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Wysoka wrażliwość nie jest 

odchyleniem od normy. Wymaga 

jednak odpowiedniego traktowania, by 

pomóc dziecku dobrze funkcjonować 

w świecie, który często wydaje mu się 

przytłaczający i niepokojący.
Elaine Aron



Kiedy wysoko wrażliwe dzieci będą 

starsze, przystosują się do otaczającego 

świata, najpierw jednak potrzebują, 

by świat przystosował się do nich.

Elaine Aron



• Wysoko wrażliwa osoba (WWO) to ludzie, u których 

mózgi bardzo głęboko przetwarzają wszystkie 

informacje, w tym emocje, myśli i bodźce sensoryczne. 

• Są bardziej wrażliwi fizycznie i emocjonalnie.

• Osoba wysoko wrażliwa posiada cechę temperamentu, 

którą profesjonalnie określa się wrażliwością 

przetwarzania sensorycznego.

• Wysoka wrażliwość to cecha osobowości, a nie zaburzenie 

czy też choroba.

Elaine Aron szacuje, że około 20% populacji rodzi się 

z wyższą wrażliwością na przetwarzanie sensoryczne.
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Wszystkie one powinny wystąpić u dziecka 

wysoko wrażliwego

Głębokie przetwarzanie – dziecko odbiera z otoczenia bodźce 

i analizuje je, dzięki czemu ma wyższy poziom świadomości. 

Dochodzi do przestymulowania.

Łatwość ulegania przestymulowaniu – dotyczy uczucia 

nadmiernego przeciążenia układu nerwowego. Dziecko szuka 

odosobnienia i ciszy. Układ nerwowy jest przeczulony 

i dochodzi do reaktywności emocjonalnej.

Reaktywność emocjonalna (połączona z  empatią) – silnie 

reagują emocjonalnie na doświadczenia pozytywne 

i negatywne i współodczuwają to, czego doznają inne osoby.

Wyczulenie na subtelne bodźce – widzi, słyszy i odczuwa 

znacznie więcej niż osoby niewrażliwe.
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Głębokie przetwarzanie

• Głębokie pytania stawiane przez dziecko.

• Używanie przez nie skomplikowanych słów jak na swój wiek, 

zapamiętywanie nowych słów, pozwalających opisać mu rzeczywistość.

• Mądre poczucie humoru.

• Trudności z podejmowaniem decyzji z powodu rozważania zbyt wielu 

możliwości.

• Powolne przyzwyczajanie do nowych osób i sytuacji.

• Głębsze myślenie o rzeczywistości.

• Dziecko na podstawie wskaźnika z przeszłości wyciąga wnioski 

o teraźniejszości.

• Analizuje, przetwarza w sposób bardziej złożony.

• Mniej ufnie podchodzi do nowych sytuacji, najpierw rozważa je 

z kilku perspektyw.



Łatwość ulegania przestymulowaniu

• Uczucie nadmiernego przeciążenia układu nerwowego.

• Życie dziecka wysoko wrażliwego jest intensywne ze względu na nadmiar 

doznań.

• Każdy uczeń w dowolnej chwili analizuje sygnały z wnętrza (np. rozdrażnienie, 

pragnienie, uczucie głodu) i z otoczenia  (np. hałas, nieprzyjemny zapach, 

temperatura) oraz sygnały społeczne (np. kolega jest smutny, ktoś coś 

powiedział, nauczycielka powiedziała coś w jakiś sposób).

• Naturalną koleją rzeczy jest to, że przestymulowany uczeń będzie szukał 

samotności, odosobnienia, ciszy. 

• Dyskomfort sensoryczny - doświadczanie stresu spowodowanego np. wysokim 

poziomem hałasu, bałaganem w pokoju, nieustannymi zmianami.

• Szczególną uwagę zwracają na twarze i inne wskazówki społeczne.

• Może sprawiać wrażenie wycofanego, zagubionego, nieśmiałego, nadmiernie 

aktywnego, pobudzonego.



Reaktywność emocjonalna i empatia
• Osoba z WWO odczuwa wszystko bardzo głęboko.

• Łatwo wybucha płaczem.

• Czyta w myślach rodziców; szybko się wzrusza.

• Jest perfekcjonistą - silnie reaguje, gdy popełni nawet najmniejszy 

błąd.

• Zauważa cierpienie i stres innych ludzi, a niekiedy i zwierząt. 

• Występuje u niego większa aktywność neuronów lustrzanych.

• Silnie reaguje emocjonalnie na doświadczenia zarówno o zabarwieniu 

pozytywnym, jak i negatywnym.

• Reakcje tych dzieci są nieadekwatne do sytuacji.

