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Visoko obcutljivi otroci

% Vanja Miheli¢, dipl. vzg. in prof. razrednega pouka, OS dr. Antona Debeljaka Loski Potok

Izraz »visoko obcutljiva oseba« (ang. Highly Sensitive Person — HSP) je uvedla ameriska dok-
torica psihologije, univerzitetna profesorica in psihoterapevtka Elaine N. Aron leta 1996 v
svoji knjigi The Highly Sensitive Person. V' svoji praksi je veC desetletij preucevala znacilnosti
visoko obcutljivih ljudi, med njimi pa je bila tudi ona sama. Visoko obcutljivi otroci so
obicajno oznaceni z besedami z negativhim prizvokom, oznacujejo jih kot plasne, intro-
vertirane, zadrzane, prestrasene, nikjer pa ni zaznati, da imajo te osebe posebne darove
in potenciale, ki so pogosto prezrti in posledicno nerazviti. Raziskave kazejo, da je visoka
obcutljivost dedna, kar pomeni, da obstaja velika verjetnost, da je vsaj eden izmed starsev
visoko obcutljivih otrok tudi sam visoko obcutljiv.

Uvod

Znacilnosti visoko obcutljivih otrok (HSP) so v veliki
meri podedovane. TakSne naj bi bilo od 15-20 % po-
pulacije (1-3 otroci v razredu oz. v vrtéevski skupi-
ni). Visoko obcutljivost v enakem delezu najdemo
pri moskih in Zenskah, prav tako med razli¢nimi ra-
sami. Otroci imajo genetsko pogojene znacilnosti.
V ugodnem okolju je HSP dejavnik rezilientnosti,
kar pomeni, da se bo otrok glede na okolis¢ine do-
bro prilagodil in kljub tezavam ohranjal svoj prica-
kovani razvoj, v neugodnem okolju pa je dejavnik
tveganja, kar pomeni, da otrok nima ustrezne pod-
pore iz okolja, ki jo potrebuje, kar vpliva na njegovo
splosno delovanje in pojmovanje samega sebe.

Za visoko obcutljive otroke je znacilno, da imajo v
mozganih nizji nivo serotonina, kar posledi¢no po-
meni, da so bolj obc¢utljivi na dejavnike okolja.

Prednosti tega so, da si nauceno boljse zapomnijo,
se znajo pravilno odloc¢ati in mentalno delujejo v
celoti, med slabosti pa spada vedja oblutljivost na
stres ter posledic¢no tudi ¢ustvene tezave (depresi-
ja, anksioznost).

Visoko obcutljivi otroci so manj obcutljivi na do-
paminsko (zunanjo) nagrado, mnogo bolj pa na
pozitivhe socialne ali emocionalne spodbujevalce.
Njihovi mozgani so veliko bolj aktivni v predelih, ki
oblikujejo ¢ustveni odziv na izkusnjo, kar pomeni,
da izkusnjo dozivljajo intenzivno in Custveno.

Kako prepoznamo visoko obcutljive otroke?
Stiri glavne znacilnosti teh otrok so:

- globina predelovanja informacij,

- hitra preobremenjenost z drazljaji,

- visoka ¢ustvena odzivnost in empatija,

- obcutljivost za subtilne drazljaje.

Visoko obc&utljivi otroci informacije predelujejo pre-
cej globlje kot ostali. Postavljajo globoka vprasanja,
uporabljajo izraze, ki so za njihovo starost precej zreli,

in imajo obcutek za inteligenten humor. Poleg tega
se zelo tezko odlocajo, ker upostevajo kompleksnost
primera ter imajo tezave pri vkljucevanju v nove si-
tuacije, saj informacije predelujejo bolj globoko. Ti
otroci zelo natancno opazujejo in upostevajo po-
drobnosti. Stvari dozivljajo veliko bolj osebno, kar
lahko zaradi vecjega Stevila zaznanih drazljajev vodi
V preobremenjenost in stres. Visoko obcutljivi otroci
ne marajo presenecenj, njihovi odzivi na bolecino in
spremembe so ekstremni. Izogibajo se Sportnih ak-
tivnosti, zabav in govorjenja v javnosti. Ne prenesejo
glasnih zvokov, pritozujejo se nad mrazom, vrocino,
peskom v Cevljih, grobimitkaninami, Sivi na oblacilin
... Kadar se razburijo, potrebujejo dodaten pocitek,
mirno igro, usmerjanje (ne discipliniranja), povratne
informacije in blizino osebe, ki ji zaupa. Po razburlji-
vem dnevu imajo lahko tudi tezave s spanjem.

