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Osnhova prezentace

e Coje aneni HSP (SPS)

e Role genetiky a biologie

e Specifika HSP - DOES

e HSS (High Sensation Seeking)

e HSC (Highly Sensitive Children)

e Latky i nelatky - které a co s tim?

e Konstruktivni cesty pro opétovné nalezeni nebo zachovani sebe sama
e Dalsi tipy a S. O. S. jako nastroj

e Vysledky minidotazniku

e /droje a dotazy
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Co je HSP nebo SPS¢

Normdalni varianta vrozeného temperamentu (15 - 20 % populace)
Highly Sensitive Person (People) - vysoce citlivd osoba (lidé)

Sensory Processing Sensitivity — sensibilita smyslového zpracovani,
odborny ndzev, nikoli disorder — neni to porucha

Dr. Elaine N. Aron studuje rys od roku 1991: citlivy nervovy systém,
vnimani jemnych nuanci, hluboké zpracovani, coz je dar i prokleti —
snadné&jsi pretizeni ruznymi podnéty a silnéjsi reakce na r0zné |atky

HSPS: Highly Sensitive Person Scale — dotaznik (hsperson.com)
Neurodivergentni, drfive Samani, I€Citelé, dnes ,,citlivky*
.kanarci* rodiny nebo tridy



Co HSP nebo SPS neni?¢

» Neni -
» Neni -

‘0 porucha (Sensory Processing Disorder)
0 infroverze: 70 % jsou introverti, 30 % extroverti

» Neni 1

‘o AD(H)D, PAS, HPO, (C-)PTSD, OCD q. (i kdyz jsou také

neurodivergentni)

» Neni vSak vyloucen soubéh, jednotlivé projevy se mohou
porekryvat

» /aroven jsou HSP snadnéji traumatizovatelni

» Diferencidlni susceptibilita: v dobrém prostredi se jim dari Iépe nez
“nonHSP”, ve Spatném prostredi ale mnohem hire



Priklad: Jak si mUzeme predstavit vysokou citlivost v
kontextu s dalsimi projevy neurodivergence

SPD

AUTISM

SENSORY PROCESSING SENSITIVITY
(SPS)

@understandablepodcast
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Role genetiky a biologie

» Souvisi s kratkou alelou genotypu 5-HTTLPR serotoninoveho transmiteru:
» S/L: vyssi sklon ke stresu a dusevnim onemocnénim

» S/S: vyssi citlivost vUCi podnétum vyvoldvajicim Uzkost Ci strach, vyssi
riziko vzniku deprese z dlouhodobého stresu i suiciddalni fendence
(Kuzelova, H., Ptacek, R., Macek, M., 2010, in Janatovad, A., 2021)

» S nékterymi genotypy dopaminového systému

» S adrenoreceptorem ADRA2b

» S neuroendokrinnim systémem (HPA osa — vyssi hladina kortizolu)

» S metabolismem sacharidu (neurolysin — zvysend citlivost na cukry)
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Specitika HSP - DOES

» Depth of Processing (hloubka zpracovadni informaci) — hledani
souvislosti s jiz prozitym, nejdriv premysli, pak jednaiji
» Qverstimulation (smyslové pretizeni) z komplexniho zpracovani

» Emotional Reactivity and Empathy (emocni reaktivita a
empatie) — vyssi aktivita v oblasti zrcadlovych neuronU -
empatictéjsi (neékdy citi pocity jinych na sobé), sndz se dojimaiji,
potrebuji délat néco, co ma smysl

» Sensing the Subtle/Sensory Sensitivity (vnimdni detailu) —
vnimaiji, ¢eho si ostatni nevsimnou, drobnosti v neverbdini
komunikaci, chyby v textu, vice zasazeni umeénim a pohrouzeni
do vlastnich z&jmu, navic maji mnoho talentu, jsou kreativni
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HSS: High Sensatfion Seeking

» Prof. Marvin Zuckerman: hleddni zazitkO - hledaci hlubokych viemu
» Sensation Seeking Scale (SSS, 1964)

