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Prace s vysoce citlivymi zaky ™ -

a podpora jejich dusevniho zdravi.
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Zvyseni povédomi
Sdileni streategii pro podporu ve skolnim prostredi
Pfedchazeni stigmatizaci a Sikané, podpora empatie a
rozmanitosti

Inkluzivni prostredi, rovné prilezitosti

Podpora pedagogickych pracovniki




itlivost

Porozuméni vysoké
Cl



K

efinice a védecke pozadi

e Vysoka citlivost = osobnostni rys, hlubsi kognitivni
zpracovani smyslovych vjemu, zvySena citlivost na vnéjsi a
vhitfni podnéty, emocni reaktivita, empatie
e Prevalence: 20-30 % populace, ,mensinova normalita” . il
e Terminy: anglicky high sensitivity, senzibilita senzorického B
zpracovani (SPS - véda), hypersenzitivita (Iékarstvi)

e Prikopnice vyzkumu VC: Elaine Aron - 90. |éta 20.st
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Vysoka citlivost v CR

¢ INSTITUT PRO VYSOKOU CITLIVOST:
https://institut-pro-vysokou-citlivost.cz/

e ALENA WEHLE: https://www.alenawehle.cz/

e LENKA BLAZEJOVA: CITA

e EDUCENTRUM: projekt FRAGILE POWER

https://www.fragile-power.eu/
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Zakladni atributy

e Hlavni charakteristiky (DOES): Depth of processing

(hloubka zpracovani), Overstimulation (prehlceni

s AT
e

podnéty), Emotion (emocni reaktivita), Sensitivity
(vhimani jemnych podnéti)

e 70 % iIntroverti, 30 % extroverti

e Biologicka determinace, dédi¢nost

L.

e Strategie preziti: go-for-it vs pause-to-check system
(dominantni u HSPs)



. Zasadni vyznam pfistupu

= ~ ,Déti se rodi s velkou rozmanitosti vlastnosti, stejné jako je mnoho odstint

barev, ale nase kultura podporuje jen nékteré z nich.”
e Tlak prizplsobovat se - klicové pochopeni

e Potfeba vysvétlit HSCs odlisnost jako vyhodu, ne prekazku

e Nedoporucuje se ,lécit" citlivost — pochopit, pracovat s ni,
i podplrné prostredi
“ e Dlraz na prijeti a pristup k citlivosti jako kli¢ k
duSevnimu zdravi a rozvoji HSCs
\% e Podpora hranic pro zdravé sebevédomi a pozitivni vnimani

citlivosti
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NS ~ Mylné predstavy a
stigmatizace

e Pfirozena variace v temperamentu, citlivost na

smyslové zpracovani vs uzkostna porucha, plachost,

introverze J _,
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e Podobnosti s ADHD, autismem, PTSP: Projevy mizi v
klidném prostiedi; HSCs rozumi spole¢enskym
pravidliim a nemaji specifickeé spoustéce traumatu.

e Mozna souvislost s psychosomatickymi problémy, .
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uzkosti, sebeposkozovanim



" ldentifikace vysoce
Cltllvych déti ve skolnim .
\ prostredi




Formalni testy

o §kély/testy pro détl (self- PoloZky Skily

report scale)

ey

. Je mi nepfijemné, kdyZ se toho déje hodné najednou.
Nekierd hudba mé dokiake opravdu potésit.

B

e Skaly pro hodnoceni

. Miluji pfijemné chuté,

o \s/ o

rodici (parent report

. Hlasité zvuky ve mné vyvolavaji nepfijemny pocit.

. Stve mé, kdyZ se mé lidé snaZi pfimét délat vice véci najednou.

scale) Institut pro o !
T T T . Jsem nervomi, kdyZz musim udélat hodné za milo Casu.

3
4
5
6. Viimnu si toho, kdyZ se v mém okoli zméni malé véci,
7
8. Miluji pfijemné viiné,

o

vysokou citlivost)

. Nerad se divam na televizni programy, kieré v sobé maji hodné nasili.
10. Nemam rad hlasité zvuky.

