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Osoby wvsoko wrazliwe

- Kiedy ,dzielisz. wlos na czworo”

C ze$¢ z nas reaguje na pewne sytuacje
zupelnie inaczej niz pozostali. Bodzce
z zewnatrz obieramy bardziej intensywnie,
emocjonalnie i dogltebnie interpretujac zda-
rzenia oraz relacje spoteczne. Pewnie nieraz
zdarzyto Ci sie by¢ swiadkiem sytuacji, w kto-
rej ktos zareagowal ‘nad wyraz’, w sposéb nie-
zrozumialy dla otoczenia, nieadekwatnie do
reakcji pozostatych. Dlaczego tak sie dzieje?
Skad bierze sie nadmierna wrazliwos¢ u cze-
$ciznas?

CO OZNACZA TERMIN WWO?

Wysoko wrazliwe osoby, okreslane réwniez
skrotem HSP (highly sensitive person/people),
nalezg do grupy ludzi charakteryzujacych sie
okreslonym zbiorem cech osobowych, wyrdz-
niajacych je na tle pozostatych. Pierwsze donie-
sienia naich temat pojawity sie wlatach 90. XXw.,
kiedy to psychologowie i psychoterapeuci zebrali
swoje obserwacje i doswiadczenia dotyczace pa-
cjentéw nieodnajdujacych sie w relacjach mie-
dzyludzkich. Podopieczni zgtaszali, Ze czuja sie
odmienni, niezrozumiani przez otoczenie, moc-
no przezywaja zaistniate sytuacje, co utrudnia
im funkcjonowanie w spoteczenstwie. Powstato
szeregbadaniprac naukowych dotyczacych HSP.
Na czele najlepiej znajacych temat specjalistow
staneta Elaine N. Aron, ktorej wraz z mezemi ze-
spotem podzielajacymnowo powstata teze udato
sie zebra¢ w catos¢ wszystkie charakterystycz-
ne zachowania, reakcje i odczucia znamienne
dla WWO. Dzieki ich pracy, udato sie stworzyc¢
narzedzie diagnostyczne, przy pomocy ktorego
znaleziono droge do prawidlowej interpretacji
mechanizmoéw zarzadzajacych samopoczuciem
i reakcjami pacjentéw. Udato sie réwniez nakre-
sli¢, co i w jaki sposob moze prowokowac odru-
chy psychosomatyczne podopiecznych.
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System DOES

D —depth of processing, czyli gtebia przetwarzania,
O - overstymulation oznacza przestymulowanie,
E - emotional reactivity, czyli reaktywnosc¢ emo-
cjonalna,

S - sensing the subtle, tj. wyczuwanie subtelnosci.

DOES obejmuje liste pytan, dzieki ktérej moze-
my stwierdzi¢ wysoka wrazliwos¢ danej osoby.
WWO nie jest jak dotad uznane za zaburzenie
czy dysfunkcje lub chorobe psychiczna w kon-
tekscie medycznym. Stanowi okreslony zbior
cech osobowych charakterystycznych dla pew-
nej czesci populacji i wedtug Elaine N. Aron
jest to nadwrazliwos¢ przetwarzania senso-
rycznego. W zadnym razie nie nalezy jej myli¢
z dysfunkcja przetwarzania zmystowego lub
zaburzeniami integracji sensorycznej. Okazuje
sie, ze pewne czynniki genetyczne, jak i srodo-
wiskowe predysponuja do pojawienia sie HSP.
Autorka przywotuje badania przeprowadzone
na grupie matp rezuséw, obdarzonych cecha
up-tight (spiecie). W ich przypadku odnotowa-
no uwarunkowana genetycznie nizsza zawar-
tos¢ serotoniny w mozguijej stabsza aktywnosc
biologiczng, ze wzgledu na dziatajacy czynnik
wywolujacy stres. Z gatunkéw naczelnych tylko
ludzie i rezusy wykazuja takie wtasciwosci. Co
ciekawe, niski poziom serotoniny prowadzi do
depresiji, lecz z drugiej strony ten sam poziom
warunkuje lepsze zapamietywanie wyuczonych
tresci, wieksza decyzyjnosc¢ czy ogolna spraw-
nos¢ umystowa. Badania na rezusach pokazaty
ich szybsze tempo rozwoju, lepsza odpornosc na
stres 1 rozwoj cech przywodczych, ale jedynie
przy zachowaniu okreslonych warunkoéw. Czyn-
nikiem sprawczym okazata sie matczyna opieka
iwtasciwe wychowanie, bez tego nie miaty moz-
liwosci rozwiniecia ww. cech.
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Naukowcy w Chinach podczas badan dotyczacych ok. 98
wariantéw genetycznych regulujacych wydzielanie dopa-
miny — neuroprzekaznika warunkujacego przekaz informa-
cji w réznych obszarach mozgu, odkryli, Ze az 7 wariantéw
w przypadku 10 gendéw wykazato korelacje z wystepowa-
niem cech charakterystycznych dla HSP. Fakt ten potwierdza
wptyw obu neuroprzekaznikéow oraz ich metabolitéw na to,
czy bedziemy osobami wysoko wrazliwymiiw jaki stopniu.

