| ,FW
Power

JAK PODPOROVAT VY/SOC/E,
CITLIVE DETI A DOSPIVAJICI

Prirucka pro pedagogy




Power

JAK PODPOROVAT VYSOCE
CITLIVE DETI A DOSPIVAJICI

Prirucka pro pedagogy




’Fmgfé&
Power

Partnefi projektu: EDUcentrum - Ceska republika

Financovano
Evropskou unii

Observatoire de la Sensibilité - Francie

Institut pro vysokou citlivost - Ceska republika

Autofi a projektovy tym:  MgA. Ondrej Bederka, Ing. lvana Bibzova, Mgr. Lydia
Bossard-Molinier, Mgr. et Bc. Ondfej Fafejta, Ing. Jitka
Hakova, Mgr. Magdaléna Hanackova, Dr. Saverio Tomasella

Editor: Mgr. et Bc. Ondrej Fafejta
Graficky design: Mgr. Magdaléna Hanackova
Zdroj obrazkii: ChatGPT, Midjourney, Canva

Nazev projektu: FRAGILE POWER: How to support highly sensitive children
and teenagers

Cislo projektu: 2023-2-CZ01-KA210-SCH-000184250
Tento projekt je financovan z programu Erasmus+ Evropské unie.
Erasmus+ KA210 - Skolni vzdélavani - Partnerstvi malého rozsahu

Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadfené jsou nazory autora a neodrazi nutné
oficialni stanovisko Evropské unie i Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu
(EACEA). Evropska unie ani EACEA za vyjadiené nazory nenese odpovédnost.

Tato publikace je k dispozici jako otevieny zdroj na zakladé licence Creative Commons.
CCBY-NC 4.0

i
®

»
>

A/NSTITUT

pro vysokou citlivost, z.s.

centrum pseraiore it



Uvod
Porozuméni vysoké citlivosti
Co to vysoka citlivost je?
Je vysoka citlivost né¢im novym a moédnim?
Je vysoka citlivost védecky pojem?
Co znamena, Ze je vysoka citlivost rysem temperamentu?
Je vysoka citlivost nevyhodou?
Jaké jsou typické znaky vysoké citlivosti?
Co to znamena, kdyz vysoce citlivé nazyvame orchidejemi?
Co to znamena, kdyz fikame, Ze HSP jsou nachyini?
Jsou vysoce citlivi obvykle introvertni?
Je vysoka citlivost porucha?
Vyskytuji se obvykle u HSP poruchy jako autismus nebo ADHD?
Jsou HSP obvykle nadanéjsi?
Jsou HSP obvykle Zzeny?
Vysoka citlivost u déti a dospivajicich
Existuji nastroje k testovani vysoké citlivosti u déti?
Jaké jsou HSC?
Jaci jsou vysoce citlivi chlapci?
Jaci jsou vysoce citlivi dospivajici?
Co se stane, kdyZ prosté pfijmeme vysokou citlivost ditéte?
Mdazeme o ditéti Fici, Ze je HSC, pouze na zakladé pozorovani?
Jaké jsou typické potreby HSC?
Jak muzeme klasifikovat HSC podle jejich typickych potieb?
Jak mizeme klasifikovat HSC podle jejich typického chovani?
Vzdélavani a podpora vysoce citlivych zaku ve skole
Jaké jsou vysoce citlivé déti ve Skole?
Pro& je problematické povazovat HSC za jednu ze skupin ZSVP?
Jak mohou pedagogové efektivné pracovat s HSC?
Co je prehiceni a nedostatek podnéti u HSC?
Jak mohou ucitelé pomoci celé tfidé porozumét emocim a zviadat je?
Zaveér
Priloha

Pouzita literatura

© © ®©® 0O N O O o o o a s

CT N N NN NN N N DN Q@ @A A M M A = = = = o =—a =
N © 00 &0 01 = A O © 0 OO O o0 A AN W N NN 2 2 O



Vitame vas u pfirucky pro pedagogické
pracovniky, ktera vznikla v ramci projektu
Fragile Power, realizovaného s podporou
programu Erasmus+ a ve spolupraci tym(

z Ceské republiky a Francie. Je dopinéna

o komiks uréeny dospivajicim,

ktery pfistupnou a atraktivni formou
predstavuje svét vysokeé citlivosti, jeji projevy
a zpusoby, jak s ni bezpe¢né a sebevédomé
zachazet.

Poslanim projektu je vytvaret bezpecné

a podpurné prostredi pro vysoce citlivé déti
(Highly Sensitive Children — HSC)

a dospivajici. Véfime v silu empatie,
porozuméni a prijeti a snazime se vytvorit
komunitu, kde se tito jedinci mohou citit vidéni,
slySeni a respektovani. Prostfednictvim
vzdélavani a podpory chceme HSC pomoci
zvladnout problémy, kterym mohou ¢elit,

a zaroven vyuzit jejich silnych stranek a darg.

Zakladem této pfirucky jsou Ctyfi pilife prace
s HSC:

» Podpora zdravého sebevédomi

» Eliminovani pocitl studu
» Rozumna disciplina
» Uceni, jak mluvit o viastni citlivosti

Tato pfirucka vznikla s cilem podpofit ucitele,
pracovniky Skol, rodiCe a vdechny,

ktefi se vénuji vysoce citlivym détem

a dospivajicim. At uz je vasi snahou Iépe
porozumét zakum ve tfidé, nebo hledate cestu
k pochopeni vlastni citlivosti i citlivosti ditéte
ve vasem okoli, tato pfirucka vam nabidne
praktickou oporu a odbornou pomoc.

Co tedy v pfirucce najdete?

» Srozumitelné vysvétleni toho, co vysoka
citlivost je — a co neni

» Odpovédi na Casto kladené otazky

» Vhled do projevl vysoké citlivosti u déti
a dospivajicich v&etné chlapcl

» Prakticke tipy, jak vysoce citlivé Zaky
identifikovat a podpofit v kazdodennim
Skolnim Zivoté

» Strategie, jak reagovat na emocni
a senzorické potfeby, aniz by doslo
k izolaci zaku

» Zpusoby, jak pomoci v§em zakim
— v€etné vysoce citlivych — porozumét
emocim a zvladat je

» Soubor pfehlednych materialu, aktivit

a tipQ v pfiloze, pfipravenych k vyuziti ve

vasi tfidé
Chceme také uvodem zdaraznit dulezitou
skutecnost: podporovat HSC neznamena
vnimat je jako zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami. Vysoka citlivost neni
porucha. Je to povahovy rys — a zplsob
hlubSiho zpracovani svéta. Ackoli s sebou
nese jisté vyzvy, jsou s ni spojeny i urcité silné
stranky, jako je empatie, kreativita Ci intuice.
HSC potiebuji pfedevsim pochopeni — jejich
reakce Casto poukazuji na prvky prosttedi,
které ovliviuji vSechny déti. Pokud jim
dokazeme naslouchat, muzeme zlepsit
podminky pro celou tfidu.

Doufame, Ze vam tato pfirucka pomuaze vnimat
vysokou citlivost nikoli jako néco kiehkého,

co je tfeba napravit, ale jako néco cenného,

s ¢im se vyplati pracovat. Podpora HSC pfitom
nemusi znamenat praci navic — naopak muze
vést k efektivnéjsi a inkluzivnéjsi vyuce,

Z niz budou mit prospéch vsSichni zu¢astnéni.
Dékujeme, ze se s nami vydavate na tuto
cestu!




Co to vysoka citlivost je?

Pojem vysoka citlivost popisuje povahovy rys
Clovéka a jeho temperamentu.

Podle vyzkumnika Michaela Pluesse objashuje
individualni rozdily ve schopnosti
zaznamenavat a zpracovavat podnéty

z vnéjSiho a vnitfniho prostfedi. Vysoce citlivi
lidé (dale jen HSP z angl. Highly Sensitive
Person) maji nizsi citlivostni prah pro vnimani
podnétd, a proto jsou schopni zachytit vétsi
mnozstvi informaci. Totéz plati pro vysoce
citlivé déti (dale jen HSC z angl. Highly
Sensitive Children).

@
D
Pfiklad e .@
Lenka ma normaini sluch. Vnima, kdyz ucitel
mluvi, slysi, jak si spoluzaci povidaji,
a dokaze se soustfedit na praci, aniz by ji
prilis rozptyloval okolni hluk.

Tom ma vSak citlivost na zvuk zvySenou.
Kromé toho, ¢eho si v§ima Lenka, slySi také
bzuceni zafivek, Susténi papiru, tukani tuzek
o lavici, a dokonce i vzdaleny zvuk auta

pred Skolou. Tyto zvuky, které Lenka sotva
zaregistruje, na néj €asto pusobi rusive.

Je vysoka citlivost nécim
novym a modnim?

S terminem vysoka citlivost pfiSla americka
klinicka psycholozka Elaine Aron a téma

se do povédomi verejnosti dostalo v roce
1996, kdy tato védkyné vydala svou prvni
knihu Highly Sensitive Person (Vysoce citlivi
lidé). NeSlo vSak v té dobé o zcela novy
pojem, protoze jej jiz dfive v riznych
souvislostech a pod rdznymi nazvy zkoumali
védci jako C. G. Jung, |. P. Pavlov nebo Hans
Eysenck. Zajimavé je, Ze se v poloviné 90. let
20. stoleti objevuji podobné, ale na sobé
nezavislé teorie, napriklad ,pampelisky

a orchideje“ od Boyce nebo ,diferencialni
susceptibilita“ od Belskyho. Kazda z téchto
teorii pfinasi do teorie citlivosti jedinecny
rozmer.

Je vysoka citlivost védecky
pojem?

Elaine Aron spole¢né se svym manzelem
Arthurem, profesorem psychologie

a vyzkumnikem, publikovala prvni védeckou
studii o citlivosti v roce 1997 a od té doby bylo
realizovano mnoho vyzkumu. Koncept je

ve védeckém svété znamy pod nazvem
senzibilita senzorického zpracovani

(Sensory Processing Sensitivity — SPS).

Co znamena, ze je vysoka
citlivost rysem
temperamentu?

Znamena to, Ze citlivost se lidi od ostatnich
ryst temperamentu, jako je introverze,
neuroticismus nebo mira empatie, ackoli mezi
nimi mohou existovat pozitivni souvislosti.
Dale to znamen4, Ze citlivost je vrozeny

a dédicny rys, ktery je utvaren specifickym
fungovanim nervové soustavy. Vyzkum
nasvédcuje tomu, Ze HSP vykazuiji v jistych
oblastech mozku vyraznou aktivitu, ktera je
ovlivnéna specifickou aktivaci genu.




Dédi¢nost vysoké citlivosti se odhaduje

na 47 %, coz ji fadi mezi stfedné dédicné
znaky. Z toho vyplyva, Ze lidé ¢asteCné sdileji
miru citlivosti se svymi biologickymi rodinami
a ze samotnou miru citlivosti nemohou

do znaéné miry zménit — zménit mohou pouze
jeji vliv na své fungovani. To je mozné jen

za predpokladu, Ze miru své citlivosti pfijmou.

Priklad ©@.

Ema je vysoce citliva osoba, ktera byla -

vedena k tomu, aby svou citlivost pfijala

a rozvijela. Jeji rodice a ucitelé si jsou

védomi jejiho hlubokého prozivani emoci

a zvySené vnimavosti a vytvareji pro ni

podpulrné prostredi:

» Zna sve limity a déla si prestavky, kdyz je
pretizena.

» Ma pratele, ktefi ji chapou a respektuiji jeji
potrebu klidu.

» Svou citlivost pfenasi do tvofivosti
(umeéni, psani, hudba) a empatie (pomoc
druhym).

» UCGi se strategiim pro zvladani naro¢nych
situaci, jako jsou dechova cviceni
a nastavovani hranic.

Dopad: Emé se dafi, protoze svou citlivost

povaZzuje za silnou stranku. Stava se z ni

soucitny, sebevédomy jedinec, ktery vynika

v oblastech vyZadujicich hluboké myslent,

empatii a kreativitu.

Vilik je také HSC, ale jej okoli nepodporuje.
Vyrusta v rodinném a Skolnim prostredi,
kde je kladen ddraz na odolnost
a potlacovani emoci, coz vede k odmitani
jeho citlivosti:
» Skryva své emoce, protoze se boji,
Ze bude povazovan za slabocha.
» P¥iliS na sebe tlaci, ignoruje svou potiebu
odpocinku a premaha se.
» Bojuje se sebekritikou, mysli si, Ze je
wprecitlivély“ nebo ,nenormalni®.
» Miulze zazivat uzkost, stres nebo vyhoreni
z potlaCovani svych emoci.
Dopad: Vilik se potyka s problémy, protoze
ma pocit, Ze jeho citlivost je spiSe vadou
nez darem. Hrozi, Ze se u néj rozvine nizké
sebevédomi, bude potlacovat svou pravou
povahu a zazivat chronicky stres
nebo emocni vyCerpani. Pokud se nenauci
pfijmout sam sebe, mlze si tyto problémy
prenést do dospélosti.

Je vysoka citlivost
nevyhodou?

Podle odborniku je pfiblizné 30 % populace
vysoce citlivych. Jak uvadi Aron, z evoluéniho
hlediska je to pfilis velké zastoupeni na to,
abychom vysokou citlivost chapali jako
nevyhodu. Vzhledem k tomu, ze kazdy tfeti
nebo Ctvrty Cloveék je vysoce citlivy, mizeme
o vysoké citlivosti uvazovat jako o jakési
,mensinové normalité“ — natolik bézné,

ze predstavuje dulezity prvek lidské
zkuSenosti, ale stale nepochopené a ¢asto
opomijené, coz mize vést k velmi silnému
mensinovému stresu.