11. Nemam rad, kdyZ se véci v mém Zivoté méni.
12, Kdyz mé nékdo pozoruje, jsem nervozni.
Diky tomu mam hordi vykon nez normalné,
| E.Tdmj: Pluess et al., 2018, volny pfepis



https://institut-pro-vysokou-citlivost.cz/vysoce-citlive-deti/test-vysoke-citlivosti-u-deti/
https://institut-pro-vysokou-citlivost.cz/vysoce-citlive-deti/test-vysoke-citlivosti-u-deti/

Pozorovatelné
charakteristiky

e pozorovani chovani, emocnich reakci a socialnich interakci

e vliv stimulli - charakteristika osobnosti, prostiedi

e HSCs nejsou stejné - rlizné projevy, prozivani a faktory



CHARAKTERISTIKA

Vysoka empatie a soucit, emoCni intuice,
vyciténa potreby druhych

HlubokomyslInost, premyslivost a reflexe

Kreativita a napaditost

Intenzivni emocni reakce

Silny smysl pro spravedInost a upfimnost

Vnimavost viici okoli a pozornost vénovana
detailim a jemnym rozdiliim

CHARAKTERISTIEA VYSOCE CITLIVYCH DETI A SOUVISEHCi OBTIZE
/

Tento prehled shruje pozitivni charakteristiky, které se u vysoce citlivych déti objeviji v bezpecném a podpiirém prostiedi,
a mozné souvisejici problémy a negativni projevy v pretézujicich podminkach nebo v ptipadé nenapinéni potieb.
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OBTIZE

Snadno se nechaji rozrusit a zahltit emocemi druhych, coz miiZe vést

k emocnimu vycerpani, vykyvim nalad nebo uzavieni se do sebe

Nadmérmé analyzovani, pochybnosti o sobé samém nebo
obavy z drobnych chyb

Uzavrenost, utapéni se ve fantazii nebo snénijako zpisob Uniku

Snadno se rozplacou nebo jsou rychle frustrovani

Snadno se rozladi nebo rozzlobi, kdyz vnimaji nespravedInost nebo

pokrytectvi

ZvySena ostrazitost, zahlceni mnozstvim smyslovych podnéti
(hluk, svétlo ), ruSnym nebo chaoticky'/m prostiedim
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CHARAKTERISTIKA OBTIZE

Perfekcionismus, strach ze selhani nebo vyhoteni v disledku kladeni
nerealnych pozadavki na sebe sama

Svédomitost a zodpovednost

Socialni zkost, strach z odmitnuti nebo izolace, kdyz jsou vztahy pfilis
intenzivni

Loajalita viici pratelim a blizkym
Rigidni mySleni nebo nepfizpiisobivost, jsou-li hodnoty naruSeny

Pevné moralni hodnoty a integrita

Potize s prepinanim mezi ikoly, zaseknuti se nebo frustrace, kdyz se
néco nedafi dokoncit dokonale

Vysoka schopnost koncentrace a vytrvalosti
pri pInéni ikoli

Pretizeni silnymi smyslovymi viemy nebo nuda a frustrace
v prostiedi, které postrada kreativitu nebo ptirodni prvky

Vnimavost ke krase, uméni a smyslovym
podnétum

l Vv by v

Vynikajici schopnosti fesit problémy Paralyza pii sloZitych rozhodnutich nebo pfi pocitu tlaku na S
“spravnou” volbu b
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Vysoka schopnost ucit se pozorovanim Strach zkouSet nové veci kvuli uvédomeéni si moznych rizik nebo S

nasledku i.c;-_;-"'__- -



Dospivajici

e Hormonalni vliv: vétsi odolnost, otevienost, nizsi citlivost

e Mozny dojem arogance: trpélivost, diiraz na respekt a pravidla

e Zajem o jejich postoje: priizkum moralnich, politickych otazek misto
zakazi

e Duvéra: nepodcenovat usudek, podpora misto kritiky

e Citlivost na lzi, pomluvy, soutézeni, nevéru

e Sebekritika: srovnavani, touha po pfijeti, pomoc v zajmovych krouzcich

e Rizika: drogy, alkohol, rizikovy sex, “volani o pomoc” — prevence:

|9

» “High novelty seekers”: potfeba novych zazitkd, odpor k ruting, '14

podpora, smysluplné aktivity

objevovani, vyssi riziko pretizeni, adrenalin: sport, experimenty s

® drogami, sebedestruktivni chovani ﬁ




-, Podpurne pracovni
“ prostredl a rozvoj talenttu .
. asilnych stranek HSCs




> o Obdobi zmén: disciplina, potlaceni aktualnich potfeb, vykon nad zabavou,

uplatnéni ve vétsi skupiné atd.

e Vék 6-12 let: formovani sebehodnoceni skrze hodnoceni okoli

e Dulezitost chovani ucitelil a rodicu — déti v tomto véku nekriticky pfijimaji
vZory

o Starsi déti mohou lépe pracovat s vlastnim temperamentem pro dosazeni cilii

e Od predskolniho véku déti rozpoznavaji emoce — své i druhych

e Schopnost regulace emoci, ne potlaceni — klicové pro HSCs

e Podpurné prostredi: HSCs prospivaji; stresujici prostredi: rozruseni,

“mimo provoz”