KIMJESTWWO?

Wydawatoby sie, ze WWO to najczesciej introwertycy, lu-
dzie zamknieci w sobie, z problemem wyrazania emocji na
zewnatrz, a to wykazana zaleznos¢ zaledwie w przypadku
15% wszystkich introwertykéw. Wsrod ekstrawertykow od-
najdujemy grupe 30% o0sob z cechami HSP. Jakie to cechy?
Przede wszystkim duza wrazliwosc¢ na bodZce zewnetrzne,
ale rozne i na odmiennym poziomie nasilenia dla danego
cztowieka. Naleza do nich: dzwiek (hatas, gtosna muzyka,
krzyk, warkot silnikow, kosiarek i innych urzadzen), swiatto
($wiattowstret, stroboskopy synchronizowane z gtosna mu-
zyka, ostre barwy neonéw ulicznych, gra swiatel), zapach
(kojarzony czasem jako smrod), ttok uliczny i chaos. Migrena
moze skonczyc sie pobytw galerii handlowej, a juz na pewno
stanem napiecia 1 potrzeba odreagowania. Wysoka wrazli-
wos¢ emocjonalna predysponuje do silniejszych reakeji na
sztuke, jej gtebokiego przezywania. Oczywiscie wiekszosé
znaswzrusza sie, gdy umiera ulubiony bohaterlub gdy dzieje
sie cos ztego. Osoby wysoko wrazliwe zdecydowanie bardziej
utozsamiaja sie z losami postaci z filmow i ksiazek, czesto
fikeyjnymi, co wywotuje glebokie doznania, przezywanie
rozterek duchowych, bélu, zalu czy napiecia, analizowanie
sytuacji. Taki stan moze skutkowac zaburzonym odbiorem
rzeczywistosci. To jedna ze stron oblicza HSP.

Dwie strony medalu

HSP cechuje bardzo duza kreatywnos¢, przyktadanie uwa-
gido szczego6low, ich zapamietywanie, co moze by¢ na plus,
aleinaminuswdanejsytuacji, gdyz zbytnia drobiazgowosc
w dtuzszej perspektywie skutkowac¢ bedzie napieciem
i frustracja. Pomystowos¢, wyobraznia to cechy potrzeb-
ne w pracy zespotowej, doskonale wzbogacaja dziatania
sprzedazowe, marketingowe itp. Pamietajmy jednak, zeby
lista obowiazkéw przeznaczonych dla WWO nie byta zbyt
dtuga, w przeciwnym razie zamiast owocnej pracy moze
wywotac panike, lekipresje czasu —,..jest tego za duzo, nie
zdaze, nie dam rady..". Takie myslenie zamiast sprawnego
wykonania zadania przyniesie przeciazenie i poczucie bra-
ku sprawczosci - ,jestem nieudacznikiem”.

Ludzie obdarzeni zespotem cech WWO prowadza bogate
zycie wewnetrzne, nie kazdego jednak zaprosza do niego.
7 reguty sa bardzo empatyczni, wykazuja duze zrozumie-
nie dla trudnej sytuacji innych, wspotczuja, wspotprzezy-
waja, utozsamiaja sie, stuza pomoca. Niestety czesto biora
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naswoje barkirozwiazywanie cudzych problemdw, z peina
odpowiednioscia za wynik, co bywa dla nich zbyt wyczer-
pujace emocjonalnie. Taki przyjaciel to skarb, ale wszystko
ma swoje dobre i zte strony. PrzyjaZzniac sie z WWO, nalezy
wyznawac podobne wartosci, speinia¢ okreslone oczeki-
wania, a to czasem wysoko zawieszona poprzeczka. Bez-
wzgledna jest uczciwosc i prawda w relacji, by nie zawiesc
swojego przyjaciela.

