk­sza aktyw­ność mózgowa, kiedy na zdję­ciu była obecna emo­cja, niż gdy
stan był neu­tralny14. Część tej aktyw­no­ści prze­bie­gała w tak
zwa­nym ukła­dzie neu­ro­nów lustrza­nych, który pomaga ludziom i innym
naczel­nym uczyć się przez naśla­do­wa­nie oraz ma zwią­zek z empa­tią. Na
pod­sta­wie tego bada­nia wydaje się, że układ ten w szcze­gól­no­ści pomaga
oso­bom wysoko wraż­li­wym w pozna­wa­niu inten­cji i stanu emo­cjo­nal­nego
innych ludzi. Naj­bar­dziej spraw­dzało się to pod­czas patrze­nia na rado­sne
twa­rze kocha­nych osób, lecz rów­nież pod­czas oglą­da­nia wszyst­kich
smut­nych twa­rzy – zarówno ludzi bli­skich, jak i obcych. Wydaje się też,
że więk­sza reak­tyw­ność emo­cjo­nalna WWO wynika z dokład­niej­szego
prze­twa­rza­nia emo­cjo­nal­nego, a nie z więk­szej „emo­cjo­nal­no­ści”.


A co z nad­mierną emo­cjo­nal­no­ścią?


Jest jasne, że umie­jęt­ność wczu­wa­nia się w czy­jeś poło­że­nie sta­nowi
poży­teczną cechę, zwłasz­cza dla rodzica. Można się jed­nak zasta­na­wiać,
czy przez taką więk­szą uczu­cio­wość niż u innych nie jeste­śmy mniej
racjo­nalni i obiek­tywni.


Mam w tej spra­wie dobre wia­do­mo­ści. Naj­now­sze modele naukowe sta­wiają
emo­cje w samym cen­trum myśle­nia i mądro­ści15. Emo­cje moty­wują
nas do myśle­nia o czymś16. Inten­syw­niej uczmy się (doty­czy to
zwłasz­cza WWO) i wię­cej zapa­mię­tu­jemy, wie­dząc, że będziemy spraw­dzani.
To zna­czy, że główną rolą emo­cji nie jest po pro­stu wywo­ły­wa­nie
dzia­ła­nia, ale mobi­li­zo­wa­nie do myśle­nia. W tym sen­sie osoby wysoko
wraż­liwe wręcz powinny być bar­dziej emo­cjo­nalne, aby grun­tow­niej
prze­twa­rzać infor­ma­cje niż inni.


To prawda, że nie­kiedy pod wpły­wem emo­cji ludzie, w tym wysoko wraż­liwi,
dzia­łają bez namy­słu i cza­sami irra­cjo­nal­nie. Jeżeli kie­dyś spło­nął twój
dom albo zawsty­dzono cię przed całą klasą, bo nie zna­łeś odpo­wie­dzi na
pyta­nie, dzi­siaj praw­do­po­dob­nie będziesz bar­dziej ner­wowy w sytu­acji,
która choćby mgli­ście przy­po­mina pier­wotne trau­ma­tyczne prze­ży­cie –
led­wie wyczu­walny zapach dymu czy skie­ro­wa­nie do cie­bie pyta­nia na forum
grupy. Będąc osobą wysoko wraż­liwą, sil­niej reagu­jesz zarówno na
pozy­tywne, jak i nega­tywne doświad­cze­nia. Jeżeli masz wiele tych
nega­tyw­nych, twoje cią­głe reago­wa­nie na nie może od czasu do czasu
prze­szka­dzać ci w racjo­nal­nym myśle­niu – ale z pew­no­ścią nie stale.


Oto ważna sprawa, o któ­rej trzeba pamię­tać: dla więk­szo­ści wysoko
wraż­li­wych osób rodzi­ciel­stwo jest nowym doświad­cze­niem i nie koja­rzy
się sil­nie z niczym trau­ma­tycz­nym, nawet jeśli takie było ich
dzie­ciń­stwo. Z rela­cji tych osób wynika, że ich doświad­cze­nie
wycho­wy­wa­nia dzieci nie pod­le­gało sil­niejszemu wpły­wowi ich wła­snego
dzie­ciń­stwa niż w przy­padku ludzi nie­ma­ją­cych tej cechy. Być może
rodzi­ciel­stwo działa na wysoko wraż­li­wych uzdra­wia­jąco, dając im nową
sferę kom­pe­ten­cji i rado­ści.