» Jedinci s pofrebou vyhledavat nove, komplikované, proménlivé a
intenzivni zazitky, s ochotou pro tyto zazitky podstoupit jakékoli riziko

» Vecirky, promiskuita, drogy — euforie, prival energie, nesmi byt nuda
» Tato impulzivita a potreba novych zdzitkO dédicné podminéna (DR D4)
» HSP i nonHSP 50:50, ale kombinace HSP+HSS je jako voda a ohen

» Co s tim? Kreativné zivit obé slozky, aby ani jedna z nich nestradala (jit
na vylet na nové misto, ale druhy den odpocivat)

» DAt pozor na stimulanty, ke kterym tihne HSS, ale siiné pUsobi na HSP



HSC aneb Highly Sensitive Children

HSC se nejlépe dari za bezpecného attachmentu, jinak zvysend hladina kortizolu

dle Dr. Aron 40 % déti nezazije v détstvi podporu, dle Sellina dité ztraci kontakt s télem a svymi
potrebami, pfizpUsobuje se, aby bylo pfijato takové, jaké neni, a somatizuje

HSC se jevi jako stydlivé, opatrné, ale potrebuji svUj Cas, spéch, kiik a konflikty nezviddaji, Casto
maji frému (,,nacitaji, co vse by se mohlo stat)

Nepotrebuji chranit pred emocemi, ale podporit v jejich vyjadreni

Meteosensitivita, citlivé na ostré svetlo, hlasité zvuky, nepohodiné obleceni (cedulky), nékteré
chuté, druhy a textury jidel, vngjsi Iatky, oCkovani, sladkosti a Casto lepek

Velmi kreativni, umélecky zalozené€, talentované, soucitné

Tipy: nacvik asertivity, kontrola hranic, animo-, muziko-, arteterapie, prace s dechem (joga,
zpév), hudba, pridoda, antistresové hracky, hmatky, terapie hrou a pohdadky (vse md svoje
feseni)

Cldnky na strdnkdch Institutu pro vysokou citlivost: Ilvana Bibzovd

Projekt Fragile Power pro podporu vysoce citlivych déti a dospivajicich —jiz letos
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Vystupy projektu
&

Cilem projektu je vytvorit komiks pro Zaky zakladnich skol, ktery pomuze vysoce citlivym détem identifikovat
jejich jedinecné silné stranky a vyzvy. Projekt se zaméri také na ucitele a psychology, kterym poskytne prirucky a
seminare zamérené na potreby vysoce citlivych déti. Popularizaci tématu pomuzeme SirSi verejnosti pochopit, ze

citlivost neni slabost a Ze vysoce citlivé osoby by mély byt respektovany a uznavany pro svuj jedinecny pohled
na svét a své schopnosti.

- Prirucka pro Komiks pro déti Seminare pro

\
pedagog ‘ ktery objasni vysokou citlivost a = pedagogy
ovat nabidne autentické prib&hy a  ktere pomohou efektivné

jak identifikovat a po .".

vysoce citlive déti a prakticke strategie pro péci o { podporovat vysoce citlive déti,
sebe sama Zvysit jejich porozumeéni a
vytvorit priznivy vzdélavaci
prostor
22 " e
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ProC se HSP uchyluji k [atkdm i nelatkadm?@

» Neosvojené coping mechanismy pri pretizeni, Uzkosti, smutku, strachu,
unave; zaroven potreba byt ,,normalni* (socidini lubrikant, normalizér)

» Touha vypnout, nebyt, otupit smysly a bolest

» Frustrace, zranéné city, nejsem ve své kUzi, nemohu spdt, citim se
nejisté, jsem kritizovdan, obvinovan, odmitan, stydim se, je mi uzko,
nezapaddm, chci si dodat sebevédomi a odvahy, energii, chci utect
pred celym svétem (kdyz ukdzu pravé |4, je to odmitdno, zavrhovdano,
musim tedy nasazovat masku — stud — toxic shame)

