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PROGRAM

DR. OCZELLA PETER

A trauma sejtszintd hatésa

BACSO FLORA

Szelidebb hulldmok - Somatic Experiencing
eszkozok a neurodivergencia szolgélataban

HERNADI JUDIT

A traumarol érthet6en

DR. ASCHENBRENNER ZSUZSANNA

Torékeny és lathatatlan Gveggyerekek: élet neurotipikus gyermekként
és feln6ttként neurodivergens testvér(ek) arnyékaban

MAYER DEA

A tipikusan fejl6dé testvér lathatatlan terhei és
a csaladterapia lehetéségei neurodivergens gyermeket nevel6 csaladokban

GELSEI BERNADETT

Biztonsag a kaoszban - Fliggék neurodivergens kamasz gyermekei

REED ZSUZSA

Toriora: mir6l beszéliink, amikor az autizmusrol beszéliink?

KUNA EVA

Aproésagok traumdja

DALMAI MELINDA

Hogyan épithetlink biztonsagos kozosségeket traumatudatos szemlélettel?

SZONET
RONASZEKI KRISZTA

A neurodiverz parkapcsolatok tipikus buktatéi és megoldasi lehet6ségei.
Autizmus és ADHD a halészobédban

GEISEL TiMEA

Felszabadito terek autista felnétteknek — Tamogatas, traumaoldas és
a valdédi megértés lehetdségei 2025-ben

SONKOLY ZSUZSA

Parkapcsolatban szerzett traumak

BOLCSKEI MONIKA

Vékony jégen tancolas ADHD-val a hiperfékusz és a FLOW allapota kozott

CSEPKE BERNADETT NADIN

Urlény a Féldon - Miért vagyok mas?

SZABO ZSOFIA ES KEMENES-PIROS MARIANNA

Hogyan mondjuk el az elmondhatatlant?




I1. ADHD ES AUTIZMUS SUMMIT 2025  QUINTENITTTAZ Y3 NEURODIVERZITAS ES TRAUMA

KULCSAR GYORGY

Zsdakutcak a nevelésben

ZELEND NIKI

Hogyan tanitott meg autista gyerekem arra,
hogy az elengedés a legnagyobb erd

ANTAL-VALECSIK ZSOFIA

Autizmus és énkép, Onismeret

SZIGETHI ZSOFIA
Agyonmaszkolt gyerekkor

L. KASZA EVA ZSUZSANNA

Hogyan NE traumatizaljuk a gyerekeket az iskolaban?!

VIRAGH HAJNALKA

Az ADHD nem sprint, hanem maraton

PROKOP HETTI NEFI

Poszttraumas stressz zavar (PTSD) és komplex poszttraumas
stressz zavar (C-PTSD) neurodivergens embereknél

CHRIS WENGER “SPEECH DUDE”

Neuroaffirmativ stratégidk a gyakorlatban

METYKO ZSOFIA

Mi leszel, ha nagy leszel? - Neurodivergens felnéttek a munkahelyen
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KOSZONTO

Kedves Olvaso!

Ez a munkafiizet a te Utmutatod, a kézikonyved lesz ahhoz, hogy felfedezd elméd tajait, megolelgesd neurodiver-
zitdsodat, és felvértezd magad az onérvényesités és az érzelmi bolcsesség eszkdzeivel.

Ez a kiilonleges kiadvany a Il. ADHD és Autizmus Summit keretében késziilt — végigkisérve szakért6i el6adasa-
inkat — azzal a céllal, hogy gyakorlati segitséget és tdmogatast nydjtsunk mindazoknak, akik szeretnék erésiteni
onbecsulésiiket és pozitivabb kapcsolatot kialakitani 5Snmagukkal vagy gyermekeikkel, tanitvanyaikkal!

MIERT FONTOS EZ A MUNKAFUZET?