Aron také zminuje, ze tento rys byl zjistén
priblizné ve stejné mife u vétSiny Zivocichl
od octomilek az po primaty. Biologové
poukazuji na dvé rlizné strategie preziti
zivoCichl a dva vrozené typy osobnosti,

které k nim inklinuji (odvazny versus plachy,
jestrab versus holubice, neteCny versus
vnimavy). VétSina voli strategii rychlého
pfesunu za potravou bez peclivého zkoumani
okoli, zatimco citliva mensina se snazi vyhnout
rizikim tim, Ze pred akci vénuje pozornost

i drobnym detailim. Obé strategie — ,pause
to check” (zastav se a zhodnot situaci) i ,act
now" (jednej hned) — mohou byt u¢inné

v zavislosti na podminkach daného prostredi.
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Sofie je HSC. Béhem skupinového projektu je
Sofii svéfena role organizatora. Jeji strategii
je naslouchat napadum vSech a posoudit,

jak rozdélit praci tak, aby byly zohlednény
silné stranky a potfeby tymu. Tato promyslena
strategie zajistuje hladkou spolupraci

a predchazi nedorozuménim.

Jan je méné citlivé dité. Miluje venkovni
sporty a jeho schopnost odfiltrovat rusivé vlivy
mu umozfuje zUstat soustfedénym bé&hem
turnaji. Nenecha se rozhodit vnéjSimi faktory,
jako je hluk nebo tlak, coz mu pomaha
podavat dobré vykony. Kdyz se mu pfi fotbale
naskytne pfilezitost vystrelit na branku,
nevaha. Jeho pohotové mysleni

a sebedlvéra mu umoznuji naplno vyuzit
situace.

o



Jaké jsou typické znaky vysoké citlivosti? N N
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Elaine Aron uvadi, Ze osoby s vysokou citlivosti (déti i dospéli) vykazuji > r[ i
Ctyfi zakladni charakteristiky, které vysvétluje pomoci zkratky DOES. Ly

Zakladni charakteristikou je hloubka zpracovani. Mozek takového
ditéte hleda souvislosti a v8e porovnava s predchozimi zkusenostmi
v podobnych situacich. Ackoli tento proces muze byt obtizné
vypozorovat, ¢asto se projevuje hlubokymi otazkami, chytrym

Depth smyslem pro humor a potizemi s rozhodovanim kvuli zvazovani vice
D of Processing moznosti. Tyto déti se také mohou mezi neznamymi lidmi a v novych
— Hloubka situacich ,pomalu rozkoukavat®, protoze potfebuji ¢as pozorovat
zpracovani a premyslet, nez za¢nou jednat nebo se zapoji.

Toto dukladné zpracovani informaci mize byt nevédomé, v takovém
pfipadé déti jeho vysledky vnimaiji jako intuici. Pokud takto informace
zpracovavaji védomé, muze jim to trvat podstatné déle nez ostatnim,
protoZze peclivé zvazuji vSechny moznosti.

Nadmérna stimulace a nasledné zahlceni jsou pfirozenym privodnim
jevem hlubSiho zpracovani. Pokud mozek vysoce citlivého ditéte vse
vyhodnocuje do vétsi hloubky a situace je slozita (s mnoha detaily,
Overstimulation které je tfeba si zapamatovat), intenzivni (zahrnujici hluk ¢i chaos)
O - nebo zdlouhava, je pochopitelné, ze se takové dité rychleji unavi.
Zahlceni podnéty | Déti se mohou citit pfetizené hlasitymi zvuky, Spatné snaset extrémni
teploty nebo byt rozruseny nahlymi zménami. Mohou se také vyhybat
kolektivnim sportim, zdrahat se ve tfidé mluvit a vyZzadovat vice
odpocinku, aby se z nadmérné stimulace zotavily.

Jelikoz emoce Fidi nasi pozornost, u€eni a pamét, je emocni

Emotional reaktivita Uzce spojena s hloubkovym zpracovanim. Citlivé déti
Reactivity pozoruji a zvnitfiiuji emocni situace intenzivnéji, coz také posiluje
E and Empathy jejich empatii. Tyto déti mohou vykazovat intenzivnéj$i emocni

- reakce, snadno rozpoznaiji trapeni druhych a ,¢tou myslenky“. HSC
Emocni reaktivita | reaguji na vSechny udalosti — at’ uz pozitivni, nebo negativni
a vysSi empatie — emotivnéji. Napfiklad emoce jako radost, vdé&nost nebo uleva je
mohou dojmout az k slzam.

Vysoce citlivi lidé si vS§imaji i detailll, které ostatni prfehlédnou

— napf. drobnych zmén, jemnych chuti a pachda, tichych zvuki

na pozadi. Toto zesilené vnimani neni zpisobeno dokonalejSimi
smyslovymi organy, ale spiSe zplsobem, jakym jejich mozek detailné
zpracovava a vyhodnocuje informace.

Tato schopnost jim pfina8i fadu vyhod: proZivaji intenzivnéji radost
z pozitivnich momentl a snadno chapou ocekavani ucitell. Jejich
citlivost jim umozruje |épe reagovat v socialnich situacich, protoze
velmi dobfe vnimaji neverbalni komunikaci — napfiklad tén hlasu,
mimiku nebo jemna gesta. Casto okamzité rozpoznaji naladu
druhého Clovéka, jeho upfimnost nebo podporu. KdyZ jsou viak
nadmérné stimulovani, tato zvySena vnimavost muze zmizet, coz jim
pak ztéZuje zpracovani okolniho prostfedi.

Sensing the Subtle
(Sensory
Sensitivity)
Vnimani jemnych

S podnéti

Ve



Co to znamena,
kdyz vysoce citlivé
nazyvame orchidejemi?

Aby Thomas Boyce popsal dva rizné typy
déti, predstavil metaforu kvétin. Orchideje

se vyznacuji kfehkosti a vyzaduji specificky
vzdélavaci a vychovny pfistup. Pokud je jim
vSak takovy pfistup dopfan, prospivaji velmi
dobfe. Tyto déti se liSi od déti oznaCovanych
jako ,pampelisky“. Pampelidky jsou odolngjsi,
zpravidla se jim dafi za vSech okolnosti,

ale zase tolik nevynikaji a dosahuji spise
pramérnych vysledk.

V roce 2018 pak védci zjistili, Ze lidé

se obecné déli do tfi riznych skupin: pfiblizné
30 % zkoumané populace tvofily vysoce citlivé
worchideje®, dalSich 30 % pak malo citlivé
-pampelisky“. Zbylou skupinu tvofili lidé

se stfedni mirou citlivosti, pojmenovani jako
Lulipany®, ktefi nejsou tak odolni jako
pampelisky, ale ani tak choulostivi jako
orchideje.

Co to znamena3,
kdyz fikame, Zze HSP jsou
nachylni?

Podle Jaye Belskyho se déti liSi v celkové
odolnosti vléi vliviim prostfedi. Znamena to,
Ze nachylnégjsi (citlivéjsi) jedinci jsou vice
zasazeni negativnimi vlivy nepfiznivych
zkuSenosti, ale zaroven velmi vnimavi vici
pozitivnim dopadim pfiznivych zkuSenosti.
Pokud prozily neStastné détstvi, je u nich vétsi
pravdépodobnost nez u ostatnich, Zze budou
trpét depresemi, uzkostmi nebo stydlivosti,

a pokud prozily Stastné détstvi, mohou si vést
nejen stejné dobre, ale dokonce lépe nez ti,
ktefi tak citlivi nejsou. HSP také vice tézi

z psychoterapie a jinych druhl psychosocialni
podpory nez meneé citlivi jedinci.

LI 40" 4

Osoby s nizSi
citlivosti/SPS

Osoby s vyssi
citlivosti/SPS

Adaptovano podle: Boyce, W. T. (2019). The Orchid and the Dandelion. New York: Knopf.




Jsou vysoce citlivi obvykle
introvertni?

Vyzkumy ukazuji, Ze vétSina HSP (asi 70 %)
jsou introverti, zatimco mensina jsou
extroverti. Introverze a vysoka citlivost mohou
vypadat velmi podobné. Introverze se viak
tyka zplsobu, jakym ¢Elovék dobiji svou energii
(sam nebo s ostatnimi), a vysoka citlivost

se tyka toho, jak hluboce &lovék zpracovava
informace. V minulosti méli néktefi autofi
tendenci tyto dva znaky smésovat. Vysledkem
je, Zze vysoka citlivost je stale Casto
zaménovana za introverzi, takze vysoce citlivi
extroverti byvaji ¢asto vnimani nespravné,

a jsou tak skupinou, které je tfeba obzvlasté
porozumét.

Vysoce citlivi extroverti maji ve srovnani

s ostatnimi extroverty sklony vice o svych
prozitcich pfemyslet a potfebuji vice ¢asu

na jejich zpracovani. Podle Jacquelyn
Strickland, odbornice na vysoce citlivé
extroverty, je rozdil mezi citlivymi extroverty
a citlivymi introverty pomérné maly: extroverti
radéji sdileji své myslenky a pocity nahlas,
nez aby je psali, a vice se socializuji nez citlivi
introverti. Zaroven vS8ak potfebuji vice ¢asu

o samoté na pfemysleni a reflexi, projevuiji
vétSi empatii a vnimavost a jsou citlivéjsi

na detaily nez méneé citlivi extroverti.

V novém prostifedi a mezi cizimi lidmi mize
extrovertni citlivé dité pasobit jako introvert,
protoze ani pro extrovertni citlivé déti nemusi
byt pfijemné mluvit s cizimi lidmi a autoritami.
Kdyz si vS§ak zvykne, mize se u néj nahle
vynofit extrovertni slozka.

Je vysoka citlivost porucha?

Pedagoglm nepfislusi zaky diagnostikovat

— tento dulezity ukol nalezi kvalifikovanym
psychologim. Presto je vSak pro ucitele

a dalSi pedagogické pracovniky uZzite€né,

aby si byli védomi rozdilt a podobnosti mezi
vysokou citlivosti a psychickymi poruchami.
Pochopeni téchto zakladl muze pedagogum
pomoci poskytnout zakim adekvatni podporu,
reagovat s empatii a zefektivnit spolupraci

s rodici a odborniky.

Podle vySe zminénych vyzkum( maji HSP,
pokud v détstvi vyrastali v nepfiznivém
prostfedi nebo jim byli v dospélosti ovlivnéni,
vétsi sklon k neuroticismu (Uzkosti, depresi
atd.) nez ostatni. Na druhou stranu pokud je
jim poskytovana podpora, jejich stav

se zlepSuje mnohem znatelné&ji nez

u ostatnich. Nékteré studie dokonce ukazaly,
ze HSP, ktefi prozili Stastné détstvi, vykazuji
vyrazné niZSi miru negativni emocionality.
Vyzkum také ukazuje, ze vysoka citlivost je
souhrou nékolika faktort. NejCastéji jsou
popisovany tfi faktory: snadna vzruSivost (ease
of excitation — EOE), nizky smyslovy prah (low
sensory threshold — LST) a esteticka citlivost
(aesthetic sensitivity — AES). EOE a LST
souvisi spiSe s rysy spojenymi s negativnim
dopadem vysoké citlivosti a AES spiSe s rysy
s pozitivnim dopadem (jako je ochota pfijimat
nové informace a ucit se Ci kreativita).

Je také dulezité rozliSovat mezi vysokou
citlivosti a precitlivélosti (hypersenzitivitou).
.Hyper“ oznacuje, Ze néceho je pfilis nebo to
prekraCuje normu. Lze pfedpokladat,

VYSOKA CITLIVOST

HYPERSENZITIVITA

Popisuje neutralni povahu jedince.

Popisuje deficit/poruchu jedince.

PovaZzuje se za pevné danou charakteristiku,
ktera by méla byt pfijata.

Casto se na ni pohlizi jako na néco, co lze 1&&it
Ci zmirnit.

Nesouvisi s hyposenzitivitou — sniZzenou
citlivosti na smyslové podnéty (pouze jako
obranny mechanismus pfi nadmérné stimulaci).

Souvisi s hyposenzitivitou v ostatnich oblastech
(typické pro autismus).

Neni zahrnuto v MKN (mezinarodni seznam
vSech nemoci v€etné psychickych) ani DSM
(pfirucka duSevnich poruch), neni relevantni
pro systém vefejného zdravi.

Relevantni pro MKN a DSM (mozny pfiznak
poruchy autistického spektra, uzkosti,
posttraumatické stresové poruchy, hrani¢ni
poruchy osobnosti atd.)




Ze hypersenzitivita je soucasti rliznych poruch,
jako je alergie, astma, posttraumaticka
stresova porucha, porucha autistického
spektra (PAS), schizofrenie. Neurastenie

a idiosynkrazie jsou s hypersenzitivitou
pfibuzné pojmy.

V zasadé existuji tfi moznosti vztahu mezi

citlivosti a poruchami:

» Jedinci jsou mylné povazovani za HSP,
ale ve skutecnosti maji poruchu.

» Jedinci jsou nespravné diagnostikovani
jako osoby s poruchou, ale ve skute€nosti
jsou HSP.

» Jedinci jsou HSP a maji (ne)souvisejici
poruchu.

Vyskytuji se obvykle u HSP
poruchy jako autismus
nebo ADHD?

Dle vyzkumu vysoka citlivost s autismem

a ADHD urcitym zpusobem souvisi.
Neznamena to vSak, ze mezi vysokou citlivosti
a nékterou z téchto poruch existuje pfima
souvislost. Naopak to mize prosté znamenat,
Ze stale nedokazeme tyto pfipady plné rozlisit
— zejména vysokou citlivost a autismus, jelikoz
fada jejich pfiznaku se shoduje.