» Tento unik je sice zirata kontroly (Ci disociace), ale vlastni, tedy stdle
kontrola a rychld uleva, zaroven vsak vzdalovani se viastnimu ja

» Trauma responses: 4Fs — vetsinou nikoli fight, ale flight, freeze a fawn
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K cemu HSP tihne?¢

» 7 |Gtek ty legdini, protoze jsou schvdlenég, tedy jsou vyhodnoceny
jako ,,bezpelné", prijatelné:

» Alkohol, anxiolytika, hypnotika, analgetika

» Kofein, nikotin

» Casto “neldtky”, protoze s sebou zddnlivé nenesou zadné riziko:

» Prace (MdAm hodnotu, kdyz mdm Uspéch), vztahy (i za cenu
ztraty své identity), jidlo a prejiddni (chvilkové pohlazeni),
nakupy, videohry (Uték od skutecného svéta, ktery nekontroluiji),
sex a hypersexualita, porno, socialni sité, binge watching aj.



Co s tim mohu udéelate

» Uvédomit si to, pojmenovat to a objektivné si to rici, kolik si toho
ddm, jak Casto (plati jak pro latkové, tak neldtkové zavislosti),
soucitit se sebou samym (pocit, Zze nejsme hodni), zkusit najit
vzorec a spoustéce

» Uvédomit si, ze vnéjsi faktory nam vnitrni stésti nezaijisti, a prijmout
se — faci, jaci jsme, jsme ,, dost" a v poradku

» Vyhledat odbornou pomoc nebo poradenstvi a ndpomocna
mohou byt setkani s ostatnimi HSP

» Bezpecni lidé nastavuji bezpecnad zrcadla
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MI cesty pro opé&tovné ziskdni
nebo zachovani sebe sama (nejen) u HSP

» Dech (zklidneéni sympatiku, PVT), relaxace, spdnek, nastaveni hranic,
primereny pohyb, pobyt v prirode, cetba, uklizene prostredi
» 80 % podnétu zrakem — nékolikrat pres den na chvili zavrit oci nebo

pozorovat zddanlivy nesoulad, ktery ale ladi (viny, stébla travy, zvirata,
pozorovat myslenky jako plujici oblaka), mindfulness

» LecCivou roli ma voda (Cista voda k piti, vana, sprcha, virivka, more, viny,
rybnik, bazen, fontany, dest, chuze v rose) a ohen (kombinace vody a ohne -
bourka, svit svicky, ohen v krbu) — ,,Cisteni” hranic

» Zdravd, zivd (ne prumysloveé zpracovanad) strava, dostatek bilkovin, zdravych
fuku, ale i cukru (prace mozku) a vyhybat se alkoholu, kofeinu, GMO,
adifivum, konzervantum, premire cukru (rizikovy je lepek a nekdy laktoza -
zanety strev, autoimunitni onemocneni, alergie)

» Trauma: frauma-informovany pristup, EMDR, EFT, DBT, NLP, biosyntéeza,

Reparenting, Inner Child Therapy, Somafic Experiencing, animo-, arte-,
muzikoterapie, biofeedback, sdileni s chapavymi prateli...
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Dalsi tipy
» Travit vic C¢asu o samoteé a napldnovat si jednou tydné 3 hodiny
prazdného Casu jen pro sebe
» ZAroven si ale najit Cas na setkavani s chdpavymi prateli
» Omezit socidlni sité, zpravy, akeni a hororoveé filmy
» Je vhodné vést si denik nebo psdt dopisy, které nemusim poslat

» Mit nebo najit si aspon jeden kreativni konicek a jeden
smysluplny a napliujici zajem

» Nestrachovat se tolik a uvédomit si, ze néco sice nemuUzeme
zménit, ale muzeme zménit to, jak o tom premyslime
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o. S _igliells af Sifess Relh K Kell FEEek)

» Monitoring signdlu stresu jako mozny ndstroj prevence relapsu —
mozno délat kazdy den, pfinosné nejen pro HSP