Ponadto wiele z omó­wio­nych badań wska­zuje, że osoby wysoko wraż­liwe mogą
pod­le­gać więk­szemu wpły­wowi przy­jem­nych doświad­czeń czy suk­ce­sów niż
nega­tyw­nych prze­żyć. Dzieje się tak czę­ściej u WWO niż u nie-WWO, zatem
praw­do­po­dob­nie bar­dziej od innych sta­ramy się o powtó­rze­nie tych dobrych
doświad­czeń. Ozna­cza to, że WWO mają dużo więk­szą niż inni ludzie
moty­wa­cję do dostrze­ga­nia nada­rza­ją­cych się oka­zji i do korzy­sta­nia z nich.


Na przy­kład wysoko wraż­liwi rodzice mogą z dużym wyprze­dze­niem zapi­sy­wać
dziecko do naj­lep­szego ich zda­niem przed­szkola, ofe­ru­ją­cego dobre
zaję­cia edu­ka­cyjne. Moty­wuje ich do tego prze­czu­cie wła­snego zado­wo­le­nia
z tego, że ich dziecko zosta­nie przy­jęte do wybra­nej przez nich
pla­cówki. Inny przy­kład: wysoko wraż­liwy rodzic może pamię­tać pozy­tywne
prze­ży­cia z zeszło­rocz­nej zabawy na śniegu z dziec­kiem i tym bar­dziej
chcieć zapla­no­wać wię­cej takich zabaw w tym roku.


Idźmy dalej. Więk­szość z nas, wysoko wraż­li­wych, będąc w roli rodzi­ców,
myśli o szczę­ściu w szer­szym uję­ciu (dobry cha­rak­ter, dobre rela­cje, coś
wię­cej niż tylko wesoła zabawa czy wyso­kie dochody), tak by móc mądrze
pokie­ro­wać dziec­kiem. Jesz­cze bar­dziej niż pozo­stali rodzice dobrze
życzymy swoim dzie­ciom, ponie­waż ich szczę­ście i powo­dze­nie daje nam
dobre samo­po­czu­cie, i z reguły jeste­śmy wyczu­leni na dostrze­ga­nie
wszyst­kiego, co pozy­tywne, nawet jeśli pewne dni nie są tak udane.


Oto opo­wieść o obec­no­ści sil­nych emo­cji u wysoko wraż­li­wej matki przez
cały okres jej (sto­sun­kowo łagod­nie prze­bie­ga­ją­cego) roz­wodu. Poniż­sza
histo­ria stresz­cza rela­cję nade­słaną przez Nancy:


Nancy oraz Hal wyko­ny­wali absor­bu­jącą pracę na cały etat i oka­zało się,
że nie mają czasu na nic oprócz roz­mów doty­czą­cych opieki nad dziec­kiem.
W szcze­gól­no­ści Nancy stwier­dziła, że wywią­zy­wa­nie się z obo­wiąz­ków
zawo­do­wych, wycho­wy­wa­nie dziecka i na doda­tek speł­nia­nie roli żony
wyczer­puje ją, pod­ko­puje jej zdro­wie i wpę­dza ją w depre­sję – w skró­cie,
że jest „na skraju zała­ma­nia ner­wo­wego”.


Osta­tecz­nie oboje posta­no­wili się rozejść, co para­dok­sal­nie roz­wią­zało
ich pro­blemy, bo teraz Nancy miała syna w tygo­dniu, dając wytchnie­nie
Halowi, a on brał chłopca na week­endy, pozwa­la­jąc jej zna­leźć czas dla
sie­bie [Uwaga na mar­gi­ne­sie: Też to widzę – dla­czego dwoje ludzi nie
może zro­bić tego bez roz­wo­dze­nia się?!] Rodzice ci pozo­stali w przy­ja­znych sto­sun­kach i utrzy­mują „pełen wza­jem­nego posza­no­wa­nia układ
rodzi­ciel­ski”, jak ujmuje to Nancy, a nawet razem zabrali syna, Dana, na
wyprawę uro­dzi­nową do Disney World.