Rozdil oproti poruse autistického spektra
(PAS): HSP byvaiji zvysené citlivi na rizné
smyslové podnéty (teplota, hladina hluku,
pachy, textilie, bolest atd.) Lidé s PAS jsou
obvykle velmi citlivi na urcité podnéty, zatimco
jiné ignoruji. Na rozdil od lidi s projevy autismu
jsou HSP velmi citlivi na socialni podnéty

a jsou vétSinou zdatni v interakci s ostatnimi
lidmi. Maji také bohatou pfedstavivost

a rozmanité zajmy, opét na rozdil od lidi

s poruchou autistického spektra, jejichz
zajmové zaméreni je Casto pomérné uzké.
Néktefi HSP se mohou v sociélnich situacich
chovat rozpacité, ne v8ak proto, Ze by

si nevédéli rady, ale spis proto, Ze mivaji nizké
sebevédomi, a jesté Castéji proto, ze nemaji
radi nezavaznou konverzaci, ¢asto ji povazuji
za povrchni a davaji pfednost rozhovorim

na hlubsi drovni.

Rozdil oproti ADHD: KdyzZ jsou HSP pfetizeni,
mohou se u nich projevit Casté pfiznaky osob

s ADHD: nepozornost vUuci detailim,
nedostatek soustfedéni, neschopnost
organizovat si praci, zapomnétlivost. Kdyz jsou
vSak HSP v klidu, tyto projevy chovani u nich
mizi. Nemaji ani sklony k impulzivité

a riskantnimu chovani, misto toho si véci radi
dobfe promysli, nez za¢nou jednat (strategie
»zvladni to hned napoprveé®) — opét zejména
pokud nejsou pretizeni. Pokud maji HSP
tendenci délat mnoho véci najednou, je to
nikoli proto, Ze maji — jako mnohdy ADHD

— nedostatecné rozvinuté exekutivni funkce
(napf. planovat a organizovat Cinnosti,
regulovat emoce, flexibilné reagovat

na zmény, pamatovat si ukoly a instrukce,
rozhodovat se a reSit problémy atd.), ale spiSe
proto, Ze jsou zvidavi a nadSeni

z mnozstvi moznosti (tzv. osoby s potfebou
intenzivnich prozitkd — ,high sensation
seekers®).

P 52 o.
Priklad e
Jana si v§ima i téch nejmensich detaill, jako
je zména tonu ucitelova hlasu nebo drobny
Skrabanec na kamaradové ruce. Na hlu¢nych
mistech se citi zahlcena a zakryva si usi,
kdyZ houkaji sirény nebo je dav pfilis hlu¢ny.
Pfi sledovani filma se snadno rozplace,
hluboce ji dojimaji emoce postav.

Je neuvéfitelné empaticka, casto by nejradsi
utésila své spoluzaky jesté predtim, nez sami
vubec smutek projevi, a premita, zda by jeji
zajem ocenili. Po dlouhém dni ve Skole
potfebuje klid o samoté, aby nacerpala sily.
Jana je vysoce citliva.

Petr miluje vlaky a dokaze se hodiny ucit
nazpamét jizdni Fady a modely lokomotiv.
TéZce snasi nahlé zmény, je uzkostny,

kdyz se narusi jeho rutina nebo kdyz jeho
oblibena hracka neni na svém obvyklém
misté. Hlasité zvuky, napfiklad vysavace,
ho nuti zakryvat si usi a houpat se ze strany
na stranu, aby se uklidnil. Rad si hraje sam
a vyrovnava vlacky do fady, nez aby si hral
s vrstevniky. | kdyZ ne vzdy vyjadfuje emoce
obvyklym zpusobem, projevuje svou lasku
tim, Ze s rodinou sdili zajimavosti a fakta

o vlaccich. Petr ma poruchu autistického
spektra.
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Jsou HSP obvykle
nadanéjSi?

Neda se fici, ze by HSP byli zpravidla
nadangjsi, protoze v populaci je asi 30 %
vysoce citlivych, ale jen asi 2 % nadanych.
Vyzkumy vSak ukazuji, Ze vSichni nadani lidé
jsou zpravidla vysoce citlivi.

Odpovida to skutec€nosti, ze dle vyzkumu
vysoka citlivost souvisi také se zvySenym
emocnim a socialnim uvédomeénim a vazbami,
tvofivosti, vy$Si nezavislosti na kulturnim
kontextu, otevienosti vici zkuSenostem.
Mnohé z téchto rysq, jako pravé otevienost
vuci zkuSenostem, samy o sobé koreluji

s inteligenci.

Muze existovat i jiné vysvétleni: Podle teorie
pozitivni dezintegrace polského psychologa
Kazimierze Dgbrowského ma mozek

vvvvvv

se vyviji a je nachylnéjsi k moznym
odchylkam. Dgbrowski hovofi o nadmérné
excitabilité, coz by mohl byt jiny nazev

pro vysokou citlivost nebo precitlivélost. Pokud
vS8ak nadané dité vyrlsta v pfiznivém
prostifedi, mohou se tyto odchylky pfirozené

srovnat. Dgbrowski nicméné Fika,

Ze nadanému ditéti trva déle, nez této
rovnovahy dosahne, oproti ditéti s primérnymi
schopnostmi.

Jsou HSP obvykle zeny?

Vzhledem k tomu, Ze vysoka citlivost je rysem
temperamentu, nemély by byt na biologické
arovni v jejim projevu u muzu a zen zadné
rozdily. Je pravda, ze podle nékterych
vyzkumu se muzi zdaji méné citlivi,

ale takovy vysledek muze byt zavadéjici.
Predpokladame, Ze muzi tento rys Castéji
potlacuji, protoze nase kultura nepfipousti,

ze by muzi mohli byt tolik citlivi — a pokud svou
citlivost projevi, mohou byt vnimani jako
zzenstili. Kulturni normy tedy mohou muze
Casto od projevu citlivosti odrazovat, coz ¢asto
vede ke studu, potlacovani emoci a potizim

s duSevnim zdravim. Totéz plati pro chlapce.

Je rovnéz pravda, Ze citlivost mize vypadat
jinak u muzu a jinak u zen jako obecné

u kazdého jedince. A nakonec i zeny mohou
byt od projevovani citlivosti odrazovany,
coz s sebou nese stejné riziko problémi

s dusSevnim zdravim.

11



Existuji nastroje k testovani
vysoke citlivosti u déti?

Ano — v soucasné dobé je k dispozici nékolik
ovéfenych nastroju, které pomahaji vysokou
citlivost u déti identifikovat, v€etné nastroju
ur¢enych specialné pro pedagogy. Na podporu
jejich prace ve Skole je nam cti zafadit do této
prirucky Skalu Vysoce citlivé dité ve Skole,
kterou vytvofili Kdhkonen, Lionetti, Castelli

a Pluess (2024) a kterou s laskavym svolenim
poskytla vyzkumna organizace Sensitivity
Research. Tento nastroj, ur¢eny pro ucitele,
vychazi z pozorovani ve tfidé a pomaha
identifikovat déti, které mohou podnéty z okoli
zpracovavat do vétsi hloubky, silné reagovat
na emoce a snadno se pretizit v pfilis
stimulujicim prostfedi. Nabizi snadno
pouzitelny format vychazejici ze silnych
stranek ditéte a pfizplsobeny Skolnimu
prostfedi. Abychom zajistili dostupnost

v nasich lokalitach, prelozil nas tym skalu

do ¢estiny a francouzstiny. Doporucujeme
ucitelim a pracovnikim zakladnich skol,

aby tento nastroj pouzivali jako praktickou
pomucku pro podporu inkluzivnich, emoéné
responzivnich tfid. PIna verze Skaly je

k dispozici v pfiloze a s fadnym uvedenim
autoru ji Ize pro vzdélavaci ucely volné
vyuzivat.

>

Do pfilohy jsme dale zaradili standardni
dotaznik pro rodiCe, ktery vypracovala Elaine
Aron v roce 2002. Tento nastroj je sice uren
pro pouziti v domacim prostredi, ale mlze
pedagogim nabidnout cenné doplnujici
poznatky o chovani ditéte mimo tfidu.

Tyto Skaly spolecné poskytuji SirSi pohled

na citlivost ditéte a pomahaiji ucitelim

i rodinam spolupracovat na jednotné a vstficné
podpore vysoce citlivych déti.
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Jaké jsou HSC?

Typické znaky vysoce citlivych déti jsou
nasleduijici:

jsou dobrymi posluchaci, velmi rychle
odhadnou nalady druhych lidi, zachyti
sebemensi nuance a zmény ve vyrazu
tvare;

dokazou rozpoznat, zda je zajem druhych
lidi o né upfimny, nebo zda se jim tito lidé
snazi lhat. Je pro né obtizné cokoli
predstirat. Autenticita a pravdivost jsou
pro né velmi dulezité, a pokud se snazi
pfizpUsobit opaku, maji v sobé vnitini
konflikt;

maji uctu a respekt k ostatnim lidem;

maji silné vyvinuty smysl pro v8e Zivé
i nezivé, pro lidi, zvifata i rostliny
a pro prirodu obecné;

maji pfirozenou touhu zlepSovat svét. Maji
silnou touhu po spravedinosti a jsou Casto
kritické k sobé i k ostatnim;

kdyZz se jim nékdo svéfi, dokaZzou zachovat
tajemstvi;
velmi dobfe vnimaji detaily a dokazou

rozpoznat minimalni rozdily;

maji vytfibeny smysl pro estetiku a silnou
potfebu pofadku a Cistoty (coz nemusi
nutné znamenat, Ze je dokazou udrzovat);

dokazou vnimat celou skalu zvuku,
vychutnavat si jidlo a bezpecné rozpoznat,
zda je néco zkazené, nebo ne;

byvaji svédomité a zodpovédné. Potfebuiji,
aby to, co délaji, bylo né¢im hodnotnym
a smysluplnym. Proto Casto potrebu;ji



na zadané ukoly vyrazné vice ¢asu. Maji
velmi dobfe vyvinuty cit pro chybu a smysl
pro povinnost;

P intuitivné védi, co je spravné a co ne, co je
pravda a co lez, jak véci funguji a také jak
~funguji“ rodic¢e, ucitelé, vychovatelé a dalsi
blizci;

» pokud prekonaji svlj pocatecni strach,
jsou zvédaveé a zvidavé. Maji rozmanité
zajmy, touzi po védéni a rady se uci
(coz se ne vzdy projevuje tim, Ze je bavi
Skolni prostfedi). Mohou mit neotfelé
napady. Pokud jsou pro néco zapalené,
jejich nadSeni nezna mezi. Rady
premysleji, pfichazeji vécem na kloub,
vnimaiji, ptaji se, zajimaji se o druhé;

» maiji Casto smysl pro néjakou formu krasy.
Pokud jsou k tomu vedené, maji rady
uméni a kulturu, ale mohou davat prednost
i jinym oblastem, kde se krasa projevuje
v logice nebo ve vnitfnim systému. Casto
maji bohatou predstavivost a dobfe
vyvinutou vnimavost k detailim;

» mohou si vybavovat velmi davné zazitky,
a to do zna€nych podrobnosti. Maji sklon
nechat se vtahnout do vypraveéni, které
si pak podrobné pamatuiji;

P> jsou spiSe konzervativni — pokud se neciti
bezpectné, nerady riskuji, protoZe nechtégji
selhat;

» nejsou zadni slabosi. Nutnost denné
se vyrovnavat se svou vysoce citlivou
povahou buduje silnou vli, vytrvalost
a odolnost. | kdyz se tyto viastnosti
neprojevuji v kazdé situaci nebo etapé
zivota ditéte, v zasadé jsou pfitomny.

Dalsi informace a tipy najdete v pfiloze.

Jaci jsou vysoce citlivi
chlapci?

Byt citlivym chlapcem muze byt obtizné. Podle
predstav spole€nosti by muzi méli byt pribojni,
houzevnati a ovladat své emoce, coz je vak
Casto pfesny opak toho, co charakterizuje
vysoce citlivého chlapce. Citlivi chlapci se
Casto nauci potlaCovat sami sebe, aby byli
pfijati svymi vrstevniky. Pfedstava odmitnuti
muze vyvolat strach, Uzkost a nizké
sebevédomi.

Existuji vSak i citlivi chlapci (a vysoce citlivé
divky), ktefi maji radi tfeba bojové hry. Existuji
také takovi, ktefi radi objevuji a bavi je
stimulujici ¢innosti. Je vSak dllezité védeét,
Ze takovi chlapci (a divky) mohou byt rychleji
unaveni a zahlceni podnéty a po téchto
aktivitach potfebuji vice €asu na odpocinek.
Podle Aron se vétsina citlivych chlapcu
projevuje ve Skole jako introverti, mozna proto,
Ze jim spole¢nost naznaCuje, Ze s nimi neni
néco v poradku. Ve skupiné se proto chovaji
obezfetné a pozoruji, jak se k nim budou €
Ch"'::‘ PRI ¢ 'E:\ .

Priklad a3

Matéj je vysoce citlivé dité. Aby se vyhnul

popichovani, ¢asto své emoce skryva,

v hluéném prostiedi se citi pretizeny

a nerad soutézi. Jeho hloubavé mysleni

Casto vede k nadmérné analyze,

coz ztéZuje jeho rozhodovani.

S porozuménim a podporou, jako jsou

prestavky, podpora v tvircich ¢innostech

a omezeni sportovniho soupefeni, se muze

naucit svou citlivost pfijmout. Pfi spravné

vychové se tak Matéjova piemyslivost

a vnimavost mohou stat jeho nejvétSimi

prednostmi.




Jaci jsou vysoce citlivi
dospivajici?

