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СвръхчувСтвително ли е  

вашето дете?

Въпросник за родители

Моля, прочетете следващите твърдения и маркирайте с 
„вярно“ тези от тях, които поне в известна степен важат 
за вашето дете в момента или дълго време са били актуал-
ни за него в миналото. С „грешно“ маркирайте твърдения-
та, които не са изцяло верни за детето ви или изобщо не се 
отнасят за него.

Моето дете...

1 се стряска лесно. В Г

2 се оплаква, че някои дрехи му докарват сърбеж, че 
ръбовете на чорапите му убиват, че етикетите 
на дрехите му боцкат.

В Г

3 обикновено не обича големи изненади. В Г

4 си взема поука от внимателно направена забе-
лежка, а не от строго наказание.

В Г

5 сякаш ми чете мислите. В Г

6 използва сложни за възрастта си думи. В Г

7 забелязва и най-слабия необичаен мирис. В Г

8 има интелигентно чувство за хумор. В Г

9 е много интуитивно. В Г

10 трудно заспива след вълнуващ ден. В Г

11 не понася добре големите промени. В Г
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12 иска да го преоблека, когато се намокри или изца-
па с пясък.

В Г

13 задава много въпроси. В Г

14 е перфекционист. В Г

15 забелязва, когато някой в обкръжението му е раз-
строен.

В Г

16 предпочита по-спокойните игри. В Г

17 задава сериозни въпроси, които те карат да се 
замислиш.

В Г

18 е много чувствително към болката. В Г

19 се чувства некомфортно на шумни места. В Г

20 забелязва дребни подробности (например, че нещо 
е било преместено, че някой е променил нещо във 
външния си вид и т.н.).

В Г

21 преценява дали е безопасно да се покатери нави-
соко.

В Г

22 се представя най-добре, когато не го гледат не-
познати.

В Г

23 дълбоко преживява нещата. В Г

изчисляване на резултата
Ако сте маркирали с „вярно“ тринайсет или повече твърде-
ния, детето ви вероятно е свръхчувствително. Но имайте 
предвид, че никой психологически тест не е толкова пре-
цизен, че да му се доверите на 100 процента и да базирате 
отношението си към детето изцяло на него. Ако във вашия 
случай важат само едно или две от твърденията, но с осо-
бена сила, можете с пълно право да определите детето си 
като свръхчувствително. 



.
 

чувСтвителноСт

По-задълбочен анализ на „срамежливите“  
и „капризните“ деца

Тази глава прави задълбочен анализ на свръхчувствителност-
та при децата и ще ви помогне да разберете дали вашето 
дете притежава тази черта. Тук ще разберете повече и за 
всички наследствени черти от характера на детето ви. Цел-
та ни е да ви освободим от всички заблуди по отношение на 
чувствителните деца. В заключение ще направим разграниче-
ние между свръхчувствителността и същинските психични 
разстройства (каквото свръхчувствителността не е). 

-Е, ако той беше мое дете, щеше да яде каквото му сложа в 
чинията.

– Дъщеря ти е толкова мълчалива – не си ли мислила да я за-
ведеш на доктор за това?

– Той е толкова зрял, толкова мъдър за възрастта си. Но ся-
каш прекалено много мисли. Не се ли притеснявате, че вече не е 
така щастлив и безгрижен?

– Чувствата на Джоди са толкова крехки. Освен това тя чес-
то плаче и когато види, че някой дразни или тормози други деца. 
Както и на тъжните места от книжките. А ние не знаем как да ѝ 
помогнем.

– В детската група, на която преподавам, всички деца се 
включват в общите занимания, само синът ви отказва. И вкъщи 
ли е такъв инат?
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Познато ли ви звучат тези коментари? Защото родителите, 
които интервюирах за книгата, са свикнали да ги чуват. Те чуват 
всевъзможни добронамерени изказвания от устата на най-раз-
лични хора – роднини, учители, други родители и дори психоло-
зи и лекари. Ако и вие сте се сблъсквали с подобни подмятания, 
значи, почти сигурно сте родители на свръхчувствително дете 
(СЧД). И те, естествено, ви тревожат, защото намекват, че във 
вашето дете има нещо странно или нередно, докато самите вие 
виждате, че то е едно прекрасно разбиращо, любящо и чувстви-
телно дете. Освен това знаете, че ако следвате добронамерените 
съвети, като например да го карате насила да яде храни, които 
не харесва, да го поощрявате да общува с другите, когато няма 
желание за това, или да го водите на психиатър, то ще страда. А 
когато се водите по неговите желания, то се справя прекрасно. 
Коментарите обаче продължават да се сипят и вие започвате да 
се чудите дали не сте лоши родители и дали вината за държание-
то на детето не е ваша. Тази история ми е до болка позната. 