Podpora odolnosti

Role pedagogu:

e Akceptace odlisnosti — ptat se, naslouchat

e Prijeti ditéte takového, jaké je — vyvarovat se prehnanych ocekavani i
podcenovani

e Taktni pristup, bez prehnané opatrnosti — priprava na realny svét,
,ostFileni” nefunguje — maze vést k oslabeni

o Kli¢: primérena mira stimulace a vyzev

e Pomoc s nadmérnou stimulaci, regulaci emoci, sebevédomim, vztahy

e HSCs si berou vytky k tfidé osobné — citlivost na pozadavky autorit

e Pomoci HSCs najit rovnovahu mezi aktivitou a klidem

e V partnerském pristupu HSCs pfinosem pro tridu



Socialni 'vot ve skole

e Narocny — projevy temperamentu jsou v mensiné (tiss
pozorovatelé, méné prizplsobivi zménam)

e Riziko odsouzeni jako ,bojacni, divni, stydlivi, nafoukani,
nudni” — vede k tzkosti

e Potreba alespon jednoho kamarada — ucitel mize pomoci

sparovat




Dusledky pretizeni a
dlouhodobe dopady

f e Pretizeni a uzkost ovliviuji spolecensky, akademicky i motoricky
vykon

e Perfekcionismus spojeny s fyzickymi a psychickymi limity

e Pozorovani, kritika, zesmésnovani zvysuji stres - ztrata rozvahy a
vyrovnanosti p

e Stydlivost pred 10. rokem bézna; po 10. roce riziko nizkého

sebevédomi

L.

e Spatné zkusenosti: Gnik do predstirani nezadjmu nebo rezignacty {4z =
A |
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CHOVANI V REAKCI NA NEUSPOKOTENE POTREBY U VYSOCE CITLIVYCH DETI

b J. POTREBY FORMY CHOVANI PRI NENAPLNENI POTREB

Emocni bezpeci T Uzkost, odtaitost, podrazdénost, emoéni vybuchy

¥

;3;’%7 Pochopeni a prijeti pocitil L Frustrace, pocit nepochopeni, emocni uzavrenost
#ﬂ§

&

o Klidné a tiché prostiedi 5 Nad'merna stimulace, hyperaktivita, zhrouceni,
P vyhybavost

Jasné a predvidatelné postupy — Zmatenost, Uzkost, potiZe s piechodem mezi
ukoly

Cas na zpracovani a reakci —>» Pietizeni, zdrahani se zapojit, odmitnuti iGasti~ sl B8

Respektovani osobnich hranic — Odpor, obrana, agresivni nebo vzdorovite
chovani




POTREBY

Prilezitostijit do hlouby
a byt kreativni

Pozitivni a konstruktivni
zpetna vazha

Fyzicke pohodli (vhodné
osvétleni, ticho )

Pfilezitosti pro samoregulaci

Empatie a podpora ze strany
vrstevniki a dospélych

Smysl a férovost

—

FORMY CHOVANi PR

NEUSPOKOJENI POTREB

Nuda, nepozornost, snéni,
nesoustredenost

Nizké sebevedomi, strach ze
selhani, prehnana sebekritika

Neklid, neschopnost soustredit se, bolesti
hlavy, zvysena citlivost

ZvysSeny stres, emocni vybuchy,
potize se zklidnénim

Pocit izolace, zavrzeni nebo odcizeni, ktery
vede k socialnimu vylouceni

Zmatek, nezéjem, frustrace, rozdarovani,
uzavienost, nedivéra v autority, ztrata motivace
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- Strategie a doporuceni
pro podporu HSCs
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Navrhnéte klidovy koutek pro zaky, ktery jim pomize
regulovat jejich emoce:
e Jak vypada a co v ném je?
e Jak a kdy byste koutek vyuzili?
e Jaké by byly pokyny pro Zaky, jak jej vyuzivat, aby
se z néj nestalo misto, kde se vyhybaji praci?




Prijeti a podpora

e Citlivost je normalni (az 30 % déti), neni slabost

e Podporujte silné stranky a pozitivni sebepojeti
Hranice a respekt

e Nastavte hranice, vyzadujte ohleduplné chovani

e Respekt neznamena prizplsobeni - vzajemny respekt

Spoluprace

Y

B\ ®
e Spolupracujte s rodic¢i a konzultujte s ucitels

f J [N :
Vyuka . g

e Zaradte kreativni aktivity a projekty s presahem 3 |

e Podporujte pomoc vrstevnikiim




Trida a prostredi
e Méné formalni, pfirodni prvky, klidné a upravené prostredi
e Regulace hluku, osvétleni, teploty
Prevence pretizeni
e Klidove zony, prestavky, flexibilni sezeni
e Minimalizace nadmeérné stimulace, adekvatni mira
Fyzické aktivity:
e Svihadlo, trampolina, cvi¢eni s kompresi kloub?
Reseni pretizeni
e Sledujte priznaky (stazeni, podrazdénost, hyperaktivita) + reseni
e Po zklidnéni (20 min) hledejte kompromis/feseni do budoucna
e Krizovy plan