Dospivani je v zivoté HSP obdobim, kdy jsou
nejvice naklonéni novym zazitkim

a nejodolnéjsi vuci pretizeni (mohou si uzivat
ucast na velkych sportovnich akcich

nebo koncertech, hlasitou hudbu, davy lidi,
upoutavani pozornosti neobvyklym obleCenim,
multitasking), ale presto se pfetizi rychleji

nez ostatni. V tomto obdobi se vysoce citlivi
znacné srovnavaji se svymi vrstevniky, jsou
snadno zranitelni, sebekrititi a touzi byt
pfijimani jako ,normalni“. Mohou se uchylit

k uzivani drog nebo alkoholu jako formé
sebelécCby uzkosti €i deprese. Potfeba
zapadnout mezi ostatni lidi nebo skupiny je
muze vést k rizikovému chovani.

Naproti tomu u podporovanych HSC je takové
chovani vzacné, zejména pokud si najdou
smér, ktery jim dava zivotni smysl,

napr. se vénuji svému konicku.

Néktefi se také mohou zamérovat na vykon
a chtéji zvladnout stejné mnozstvi aktivit jako
jejich vrstevnici. Kdyz se to spoji

s perfekcionismem, k némuz maji také sklon,
mohou se pietéZovat, onemocnét

nebo se pfiblizit vyhofeni, napfiklad

pfed pfijimacimi zkouSkami.

Zvlasteé divky se také staraji o svUj vzhled

a mohou byt velmi citlivé na jakékoli narazky
na své télo, které mohou vést az k porucham
pfijmu potravy.

Zejména divky mohou také intenzivné
reagovat na vztahy mezi spoluzaky.

Pokud nejsou vztahy dobré a divky se potykaji
s problémy, muze se u nich objevit uzkost,
deprese nebo se mohou zacit posSkozovat.
Mohou v8ak zarover velmi dobfe tézit

z externi podpory a zacit si pak budovat
odolnost i v prostfedi, které neni z jejich
pohledu vzdy idealni.

Na divky maji silny vliv také socidlni sité,
zatimco na chlapce maji vyznamnéjsi dopad
pocCitacové hry a dalSi technologie.

Co se stane, kdyz prosté
pfijmeme vysokou citlivost
ditéte?

PFistup k vysokeé citlivosti rozhoduje o tom,
zda bude vyhodou, nebo zdrojem uzkosti.

V podplrném prostfedi se u HSC fungovani
vyrazné zlepSuje a sniZuje se problémoveé
chovani. Podpora a pfijeti neznamenaji
automaticky zazra¢né feSeni vSech problému,
ale rozhodné poskytnou pevny zaklad

pro rozvoj sebepéce u HSC (a obecné

u kohokaoli).

Klicem je pochopit, Ze neni nic §patného

na tom, jestlize jste, nebo nejste HSP — lidé
jsou prosté rtzni. Ukolem pedagog(i je
vyzdvihnout individualni pfednosti a nabidnout
podporu a vysvétleni pfiméfené véku. Pokud
HSP nechapou, v ¢em se liSi od vétSiny, budou
se potykat s pocity, ze je s nimi néco

v neporadku (napf. uvidi, Ze nejsou schopni
délat vSechny véci, které zvladnou ostatni),

a budou se zamérné nebo podvédomé
vyhybat urc€itym zivotnim situacim

nebo ukolim (napf. skrze fyzické

nebo duSevni onemocnéni).

Pedagogové musi mit na paméti,

Ze na vysokou citlivost nehledaji I€k. Naopak,
snaha o ,vyléceni“ tohoto stavu vede k jesté
se naopak potrebuji naucit s timto rysem
pracovat a pedagogové jim mohou pomoci

si takovy pfistup osvojit.

Zivotni zkusenosti ovliviiuji dusevni pohodu
HSC mnohem vice nez u ostatnich déti.
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Proto je zapotrebi citliva péce, ktera pomaha
pfi stresovych reakcich a pfi vnimani situaci
jako ohrozujicich. Neni vhodné prostfedi,

kde jsou negativni nebo intenzivni emoce
potlacovany. Dité pak muze své emoce
skryvat, aby bylo pfijato nebo nezplisobovalo
problémy. V dusledku se tyto potlacované
emoce nenauci zvladat a ty se obvykle projevi
az v dospélosti, kdy je mnohem tézsi se s nimi
vyporadat. Zadné pocity ani potfeby nejsou
$patné. Spatné v8ak muaze byt to, jak je lidé
vyjadfuji a k jakému chovani vedou.
Pedagogové mohou Zakim pomoci rozpoznat
a respektovat jejich hranice tim, ze je budou
povzbuzovat k uvédomeéni si toho, co prospiva
jejich pohodé, a zaroven je vést k vyhybani

se tomu, co jim mlze Skodit. Tak Ize zajistit
zdravé sebevédomi, pfiméfenou disciplinu

a pozitivni chapani vysoké citlivosti.

MuazZeme o ditéti fici, Ze je
vysoce citlivé, pouze
na zakladé pozorovani?

Nékteré déti se opravdu zdaji velmi citlivé uz
na prvni pohled. A pokud si je pedagog védom
toho, v Eem vysoka citlivost jako osobnostni
rys spociva, u nékterych déti rozpozna tyto
charakteristiky hned. Napfiklad u déti,

které se zdrahaiji zapojit do kolektivu

nebo nové ¢innosti v neznamém prostredi,
nebo u téch, které pusobi stydlivé ¢i zasnéné,
které se vyhybaiji Skolnim vyletiim

a organizovanym akcim nebo které jsou

ve tfidé Casto unavené.

Avsak u jinych déti, ¢asto téch
extrovertnéjsich, nemusi byt jejich vysoka
citlivost vzdy tak jasné rozpoznatelna. Zvlasté
pokud maji ve Skole dobré kamarady, mohou
byt rady stfedem pozornosti.

Také se ukazuje, Ze ¢im mladsi dité je, tim je
jeho vysoka citlivost rozpoznatelngjsi. Starsi
déti mohou Castéji své praveé ja maskovat.
Nékteré déti také spadaji do kategorie

tzv. osob s potfebou intenzivnich prozitku
(,high sensation seekers). Maji rady akéni
nebo adrenalinovou zabavu, kterou bychom

u takovych déti ne€ekali. Do akce se poustéji
s nadSenim a nemusi vzdy rozpoznat okamzik,
kdy jsou unavené. Nasledné mohou pocitovat
silnou Unavu, nebo dokonce stav vyCerpani.
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Potfebuji se naucit rozpoznat i mirné pfiznaky
unavy.

Je také pravda, Ze mladSi déti projevuji mensi
samostatnost a jsou vice zavislé na dospélych,
zatimco starSi déti s vétsi nezavislosti jsou jiz
schopny lépe organizovat svuj ¢as, takze
Casto nejsou svou vysokou citlivosti tolik

omezovany. .
Priklad : O@

David je vysoce citlivy chlapec, kterého bavi
tymové sporty. Vnima jemné zmény nalady
na hfisti. Diky své intuici dokaze Casto
predvidat reakce spoluhracu. Vyhovuje mu
rychlé tempo hry a energie, kterou pfinasi
usili o dosazeni spole¢ného cile.

| kdyz nékdy sedi na lavi€ce, nadSené fandi
a podporuje své kamarady. Po intenzivnich
trénincich a zapasech se vsak citi vyCerpany
a potfebuje si odpocinout, Casto se uchyluje
do sveého pokoje, aby v klidu nacerpal sily.

Jake jsou typické potreby
HSC?

V navaznosti na pojeti vysoce citlivych déti
jako orchideji vidi psychoterapeutka Julie

B. Rosenshein tyto déti jako kvétiny,

kterym my dospéli pomahame rist. Zpocatku
neni snadné odhadnout, kolik viahy kvétina
potfebuje, a tak ji nékdy prelijeme. Nez ji
dostateCné pozname, nevime, jestli ji déla
dobre vice sluneéniho svétla nebo méné,

a tak se jeji okvétni listky mohou obcas spalit.
Pokud ale budeme k ditéti pfistupovat

s upfimnou snahou, aby se mu dafilo dobfe,
urcité nam tyto drobné nezdary odpusti a svou
silu vyuzije k tomu, aby se navzdory
prekazkam probudilo do své jedineéné krasy.
Nasi pomoc mizeme vnimat jako zohlednéni
potfeb konkrétniho vysoce citlivého ditéte.
Podivejme se na nékolik potieb, které HSC
obvykle maji.

Potieba uznani vliastni hodnoty

Vysoce citlivé déti jsou velmi vnimave.
Takovému ditéti nesmirné zalezi na tom,

aby délalo véci spravné. Pokud je vystaveno
jakékoli formé kritiky, neni pro né snadné

se s ni vyrovnat. Obtizné se vypofadava s tim,
kdyz se k nému nékdo chova autoritativné
nebo zlostné. Ve skute€nosti neni kritika vibec
nutna, sami HSC totiz byvaji dost sebekriticti,



takze obvykle jemnéjSi upozornéni mezi
Ctyfma oC€ima uplné staci.

Potfeba klidu
HSC vnimaji svét kolem sebe jinak — jako

v

barevnéjSi a rozmanitéjSi. Na vSechny jejich
smysly pusobi intenzivnéji. Dlouhodobé
vystaveni takovym viemdm je velmi narocné.
Proto se HSC mohou brzy citit pfetizené,
zahlcené a vycCerpané. Je tedy dulezité,

aby mély moznost vyhledat klidovou zénu

a stahnout se do Ustrani. Kazdé dité ma svuj
osobity zpusob, jak se zklidnit.

Nékteré déti potfebuji byt chvili o samoté, jiné
byt v kontaktu se svymi blizkymi. Mohou si Cist
nebo hrat si se stavebnici, psat basnicky
nebo hrat na klavir. Mohou mit také zvySenou
potfebu spanku. Zakladnim pfedpokladem je
opustit prostor, ktery vyvolava projevy
podrazdéni.

Potieba zvysené obezietnosti

Dfive byly HSC vnimany jako stydlivé,
spoleCensky neohrabané, uzkostné

a nesmeélé. Ve skutecnosti vdak mohou byt
stejné extrovertni, sebevédomé a spoleCensky
zbéhlé jako ostatni déti. Dlvod, proc€ jsou takto
Casto vnimany, spociva v tom, Ze zatimco
ostatni déti se tfeba bezhlavé vrhaji do aktivit
a her, HSC mohou nejdfive stat stranou

a pozorovat. DalSim divodem muze byt jejich
Casta tendence vyhybat se ,povrchnim vécem®
a nechut zapojit se do urcitych aktivit,

které ostatni déti bavi.

Potieba propojeni

Ackoli déti s vysokou citlivosti potfebuji klidny
koutek, kam se mohou stahnout, kdyZz je svét
pFili§ rusivy, je pro né naprosto pfirozené byt

v kontaktu s okolim a rozvijet ho svym
osobitym zptisobem. Casto se staraji o zvifata
a lidi, aby se jim dafilo dobfe. Velmi intenzivné
prozivaji jakoukoli nespravedinost a snazi

se svét vSemozné zlepSovat. Na jedné strané
je tato schopnost jejich klicovou pfednosti,

na druhé strané, pokud se angazuji

az prespfilis, se velmi rychle vyCerpaji.

Potreba tvorit

Mnoho HSC je néjakym zplsobem kreativnich
a nezalezi na tom, zda jde o uméni, védu,
modu, nebo cokoli jiného. Jejich potfeba tvofit
vychazi z potfeby délat néco smysluplného,
co obohacuje svét. Je také ovlivnéna jejich
pfirozenym sklonem k perfekcionismu,

ktery vychazi z potfeby délat véci spravné.

Potieba nalézt smysl

Pro HSC, které pfemysleji do hloubky a maji
intenzivni pocity, je hledani smyslu velmi
ddlezité. Je pro né kliCové védét, jak véci
funguji a k ¢emu jsou dobré, co to &i ono
znamena, a proto si kladou hluboké otazky.

A kdyz dostanou odpovéd, dikladné o ni
premysleji. Je pro né velmi dllezité, aby jejich
otazky byly brany vazné a aby mély pocit,

ze jim nékdo nasloucha. Z tohoto ddvodu
mohou nékteré HSC oteviené nesouhlasit

s myslenkami Ci informacemi, které jim
predklada ucitel nebo Skolni osnovy. Zejména
v obdobi dospivani se takové déti Casto
chovaji rebelsky. Je pro né dulezité, aby mohly
své nazory sdilet a diskutovat o nich.

DalSi informace a tipy naleznete v pfiloze.

Jak muzeme klasifikovat
HSC podle jejich typickych
potfeb?

Julie B. Rosenshein uvadi, Ze znalost toho,
jaka je u urcitého ditéte nejvyraznéjsi oblast
potfeb HSC, nam znacné pomuze pfi hledani
strategii, které nam umozni s timto ditétem
pracovat, kdyZ neni v psychické pohodé.
Rosenshein vypozorovala, ze vétSinu déti I1ze
pfi definovani jejich primarnich potfeb zaradit
do jedné ze Ctyr kategorii citlivosti. Ale zatimco
nékteré HSC jsou vysoce citlivé pouze

na urcity typ podnét, mnohé jsou vysoce
citlivé na kombinaci vice faktori. Osobnost
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kazdého ditéte je vlastné smésici a kombinaci
raznych vlastnosti a potreb, které dohromady
tuto jedine€nou osobnost utvareji. BlizSi
seznameni s témito kategoriemi nam muze
pomoci pochopit, co se v mladé citlivé bytosti
odehrava a odkud pfipadné prameni jeji
souCasna nepohoda.

Dité citlivé na prostiedi a vnimavé vugci
svému fyzickému télu

» Je citlivé na zvuky, hluk, dav, osvétleni
a elektroniku.

» Nesnasi visacky na oble€eni, nékteré
textury a typy latek, Zebrovani
na ponozkach a obleceni.

» Potfebuje vSechno ,hned®, bez ohledu
na to, zda se to tyka venkovni teploty
nebo typu latky.