Wła­śnie tam, w parku disney­ow­skim, Nancy miała głę­boko emo­cjo­nalne
prze­ży­cie. Po roz­pa­ko­wa­niu się w pokoju hote­lo­wym zeszła do holu, gdzie
Dan już cze­kał z Halem. Z daleka zoba­czyła, jak patrzą na nią z wiel­kimi
uśmie­chami na ustach, i poczuła ogromną satys­fak­cję, że „udało się nam
przejść na drugi brzeg i mamy przed sobą sło­neczną przy­szłość, pełną
szczę­ścia i powo­dze­nia. Dan będzie miał dwoje szczę­śli­wych rodzi­ców”.
Dostrze­ga­jąc ów blask ota­cza­jący ich trójkę w hotelu w Orlando, Nancy
zro­zu­miała, że ni­gdy nie zapo­mni tej chwili. „Moja wraż­li­wość wyryła mi
ją w mózgu” – mówi. Z pew­no­ścią wszy­scy troje zyskali na jej otwar­to­ści
na to pozy­tywne prze­ży­cie, na tę głę­boką radość.


Twoje więk­sze wyczu­le­nie na niu­anse


Wysoko wraż­liwi rodzice czę­sto z dumą dono­szą o tym, jak są wyczu­leni na
sub­telne bodźce:


Moje dru­gie dziecko uro­dziło się trzy­na­ście tygo­dni przed cza­sem i wyma­gało tra­che­oto­mii. Córeczka nie mogła wydo­by­wać z sie­bie żad­nego
dźwięku, więc nie było sły­chać, gdy pła­kała. Dzięki swo­jej wraż­li­wo­ści
byłam jed­nak dostro­jona do jej potrzeb, tak że ni­gdy nie była zosta­wiona
sobie samej, gdy pła­kała.


Zro­bi­li­śmy reko­ne­sans wielu kam­pu­sów uni­wer­sy­tec­kich, chcąc pomóc synowi
w wybo­rze wła­ści­wego. Odru­chowo zauwa­ża­łam tam różne dro­bia­zgi – jak
ludzie opro­wa­dza­jący kan­dy­da­tów po kam­pu­sie poru­szali się, mówili, byli
ubrani; jak zadbane były rośliny; jakie miny i ton głosu mieli wszy­scy
nasi roz­mówcy. W końcu przed­sta­wi­łam tylko swoje obser­wa­cje, a on sam
zade­cy­do­wał. Nie wybrał wiel­kiej reno­mo­wa­nej uczelni, tylko taką, gdzie
wszyst­kiego dopil­no­wy­wano. Dobrze nim tam pokie­ro­wano, dzięki czemu
dostał się potem do szkoły medycz­nej swo­jego pierw­szego wyboru17.


Osoby wysoko wraż­liwe z reguły lepiej niż inne uświa­da­miają sobie
sub­telne sygnały zmy­słowe pły­nące z oto­cze­nia. Dzięki temu potra­fią
wyjąt­kowo sku­tecz­nie zaj­mo­wać się żywymi isto­tami, które nie mogą
prze­mó­wić we wła­snym imie­niu: rośli­nami, zwie­rzę­tami, bar­dzo sta­rymi czy
bar­dzo małymi ludźmi, każdą osobą obcią­żoną trud­nymi do zdia­gno­zo­wa­nia
pro­ble­mami, nie mówiąc już o zagra­nicz­nych gościach, któ­rzy nie znają
miej­sco­wego języka. Jest to, rzecz jasna, wielce pomocne w opiece nad
nie­mow­lę­tami i małymi dziećmi (a także nad nasto­lat­kami, któ­rzy co
prawda potra­fią mówić, ale nie zawsze są gotowi korzy­stać z tej
umie­jęt­no­ści).