Visoko obcutljivi otroci tudi na Custvenem podrocju
dozivljajo globlje kot drugi, gre za globino procesira-
nja drazljajev, kar pomeni da hitreje zajoCejo, so per-
fekcionisti, berejo misli in so zelo empaticni. V okolici
Zaznajo najmanjso spremembo (oddaljen zvok leta-
la, pesem ptice itd.) ter imajo izredno izostren vonj
in okus. Obcudujejo umetnost, ker zaznajo vecC kot
drugi. Obcutljivo zaznavajo tudi neverbalno komu-
nikacijo (ton glasu, vsak najmanjsi gib ali znak oma-
lovaZevanja).

Pogosto se jih napac¢no interpretira in enaci z razva-
jenimi. Ce jih okolje razume, od pozitivhega okolja
odnesejo mnogo vec¢ kot ostali, in obratno, negativ-
no okolje nanje deluje mnogo bolj skodljivo kot na
ostale. (Bizjak 2020)

I1zzivi pri vzgoji
Obstajajo Stirje izzivi vzgoje visoko obcutljivin
otrok:

1) Spodbujanje razvoja otrokovega samospo-
Stovanja
Cim tezja je otrokova domada situacija, tem ve&



je potrebnih vlaganj v otroka s strani vrtca in Sole.
Vsekakor je pri tem potrebno upostevati vprasa-
nje dostojanstva, dozivljanje sramu in stigme ob
sprejemanju razlicnih pomoci.

Visoko obc¢utljivi otroci zelijo pravilen rezultat ta-
koj. Vsako kriti¢no informacijo globoko predelajo
in jo hkrati povezejo z ob&utkom lastne vrednosti.
Sami sebi so najhujsi kritiki, ker so perfekcionisti,
zato druge dodatne kritike najveckrat ne potre-
bujejo. So odli¢ni opazovalci in analitiki, odrasli
jim moramo pomagati le, da reakcije pravilno in-
terpretirajo.

2) Blazitev/predelava obéutkov sramu

Sram obcutijo zelo hitro. Intenziven sram pa pri
njih celo sprozi sovraznost, ki jo usmerijo proti
sebi. Pomembno se je zavedati, da zaradi tega ne
opustimo opozarjanja na napake, ker bo visoko
obcutljiv otrok to razumel, kot da smo nad njim
obupali. Poskrbeti je potrebno, da se otrok ne bo
pocutil krivega za tezave odraslih, poleg tega pa
mu je potrebno omogoditi, da sram predela na
nacin, ki velja za vsa neprijetna ¢ustva, in sicer:

- »Biti« s Custvi, dokler postopoma ne izzvenijo
(otroke je potrebno nauditi, da neprijetna ¢u-
stva minegjo, Ce jim damo priloznost ter se o
njih svobodno in varno pogovarjamo).

- Razumeti jih je potrebno kot prehodno stanje
nasega uma (Ce se otroku zgodi, da ga je sram,
to ne pomeni, da ga bo tudi v prihodnje, saj
C¢ustva pridejo in gredo).

- Custva ne definirajo osebnosti posameznika
(pred drugimi otroka ne izpostavljamo in ne
govorimo, da je sramezljivec).

- Pomen socutja (nauciti jih je potrebno, da do
sebe razvijejo socuten odnos).

3) Modro udejanjanje discipline

Visoko obcutljivi otroci se drzijo pravil zaradi no-
tranjih dejavnikov in ne zaradi strahu, da jih bodo
zalotili. Pri njih nikakor ne smemo nastopiti ostro,
vendar jih moramo kljub temu opozoriti na ne-
pravilnosti. Pravila krsijo tako kot vsi ostali, ven-
dar je njihov obcutek krivde veliko mocnejsi, kar
pomeni, da je praviloma ze miren pogovor z njim
dovolj, saj sami sebe ze dovolj kaznujejo. V prime-
ru, da odrasel udejanja posledice, je priporocena
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neznost, vendar kljub temu doslednost. V prime-
ru, da motece vedenje ne izgine, je potrebno bolj
natancno raziskati, v¢em je problem.

4) Védenje, kako se z otrokom pogovarjati o
njegovi visoki obéutljivosti

Otroku je potrebno dati potrditev, da je najboljsi
tak, kot je. To lahko storimo s predstavitvijo njego-
vih pozitivnih plati znacilnosti in njegovih mo¢nih
podrocij. Znacilnosti, zaradi katerih ima tezave,
mu je potrebno prikazati tudi s pozitivne plati.
Pomagamo mu najti poti, v smislu »kako biti jaz v
svetu, ki me ne razume«. Otroku je potrebno poja-
sniti, da je vsak ¢lovek svojstven in da imajo podo-
ben temperament mnogi drugi ljudje. Obic¢ajno
so v veliko pomoc¢ primeri visoko obcutljivin ljudi,
ki jinh ob&uduje. Pri pogovoru je potrebno uposte-
vati tudi starost otroka. (Bizjak 2020)

Kako pomagati visoko ob¢utljivim otrokom?