» Potfebuje se v obleceni, které nosi, citit
pohodiné a bude mit problém s ur€itymi
typy bot, limecky na kosSilich nebo 3vy;

z hlediska materialt dava prednost
sametu, baving; rado nosi teplaky; dava
prednost nazouvacim botam pred
Snérovacimi.

» Snadno se vydési, je velmi citlivé na bolest
a zpravidla opravdu nerado navstévuje
Iékafe €i si nechava stfihat nehty a vlasy.

» Kdykoli ma na sobé néco mokrého,
Spinavého nebo umazaného, chce
se rychle previéknout.

» VSima si jemnych rozdild ve vinich
a nepfijemné pachy ho rozrusuiji.

» Ma sklon k uzkostnému stravovani,
prehnané reaguje na rzné druhy potravin,
jejich kombinace nebo na to, jak jidlo voni
a chutna. S vékem se to Casto méni a déti
postupné pfijimaji nové chuté a toleruji
vice vani.

» Je velmi citlivé na dotek. Na jedné strané
po doteku touZi a potfebuje pevné objeti,
na druhé strané nechce, aby se ho nékdo
dotykal, a je schopno se tfast hrlizou jen
z toho, Ze se o néj nékdo nahodou otfe.

Emocionalné citlivé dité

» Je velmi citlivé na zmény nalad ostatnich
lidi a je neobycejné empaticke.

» Vnima intenzivné a do hloubky, coz muze
zpUsobit, Ze je pretizené, ma Casté vykyvy
nalad, zachvaty place nebo se hrouti.

» Mulze mit intenzivni zachvaty vzteku
a zlosti a byt velmi tvrdohlavé.

» Je velmi citlivé na obvinovani,
zahanbovani, kritiku a konflikty.

» Casto dava prednost zviFattim pred lidmi
a ma iluzorni pratele, se kterymi si povida.

» Byva umélecky zalozené a kreativni; mize
byt spoleCensky plaché.

» Potfebuje pomoc s usmérnovanim emoci
prostfednictvim hovoru, fyzického pohybu
a uklidnéni ze strany dospélych a nékdy
potfebuje jen prostor, aby ty
nejintenzivnéjSi emoce mohly projit
nebo aby je dité prosté procitilo.

» Ma sklony ptat se, proc je tak citlivé a co je
s nim Spatné.

» Casto se snazi vyhovét dospélym a mize
davat pfednost kontaktu se starSimi détmi
pred détmi stejného véku.

» Je velmi intuitivni, dokaze rozpoznat,
co druzi potfebuiji, aniz by mu to nékdo
fekl, je nesmirné soucitné vici lidem,
ktefi maji méné Stésti, a touzi néjakym
zpusobem zachranit svét.

» Ma tendenci zvnitfiiovat si a brat si osobné
véci, které se ho netykaji. Potfebuje hodné
podpory a pozitivniho posilovani.

» VSima si detaill a nuanci ve vSem vcetné
pocitl lidi, prostfedi a také celkové energie
mista.

» Zdraha se projevit v novém prostiedi,
s novymi lidmi a na novych mistech.

» VSima si dynamiky v rodin€, nalady svych
rodiCa a energie v domacnosti. Rozpozna
naladu ucitele a zaku a to, jak je jejich
Spatna nalada nebo silné emoce ovliviuiji.
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Spiritualné citlivé dité

» Dokaze druhym néco dulezitého sdélit
dotykem, pohledem nebo slovy.

» Casto je velmi intuitivni a dokaze se naladit
na druhé lidi.



» Muze byt velmi tvrdohlavé, miva zachvaty
vzteku a tézko snasi nespravedinost, lez
a manipulaci. Potfebuje Zit autenticky
a smysluplné.

» Rekne, jak se véci maji, i kdyz je to
nezdvofilé.

» Muze mit problémy s autoritou, hranicemi,
pravidly a tradi¢nim Skolnim vzdélavanim.

» Trva na tom, aby mu lidé Fikali pravdu
a praveé dlvody toho, co se déje.
Netoleruje neautenticnost.

» Muze mit mimofadny vztah k pfirode,
mineralum a zvifatim.

» Nestara se o €as, pohybuje se ve svém
vlastnim ¢asoprostoru, hire prechazi
od jednoho ukolu k druhému.

» Chce zménit svét a status quo, chce zbofit

stary systém, ma vzletné idealy.

» Ma silnou energii, je schopné délat vice
véci najednou, mize byt hyperaktivni,
velmi rychle se za€ne nudit.

» Nechce chodit spat kvlli noénim désim
a vidinam a zejména menS$i dité chce
Casto spat v pokoji spole¢né s rodici.

» Muaze mit zachvaty vzteku, vykyvy nalad,
Casto se hroutit, ma sklony k depresim
a mluvi o své bezvyznamnosti.

» V obdobi dospivani mize mit sklony
k zavislostem.

Socialné citlivé dité nebo dité citlivé
na zmény

» Ma potize pfechazet od jednoho ukolu
k druhému; tézko rano vstava a vecer
usina.

» Dava prednost svému vlastnimu svétu,
mnohem radéji travi ¢as o samote,
se zvifaty nebo hranim pocitaCovych her
nez s ostatnimi lidmi.

» Muze trpét socialni Uzkosti a mit potize
S navazovanim a udrZzovanim pratelstvi.

» Aby zvladlo Skolni den, potfebuje si hlidat
svUj nabity rozvrh.

» Muze byt pro néj velmi narocné uz jen
prejit z domova do Skoly a ze Skoly zpét
domu.

» Byva ovlivnéno zmé&nami zavedeného
denniho rytmu a také zménou roénich
obdobi.

» Byva zdrzZenlivé pfi setkavani s novymi
lidmi a nemusi mit rado Skolni nebo tfidni
akce, zejména pokud se tykaji velkého

poctu lidi, pfespavani mimo domoyv,
velkych budov s vétSim poctem mistnosti
apod.

» Casto ma problémy s velkymi $kolnimi
akcemi a s pfipojenim se k ostatnim détem
o pfestavce nebo v jidelné.

Jak muzeme klasifikovat
HSC podle jejich typického
chovani?

Typu vysokeé citlivosti existuje tolik, kolik je
vysoce citlivych déti. Pro zjednodu$eni vSak
muzeme rozlisit Sest hlavnich skupin HSC

i na zakladé jejich chovani. Zadna z nich neni
zadny hodnotici soud nebo hierarchie. Dité
muze také vykazovat znaky vice profild,

v zavislosti na momentalni situaci, atmosfére
a lidech kolem.

Obezietné dité

Drzi se stranou od skupin lidi, rozruchu

a hluku. Je klidné, pfemyslivé a velmi pozorné.
Je zdrzenlivé a samostatné, mluvi malo kromé
pfipadd, kdy se svéfuje nékomu, komu
davéiuje. Casto ma rado poezii a fantazii.
Miva velmi jasno ohledné vztahl a svych
blizkych.

Dité bavic

Vyrazné a expresivni dité, které je rado
stfedem pozornosti a rado bavi své okoli.
Spatné snasi rozpory. Vyzaduje od rodiéa
znacnou pozornost. SkuteCnost, Ze je zaroven
velmi citlivé a rychle zahlcené mnoZstvim
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svych pocitl, ho muze tlacit k tomu, Ze je
spiSe sebestfedné a nékdy neohrabané
nebo vzbuzuje dojem, ze mu chybi
ohleduplnost.

Krehké dité

Je svédomité a na sebe velmi naroéné,
potfebuje mit vSe v poradku. Mize byt obtizné
mu vyhovét, ma tendenci reptat. Je velmi
citlivé na nespravedlnost nebo utrpeni
druhych. Snadno se citi nepochopeno

¢i odmitnuto. Pfesto je chapavé a laskavé

a pratelé si ho vazi a radi se mu svérfuiji.

Dité ochrance

Jeho vysoka citlivost je spojena se silnou
Zivotni energii. Télem i dusi se vénuje svému
nejlepsSimu pfiteli nebo i tém, které ostatni
zanedbavaji. Jako Zorro nebo rytif v lesklé
zbroji se obétuje ochrané druhych. Vy€erpané
se vecer zklidni a rychle usne.

14a

Racionalni dité

Je mimoradné cilevédomé, dusledné

a peclivé. Usiluje o dokonalost a klade spoustu
otazek. Rado si povida s dospélymi a mlze
pusobit starsi, nez ve skutecnosti je. Hodné
premysli, zaméfuje se na racionalni stranku
véci, upfednostiuje abstrakci

a intelektualizaci.

Stresované dité

Plsobi dojmem, Ze je v Casté, az neustalé
opozici vuci ostatnim détem nebo dospélym,
kterym se nestydi odporovat. Muze se také
chovat nepatficné. Toto dité neprovokuje
zamérné: pokud ano, jde o pfehnanou reakci
na okoli. Ve skutecnosti Celi velmi vysoké mife
stresu: jeho regulani schopnosti (hormonaini,
mozkové, emocionalni a racionalni) jsou
prekroCeny. Tyka se to pfedevSim tyranych

a traumatizovanych déti.




Jake jsou vysoce citlivé deéti
ve Skole?

Kdyz HSC zahdji Skolni dochazku, stejné jako
v kazdém jiném novém prostfedi ¢asto
potfebuji del§i ¢as na adaptaci. Pretizeni
smyslovymi podnéty a konfrontace

s prostfedim zaméfenym na vykon mohou
pro né byt velmi naro¢né. Takové dité

se obvykle do Skoly tési, protoze se rado udi
novym vécem. Zaroven vSak pro néj toto
obdobi byva velmi narocné, protoze je plné
zmén — neznamych tvafi, novych povinnosti,
novych pravidel.

Vzhledem ke své citlivé povaze se rado
uchyluje do ustrani. Ve Skolnim prostfedi,
kde to neni zcela mozné, to mlze mit podobu
denniho snéni. Tento stav je vSak pfilezitosti
pro regeneraci (tzv. down time), kterou HSC
potfebuje ke zpracovani informaci a k tomu,
aby se mohlo dal soustfedit na prabé&h vyuky.
Casto se tak mGze zdat, Ze trpi poruchou
vhimani.

Pokud ucitelé neznaji osobnostni rysy
takového Zaka, je mozné, ze budou vynaset
hodnotici soudy typu: ,UZ zase koukas

z okna?“, ,Uz zase nedavas pozor?“, ¢imz mu
jen uskodi. Je tedy tfeba byt tolerantni

a umoznit HSC, aby se integrovalo svym
vlastnim tempem. Mé&li bychom mit na paméti,

ze dité potfebuje néjaky €as jen na pozorovani

toho, co se ve tfidé déje. Nedoporucuje

se vénovat mu pfili§ velkou pozornost

— mohlo by to proces zpomalit. Rozhodné
bychom neméli jeho chovani hodnotit jako
ostych nebo strach. Pokud takovym détem
poskytneme dostatek prostoru, stanou

se z nich vétSinou velmi komunikativni,
kreativni, bystfi a zivi zaci. Ajisty typ HSC ma
obvykle k ucitelim velmi viely vztah.

Proto vyhledava jejich pfitomnost Castéji
nez ostatni déti.

Vysoce citlivé déti slouzi ve tfidé jako
lakmusovy papirek. Pokud je tfidni kolektiv
zdravy a socialni procesy, které v ném
probihaji, jsou spravedlivé, citi se i tyto déti
dobte. Skrze tyto déti je vSak mozné rozpoznat
i nezdravy spodni proud, protoze jsou velmi
pozorné k rodicim se problémim a funguji
jako emocionalni ,houba®“.

HSC — typiéti tfidni snilci — byvaji teréem nejen
kritiky, ale i posméchu, ktery maze v urcité fazi
prerust v Sikanu.

HSC chtéji vSe zvladnout samy. Navic to chté&ji
délat zvlasté dobre, takZze samy sebe muci
vysokymi naroky a mohou opakované Zzadat

0 zpétnou vazbu. Nékdy si svij
perfekcionismus vubec neuvédomuji a ucitel
naroky. Dale je dllezité védét, ze chvalit HSC
ve chvili, kdy samy sebe kritizuji, neni idealni
- mohou mit pocit zeje nebereme véiné

a laskavosti. Na druhou stranu si kritiku berou
velmi osobné, i kdyz neni pfimo smérovana
na né, a hromadné tresty pro celou tfidu na né
mohou mit nepfiméfené silny dopad.

Pokud HSC nemaji ve Skole dostatek prostoru
pro pravidelny odpocinek a klid, maze byt
jejich pretizeni a vy€erpani tak velké,

Ze se zhrouti: mohou plakat, kfiCet, kopat,
nemluvit, odchazet z aktivit, pouzivat vulgarni
vyrazy, odmitat jidlo, odmitat chodit do Skoly,
projevovat se neklidem, bolestmi hlavy

a dalSimi somatickymi pfiznaky.

Zatimco doma se HSC vétSinou citi bezpecné
a mohou byt samy sebou, ve Skole tomu tak
Casto neni. Pro ucitele je proto dulezité

si uvédomit, Zze uzaviené dité, které ve tridé
pusobi klidné a zdrzenlivé, muze byt doma
Zivé, nadSené, spontanni a spolecenskeé.
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Zaroven si vysoce citlivi jedinci Casto dokazou
zachovat kamennou tvar. Pfestoze ve Skole
mohou pUsobit dojmem, Ze je to nijak
nezasahuje, nahromadény stres se Casto
projevi, jakmile se ocitnou v bezpeli domova.
Po naro€ném dni se pak dostavi slzy

a zachvaty vzteku, aniz by dité ve Skole jevilo
znamky jakéhokoli problému. Dalsi déti maji
zase sklon stres a vyCerpani dusit v sobé

a tyto stavy se pak projevuji napfiklad bolestmi
hlavy nebo fyzickou unavou.