U WWO ta świa­do­mość niu­an­sów jest sple­ciona z reak­tyw­no­ścią emo­cjo­nalną
i zdol­no­ścią do głę­bo­kiego prze­twa­rza­nia men­tal­nego. Wła­śnie dla­tego
przy­ta­czane wcze­śniej w tym roz­dziale bada­nia nad głę­bią prze­twa­rza­nia
obej­mo­wały rów­nież zdol­ność uczest­ni­ków do dostrze­ga­nia sub­tel­no­ści. W pierw­szym bada­niu, porów­nu­ją­cym mózgi WWO i nie-WWO, wyko­na­nym przez
Jadzię Jagiel­lo­wicz, uczest­nicy mieli szybko zde­cy­do­wać, które zdję­cie
kra­jo­brazu było takie samo jak oglą­dane moment wcze­śniej. Nie­kiedy
róż­nice mię­dzy pozo­sta­łymi zdję­ciami a dwoma zbież­nymi były łatwe do
uchwy­ce­nia, ale w kilku przy­pad­kach były to tylko drobne szcze­góły –
dodat­kowy bal siana w rzę­dzie albo jeden słup ogro­dze­niowy
wię­cej18. Gdy wystę­po­wały takie mini­malne róż­nice, w mózgach osób
wysoko wraż­li­wych noto­wano zde­cy­do­wa­nie więk­szą aktyw­ność niż u reszty
uczest­ni­ków.


W innym bada­niu, wyko­na­nym w Niem­czech, porów­ny­wano WWO i nie-WWO w stan­dar­do­wym zada­niu labo­ra­to­ryj­nym, które polega na wybie­ra­niu liter
„T” spo­śród „L” roz­sy­pa­nych w róż­nych pozy­cjach w plą­ta­ni­nie pio­no­wych i pozio­mych linii19. Osoby wysoko wraż­liwe oka­zały się tu szyb­sze i dokład­niej­sze.


Dla czę­ści z was ten aspekt naszej wraż­li­wo­ści jest naj­oczy­wist­szy.
Dostrze­gamy każdy detal. Może cho­dzić o sprawy szcze­gól­nie przy­jemne,
takie jak zapach skóry nie­mow­lę­cia, cichy szmer odde­chu two­jego dziecka
w nocy albo pro­mie­nie słońca prze­ni­ka­jące włosy two­jej nasto­let­niej
córki. Draż­nią nas rów­nież sprawy, które inni mogą led­wie zauwa­żać, na
przy­kład jedze­nie z otwartą buzią, pobrzę­ki­wa­nie klu­czy w kie­szeni
naszego part­nera czy wyczu­walny w proś­bie cień znie­cier­pli­wie­nia.


Jed­nak mimo że łatwo ule­gamy przy­tło­cze­niu, gdy mamy za dużo do
prze­two­rze­nia naraz (tema­tem tym zresztą za chwilę się zaj­miemy),
dys­tres z powodu wyso­kiego poziomu bodź­ców nie jest zasad­ni­czym rysem
wyso­kiej wraż­li­wo­ści. Bar­dzo gło­śny hałas może być dener­wu­jący, ale
prze­waż­nie WWO potra­fią go zno­sić, jest to nato­miast trud­niej­sze dla
ludzi z zabu­rze­niami doty­czą­cymi tole­ro­wa­nia sty­mu­la­cji.


W moim przy­padku uświa­da­mia­nie sobie sub­tel­nych bodź­ców wręcz ura­to­wało
mojej rodzi­nie życie:


Gdy mój syn był bar­dzo mały, miesz­ka­li­śmy w cha­cie z bali na wyspie w Kolum­bii Bry­tyj­skiej. Pew­nej jesieni cała nasza trójka jed­no­cze­śnie
prze­cho­dziła grypę. Na dwo­rze pano­wał ziąb, dokła­da­li­śmy więc drewna do
pieca, nie mając ener­gii do wyko­na­nia zupeł­nie nowej dla nas pracy:
czysz­cze­nia prze­wo­dów komi­no­wych. W takiej sytu­acji gro­ma­dzi się w nich
dużo kre­ozotu, który może się zająć ogniem, prze­grzać rury, a następ­nie
pod­pa­lić drewno, które się z nimi styka.