» VSimat si prilisné aktivace sympatiku: napjaté svaly (Celist,
ramena, oblicej), kousdni rtu, TF > 100, bolest hlavy, zaludku,
zadrzovani dechu, kontrolovani telefonu, ruminace, frustrace,
hnév, strach z budoucnosti

» Co s fim? Prodlouzit dech nebo si zazpivat (regulace NS), pustit si
oblibenou klidnou pisniCku a skutecné ji poslouchat, Cist si chvili
povidku nebo zavrit na chvili oci, objeti (koregulace - partner,
rodina, pes...), aktivity v prirodé — projit se, pozorovat reku,
kvétiny, uzemnit se chuzi po trave, vypit pomalu sklenici vody
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Vysledky minidotazniku HSP a zavislost

» Survio.com, anonymné 3 otdazky na spoustéce a sklony

» Otevren od 16. dubna do 16. kvetna 2025: oslovena HSP skupina
na siti Facebook (asi 5 700 lidi): odpoveédélo 46 respondentu

» Pouze orientacni kvantitativni vyzkum a maly objem otdzek monhl
potencidlni respondenty odradit: pro dobré vysledky a lepsi
navratnost by bylo potreba vytvorit propracovany dotaznik

» Bez sledovani véku nebo pohlavi, pouze vysokd citlivost
» Samovybér, non-respons bias

» Uzavrené otdzky s moznosti vybéru jedné odpovédi, jen u druhe
otdazky mohli respondenti néco doplnit k jedné odpovedi, ale
nikdo to neudéelal



1. Méli jste nékdy pocit, Zze Vam bude lépe, kdyz
uzijete néjakou navykovou latku nebo budete
napfiklad hrat na automatech nebo pocitacovou
hru, ale déle, nez jste planovali, nakupovat, ale za
vic penéz, nez mizete, kdyzZ se pfejite nebo budete
délat néco jiného obdobného?

BO%

0%

B0

50%

73.8%

Ao

2815

Ma
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2. Za jakych okolnosti to bylo?

" 56,5%
50%
A0%
28,3%
0%
20%
10,9%
) . -
0%
Prestimulovani mebo Cdpovad byla na, nelyka  Néco jingho - rozepidle se: Radost, oslava.

nashvani, dnava, smutek. se ma Lo,



3. Pokud byste méli sami zhodnotit, k jakemu druhu
zavislosti mate sklony, co by to bylo?

A0

305

20%

W

58.7%:

15,2%

Melatkowe zavislosti - Memam Fadmou
procesy (hrani, zawvislost a namam
interneat, jidlo, sklony k Zadnému
workoholismus, ravislostrimu
hypersaxualita, chowvani.

nakupovani aj.)

Povzbuzujici lAtky -
stimulanty - kokain,
perwvitin, kofein,
mikotin aj.

13%:

Tlurmivé latky -
harain, morfin,
alkohwol, z ek
anxiolylika rebo
hy priotika.

0%

Halucinogenni [Atky
jako napi. LSD,
lysohldvky, Konopi.
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Co z vysledku muze plynout

o UrCita Cast HSP ma asi osvojené ucinné copingove mechanismy (27 %)

e NejCastéjsi duvod, pro¢ se HSP uchyluji k IGtkam i nelatkdm, je
prestimulovani, unava, smutek (temér 57 %)

o Témér 59 % respondentu u sebe zhodnotilo, Ze maji tendenci k neldtkovym
zavislostem Ci procesum (pravdépodobné vnimany jako “bezpecné”)

e 15 % respondentU nemd dle svych slov k zdvislosthimu chovdni ani
tendence

e 13 % respondentu ma sklon k uzivani povzbudivych a shodnych 13 % k
uzivani tlumivych latek: tedy dohromady Ctvrtina HSP ma tendence k
|Gtkovym zdavislostem

e Nikdo se nehldsi k holucmogenum mohou byt vnimany jako prilis
nebezpecné a nevyzpytatelné

e Celkove 85 % HSP uvedlo tendenci k néjakému zdavislostnimu chovani
e Vzorek je maly, vhodny je dalsi vyzkum (napr. ve formé zavérecné prace?)