ръководство за работа с вашето дете

Нищо чудно, че се тревожите, че някъде грешите. А няма и кой 
да ви помогне. Сигурно сте забелязали, че повечето книги за 
родители се фокусират върху „проблемното поведение“ – нерв-
ността и безпокойството, склонността на децата да се разсейват 
лесно, тяхната „необузданост“ и агресия. Но в тези отношения 
вашето дете не ви създава никакви проблеми. С него вие среща-
те трудности, за които в книгите не се говори много – с хранене-
то, със срамежливостта, с нощните кошмари, с безпокойството 
и силните емоции, които най-често не са насочени към другите, 
а са по-скоро нервни изблици. Обичайният съвет да се справи-
те с нежеланото поведение, като накарате детето да си понесе 
„последствията“ (накажете го), често не работи – наказанията и 
критиката направо смазват вашето дете. 

Съветите в тази книга са за това как да процедирате именно 
с тези свръхчувствителни деца. В тях съм синтезирала опита на 
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други родители на СЧД, моя личен опит, както и този на спе-
циалисти по детската свръхчувствителност. И първият съвет е 
да не вярвате, когато някой ви каже, че на вашето дете му има 
нещо, и да не позволявате и на самото дете да вярва в това. Вие 
не сте виновни, че вашето дете е различно. Естествено, човек 
винаги трябва да се стреми да бъде по-добър родител и в това 
отношение тази книга ще „облагодетелства“ най-вече вас, защо-
то е написана точно за „различните“ деца, каквото е и вашето. 
Забравете напълно идеята, че у вас като родители или у вашето 
дете има нещо дълбоко сбъркано. 

Как „открих“ свръхчувствителността

Въз основа на собствените ми научни проучвания и професи-
онален опит, както и въз основа на проучванията и опита на 
много други специалисти, изучавали тази черта под различни 
и не съвсем точни названия, мога да заявя, че вашето дете има 
нормална разновидност на вродения човешки темперамент. То е 
сред онези 15 до 20 процента хора, които по рождение са свръх-
чувствителни. Тези проценти са твърде значителни, за да можем 
да определим въпросните деца като „анормални“. Още повече, 
доколкото знам, броят на свръхчувствителните индивиди се дви-
жи в рамките на същия процентен диапазон във всеки изучаван 
биологичен вид. Изводът е, че еволюцията има основателна при-
чина да запази тази черта. Не след дълго ще се върнем отново 
на този въпрос, но нека първо ви разкажа малко повече за това 
„откритие“.

Аз започнах да изучавам свръхчувствителността през 
1991 г., след като друг колега психолог се изказа за мен, че съм 
свръхчувствителна. Това възбуди любопитството ми, но не пла-
нирах да пиша книга или дори да споделям с някого откритията 
си. Тогава реших в рамките на общността, в която по онова вре-
ме се движех, и университета, в който преподавах, да интервю-
ирам хора, които бяха „свръхчувствителни към физически или 
емоционални стимули“ или „свръхинтровертни“. Отначало си 
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мислех, че свръхчувствителността и интровертността са едно и 
също нещо, а именно склонността да поддържаме близки отно-
шения и пълноценно общуване само с един-двама приятели и да 
избягваме големите групи и срещите с непознати. Екстроверти-
те, от друга страна, обичат големите събирания и запознанства-
та с нови хора и имат много приятели, с които обаче не общуват 
много задълбочено. Оказа се, че интровертността не е същото 
като свръхчувствителността: Въпреки че 70 процента от свръх-
чувствителните хора (СЧХ) са интроверти – тенденция, която 
вероятно е част от тяхната стратегия за понижаване на стиму-
лацията, – 30 процента са екстроверти. Ето как разбрах, че съм 
открила нещо ново.

Как един свръхчувствителен човек може да бъде и екстро-
верт? От интервютата, които проведох, разбрах, че някои от 
свръхчувствителните хора бяха израснали в сплотени, любящи 
общности, в един от случаите дори в комуна. Други, изглежда, 
бяха възпитани да бъдат общителни – семейството им беше на-
ложило този маниер на живот и те като едни послушни СЧХ се 
бяха постарали да направят това, което се очаква от тях. Една 
жена дори си спомни деня и часа, в които беше решила да стане 
екстроверт. В мига, в който изгубила най-добрата си и единстве-
на приятелка, тя решила повече никога да не рискува отново да 
остане без приятел. 

След като открих, че свръхчувствителността не е едно и 
също с интровертността, аз намерих и други доказателства в 
подкрепа на тезата, че чувствителните хора по природа не са 
срамежливи или „невротични“, което ще рече тревожни и депре-
сирани. Всички тези характеристики са вторични и придобити и 
се срещат както при СЧХ, така и при много не-СЧХ. 