HSP czesto cechuje perfekcjonizm i pracoholizm. W jed-
nym i w drugim przypadku moze to utrudnia¢ Zycie sobie
i innym. Waznym aspektem dla tych ludzi jest poczucie
stabilizacji, a zmiany w najblizszym otoczeniu domowym
czy zawodowym powoduja lek podyktowany trudnosciami
adaptacyjnymi. Ponadto, pewne sytuacje spoteczne nadin-
terpretowane, ichwnikliwa, dogtebna analizaiprzezywanie,
spotykaja sie czesto z brakiem zrozumienia pozostatych, co
w konsekwencji wywotuje frustracje i poczucie izolacji. Pa-
daja stowa: ,z igty zrobit widly”, ,wyolbrzymia” itp. Brak zro-
zumienia prowadzido zyciaw przewlektym stresie, napieciu,
przyttoczeniu i w konsekwencji do umniejszania wtasnej
wartosciisamoakceptacji. Jestem inny, dziwny, odstaje.

Negatywne, najczesciej towarzyszace uczucia WWO to
zmiennos¢ nastrojow, brak decyzyjnosci, fobie, lek, napie-
cie, frustracja, wycofanie i osamotnienie. Z kolei pozytyw-
ne wiaza sie takze z silnym ich odczuwaniem i przetwarza-
niem sensorycznym. Zaistniate okolicznosci predysponuja
do zaburzen psychosomatycznych i somatopsychicznych,
nasilajac ryzyko wystgpienia psychodermatoz, a takze
moga zaostrzac objawy juz istniejacych.

PSYCHODERMATOLOGIA

Psychodermatologia to dos¢ mioda dziedzina medycyny,
ktéra taczy ze soba dermatologie, psychologie, psychia-
trie, kosmetologie, endokrynologie, immunologie, uktad
neuroprzekaznikow i wiele innych. Powstata z potrzeby
podejscia interdyscyplinarnego do choréb skory, gdyz ich
etiopatogeneza bywa bardzo ztozona i wymaga szerokiego,
holistycznego podejscia. Samo leczenie objawdw to zdecy-
dowanie za mato, zeby pomac pacjentowi.

A wszystkiemu winny jest stres. Ten dtugotrwaty, prze-
wlekty, narastajacy, z ktérym nie potrafimy sobie poradzic.
Tu warto przyblizy¢ dwa pojecia: stresu kontrolowanego
i niekontrolowanego. Powotujac sie na stowa prof. Jadwigi
Josko-Ochojskiej, specjalistki od stresu i traumy, neurofi-
zjolozki, lekarki pierwszy z nich towarzyszy naszemu zyciu
od urodzenia i pozwala zy¢ normalnie, jesli go kontroluje-
my dzieki wspaniatym umiejetnosciom adaptacyjnym na-
szego organizmu. Wazne, by go opanowac i umiejetnie nim
kierowac. Nie pozwoli¢, zeby stres zdeterminowat nasz
byt. Dlaczego? Poniewaz stres niekontrolowany niesie ze
soba daleko idace, powazne konsekwencje. Sprzyja rozwo-
jowi takich chorob cywilizacyjnych, jak otytos¢, cukrzyca,
choroby sercowo-naczyniowe, nowotwory, nadcisnienie,
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nerwice, depresja itd. Kortyzol, ktérego w stresie niekon-
trolowanym wydziela sie 10-krotnie wiecej, odciska swoje
pietno rowniez na skorze. Przede wszystkim inicjuje prze-
wlekly stan zapalny, wzrost oksydacji, co skutkuje roz-
wojem dermatoz. Zestresowany organizm uruchamia
mechanizmy kompensacyjne w odpowiedzi na nadmiar
mediatorow reaguje zapalnie, co wywoluje zaburzenia
funkcji uktadu immunologicznego, endokrynnego, nerwo-
wego i neuroprzekaznikdw oraz neuromodulatoréw.

Ostre 1 przewlekte stresory o podtozu psychologicznym
wywotuja nadaktywacje osi wspotczulnej nadnercza-
-rdzen oraz osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA,
hypothalamic-pituitary-adrenal). Nadmiar mediatoréw
zapalenia, cytokin prozapalnych, komorek tucznych pro-
wokuje wzrost wydzielania substancji wazoaktywnych
i nocyceptywnych. Podnosi sie poziom markerow stresu:
prolaktyny, kortyzolu i substancji P.

Powolujac sie na wyniki badan, mozna stwierdzié¢, ze
prolaktyna odgrywa kluczowa role w przebiegu patologicz-
nych proceséw zachodzacych w skérze w przypadku tusz-
czycy, tradziku pospolitego, tojotoku, tocznia rumieniowa-
tego i twardziny skory, nasilajac je. Drugi marker stresu

- substancja P, poglebia objawy AZS, tysienia plackowatego
1tuszezycy.