e roje

https://hsperson.com/ - strdnky Dr. Aron: testy (HSP, HSC, HSS qij.), aktudini &lanky, videa, podcasty

Institut pro vysokou citlivost: hitps://institut-pro-vysokou-citlivost.cz/ - testy, Cldnky, setkdani, akce, konference, moznost stat se Clenem

- https://irozhl.as/ulw - Eldnek o vztahu vysoké citlivosti a autismu

- https://institut-pro-vysokou-citlivost.cz/vysoce-citlive-deti/vysoce-citlive-deti-clanky/ - ldnky o vysoce citlivych détech

hitps://www.fragile-power.eu/cs - projekt pro podporu vysoce citlivych déti a dospivajicich — moznost spoluprdce, vystupy budou
prirucka, komiks, semindre

Janatovd, A. Hypersensitivita jako psychologicky fenomén. Praha, 2021. Bakaldrskd prdce. Prazskd vysokd skola psychosocidinich studii.
Vedouci prace Mgr. Johana RUzkovd. Dostupné z: https://www.pvsps.cz/data/2021/11/23/14/janatova_adela.pdf

- Kuzelovd, H., PtdCek, R., Macek, M. (2010). Polymorfismus genu pro serotoninovy fransportér 5-HTT v etiologii psychiatrickych
onemocnéni. Ceskd a slovenskd psychiatrie [online], 106(2): 98-104. Dostupné z: hitp://www.cspsychiatr.cz/detail.php2stat=23

Sellin, R. (2016). Hypersenzitivni lidé mezi ndmi. Vysokd senzitivita — od minusu k plusu. Bratislava: Noxi

Orloff, J. (2018). Privodce pro vysoce citlivé lidi: Jak proZit Stastnéjsi a vyrovnanéjsi Zivot. Praha: Grada

Aron, E. N. (2020). Vysoce citlivilidé. Jak vzkvétat ve svété, ktery vas zahlcuje. Olomouc: Fontdna

Van der Kolk, B. (2021). Télo s¢itd rdny. Brno: Jan Melvil publishing

Aron, E. N. (2022). Vysoce citlivilidé a vztahy. Jak se vyznat ve svych vztazich a zviddat je, kdyZ vds svét zahlcuje. Olomouc: Fontdna
Blazejovd, L. (2022). Cita. ProC svét nutné potrebuje citlivé introvert(k)y. Praha

Maté, G. (2022). V 1isi hladovych duchU: blizkd setkdni se zdvislosti. 2. vyddni. Praha: PeopleComm

Wehle, A. (2023). Citlivka: Zivot s darem vysoké citlivosti. Lety: Alena Wehle

Porges, S. W., a Porges, S. (2024). NAs polyvagdini svét: jak nds pocit bezpeli a frauma méni. Praha: Maitrea

Levine, P. A. (2025). Autobiografie traumatu: intimni zpovéd. Praha: Maitrea
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Dalsi zdroje
Filmy o HSP:

Sensitive: The Unfold Story (2015)

Sensitive and In Love a Sensitive Lovers: A Deeper Look into Their
Relationships (2020)

Sensitive Men Rising — The Documentary (2023)
WWW.Nhsptools.com
YouTube.com a HSP:

Elaine N. Aron, Alane Freund, Patrick Teahan, Understandable, Heidi
Priebe, I'm Autistic, Now What?2, The Neurodiversity Club, Dr. Kim
Sage, MedCircle, Tim Fletcher, Simply Happy Zen, Shari Dyer, Your
Inner Child Matters, Elevation Recovery, Candace van Dell, We The
Kims, Jessica Carson, Dr. Daniel Fox, Therapy in a Nutshell, Glow
Lyric Theatre — Walt’s Waltz, Terri Cole, Emotional Badass, Divergent
Diaries aj.




Dekuji za pozornost.
Prostor pro dotazy.