• Duży poziom empatii sprawia, że współodczuwają to, czego doznają 

inne osoby.

• Mają umiejętność wyczuwania emocji i nastrojów innych i ulegają im.



Wyczulenie na subtelne bodźce

• Wyostrzone zmysły, wysoki poziom myślenia i odczuwania, 

co oznacza, że reaguje nie tylko na bodźce zmysłowe, ale również 

na wszelkie zmiany w zachowaniu i wyglądzie osób z otoczenia.

• Uczeń WWO potrafi wyczuwać stany nastrojów innych ludzi.

• Ma wyjątkowo dobrze rozwinięte zmysły, są one bardziej reaktywne 

np. zauważa najmniejsze nawet zmiany w wyglądzie osób lub miejsc, 

czuje „dziwne” zapachy, słyszy śpiew ptaka z oddali.

• Słyszy ton głosu, zauważa szybkie spojrzenie, afront lub drobny gest.

• Często się smuci lub martwi.

• Jest bardziej niż jego rówieśnicy gotowy do reakcji na dobre i mądre 

rzeczy.



Należy zachować ostrożność 

w rozpoznawaniu WWO, bo może ona 

wystąpić z pewnymi zaburzeniami 

(zespół Aspargera, ADHD) 

lub może być mylona z zaburzeniami 

integracji sensorycznej, zaburzeniami 

lękowymi lub nastroju itp.!!!!!!!!!!
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Wysoka wrażliwość

• Osoba z WWO ma skłonność do zauważania większej liczby 

szczegółów, charakteryzuje się skłonnością do większej refleksji, jest 

bardziej empatyczna, bystra, kreatywna, ostrożna, ma silną intuicję 

i jest głęboko moralna.

• Łatwiej ją przytłoczyć głośnymi lub wieloma występującymi 

jednocześnie bodźcami. Przeszkadzają jej „drobne” niewygody. 

• Określana bywa „grymaśną” Starając się tego uniknąć, wydaje się 

nieśmiała czy płochliwa lub uchodzi za „smutasa”.

• Choć więcej zauważa, to jednak niekoniecznie ma lepszy zmysł 

wzroku, słuchu, powonienia czy smaku. Choć niektóre osoby twierdzą, 

że jeden zmysł jest u nich szczególnie wyostrzony.
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Łatwość ulegania przestymulowaniu

• Niektóre przystymulowane dzieci są nadaktywne („szaleją 

po domu”), co może sprawiać wrażenie, że cierpią na 

zaburzenia uwagi.

• Mogą też u nich występować „załamania”- wtedy leżą na 

podłodze i krzyczą. 

• Inne w reakcji przestymulowania stają się ciche 

i spokojne. 

• U niektórych występują bóle brzucha lub głowy. 

• Bywa, że ostatecznie się poddają. Zaczynają się bać i tracą 

nadzieję.
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Według Elaine Aron

„To głównie wychowanie decyduje o tym, czy wrażliwość 

będzie zaletą czy też źródłem lęku”

• Wysoko wrażliwe dzieci dłużej obserwują otoczenie i grupę 

zanim nawiążą kontakt.

• Są bardziej „wyczulone” na nastawienie, jakie prezentują inni 

względem nich.

• Szybciej wpadają w euforię lub doświadczają głębokiego 

smutku.

• Okres adaptacji do zmian przebiega u nich wolniej niż 

u rówieśników.

• Są bardziej podatne na silne, emocjonalne doznania, 

jak np. zranienia, wstydliwość, reagowanie płaczem, wyczulenie 

na emocje innych; odczuwają nastroje.
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Według Elaine Aron WWD

• Znacznie lepiej funkcjonują w mniejszej grupie rówieśników 

oraz osób, które znają.

• Ich układ nerwowy jest szczególnie wrażliwy na bodźce.

• Ich wyczulenie na ból jest szczególnie silne.

• Przejawiają większą wrażliwość na tkaniny (metki przy 

ubraniu), zapachy i dźwięki.

• Mogą być bardziej podatne na występowanie alergii.

• Dzieci WWO nie lubią odgórnego autorytetu, który wydaje 

im rozkazy, lubią dzielić się swoimi przemyśleniami, 

dokonywać wyborów, co umożliwia im rozwój swojego 

potencjału.
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Współpraca rodzica z nauczycielem

• Dzieci WWO preferują nauczanie poprzez bezpośrednie 

instrukcje indywidualne.

• Nie lubią występować przed grupą.

• Chętnie wykonują prace w znanej grupie ludzi, nauczyciel 

powinien indywidualnie podchodzić do danych wyborów.