Nékteré HSC potiebuji pomoc v socialni
oblasti, protoZe mohou navazovat pratelstvi
pomaleji. HSC v8ak ¢asto nepotfebuje velkou
skupinu pratel, staCi mu jeden blizky kamarad.
Z vySe uvedenych duvodl néktefi odbornici
doporucuji zvazit odklad zakladni Skolni
dochazky HSC na nejzazsi mozny termin.
Vychazeji z toho, Ze ¢im starsi a vyspélejsi
budou HSC pfi nastupu do Skoly, tim snaze
se pfizplsobi novému prostredi. Pozdéjsi
nastup do Skoly nema nic spole¢ného

s intelektem nebo dovednostmi, ale ma
pomoci ditéti stat se zralejSim

a vyrovnangéjsim, a tedy silnéjSim.

ProcC je problematicke
povazovat HSC za jednu
ze skupin zaku se
specialnimi vzdélavacimi
potfrebami?

Pedagogoveé se mohou obavat, Zze prace

s HSC bude vyzadovat vytvareni
individualnich plana, podobné jako je tomu

u zaku se specialnimi vzdélavacimi potfebami.
Prestoze cilem tohoto pfistupu byva
poskytnout co nejlepsi podporu, vnimani HSC
jako skupiny zakl se specialnimi vzdélavacimi
potfebami je problematické a omezuje nase
SirSi chapani jejich role ve tfidé.

Pfistup individualizovanych feSeni
zaméfenych na HSC Casto vychazi

z predpokladu, Ze jejich citlivost je vrozenou
slabinou, kterou je tfeba napravit. HSC vsak
nereaguji pfehnané; pouze vnimaji

a zpracovavaiji své okoli do hloubky.

Je dllezité duvérovat jejich smyslovému
vhimani a pomoci jim pochopit, co citi a pro€.
Jejich zvy$ena vnimavost poukazuje
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na systémové problémy, socialni dynamiku,
atmosféru ve tfidé a vyukové metody,

které ovliviuji vS8echny Zaky, nejen je samotné.
Oznaceni jejich citlivosti za problém je
vyClerniuje a vede spiSe k vylouc€eni

nez k zaclenéni do kolektivu. Misto
vyc€lenovani vysoce citlivych zakd z naroénych
situaci je vhodnéjsi hledat a odstranovat
priciny téchto potizi — to totiz prospiva celé
tfidé. Individualni feSeni by mélo byt
zvazovano az tehdy, kdyZ nelze problém
vyresit jinym zplsobem.

Vnimat HSC jako barometr tfidy, a nikoli jako
problém, umoznuje pedagogim vytvaret lepsi
vzdélavaci prostiedi pro vSechny zaky. Uznani
pohledu takovych déti pfispiva

k ohleduplné&jSimu a inkluzivn&jSimu prostredi,
aniz by se vesSkera zodpovédnost pfesouvala
pouze na né. Podpora vysoce citlivych zaku
neznamena, ze by méli byt oddélovani

nebo vyzadovali zvlastni individualni opatfeni,
ale vede spiSe ke zlepSeni podminek

pro celou tfidu.

Jak mohou pedagogoveé
efektivné pracovat s HSC?

PRIJETi A PODPORA

» Pedagogove by méli uznat odliSné vnimani

reality u HSC. Ptejte se jich, jak urcité

situace prozivaji, a skute¢né jim

naslouchejte — vyciti, zda jste upfimni.

Prijméte déti takové, jakeé jsou — vyvarujte

se jejich pfecefiovani i podcefovani.

> Vysoka citlivost neni néco, co Ize ,vylécit"
nebo odbourat; misto toho se HSC musi
naucit se svou citlivosti pracovat.

>



>

>

>

Pomahejte jim Iépe porozumét jejich
jedine€nosti.

Podporujte je v sebepfijeti a vyvarujte
se oznacovani citlivosti za slabost.
Podporujte u HSC pozitivni sebepojeti tim,
Ze rozpoznate a vyuzijete jejich silné
stranky v konkrétnich projektech

nebo rolich.

Vyhnéte se pfistupu ,je to jen jejich
problém®. HSC nejsou jedini, na koho
negativni prostfedi dopada; v§imaji

si pouze problému, kterych si ostatni
nemusi byt védomi, a reaguji na né.
Jejich vhled pomaha formovat pozitivni
prostiedi, které prospiva vsem.

HRANICE A RESPEKT

>

Je sice nezbytné mit pro HSC pochopeni
a poskytovat jim podporu, ale zaroven je
dulezité stanovit jasné hranice a vyzadovat
ohleduplné chovani. Respekt k jejich
pocitim, nazordm a potfebam neznamena
vzdy podfidit se — klicem je vzajemny
respekt.

Dohodnéte se na jasnych a pfiméfenych
hranicich i povinnostech a zaroven

si ujasnéte dusledky pro pfipad,

Ze nebudou dodrzovany. V pfipadé
vyhrocené situace nechte rozhodnuti

na spole¢né domluvé. Cilem neni pouze
situaci vyresit, ale také se naudit
vyjednavat.

Pouzivejte techniky citlivé komunikace.
Vyhnéte se pokud mozno natlakovym

¢i konfrontacnim vyrazim jako ,muset®
nebo ,ale”. Pri kritice se zamérte vice

na konkrétni ¢iny nez na osobu samotnou,
abyste nezasahli jeji sebepojeti.

ORGANIZACE TRIDY A VYUKY

» Zaradte do vyuky tvurci innosti, jako je
kresleni, ru¢ni prace, tvarci psani, emocné
komplexni literatura a ¢innosti spojené
s feSenim probléma. Projekty souvisejici
s pfirodou (Skolni kvétinové zahony, tfidni
mazli¢ci) a pomoc vrstevnikim mohou byt
rovnéz pro HSC velkym pfinosem.

» Vyuzivejte rizné formy sebevyjadreni
(uméni, psani, vefejné vystupovani),
které odpovidaiji jejich schopnostem
a zajmim.

» Pouzivejte rizné metody hodnoceni (Ustni
prezentace, tvarci ukoly, eseje, kvizy,
bez Casového tlaku atd.), abyste snizili
nervozitu a obavy z hodnoceni.

» Snazte se ve tfidé vytvofit klidné prostredi
s minimalnim hlukem, vhodnym osvétlenim
a teplotou, Cistymi, uklizenymi prostory
a Cerstvym vzduchem. Vyzdobte ji
pfirodnimi prvky, napfiklad rostlinami
nebo obrazky pfirody. Dokonce i monitor
pocitaCe zobrazujici pfirodni motivy mize
mit uklidfiujici ucinek.

» Pokud je to mozné, zafadte do vyuky
fyzické aktivity, jako je cviceni zamérené
na kompresi kloubu — skakani pres
Svihadlo, trampolina nebo alespon rychlé
protfepani téla, které uvolni pfebyte¢nou
energii.




PODPORA V CINNOSTECH A AKTIVNI ZVLADANI PRETIZENI
UCASTI » V&imejte si naznak( pretizeni, jako je
» Nez HSC vyvolate, upozornéte je na to uzavirani se do sebe, podrazdénost

pfedem. Pomuze jim to psychicky

se pfipravit a snizi to zbyte¢ny stres.
Podnécujte bezpecnou ucast tim,

ze zaCnete se zvladnutelnymi ukoly

(napf. sdileni ve dvojicich nebo hodnoceni
bez ¢asového limitu). V pfipadé potreby
rozdélte ukoly na dilci kroky.
Nevynechavejte HSC z naro¢nych ¢innosti,
jako je napfiklad ustni projev pred tfidou.
Misto toho je situacim vystavujte postupné
(napf. nejprve nacvik ve dvojicich

nebo malych skupinach).

Na druhou stranu je zejména pro starsi
HSC typické, Ze se svym zajmim vénuji
na velmi pokroc€ilé urovni, coz pozitivhé
ovliviuje jejich sebevédomi. Podpofte je
proto v hledani oblasti zajmu, ktera je jim
blizka, a motivujte je, aby se v ni rozvijeli
a nasli prostor pro seberealizaci.
Poskytujte jim dostatek vyzev,

aby se ve Skole nenudily. HSC jsou ¢asto
velmi bystré déti, ale pokud se opakované
setkavaji se stejnymi informacemi, mohou
plsobit nete¢né nebo nesoustfedéné.
Doprejte jim ¢as na pozorovani,

nez se zapoji — nejde o nezajem,

ale o jejich zplsob, jak zpracovat své okoli.
Netrpélivost situaci jen zhorsi.

Vyvarujte se oznaceni stydlivy,

protoze toto slovo ma negativni konotace.
Pouzivejte véty typu: ,Potfebuji vice ¢asu,
aby si zvykly na nové situace a lidi.*
Neskadlete je a nevysmivejte se jim,
protoZe by si to mohly vylozit jako projev
nevrazivosti.

Nastavte postupy, pravidla a odmény,
které podporuji rozvoj pozitivnich navyku
a vztah(.

S dostatecnym predstihem informujte

0 zménach v bézném rezimu

nebo o nadchazejicich udalostech (zména
pravidel ve tfidé, zména pfistupu ve vyuce,
suplujici ucitelé, mimoradné vylety

nebo akce atd.).

| kdyZz maze byt pozornost vysoce citlivym
détem nékdy nepfijemna, neignorujte je

— i tiché déti se v podplrném prostredi
mohou rozvinout ve vud¢i osobnosti. .
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nebo hyperaktivita. Reagujte tim,

Ze uznate pocity téchto déti, nabidnete
zKklidriujici strategie a budete s nimi
komunikovat dfive, nez dojde k pfehlceni.
Vytvoite nenapadny systém, kterym budou
HSC signalizovat, kdyz potfebuji pomoc
nebo se citi pfetizené (napf. predem
dohodnuta konkrétni slova nebo signaly,
nouzoveé karticky).

Pokud je HSC pretizené, dopfejte mu Cas
na zklidnéni (zpravidla 20 minut). Béhem
této doby si nevynucujte komunikaci.

Pro zvladani takovych situaci vypracuijte
.Krizovy plan“ a dohodnéte

se na opatfenich, jak jim v budoucnu
predchazet.

Dohodnéte se s rodi¢i HSC na funkénim
postupu. Nékdy mlze byt potfeba dat
jasné, ale jemné pokyny (seberte
jednotlivé véci a dejte je do tasky, postavte
zidli na stul, vezméte si svetr atd.).
Zavedte ,klidovy koutek®; méjte k dispozici
dzban s vodou na piti; dovolte HSC opustit
tfidu (samostatné nebo s asistentem).

SOCIALNI INTEGRACE
» Podporujte pratelstvi a blizké vztahy,

které jsou pro HSC nesmirné dulezité.
Pomahejte jim najit vlidné vrstevniky

pro aktivity nebo vhodné misto

v zasedacim poradku.

Budte proaktivni v FeSeni projevl Sikany
a péstujte ve tfidé kulturu respektu. HSC
Casto reaguji zpusobem, kterému ostatni
déti nerozuméji, a mohou se tak snadno
stat obéti popichovani nebo Sikany.

Ve tfidé je dllezité détem neustale
pfipominat, ze kazdy je jedine¢ny a neni
spravné nékoho za to odsuzovat

nebo kritizovat.

Rozvijejte socialni dovednosti,

napfiklad udrZzovani o¢niho kontaktu
béhem komunikace, aby nedochazelo

k nedorozuménim (sklopeny zrak muze byt
mylné povazovan napf. za projev
submisivity, strachu).

Neprehanéjte to s aktivitami a tlakem

na spole¢enskou angazovanost — vysoka
citlivost bude vzdy vysoce citlivé déti
trochu odliSovat od ostatnich.



CITLIVA KOMUNIKACE

» Komunikujte otevieng, adresné
a s respektem. Misto pfikazt davejte HSC
spiSe moznost volby. KdyZz se zeptate
na jeho nazor nebo na to, co by se dalo
zlepsit, bude se citit mnohem Iépe. Davejte
prednost partnerské spolupraci
pred autoritou shora dold.
ale JAK to fikate. Pfisny ton nebo hlasity
projev mnohdy zpusobi, ze se HSC
psychicky zhrouti a sdéleni se tak ztrati.

U takovych déti Iépe funguje jemny, klidny
pfistup.

» Vyhnéte se domnénkam a predpokladim
— ovéfuijte si je a ptejte se. Otazky davaji
druhé osobé pocit dilezitosti, napomahaji
vzajemnému porozumeéni a respektu,
nevytvareji blok.

» Vyhnéte se otazkam ,proc...7“, protoze zni
jako vytka. Napfiklad misto otazky ,Proc jsi
to udélal?”, ktera maze vyznit jako
obvinéni, pouzijte radéji otazku ,Pomuzes
mi pochopit, co se stalo?*.

» Pouzivejte empaticky jazyk, aby déti citiliy,
Ze jejich emoce neodsuzujete: ,Chapu,

Ze té to rozrusilo® nebo: ,Citis se
podrazdény kvili zméné rozvrhu — je to
tak?"

» Nabidnéte podporu a hledejte feSeni
spole¢né: ,Co mlzeme spole¢né udélat,
aby se to zlepSilo?“

» V mnoha pfipadech staci jen taktni
upozornéni mezi ¢tyfma ocima,
protoze HSC obvykle dobfe rozuméji
pravidlim a zasadam a byvaji velmi
sebekritické. Dejte jim Cas, aby si nasly
vlastni feSeni.

» Zvazte zfizeni anonymnich schranek
— fyzickych nebo digitalnich — kde mohou
Zaci sdilet, co je trapi, vyjadrit své obavy
nebo pozadat o pomoc bez obav
z odsouzeni. Ne kazdy zak se citi dobre,
kdyz se ma obratit pfimo na ucitele,
zejména pokud se jedna o citlivé otazky.
Zaroven se snazte vybudovat si povést
divéryhodného a pfistupného dospélého.
Pokud vas Zaci vnimaji jako nékoho,
kdo nasloucha bez odsuzovani a ma o né
skute€ny zajem, je pravdépodobnéjsi,

Ze se vam oteviou i v osobnéjSich
zalezitostech.