I tak wła­śnie się stało – w środku nocy, gdy pod wpły­wem gorączki
wszy­scy byli­śmy pogrą­żeni w głę­bo­kim śnie.


Ale ja coś usły­sza­łam. A może poczu­łam jakiś zapach. W każ­dym razie to
coś nagle mnie roz­bu­dziło. Przez szpary w sufi­cie zoba­czy­łam poblask
świa­tła, któ­rego nie powinno być w wąskiej prze­strzeni pod dachem.
Zerwa­łam się na równe nogi, natych­miast zda­jąc sobie sprawę z tego, co
zaszło. Obu­dzi­łam męża, wyję­łam synka z jego łóżeczka i ucie­kli­śmy.
Wtedy nie mia­łam odpo­wied­nich słów do opi­sa­nia tego zacho­wa­nia, ale
teraz wiem, że moja wraż­li­wość na to sub­telne świa­tło, dźwięk i zapach
ura­to­wała nam życie.


Pod­su­mo­wu­jąc: i ty, i twoje dziecko macie szczę­ście


D, E i S z akro­nimu DOES (patrz s. 23) dają ci dużą prze­wagę: zdol­ność
do głę­bo­kiego prze­twa­rza­nia men­tal­nego, do emo­cjo­nal­nej reak­tyw­no­ści i do uświa­da­mia­nia sobie sub­tel­nych bodź­ców współ­pra­cują w fan­ta­styczny
spo­sób. (Nega­tywną stroną wraż­li­wo­ści, czyli uprzy­krzo­nym prze­cią­że­niem
bodź­cami, zaj­miemy się w następ­nym roz­dziale).


Te aspekty wraż­li­wo­ści służą nam dalej w pierw­szych latach szkol­nych
naszych dzieci, uła­twia­jąc namysł, empa­tię i świa­do­mość niu­an­sów –
zwłasz­cza w takich kwe­stiach jak: kiedy należy być sta­now­czym, a kiedy
odpu­ścić albo kiedy zachę­cać do samo­dziel­no­ści, a kiedy pozwo­lić
dora­sta­ją­cej córce czy synowi na chwi­lowy powrót do stanu małego,
nie­po­rad­nego bobasa. Tak na przy­kład normą jest lęk sepa­ra­cyjny u dziecka, ale w warun­kach więk­szej reak­tyw­no­ści emo­cjo­nal­nej wysoko
wraż­liwi rodzice bar­dzo współ­czują swoim dzie­ciom, gdy te pła­czą,
zosta­wiane gdzieś same. Wie­dząc jed­nak, że dziecko odnie­sie korzyść z roz­wi­nię­cia w pew­nym stop­niu samo­dziel­no­ści, czę­sto potra­fimy wyjąt­kowo
cel­nie dostrze­gać w jego pła­czu czy sło­wach sub­telne sygnały pozwa­la­jące
oce­nić, kiedy można je zosta­wić pomimo łez – albo naj­le­piej jak w ogóle
nie dopu­ścić do takich scen.


Lau­rie, wysoko wraż­liwa matka dwóch małych chłop­ców, opo­wiada o synku
spra­wia­ją­cym jej wię­cej trud­no­ści:


Moja wysoko wraż­liwa natura spra­wia, że dokład­nie wiem, co mój syn
czuje, i potra­fię prze­wi­dy­wać pro­blemy przed ich wybu­chem. Ana­li­zuję tę
sprawę, poszu­kuję roz­wią­zań, a potem roz­ma­wiam z nim i całą rodziną o odpo­wied­niej stra­te­gii postę­po­wa­nia, którą możemy wszy­scy zasto­so­wać.
Ogól­nie moje instynk­towne reak­cje w spra­wach dzieci są słuszne i mam do
nich coraz więk­sze zaufa­nie.
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