V kolikor nam uspe prepoznati HSP otroka, smo
na poti pomocdi naredili ze zelo veliko. Pri iskanju
strategij za delo z otrokom se je smiselno posveto-
vati tudi s starsi oziroma z ljudmi, ki otroka dobro
poznajo.

Vzgojna priporoéila:

- Primajhnem otroku prilagajamo okolje, da sta-
rejsi lahko najde odgovor na vprasanje »Kako
biti jaz v druzbi »ekstravertov«? (Praviloma so ti
otroci introvertirani.)

- Obcutljivo odmerjamo spodbujanje in zascito.

- Ne namenjamo jim pretirane pozornosti, ker
lahko to pri njih poveca nivo vzburjenja.

- Omogoc¢imo jim, da ne delajo pod ¢asovnim
pritiskom.

- Ne uporabljamo strogih disciplinskih ukrepov,
da ne izgubimo stika z njimi.

- Omogocimo jim vec Casa za vkljuCevanje v so-
cialno sredino, pustimo jim njihov tempo, brez
siljenja.

- V kolikor imajo tezave pri navezovanju stikov,
jim pomagamo pridobiti prijatelja.

- Upostevamo moznosti preobremenjenosti z
drazljaji.

- Omogocimo jim svoj prostor.

- O spremembah rutine ali nepri¢akovanih do-
godkih jih vhaprej obvestimo.

- Pozorni smo na stopnjo vzburjenosti: takrat
jim omogocimo mirno okolje in vec pocitka.

Trditve, ki so v pomoc¢ pri hitrem odkrivanju, ali
je otrok visoko obcutljiv ali ne
(E. N. Aron 2015)

—_

Se hitro razburi/prestrasi.

2. Se pritozuje zaradi grobega materiala oblacil, Si-
VOV vV nogavicah, etiket na oblacilih itd.

3. Ne mara velikih presenecen;.

4. Se uci bolje, ¢e ga nezno popravljamo, kot ¢e ga
grobo kaznujemo.

5. Daje obcutek, kot da »bere misli.

6. Uporablja izraze, ki presegajo njegovo starost.

7. Zazna tudi najSibkejsi neobic¢ajen von.

8. Ima velik smisel za (inteligenten) humor.

9. Jezelointuitiven.

10. Po razburljivem dnevu tezko zaspi.

1. Tezko se prilagodi vegjim spremembam.

12. Postavlja veliko vprasan,.

13. Je perfekcionist.

14. Opazi stisko drugih otrok.

15. Najraje ima mirno in tiho igro.

16. Postavlja globoka, miselno izzivalna vprasanja.

17. Je zelo obcutljiv na bolecino.

18. Motijo ga hrupni prostori.

19. Hitro opazi detajle (nekaj, kar je premaknjeno,
spremenjeno itd.)

20. Preden zacne plezati visoko, oceni, ali je varno.

21. Najbolje dela, kadar so prisotni le poznani ljudje.

22. Stvari globoko obcuti.

Ce za otroka velja 13 trditev ali veg, je zelo verjetno, da
je visoko obcutljiv.

Zakljucek

HSP otrociimajo prirojen temperament, ki pa ga lah-
ko gledamo tudi kot ¢udovito lastnost. Pogosto dru-
gi menijo, da imajo visoko obcutljivi ljudje »premalo
trdo kozo« ali da so prevec razvajeni, vendar to ravno
ne drzi. Lahko si pridobijo dolo¢ene spretnosti, ki jim
pomagajo ziveti in se prilagoditi, v resnici pa najbolj
pomaga, da najprej sprejmejo to svojo lastnost sami.
Delez visoko obcutljivih otrok je previsok, da bi ga
lahko obravnavali kot motnjo, obenem pa prenizek,
da bi bil trenutno Ze dovolj dobro razumljen in spre-
jet med ljudmi okoli nas. Za Sirso druzbo so omenje-
ni otroci zelo dragoceni, ¢e so le prav razumljeni in
VvzZgajani z ustreznim, soCutnim razumevanjem.

Na nas, pedagogih, je, da poskrbimo, da se bodo vi-
soko obcutljivi otroci dobro pocutili v svoji kozi, da
bodo lahko polno razvili svojo moc in potencial. Pozi-
tivna samopodoba je klju¢ do otrokove sreCne priho-
dnosti. Bodimo instrument inspiracije.
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