REGULACE EMOCIi A WELL-BEING

» Ucte zaky pojmenovavat a vyjadfovat
své emoce. HSC jsou schopné vnimat
i neverbalni signaly a projevy emoci.

» Diskutujte o hranicich empatie a regulaci
emoci, abyste pomohli pfedejit vyhofeni.

» Zarazujte do vyuky techniky vSimavosti
(mindfulness), jako je skenovani téla
nebo védomé dychani, které pomahaji
zvladat emoce a sniZovat stres. Jedna
se napfiklad o:

¥ Dechové cviceni s péti prsty:
Obkreslovani prstu pfi pomalém
dychani

v Vytfepavani napéti: Uvolnéni
nahromadéného napéti jemnym
protfepavanim riznych casti téla

¥ Uzemnéni 5-4-3-2-1: Vyuziti smyslu
k uzemnéni a zmirnéni Uzkosti
nebo paniky

¥ Aplikace modelu PERMA (pozitivni
emoce, angazovanost, vztahy, smysl
a Uspéch) jako ramce pro podporu
duSevni pohody

» Vyzdvihujte vyznam harmonického zivota
a prijimani chyb jako soucasti rstu.

» Ucte perfekcionisty pravidlu 50:50:
nemuzete se zavdécit vSem a vzdy, proto
se zamérte na to, co povazujete
za nejlepsi vy.

» Pomahejte HSC ur€ovat priority ukolU
a rozhodovat se tim, ze jim nabidnete
zvladnutelné moznosti (ne pfili§ mnoho,
abyste predesli paralyze z rozhodovani).
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SPOLUPRACE

» Uzce spolupracuijte s rodigi, abyste ziskali
nahled na silné détské stranky,

které se ve Skole nemusi projevit.
Oteviena, empaticka komunikace je
nezbytna pro spolecné planovani
efektivnich strategii.

Probirejte s ostatnimi sou¢asnymi
nebo byvalymi uciteli uspésné pfistupy
k détem a jejich silné stranky.
Zvazujte, zda by bylo mozné pro HSC
vyuzit mentoring ze strany dospélych
— nebo starSich studentd — za ucelem
zvyseni sebedlveéry a ristu.

Uplatnénim téchto strategii mohou
pedagogové proménit tfidu v inkluzivnéjsi,
emocné bezpecny a podplrny prostor

— coz prospéje jak HSC, tak celé komunité
Skoly.

DalSi informace a tipy naleznete v pfiloze.

el

Co je prehlceni

a nedostatek podnétu

u HSC a jak mohou
pedagogoveé tyto prozitky
rozpoznat a reagovat

na ne?

Vzhledem k tomu, ze HSC zpracovavaji
smyslové, emocionalni a socialni informace
do vétsi hloubky nez ostatni, mohou byt

k pfehlceni a nedostatku podnétl ve tfidé
obzvlasté nachylné. Tyto dva stavy Casto
vypadaji velmi podobné — obvykle je doprovazi
podrazdénost, vnitfni neklid, unava

nebo nejasny pocit, Ze néco neni v pofadku,
a proto byva snadné je zaménit. Je v8ak
dilezité, aby se je déti, a zejména HSC,
naucily rozpoznat a rozlisit.

K pfehlceni dochazi, kdyz jsou HSC vystaveny
vétSimu mnoZstvi smyslovych, emocionalnich
nebo kognitivnich podnétd, nez jsou schopny
bez obtizi zpracovat — napfiklad hlasitym
zvukdm, ostrému svétlu, pfeplnénym
prostorim nebo emoéné vypjatym situacim,
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coz vede ke stresu, podrazdénosti, unavé

a uzavfeni se do sebe. Naproti tomu
nedostatek podnétl nebo vyzev vede

k podhlceni. Opakujici se ukoly nebo prostredi
bez hloubky a originality mohou byt pro HSC,
zvIasté pro ty intelektualné zvidavé

nebo nadané, neuspokojivé a demotivuijici.

To Casto vede k nesoustfedénosti, dennimu
snéni nebo frustraci.

Zajimaveé je, ze HSC mohou zazivat oba stavy
soucasné — napfiklad se citi zahlceny hlukem
a tempem vyuky a zaroven jsou podhiceny
nenarocnosti vyu€ované latky. Tato kombinace
mUze zpusobit, Ze se Zaci citi rozhozeni,

a projevit se jako uzkost, staZeni se do sebe,
nuda nebo neklid.

Pravé zde se stava obzvlasté dilezitym
koncept ,flow“, jehoZ autorem je americky
psycholog Mihaly Csikszentmihalyi. Flow
oznacuje duSevni stav, kdy je ¢lovék piné
pohrouzeny do ¢€innosti a zcela ji zaujaty,
a tento stav nastava obvykle tehdy,

kdyZ naro¢nost ukolu plné odpovida jeho
schopnostem. Déje se tak v uzkém rozmezi
mezi nudou (kdy je ukol pfilis snadny)

a uzkosti (kdy je ukol pfilis tézky). U HSC,
stimulaci, tak k nedostatku stimulace, je
udrzeni této rovnovahy ,flow" obzvlasté
dllezité. Ucebni prostredi, které ,flow*
navozuje, mize pomoci pfedchazet jak
prehlceni, tak i podhlceni diky tomu,

Ze nabizi pfiméfenou miru stimulace

a narocnosti.

Pedagogové mohou tyto Zaky podpofit tim,

Ze si budou pozorné v§imat naznakud obou
extrém, povedou otevieny dialog o potfebach
Zakl a v ramci moznosti vytvori ve tfidé
flexibilni prostfedi. To mize zahrnovat
prestavky nebo alternativni pracovni prostory
pro ty, ktefi se citi nadmérné stimulovani,

a naopak obohacuijici aktivity, samostatné
projekty nebo slozit&jsi ukoly pro ty, kdo se citi
nedostateéné stimulovani. Snaha o vyvazenou
uroven naro¢nosti — kde jsou zaci zapojeni,
ale nejsou pretizeni — spolu s péstovanim
tfidni kultury, ktera respektuje riizné zplisoby
zpracovani informaci, mize pomoci HSC
nejen véci zvladat, ale i prospivat

po akademické i emocionalni strance.



Jak mohou ucitelé pomoci
celé tfidé — vCetnée HSC

— porozumeét jejich emocim
a zvladat je?

Aby se zaktm dafilo ve Skole, v mezilidskych
vztazich i v osobnim rozvoji, je dulezité
pomahat jim porozumét vlastnim emocim

a naucit se je zvladat. V textu niZe a v priloze
pfinadime praktické strategie a tipy, jak rozvijet
emocni inteligenci zakl a podpofit pozitivni
vzdélavaci prostredi.

1. VYTVAREJTE BEZPECNE A OTEVRENE

PROSTREDI

» Budujte vztahy zalozené na duvére:
Usilujte o budovani pevnych
a davéryplnych vztahu s zaky — posilite tim
jejich pocit bezpeci a sounalezitosti
se Skolnim prostfedim. Otevieny pfistup
podporuje zaky v tom, aby se nebali sdilet
své emoce.

» Vytvarejte bezpecny prostor: Podporujte
otevienou a bezpe&nou diskusi o pocitech
bez hodnoceni a zdurazhiujte, Ze vSechny
emoce jsou pfirozené a maji své misto.

» Podporujte emoéni otevienost: Pomahejte
zaklm najit smér tim, Zze sami puUjdete
pfikladem v otevienosti — sdilejte své
emoce a jednoduché strategie jejich
zvladani v kazdodennich situacich. Mizete
napfiklad fici: ,Dnes jsem sam trochu
nervozni, a tak se nékolikrat zhluboka
nadechnu, abych se dokazal soustfedit.”
Tim zakam ukazete, ze emoce jsou
normaini a daji se zvladnout.

» Kdyz ucitelé oteviené (ale profesionalné)
o pocitech mluvi, vytvafi tim bezpecny
prostor, ve kterém se Zaci citi uvolnénéji,
kdyZz mohou svobodné vyjadfovat
své emoce. Tento pfistup jim zaroven
pomaha osvoijit si zdravé zpusoby
vyrovnavani se s emocemi a posiluje
vzajemnou divéru ve tfidé.

2. VENUJTE SE EMOCNIMU VZDELAVANI
» RozSifujte slovni zasobu v oblasti emoci:
Seznamujte zaky s konkrétnimi vyrazy
vyjadfujicimi emoce (napf. zklamany
vs. rozzlobeny), aby své pocity byli schopni
pfesnéji vyjadfit. Pouzivejte pomucky,
jako je kolo emoci — nazorna tabulka,

ktera uspofadava emoce do kategorii,
zacinajicich zakladnimi pocity

(napf. 8tastny, smutny, rozhnévany)

a rozvétvenych do konkrétnéjSich pojmu.
Je to skvély zpusob, jak zakim pomoci
prekonat nejednoznacéné vyrazy jako ,fajn’
nebo ,Spatné‘. Rizna kola emoci Ize najit
na internetu vyhledanim hesla ,kolo
emoci“. Mnoha z nich jsou zdarma

ke stazeni a vytisténi.

» Odkazujte na scénare z realného zZivota:
Abyste vyuku pfiblizili realnym situacim,
propojte slovni zasobu se zkuSenostmi
zakul, napf. se zkouskami
nebo skupinovymi projekty.

» Zaclerite specifické aktivity: Zapojte zaky
do cvi€eni na rozvoj emoc¢ni inteligence,
jako je psani deniku nebo diskuze
ve skupinach.

3. ZAVADEJTE STRUKTUROVANE

PROGRAMY

» Pokud je to mozné, zavadéjte vyzkumem
podlozené vyukové programy: Vyuzivejte
programy, jako je The Zones of Regulation,
ktery uci seberegulaci a fizeni emoci.
Tento rdmec vyuziva Ctyfi barevné odliSené
,20ny“, které zakiim pomahaji rozpoznat,
jak se citi, a zvolit strategie pro zvladani
emoci. Ve svété je ve Skolach hojné
vyuzivan a funguje napfi¢ vékovymi
skupinami. Zdroje a Skoleni jsou k dispozici
v angli¢tiné na adrese
www.zonesofregulation.com. Déle stoji
za to zminit iniciativu SMHILE,
ktera se zabyva duSevnim zdravim
ve Skolach na mezinarodni Urovni,
nebo v CR plisobici organizace Nevypust
dusi nebo SOFA (Society for all), ktera se
mimo jiné vénuje duSevnimu zdravi a
socioemoc¢nimu uceni a nabizi fadu
skvélych podpudrnych programu a
materialu.

» Ranni kruhy: Zacinejte den tim, Ze se zaku
zeptate, jak se citi, a pomoci Skaly,
vizualnich pomucek nebo jednoduchych
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dotazu jim pomozte urcit jejich emocni
stav. Mlze to byt Ciselna Skala (napf. 1-5),
emocni tabulka s obrazky tvafi

nebo barvami, emocni karti€ky nebo rychla
otazka typu: ,Jakym jednim slovem byste
vyjadfili, jak se dnes citite?” Tyto nastroje
zaklm usnadnuji vystihnout a sdilet jejich
stav, i kdyZ jesté& nemaji Sirokou slovni
zasobu tykajici se emoci.

4. UCTE STRATEGIE ZVLADANI STRESU

A EMOCI A JDETE PRIKLADEM

» Mindfulness a relaxaéni techniky: Ucte
strategie, jako jsou dechova cviceni,
progresivni svalova relaxace

nebo protahovani, které zakim pomohou
zvladat stres.

Podporujte pozitivni sebehodnoceni: Vedte
zaky k pouzivani podparného a pozitivnhiho
jazyka pfi zvladani naroénych situaci

a budovani odolnosti.

Zajistéte prostory pro zklidnéni: Vyhradte
bezpecna mista &i klidové koutky,

kde se studenti mohou zastavit

a zpracovat své emoce.

5. VYBIZEJTE K REFLEKTIVNIM
PRAKTIKAM

» Deniky emoci: Doporucte zakam,

aby si vedli deniky, ve kterych budou
zaznamenavat své pocity, spoustéce

a reakce. MUzZete zavést i specifické
formaty, jako je napfiklad ,denik hnévu*.
Pravidelné emocni kontroly: Pravidelné
komunikujte se zaky, abyste jim pomohli
identifikovat a pojmenovat jejich aktualni
emocni prozivani a v pfipadé potieby jim
nabidli adekvatni podporu.

Modelové situace: Vyuzijte metody hrani
roli k nacviku feSeni konfliktd a vyjadfovani
emoci v fizeném a podpurném prostredi.

6. UCTE VNIMAT SITUACE Z RUZNYCH

UHLU POHLEDU

» Poznavejte jiné nazory: Pokladejte zakiim
otazky typu: ,Jak si myslis, Ze se citil tv({j
spoluzak, kdyz se to stalo?“ Cvicite tak
empatii.

» Vyuzivejte literaturu a média: Diskutujte
o emocich postav v knihach, filmech
nebo osob v aktualnich udalostech
a propojte je s zivoty zaku.
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7. SNAZTE SE BYT VZOREM
KONSTRUKTIVNI KOMUNIKACE

» Pouzivejte vyroky v prvni osobé: Ukazujte,
jak konstruktivné vyjadrovat pocity

(napf.: ,Citim se zklamany, kdyz dostanu
trojku.”).

Vyhybejte se obvifiovani: Ucte studenty,
aby se soustfedili na své emoce,

a ne na obviflovani druhych.