PSYCHOSOMATYKAISOMATOPSYCHOLOGIA

W KONTEKSCIE SKORY

Nie bez powodu uwaza sie, ze skoéra jest lustrem naszego
wnetrza. Przewlekly stres wywotuje lub zaostrza juz istnie-
jace objawy, zaréwno psychosomatyczne, jak i somatopsy-
chiczne, zwigzane z dermatozami. Mamy peten wachlarz
dolegliwosci: wahania nastoju, nerwice, lek, depresja, niska
samoocena, brak samoakceptacji. Idac dalej, napotykamy
zaburzenia odzywiania, trawienia, pokrzywki alergiczne
i niekontrolowany swiad skory na tle stresu, bdle migre-
nowe, fobie, natrectwa, obted pasozytniczy, a takze wtorne
infekcje bakteryjne, wirusowe i grzybicze.

Odpowied? skory na przewlekty stresitraume torowniez.
wyprysk alergiczny, bielactwo nabyte, tysienie plackowate,
nasilenie zmian tradzikowych w tradziku pospolitym i ro-
zowatym, a takze ognisk tuszczycowych. Atmosfera pro-
zapalna sprzyja autoimmunizacji. Powotujac sie na cechy
osobowe WWO, mozemy spokojnie postawic teze, Ze sa to
osoby bardziej narazone nazapadalnosc i rozwaj choréb na
podtozu psychosomatycznym i somatopsychicznym. Moga
tez nierzadko ulega¢ autoagresji ze strony uktadu immu-
nologicznego oraz zdecydowanie czesciej towarzysza im
sktonnosci depresyjne. Bez watpienia, przewlekty stres ko-
reluje z rozwojem psychodermatoz, a WWO sa zdecydowa-
nie bardziej zestresowane i narazone na jego skutki.
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WWO ukosmetologa

By¢ moze kiedys zdziwito cie zachowanie podopiecznej
na fotelu. Wydato sie irracjonalne i dos¢ nieoczekiwane.
Cos poszto nie tak. Teraz juz wiesz, ze mogta byc¢ to WWO.
W swojej blisko 30-letniej praktyce czesto pracuje z pod-
opiecznymi HSP, z duzym sukcesem i zadowoleniem. Waz-
nym elementem jest stworzenie dobrej, uczciwej, opartej
nazaufaniurelacji, i optymalnych warunkow planowanych
wizyt, a to gwarantuje statych, wiernych i wdziecznych
klientow. Zaczynamy od dobrze utozonego beauty planu,
szytego na miare potrzeb skoéry i psychiki. Z tego wzgledu
warto sie podeprze¢ wspotpraca z zespotem interdyscy-
plinarnych specjalistow, takich jak: psycholog, psychote-
rapeuta, psychiatra, endokrynolog, dermatolog, psycho-
dietetyk czy trener personalny etc., ze wzgledu na problem,
z ktorym pracujesz. Juz odpowiadam, dlaczego to takie
wazne. Znajac tak szeroka etiopatogeneze, nalezy wdrozy¢
podejscie holistyczne i wlaczyc¢ innych specjalistow, by za-
oferowac pomoc naszemu podopiecznemu na kazdym polu.
Tylko takie dziatanie warunkuje sukces.

Poza zabiegami kosmetologicznymi, ktore wzmacniaja
ptaszcz hydrolipidowy skéry, poprawiaja keratynizacje na-
skorka - zawsze z szacunkiem do skory, proponuje zabiegi
réwnowazace psyche, m.in. refleksologie twarzy i stop, ma-
saze kamieniami, Lomi Lomi Nui, ceremonie olejami oraz
warsztaty jogi, stretchingu i ¢wiczenia technik oddecho-
wych. Bardzo wazne sa detale. Ustalam upodobania WWO
w kierunku ulubionego lub znienawidzonego zapachu, mu-
zyki, nasycenia swiatfa, pory dnia odpowiedniej na wyko-
nanie procedury zabiegowej, formy kontaktu (SMS, e-mail,
osobisty) itp. Im lepsza atmosfere spotkania uda ci sie stwo-
rzy¢, tym lepsze efekty osiagniesz. Warto podsunac dobra
lekture dotyczaca zagadnienia WWO, szczegdlnie dla osob,
ktore nie od razu zdecyduja sie na kontakt z psychoterapeu-
ta albo nie chca podjac proby terapii. Dzieki wiedzy zawartej
w ksiazkach czy artykutach, HSP ma okazje przekonac sie,
ze nie jest dziwakiem, w odosobnieniu, i tatwiej jest jej zro-
zumiec wiasne reakcje i postrzeganie swiata. Poza tym, uta-
twia to dostrzezenie wielu zalet, jakie posiadaja HSP.
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