• Należy zadbać, by w sali nie było dużo kolorów, zbyt dużo 

światła, ponieważ może to wpływać na przebodźcowanie.

• Rodzice mogą się stać niejako nauczycielami pedagogów 

swojego dziecka, gdyż dużo o nim wiedzą.

• Nauczyciel winien być otwarty i chętny do wysłuchania rodzica 

gdyż stanowi to główny czynnik odnalezienia się dziecka w szkole.

• Nauczyciel powinien dostrzec potrzeby ucznia, by mógł on 

osiągnąć szczyt swoich możliwości.
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Co możesz zrobić, by ułatwić takiemu 

uczniowi funkcjonowanie w szkole

• Daj czas

• Nie etykietuj

• Przygotuj się niełatwe pytania

• Uwzględniaj poziom pobudzenia

• Współpracuj z rodzicami

• Chroń 

• Zapobiegaj pobudzeniu

• Dostosuj metody, wymagania i warunki

• Informuj o wszelkich zmianach w rutynowych zajęciach

• Bądź przewodnikiem po świecie kontaktów społecznych

• Okazuj zrozumienie, wspieraj
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Kluczem do wychowania dziecka WWO jest 

zrozumienie jego niezwykłości, by uniknąć 

błędów, które mogą bardzo skrzywdzić 

wrażliwca.

Elaine Aron



Jak wspierać dziecko wysoko wrażliwe?

• Zaakceptuj fakt

• Zrozum znaczenie

• Potwierdzaj swoją akceptację

• Daj czas

• Bądź delikatny

• Dostrzegaj

• Korzystaj z przyjaźni

• Ograniczaj dystraktory i stresory

Dystraktory: czynniki rozpraszające uwagę, przeszkadzające w skupieniu; dzielą się na 

zewnętrzne (np. odgłosy z ulicy) i wewnętrzne (myśli, emocje).

Stresor – wewnętrzne lub zewnętrzne zdarzenie lub bodziec, który wywołuje stres. 
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Jak pracować z dzieckiem 

wrażliwym

• Okazuj szacunek i akceptację takiemu dziecku.

• Zwróć uwagę na to, jakie sytuacje (przyczyny) powodują u 

dziecka płacz, złość, lęk.

• Interpretuj sytuacje, które wywołują określone emocje.

• Podkreślaj, że każdy ma prawo do przejawiania 

i odczuwania emocji, ale nie każde zachowanie pod 

wpływem emocji jest korzystne.

• Zwróć uwagę, jakie potrzeby dziecko próbuje 

komunikować swoim zachowaniem.

• Staraj się stopniować poziom trudności zadań i prac

do wykonania. Stwórz jak najlepsze warunki do pracy 

własnej dziecka. Nie stwarzaj sytuacji, które pogorszą  

funkcjonowanie, np. publiczne występy.
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Jak pracować z dzieckiem 

wrażliwym

• Wspieraj dziecko w nawiązywaniu relacji z innymi.

• Zorganizuj miejsce, w którym dziecko – jeśli zajdzie potrzeba 

– będzie mogło się wyciszyć, uspokoić bez dodatkowych 

bodźców.

• Podejmuj tematy dotyczące różnych emocji, jakie mogą 

ujawniać się szczególnie w chwili poznawania rówieśników 

i wspólnych zabaw.

• Zastosuj techniki medytacyjne i oddechowe pomiędzy 

zadaniami.

• Zatrzymaj się w „biegu” – umiejętność wyciszenia 

i skupienia na „tu i teraz” przyniesie długofalowe korzyści.
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Czy dziecko jest wysoko wrażliwe? 

Kwestionariusz dla rodziców
Moje dziecko:

1. P F – łatwo się przestrasza

2. P F – skarży się na gryzące ubrania, szwy w skarpetkach czy metki

3. P F – zazwyczaj nie lubi niespodzianek

4. P F – lepiej się uczy dzięki łagodnym wskazówkom, a nie surowym karom

5. P F – zdaje się czytać w moich myślach

6. P F – używa skomplikowanych słów jak na swój wiek

7. P F – wyczuwa nawet najdelikatniejszy zapach

8. P F – ma inteligentne poczucie humoru

9. P F – zdaje się obdarzone intuicją



10. P F – z trudem zasypia po ekscytującym dniu

11. P F – niezbyt dobrze sobie radzi z dużymi zmianami

12. P F – chce się przebrać, jeśli jego ubranie jest wilgotne lub zabrudzone 

piaskiem

13. P F – zadaje mnóstwo pytań

14. P F – jest perfekcjonistą

15. P F – zauważa cierpienie i stres innych ludzi

16. P F – preferuje spokojne zabawy



17. P F – zadaje głębokie i skłaniające do refleksji pytania

18. P F – jest bardzo wrażliwe na ból

19. P F – nie lubi hałaśliwych miejsc

20. P F – zauważa subtelności (na przykład, że coś zostało przesunięte, 

zmianę w czyimś wyglądzie)