8. TRENUJTE AKTIVNi NASLOUCHANI

» Uznavejte pocity a davejte najevo, Zze maji
své misto: Parafrazujte, co Zaci fikaji,
abyste ukazali, ze jim rozumite. (,Zni to,
jako by ses citil... )

Vyhnéte se bagatelizaci: Vyhnéte se frazim
typu ,Budes v porfadku® nebo ,O nic nejde”.
Misto toho se vcitte do situace z pohledu
Zaka.

9. NABIZEJTE PRILEZITOSTI PRO ROZVOJ
DOVEDNOSTI

» Skupinové aktivity: Vyuzivejte skupinovou
praci, ktera vyzaduje spolupraci

a komunikaci, a pomahejte Zakim
orientovat se v socialni dynamice

a emocnich reakcich.

Pozitivni posilovani: Chvalte zaky za jasné
vyjadfovani emoci nebo za vciténi se do
druhych. Oceriujte jejich pokroky v tom, jak
dokazou své emoce zvladat a mluvit

0 nich.

10. SPOLUPRACUJTE S RODINAMI

A ODBORNIKY

» Zapojte rodi¢e: Komunikujte s rodici

o dulezitosti emoc¢ni regulace, a pokud
muzete, poskytnéte jim zdroje pro podporu
jejich déti v domacim prostiedi.
Spolupracujte se Skolnimi poradenskymi
pracovniky: Spolupracuijte s odborniky

na duSevni zdravi pfi feSeni individualnich
potfeb zakl a realizaci celoSkolnich
program( emocni podpory.

Implementaci téchto pfistupd do vyuky Ize
nejen rozvijet tfidni kulturu zaméfenou

na emocni inteligenci a zdravou regulaci
emoci, ale poskytne zakum i zasadni
Zivotni kompetence potfebné pro budouci
uspésné uplatnéni. e

DalSi informace, tipy a aktivity
naleznete v pfriloze.




Coby pedagog jste Casto emocionalni oporou
sveé tfidy. Zpusob, jakym reagujete, atmosféra,
kterou vytvafite, a dokonce i energie,

kterou kazdy den vnasite do mistnosti

— to v8e ovliviiuje to, jak zaci vnimaiji uceni,
zejména pak ti, ktefi jsou vysoce citlivi.

Tato pFiruc¢ka nepojednava jen o pochopeni
vysoce citlivych déti. Je zaroven pozvankou

k zastaveni a vnimani sebe samych. Podpora
citlivych déti totiz zaCina u naseho vlastniho
well-beingu. Nelze vytvofit klidné, emocné
bezpectné prostfedi pro ostatni, pokud se sami
necitime uzemnéni, podporovani a nase
potfeby nejsou naplnény.

Vysoka citlivost nam pfipomina, ze emoce jsou
nakazlivé — a klid také. Kdyz ostatnim
ukazujeme sebeuvédoméni, zdravé hranice

a laskavost k sobé& samym, davame tim zakam
svoleni délat totéz. Sebepéce neni v ucitelské
profesi luxusem — je nezbytnosti.

Doufame, ze vam tato pfirucka nabidla nejen
nastroje pro praci se Zaky, ale i jemné
povzbuzeni, abyste nezapominali peCovat

o své vlastni emoc¢ni potfeby. Nechte na sebe
pusobit to, co s vami rezonuje. Otevriete

se tomu, co vam prospiva. A vratte

se k tomuto zdroji, kdykoli budete potfebovat
pfipomenout, ze i malé zmény jako zpomaleni,
hluboké naslouchani nebo zklidnéni mohou
mit trvaly dopad.

Dékujeme, Ze ke své praci pfistupujete
zodpovédné, ze si zachovavate zvidavost
a Ze vytvafite prostor pro citlivost

— ve své tfidé i ve svém nitru.
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V této pfiloze naleznete nékolik praktickych
aktivit na podporu vysoce citlivych Zaka véetné
cviceni vSimavosti, technik uzemnéni, cvi¢eni
sebereflexe a strategii regulace emoci.

Vedle téchto aktivit zde najdete také shrnuti
klicovych charakteristik HSC a s nimi
souvisejicich uskali, pravodce projevy chovani
v pfipadé nenaplnénych potfeb a zplsoby,

jak k nim pfistupovat, a stru¢ny navod

na uplatnéni citlivé komunikace ve vypjatych
situacich.

Prestoze jsou tyto materialy prospésné
zejmeéna pro vysoce citlivé Zaky, maji
bezesporu pfinos pro celou tfidu,

nebot podporuji socialné-emocni u€eni

a posiluji empatii, regulaci emoci,
sebeuvédoméni a inkluzi. Pfi zavadéni téchto
postupl je dost pravdépodobné, Ze se setkate
s pocatecni neochotou, pocitem trapnosti

a nervozity, nebo dokonce chichotanim zak
— je to naprosto normalni. Postupem ¢asu

a pfi disledném tréninku se obvykle Z&ci
zacnou citit uvolnénéji a z téchto postupu
skutecné tézit. Zkuste byt trpélivi a jit
pfikladem otevfenosti; kdyz Zaci uvidi,

Ze se téchto aktivit u€astnite s klidnym

a pozitivnim pfistupem, budou vas postupné
nasledovat.

Tyto nastroje jsou nejen praktické, ale také
pomahaji ve tfidé vytvofit prostiedi, kde je
citlivost vnimana jako silna stranka a emocni
well-being je pro vSechny prioritou.
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OBSAH:

Charakteristika vysoce citlivych déti
a souvisejici obtize

Chovani vysoce citlivych déti v reakci
na nenaplnéné potreby
a jak se k situaci postavit

Aktivita Pojmenuj svdj pocit

Aktivita Dechové cviCeni s péti prsty
Aktivita Ukotveni pozitivnim slovem
Aktivita Uzemnéni 5-4-3-2-1

Aktivita Hromosvod — skenovani téla
Aktivita Objev svdj vnitini poklad
Aktivita Ma sila se ukryva v mé hloubce

Aktivita Sveétlo soucitu — Jak pomahat,
aniz bychom vyhoreli

Aktivita Jsem houba, nebo strom?

Citliva komunikace ve vyjatych
situacich

Vysoka citlivost u déti: Test pro rodice

Vysoce citlivé dité ve Skole: Test
pro pedagogy
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Vysoce citlivé dité ve skole

Pokyny: Prosim odpovézte na kazdou otazku na zakladé toho, nakolik se daného zéka / dané
zakyné tyka. Pokud neni otazka relevantni, prosim preskocte ji a pokracujte dale. Test je
zalozen na posouzeni typického chovani zaka / zakyné ve tfidé a nezahrnuje ucast ditéte.
Prosim zachovejte divérnost tim, Ze pouzijete kdd/osobni Cislo Zaka / Zzakyné namisto jména.

I\ ; <

Kod zaka / zakyné: N @ N\ e

Q3 Q B\
Premysli o vécech do hloubky 112|3(4(5(6|7
Kdyz dité béhem vyucovani diskutuje o velkych otazkach nebo dulezitych tématech,
nebo kdyz posloucha pokyny v ramci néjaké aktivity, zda se, ze o nich pfemysli hloubégji
nez jiné déti. Nékdy to miize znamenat, Ze dité potiebuje vice ¢asu, aby poskytlo
odpovéd, protoze stale premysli o otdzce a zvazuje rzné uhly a aspekty. Jinym
projevem je, ze ma dité sklon klast k tématu premyslivé otazky, a to i kdyz se debata ve
tfidé posunula k dal$imu tématu.
Zda se, ze véci hluboce proziva 1(2(3(4(5|6|7

Obecné se zda, ze dité hluboce proziva emoce, at' uz se jedna o radost, nebo smutek.
V nékterych pfipadech dité nemusi své emoce davat vyrazné najevo, ale jemné signaly,
jako napf. vyraz tvare, naznacuji, Ze dité je hluboce dojato. Jeho chovani muze byt
takové, ze dité, je-li rozruseno, ztichne nebo se stahne do sebe, pfipadné se dme
pychou a sedi vzpfimené, kdyz ho nékdo chvali. Dité si také pamatuje konkrétni situaci
a zkuSenost, které ho emocionalné zasahly, a mluvi o nich i néjaky ¢as poté, co k nim
doslo.

Snadno se rozrusi, kdyz se jiné déti hadaji

Dité t&Zce nese, kdyz se jiné déti perou, kfic¢i nebo se spolu hadaji. V takovych situacich
se dité snadno rozrusi, obvykle pferusi to, co déla, aby upozornilo ucitele nebo ostatni
déti, pfipadné odchazi z mista, kde ke konfliktu doslo. Casto se dité o konfliktu zmini i
poté, co skoncil, coz naznacuje, Ze o ném premysli.

Snadno si vS§ima, jak se citi ostatni

Dité se jevi jako obzvlasté dobré v tom, Ze si vS§ima, kdyz jsou jini lidé (napf. jiné dité
nebo ucitel) smutni, Stastni nebo nastvani, a to i kdyz své emoce neprojevuji navenek.
Dité si napfiklad v§ima, Ze je jiné dité zklamané, i kdyZ to nedava najevo placem ci
jinym zjevnym chovanim.

Je velmi citlivé na nespravedinost

Dité se snadno rozrusi, kdyz zakous$i nespravedinost nebo ji je svédkem. Pokud k ni
dojde ve tfidé (napf. nékteré dité se jinému posmiva, ucitel néjakému ditéti
nespravedlivé vynada) nebo béhem diskuze o etické problematice, ma dité sklon
projevovat hluboky zajem o to, aby bylo vSe spravedlivé vyreSeno (napf. tak, Zze budou
potrestani ti, ktefi se Spatné chovali k ostatnim, nebo se ucitel omluvi za to, Ze byl

k néjakému ditéti nespravedlivy).

Usilovné se snazi vyvarovat se chyb nebo zapominani

Zda se, ze dité se velmi snazi vyhnout se tomu, aby délalo chyby, nebo na néco
zapomneélo (napf. si zapomnélo vzit u€ebnici i plavky). Dité se napfiklad snazi udélat
vSe spravne tim, Ze si po sobé& znovu precte to, co napsalo, aby se ujistilo, Ze neudélalo
pravopisnou chybu. Pokud dité chybu udéla nebo na néco zapomene, je na ném
snadno poznat, Ze je rozrusené — muze projevovat zklamani nebo stud.

Sectéte celkovy pocet bodu

Nyni vydélte ziskany pocet bodi poétem zodpovézenych otazek: Celkovy pocet

bodd/ =
Vysledky: >5 Zak / zakyné ma sklon k vysoké citlivosti.
3.5az5 zak/zakyné ma sklon k primérné citlivosti.
<3.5 zak / zakyné ma sklon k nizkeé citlivosti.

Odpovézte prosim na doplfiujici otazky na druhé strané.
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Dopliujici otazky: Otazky tykajici se pretizeni

Tyto dopliujici otazky zjistuji, zda se zak / zakyné ve tfidé potyka

a N
s problémy. 5 14 <
L & A\
S 3 &
Je pro néj tézké soustfedit se v hluénych a chaotickych LN e TR
situacich
Kdyz je prostredi chaotické nebo hlu¢né, zda se, Ze dité ma potize se soustfedénim
na ukol, coz muze mit za nasledek, Ze jeho vykon je horsi, nez by jinak byl. To sice
plati pro vétSinu déti, ale pro toto dité obzvlasté silné.
Po energii nabité Ginnosti potrebuje klid U2 R = R A
Zda se, ze poté, co se dité ucastnilo energii nabité aktivity, jako je napfiklad hra s
ostatnimi nebo uc¢ast na skupinové praci ve skole, potfebuje klid. Mozna bude chtit
néjaky €as poté byt radéji samo a Cist si, kreslit nebo si tiSe hrat s blizkym
kamaradem ¢&i kamaradkou.
112|314 (5([6 |7

Pokud je pod tlakem, snadno se citi pretizené
Dité vypada rozruSené a nervézné, kdyz se po ném chce mnoho véci v kratké dobé
nebo kdyz ho pfi plnéni ukolu sleduje nékdo jiny.

Doplniujici otazky zjistuji, zda se vas zak / vase zakyné ve Skolnim prostfedi potyka s
problémy, které jsou u vysoce citlivych déti bézné. VysSi pocet bodu nez primér (5 a vice) v
kterékoli z otazek naznacuje, ze by zakovi / zakyni prospélo, kdyby se dané oblasti vénovalo
vice pozornosti a podpory. DalSi tipy najdete na webovych strankach
sensitivityresearch.com.

Poznamky / Intervence:

Zdroje: KAHKONEN, J. E., LIONETTI, F., CASTELLI, L. a PLUESS, M. Assessing environmental sensitivity in the primary
school context: The development and validation of the Highly Sensitive Child in School Scale (HSC — School) [online]. OSF
Preprints. 9. prosince 2024 [cit. 2025-05-20]. Dostupné z: https://doi.org/10.31219/osf.io/mhrvz.

Copyright © 2024 Sensitivityresearch.

Kopirovani je mozné pouze z osobnich, vyzkumnych nebo edukacénich divodl. Neni dovoleno ménit tento test nebo ho
pretvaret do jinych vystupl. Neni dovoleno uzivat jej z komercnich diivodll ani na jeho zakladé vytvaret jakékoli komeréni
produkty nebo sluzby. Pfed uzitim si vyzadejte svoleni. Pfi kazdém uziti musi tato poznamka zlstat v nezménéné podobé
soucasti testu

Kontakt: Prof Michael Pluess, Katedra vyvojové psychologie, University of Surrey, GU2 7XH, Velka Britanie. E-mail:
m.pluess@surrey.ac.uk.

Poznamka k prekladu:
Tento preklad dotazniku je autorizovanou verzi, ktera byla zpracovana pod zastitou projektového tymu projektu Fragile Power.
Preklad byl proveden s dlirazem na vécnou a terminologickou presnost s ohledem na cilové jazykové i odborné prostredi.
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