Az dnbecsiilés kiilonosen dsszetett témakor lehet ADHD-val vagy autizmussal él6 emberek szdmara. A tarsada-
lom gyakran nem érti meg a neurolégiai sokszinliséget, ami ahhoz vezethet, hogy sokan koziillink belsé kritikus-
ként élik meg dnmagukat. Ez a munkafiizet azért sziiletett, hogy segitsen:

* Felismerni az 6nbecsiilést befolydsol6 tényezbket

* Megérteni a neurodiverzitas és az onértékelés kapcsolatat

* Gyakorolni az 6nelfogadds és onszeretet technikait

« Epiteni egy erésebb, egészségesebb kapcsolatot Snmagunkkal

HOGYAN HASZNALD EZT A MUNKAFUZETET?

Gondolj rd ugy, mint egy interaktiv térképre. A képességprofilod felfedezésétdl az 6nérvényesités miivészetének
elsajatitasaig ez a munkafiizet minden témat lefed. Késziiltiink sok-sok gyakorlattal is. Kitéltheted magadra vo-
natkozdéan, de gyermeked megértésében is sokat fog segiteni!

Batran lapozgass a konyv oldalai kdz6tt olyan sorrendben, ahogy téged szélit! Ez nem egy hagyomanyos kdnyv,
amit végigolvasol, hanem egy aktiv eszkdz, ami a te részvételedet igényli.

* Szakértd el6adoink tanacsokkal latnak el

* Gyakorlati feladatokat kapsz

* Van helyed a sajat gondolataid és tapasztalataid szamara
* Konkrét Iépéseket tudsz tenni a pozitiv valtozas felé

FONTOS TUDNIVALOK

* Haladj a sajat tempodban - Nincs verseny, nincs hataridé. Ez a te utazasod.
* Légy tiirelmes magaddal - Az 6nbecsiilés épitése id6 és ez rendben van.
* Keress tamogatast - Ez a munkafiizet kiegésziti, de nem helyettesiti a szakmai segitséget, ha sziikséged van ra.
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Emlékezz arra, hogy neurodiverzitdsod nem hidnyossag, hanem a természetes emberi sokszin(iség része. Ez a
munkafiizet azért késziilt, hogy segitsen felfedezni sajat er6sségeidet, elfogadni egyediségedet, és épiteni egy

olyan onképet, ami tiikrozi valodi értékedet

VANNAK EROSSEGEID
VANNAK KIHIVASAID
DKETTO ERTEKFUGGETLE

Neurodivergensnek lenni azt jelenti, hogy az agyad egyedi médon miikddik. Ahogy az embereknek kiilonbdz6
hajsziniik van, egyesek masképp gondolkodnak, tanulnak és éreznek is. Ez magéban foglalhatja az autizmust,

ADHD-t, diszlexiat és még sok mast.
Az énbecsiilés nem arrdl sz6l, hogy tokéletesnek érezziik magunkat. Arrdl sz6l, hogy elfogadjuk magunkat olyannak,

amilyenek vagyunk, mikGzben néveksziink és fejlédiink.

Ebben a munkafiizetben arra torekedtiink, hogy olyan terminoldgiat hasznaljunk, amelyet a szélesebb autista
kozosség autizmus-megerdsitének, neuroaffirmativnak tekint.

HASZNALJUK:
* Autizmus - Az éllapot neve

* Autista, autista személy - Személykdzpontu megfogalmazas

* Neurotipikus - Jellemz6 agyi m(ikddés
* Valtoz6 tamogatasi igények - Egyéni sziikségletek elismerése

LEGYUNK OVATOSAK:
* ASD (Autizmus Spektrum Zavar) - A "zavar" sz6 problematikus lehet

* Autizmussal él6 személy - Vitatott, egyesek szerint tavolsagtartd
* Magasan/alacsonyan funkcionalé - Leegyszerdisit6 és sért6 kategorizalas

* Stilyos/enyhe - Nem tiikrozi a valés tdmogatasi igényeket

e
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MIERT FONTOS EZ7

A nyelvhasznélatnak ereje van. A megfelelé terminolégia hasznélata:

« Tiszteletet mutat a neurodivergens kdzdsség irdnt
o Csokkenti a stigmatizalast

« Elismeri az egyéni kiilonbségeket

» Tamogatja a pozitiv identitast

A legfontosabb, hogy figyeljiink az autista, ADHD-s emberek hangjara és folyamatosan tanuljunk téliik.