Когато пуснах съобщение, че искам да интервюирам свръх-
чувствителни хора, аз бях затрупана от обаждания на добровол-
ци. В крайна сметка избрах четиридесет мъже и жени от най-раз-
лични възрасти и социални прослойки и с всеки от тях проведох 
интервю с продължителност три часа. В момента, в който раз-
бираха с какъв термин описвам тяхната черта, тези хора веднага 
пожелаваха да ми разкажат за нея и за това защо тя означаваше 
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толкова много за тях. (Много възрастни си купуват моята книга 
Свръхчувствителните хора просто защото се разпознават още в 
заглавието, както и вие може да сте си купили настоящата книга, 
защото сте разпознали в заглавието ѝ своето дете.)

Благодарение на тези интервюта аз успях да систематизирам 
много от характеристиките на свръхчувствителността и въз осно-
ва на записките и наблюденията си съставих един по-дълъг, а впо-
следствие и един по-кратък въпросник (вж. стр. 141–142), които 
стигнаха до хиляди хора. Онези около 20 процента от хората, кои-
то са свръхчувствителни, незабавно схващат идеята и се разпоз-
нават в описанието. Останалите около 80 процента наистина „не 
схващат“ за какво иде реч и някои отговарят с „не“ на всеки въпрос. 
Същите проценти се оформиха и при телефонното проучване, в 
което интервюирах хора, подбрани на случаен принцип. Оказа се, 
че чувствителните хора наистина се различават от другите.

Оттогава насетне аз започнах да пиша и да преподавам по 
темата и не след дълго разбрах, че хората имат нужда от книга 
за отглеждането и възпитанието на свръхчувствителните деца. 
Наслушах се на тъжните истории на хора с трудно детство, които 
бяха минали през големи неволи само защото добронамерените 
им родители не са знаели как да се грижат за свръхчувствителни 
деца. Затова започнах да интервюирам родители и деца и бла-
годарение на тези разговори съставих въпросник, който стигна 
до стотици родители на всякакви деца. Това проучване, в което 
целта ми беше да направя възможно най-точно разграничение 
между СЧД и не-СЧД, стига до вас под формата на въпросника, 
който излагам в края на Въведението на книгата. 

Какво е свръхчувствителност?

Свръхчувствителните индивиди притежават вродената склон-
ност да забелязват повече детайли в средата и да размишляват за-
дълбочено, преди да действат, за разлика от останалите хора, кои-
то не са толкова наблюдателни и действат по-бързо и импулсив-
но. В резултат на това СЧХ и СЧД обикновено са състрадателни, 
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умни, интуитивни, творчески натури и освен това са предпазли-
ви и съвестни (защото добре съзнават последствията от евенту-
алните злодеяния и съответно избягват да вършат такива). Ос-
вен това те много по-лесно се изнервят, когато са подложени на 
„силни шумове“ и засипани от голямо количество информация. 
Затова избягват шумни места и сбирки и другите често ги смя-
тат за срамежливи и свити или за „задръстени“. А когато не могат 
да избегнат свръхстимулацията, те правят впечатление на хора, 
които „лесно се разстройват“ и са „твърде чувствителни“. 

И макар да забелязват повече неща, не може да се каже, че 
имат по-добро зрение, слух, обоняние, осезание или вкус от дру-
гите хора, въпреки че болшинството от тях твърдят, че поне едно 
от сетивата им е особено добре развито. Същественото при тях е, 
че мозъкът им обработва информацията по-задълбочено. Наред 
с това свръхчувствителните хора, възрастни и деца, имат и по-
бързи рефлекси (реакция, която обикновено произтича от гръб-
начния мозък); по-чувствителни са към болка, лекарства и стиму-
ланти, имат по-реактивна имунна система и по-често страдат от 
алергии. В известен смисъл цялото им тяло е устроено така, че да 
подлага на щателна проверка всичко, което постъпва в него. 

Как СЧД сортират портокали

Когато бях малка, баща ми често ни водеше по разни фабрики и 
уговаряше управителите да ни разведат наоколо и да ни запоз-
наят с производствения процес. Като свръхчувствително дете, 
аз, естествено, най-много се изнервях в стоманолеярните и за-
водите за стъкло. Там беше твърде шумно и горещо от пламтя-
щите огньове и аз обикновено се разплаквах. Посещенията на 
подобни места ме ужасяваха. Моите не-чувствителни роднини, 
от друга страна, се дразнеха, когато заради мен им се налагаше 
да прекратят обиколката и да си тръгнат. На едно място обаче 
обичах да ходя – в завода за пакетиране на портокали. Харесва-
ше ми да гледам как портокалите се движеха върху чудната ма-
шина конвейер и накрая падаха в една от трите дупки с различен 
размер – малък, среден и голям. 
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