e Diskrétni signaly pro sdéleni potieb (napf. pretizeni




Podpora HSCs v aktivitach

e Postupné vyzvy, ocenovani zapojeni, krokové

predstavovani novych situaci
e Zacnéte se malymi ukoly: dvojice, hodnoceni bez casoveho
limitu
 Nevynechavejte je, ale snizte stres (zkouska v mensi skupiné)
e Dejte Cas na pozorovani, neoznacujte je jako ,stydlivé”
e Nevysmivejte se, nepodcenujte pocity
e Jasna pravidla, rezim, pfedem oznamované zmény
e Vsimavost k tisSim détem, lid¥i v podplrném prostredi
e Respekt k odliSnosti, nepretézovani aktivitami

a tlakem na spolecenskost



Komunikace

e Laskavy pfistup, jasna a konzistentni komunikace

e K napravé chovani jemna napomenuti, idealné soukromé,
bez zvySovani hlasu (jen zvysi stres) a prisnych kazenskych
opatreni

e Vyhnéte se fyzickym trestiim a poniZzovani — HSCs jsou
dost sebekriticti, ovliviuje to sebehodnotu

e Nastavte hranice, povinnosti a dlisledky poruseni pravidel
pfedem, uméni vyjednavat

e Trénink ocniho kontaktu pro efektivni komuniké‘;ci

»,Do not force the child. You may win the battle b
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Zaklady citlivé (nenasilné) komunikace:
o Ovéfovat otazkami, vyhnout se ,PROC?“ - podporuje pochopeni a respekt
e Hledat propojeni, nastavovat hranice - sebehodnota, sebepoznani
e Pokud kritizovat tak ¢innost, ne osobu

e Vyhnout se sloviim: ,musi", ,ale”, ,problém”, ,nejde"”

Pri pretizeni:
1.Nechat zklidnit.
2.Naslouchat, nehodnotit, neovliviiovat, jesté nenabizet feSeni, vcitit se.

3.Ovérit porozuméni (,,Chapu spravné...?").
4.Pojmenovat pocity/postoje (,Chapu, Ze se citis rozcileny").
5.Vést k reseni otevienymi otazkami. Oteviena komunikace o pocitech: ,,Kdyz ty,

tak ja...., co s tim udélame?”




Dalsi podpora HSCs:

e Pomoc se socialnim zaclenovanim, neprehlizeni Sikany

e Podpora mentoringu

e Riizné formy sebevyjadreni dle schopnosti a zajm1

e Rlizné metody hodnoceni: Ustni prezentace, kreativni tkoly

e Uceni vSestranného plnohodnotného Zivota a péce o dusevni
zdravi: zivot neni o dokonalosti (limity a chybovani)

e Reakce na kritiku: pravidlo 50:50 — délej to, co povazujes za
nejlepsi

e Nastaveni hranic empatie, prevence vycerpani

e Uceni prioritizace a rozhodovani (mensi nabidka moznesti)




£ 4 _Regulace emoci a podpora well-beingu

V% Pojmenovavat a byt upfimni ohledné vlastnich emoci — HSCs vnimaji neverbalni

_9-(_-;'"“3" ; il
R o .
2 rojevy
ety ks

Studie Evropské komise (2021): Mladi lidé celi vyzvam jako nejistoty, socialni

vylouceni, zkost a deprese — strategie, které doporucuji prakopnici well-beingu
na Skolach = potreby HSCs
e Doporuceny model PERMA (Pozitivni emoce, Angazovanost, Vztahy, Smysl,

Uspéchy) pro pochopeni zdravého a smysluplného Zivota - semWELL: BENEFIT

o Zaradit kratké mindfulness techniky, dechova cviceni a praci s télem

e Mindfulness techniky — napf. body scanning — pomahaji védomé

se rozhodovat s ohledem na potieby

e Vsimavé dychani (Finger Tracing Breathing) pro zklidnéni

e Vytiepani téla pro redukci napéti

e 5-4-3-2-1 technika na zklidnéni uzkosti
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Nemiizeme byt oporou druhym, pokud sami nezname své
hranice. Sebepéce a tcta k vlastnim potrebam jsou

zakladem, ze kterého roste nase sila pomahat.
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