MIT JELENT EZ?

i irta: Cseh Judit, autista szemléletformalé, az SNI Suli szakértdje

Neurodiverzitas: az emberi idegrendszer fejl6désének sokszinlisége, azaz nem egyfajta idegrendszer létezik
Neurotipikus: olyan ember, akinek az idegrendszere tipikus, dtlagos fejlédés(i

Neurodivergens: olyan ember, akinek az idegrendszere atlagostol eltérd fejléddésd (autista, ADHD-s, ADD-s,
Tourettes-es, diszlexias, diszgréafids, stb.) - a neurodivergens szt tehat mindig személyre hasznaljuk

Neurodiverz: olyan csoport, melynek tagjai kiilonféle idegrendszer(ek - csak csoportra hasznéljuk a neurodiverz
sz6t, egy emberre nem

- ha egy csoport csak neurotipikusokbdl all, az nem neurodiverz
- ha egy csoport csak autistakbdl ll, az nem neurodiverz

- tehdt ha egy csoport neurodivergens emberekbdl all, de mindenkinek egyforma az allapota, az nem neuro-
diverz csoport

Alexitimia: Amikor nehéz megérteni vagy beszélni a sajat érzéseidrdl.

Egyéni fejlesztési terv: Ez olyan, mint egy specidlis térkép, amit a tandrok és sziil6k készitenek, hogy segitsenek
a diaknak a szdmara legjobb modon tanulni.

Interocepcié (Interoception): Annak tudasa, hogy mi torténik a testedben. llyen az éhség érzése vagy hogy el
kell menned a mosdédba.

Kanalelmélet (Spoon Theory): Egyfajta magyardzat arra, hogy mindenkinek mas-mds mennyiség(i energidja van
egy napra. Egyesek gyorsabban haszndljak fel a kanalaikat és pihenésre van sziikségtik, hogy visszaszerezzék Gket.

Kettés empatia (Double Empathy): Ugy gondolj ra, mint ugyanazon az "agynyelven" beszélni. Azok az emberek,
akiknek hasonlé agytipusuk van, altaldban jobban "megértik" egymast. De ha az agytipusaik kiilonb6z6ek, tobbet
kell dolgozniuk azon, hogy megértsék egymast.

Koregulacié (Co-Regulation): Olyan, mintha érzelmi csapattarsak lennénk, segitiink egymdasnak meg6érizni a
higgadtsagot és a nyugalmat.




Maszkolas (Masking): Ugy viselkedni, hogy beilleszkedj, még akkor is, ha ez nem az, ahogy val6jaban érzel, vagy
aki valéjaban vagy.

Megsegités: Olyan valtoztatasok, amelyek segitenek valakinek konnyebben elvégezni egy feladatot. Mint amikor
szemiiveget teszel fel a jobb latasért, egyeseknek extra idére lehet sziikségiik egy dolgozatnal, hogy megmutathas-
sak tudasukat.

Monotropizmus: Amikor az agyad olyan, mint egy zseblampa, ami csak egy helyre vilagit. Nagyon jél tudsz figyelni
arra az egy dologra, amit szeretsz, de emiatt kdzben mas dolgokat kdnnyen elfelejthetsz vagy nehezebben veszel
észre.

Neurodiverzitas: Az az elképzelés, hogy mindenkinek az agya egyedi médon m(ikodik, és ez jé dolog!
Neurodivergencia: Amikor az agyad masképp mdikodik, mint a legtobb emberé. Ez nem rossz, csak masféle.