21. P F – zanim podejmie jakieś wyzwanie, zastanawia się, czy jest 

bezpieczne

22. P F – najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy w jego otoczeniu nie ma obcych

23. P F – odczuwa wszystko bardzo głęboko
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Wynik:

Jeśli przy co najmniej 13 stwierdzeniach zaznaczyliście 

odpowiedź „P”, to wasze dziecko najprawdopodobniej jest 

wysoko wrażliwe.

Jeśli odpowiedzi „P” jest mniej, ale za to zachowania dziecka 

są w kilku punktach bardzo wyraźne, to również możesz 

swoje dziecko traktować jako WWD.



Bibliografia

• Elaine N. Aron, „Wysoko wrażliwe dziecko. Jak je zrozumieć i pomóc 

mu żyć w przytłaczającym świecie?”, GWP, Sopot 2021.

• Elaine N. Aron, „Wysoko wrażliwi. Jak funkcjonować w świecie, 

który nas przytłacza”, JK Wydawnictwo, Łódź 2021.

• Janet Poland, „Wrażliwe dziecko”, Dom wydawniczy Rebis, Łódź 

2011.

• Aleksandra Kubala-Kulpińska, „Jak zrozumieć i wspierać ucznia 

wysoko wrażliwego”, w: „Życie szkoły” 2021, nr 4.

• Anna Jankowska, „Jak pomóc odnaleźć się w grupie rówieśniczej 

wysoko wrażliwym dzieciom”, w: „Bliżej Przedszkola” 1.208/2019. 

• Kamila Olga, Stępień Rejszel, „Dziecko wysoko wrażliwe w 

przedszkolu”, w: „Wychowanie w Przedszkolu” 2019, nr 1. 

• Anna Bajus „Wysoko wrażliwe dziecko” w: „Wychowanie 

w Przedszkolu” 2021, nr 9.

26środa, 4 października 2023



• https://bycblizej.pl/2019/09/08/wysoko-wrazliwe-dziecko-w-przedszkolu/

• https://highlysensitive.eu/how-to-help-a-highly-sensitive-child-in-pre-

school-adaptation/

• https://www.malecharaktery.pl/artykul/w-jaki-sposob-wspierac-wysoko-

wrazliwe-dziecko

• https://www.youtube.com/watch?v=eBejvroGLCM

• https://zuzaskrzynska.com/wysoko-wrazliwe-dziecko-czyli-wlasciwie-

jakie/

• https://www.naszekluski.pl/2017/12/wysoko-wrazliwe-dziecko/

• https://mamotoja.pl/male-dziecko/wychowanie/czy-twoje-dziecko-jest-

wysoko-wrazliwe-kwestionariusz-dla-rodzicow-24317-r1/

• https://www.przedszkola.edu.pl/jak-wspierac-wysoko-wrazliwe-dziecko-

w-przedszkolu.html
27środa, 4 października 2023

https://bycblizej.pl/2019/09/08/wysoko-wrazliwe-dziecko-w-przedszkolu/
https://highlysensitive.eu/how-to-help-a-highly-sensitive-child-in-pre-school-adaptation/
https://www.malecharaktery.pl/artykul/w-jaki-sposob-wspierac-wysoko-wrazliwe-dziecko
https://www.youtube.com/watch?v=eBejvroGLCM
https://zuzaskrzynska.com/wysoko-wrazliwe-dziecko-czyli-wlasciwie-jakie/
https://www.naszekluski.pl/2017/12/wysoko-wrazliwe-dziecko/
https://mamotoja.pl/male-dziecko/wychowanie/czy-twoje-dziecko-jest-wysoko-wrazliwe-kwestionariusz-dla-rodzicow-24317-r1/
https://www.przedszkola.edu.pl/jak-wspierac-wysoko-wrazliwe-dziecko-w-przedszkolu.html


Dziękuję za uwagę

Renata Wiśniewska
konsultantka do spraw wychowania przedszkolnego

Konsultacje na Korbanku – online

https://zcdn.akademia.korbank.pl/ren-ytv-pnx

telefon: 91 435 06 61

e-mail: rwisniewska@zcdn.edu.pl

https://zcdn.akademia.korbank.pl/ren-ytv-pnx
mailto:rwisniewska@zcdn.edu.pl