Neuronormativ: Amikor az agyad ugy m(ikodik, ahogy a legtobb ember elvarja. Példaul jobbkezes vagy egy vilag-
ban, ahol a legtébb ember jobbkezes.

Onérvényesités (Self-Advocacy): Kiallni magadért és kérni azt, amire sziikséged van.

Onregulacié (Self-Regulation): Képesnek lenni arra, hogy megnyugtasd és fékuszba helyezd magad, anélkiil,
hogy masvalaki segitségére lenne sziikséged.

Spin: A stimming egyik fajtaja. Valaki targyat forgat vagy sajat maga korbeforog. Ez megnyugtathatja vagy
Oromet adhat neki.

Stimmelés (Stimming): Valaminek az ismétlése Ujra és Ujra, mert j6 érzést ad vagy segit koncentralni és megn-
yugodni. Ez lehet hangadas, lepkézés, hintézés.

Szenzoros érzékenység: Amikor az érzékszerveid néha tul jok, és ez tulterheld lehet.

Végrehajto funkciok (Executive Function): Az agyad "pilétdja’, ami iranyit a tervezésben, koncentralasban,
emlékezésben, idégazdalkodasban és sok mdasban.




/—\/

Ennek a haznak a kozepén Te vagy! (vagy a gyereked - attél fliggben, kinek a szamara készited) Rajzold vagy ird bele!

A haztetdon legyenek - akik "védelmeznek" (sziil6k, testvérek):

Az ablaknal - akik "betekinthetnek" (baratok, tanarok):

Az ajtonal - aki el6tt mindig "nyitva all" (legjobb barat, bizalmas):

Az udvaron - akik "jatszanak veled" (hobbitarsak, kozosség):

Melyik ,részen” van szlikséged még tobbre?
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AZ ALABBI LISTABAN 20 EROSSEG TALALHATO. NEZD AT ES AZONOSITSD AZOKAT, AMELYEK-
ROL UGY ERZED, HOGY , EZ TELJESEN EN VAGYOK!"

HA ILLIK RAD, TEGYEL EGY HATAROZOTT X-ET!

O Nagy képzel6erd: Fantasztikus torténeteket vagy jatékokat talalsz ki a fejedben!

O Apro részleteket észreveva: Olyan apré dolgokat [atsz meg, amiket masok nem!

O Kedves sziv: Erzed, amikor az emberek boldogok vagy szomoruak és kedves vagy hozzajuk!

O Problémamegoldo: J6 vagy abban, hogy megjavitsd, ami nem m(ikodik!

O Memériabajnok: Sok-sok mindenre emlékszel!

O Szenzoros nyomozo: Az érzékszerveid szuper élesek. Nagyon jol érzékeled, amit |atsz, hallasz vagy érzel!
O Tanul@: Szeretsz Uj dolgokat megtanulni!

O Témaszakérté: Amikor annyira szeretsz egy témat, hogy igazan mélyen beledsod magad és szakért6vé valsz!
O Kivancsi: Sok kérdést teszel fel, mert mindig tobbet és tébbet akarsz tudni!

O Vicces és moékas: Szereted megnevettetni az embereket és szereted a vicces dolgokat!

O Hoékusz pokusz, hiperfékusz: Igazan jol tudsz koncentralni azokra a dolgokra, amiket szeretsz!

O Nagyszerii hallgato: Meghallgatod az embereket és gy érzik, hogy megérted 6ket!

O Allatsuttogé: Kiilonleges kapcsolatod van az llatokkal és tgy tlinik, megértitek egymast!

O Gondoskodo Barat: Vigyazol a barataidra és ott vagy, amikor sziikségiik van rad!

O Ugyes kezek: J6 vagy a rajzolasban, épitésben és minden “DIY” dologban!

O Magany keresé: Ertékeled az egyediil téltétt id6t és arra hasznalod, hogy feltéltédj vagy az érdeklédési

koreidre fokuszalj!
O Zenemester: J6 fliled van a zenéhez és a ritmusokhoz!
O Szémagus: Nagyon j6 vagy a szavakkal, legyen az beszéd, olvasas vagy iras!

(O Miivészeti tehetség: Csodalatos miiveket, vazlatokat, kézmdives alkotasokat vagy terveket tuds

késziteni!

(O Természetszeretd: Szereted az allatokat és a novényeket és élvezed a szabadban toltott idét!
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A SAJAT EROSSEGEIM TERKEPE

ime egy egyszerii térkép magadrol. A térkép kdzepére ird a neved, majd rajzolj magad kéré 6-8 "szigetet", mind-
egyikre ird ra egy-egy erésségedet. Példaul: "Kreativ-sziget', "J6 memoria-sziget', "Allatok baratja-sziget". Szinezd ki
azokat a szigeteket, amelyeket leggyakrabban "latogatsz" (haszndlod) a mindennapokban.

REFLEKCIO:

Melyik szigeteden érzed magad leginkdbb otthon?
Hogyan tudnad gyakrabban ,megldtogatni”a tobbi szigetedet is?

LAz autizmus egy eszkoz, amellyel szinte barmit meg lehet nyitni — csak tudni kell, hogyan haszndljuk. Néha egy autista
embernek sziiksége van valakire, aki felfedezi, ki is 6 valéjaban, mert néha nem tudjdk maguktol megtaldlni. Az autizmus
ontozést igényel — olyan, mint egy mag, amelyet soha nem Ontdztek, de amint megontozik, hirtelen egy olyan virdg nyilik
ki, amilyet még soha nem Idttak — ez a leggy6nyortibb virdg, amit valaha Ildttak a bolygén.”

Willard Wigan, szobraszmiivész

11
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DOLGOK, AMIK ERDEKELNEK

Mik azok a dolgok, amik igazan megérintenek téged? Szinezd ki a csillagot mellettiik!

{? Miivészet és rajzolas ﬁ Anime/Manga

ﬁ Szamitogépek ﬁ Allatok

ﬁ Természet és novények ﬁf? Tarsas- és kartyajatékok
ﬁ LEGO® ﬁ Minecraft®

ﬁ Fozés és siités ﬁ Filmek/Sorozatok

{? Szuperhosok és képregények (Marvel®, DC®) ﬁ Ur (naptar, bolygék stb.)

ﬁ Sportok (uszas, futas stb.) ﬁ Kozlekedés (vonatok, auték)
ﬁ Fantaziavilagok (Harry Potter® stb.) ﬁf? Dinoszauruszok

ﬁ Konyvek és irodalom ﬁ Videojatékok

ﬁ Kozosségi média (TikTok®, Discord® stb.) ﬁ Zene (hangszerek, énekesek stb.)

12
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PROFILOZZUNK!

ISMERD MEG MAGAD!

MI AZ A KEPESSEGPROFIL?

A képességprofil olyan, mint egy személyes térkép a te egyedi erésségeidrél és kihivasaidrdl. Nem arrél szdl, hogy
,j0" vagy ,rossz” vagy valamiben - sokkal inkabb arrél, hogy megértsd sajat egyedi mintazataidat és azt, ho-
gyan miikodik a te agyad.

Gondolj rd ugy, mint egy ujjlenyomatra - nincs két egyforma és mindegyik értékes a maga médjan!

MIERT HASZNOS EZ NEKED?

* Onismeret épitése - Jobban megérted, miben vagy erés és mire van sziikséged
* Célzott fejlesztés - Tudod, hol érdemes energiat fektetni
* Onelfogadas - Latod, hogy a "gyengeségek" is természetes részei az egyedi profilodnak

* Kommunikacié - Konnyebben elmagyarazhatod masoknak, hogyan tudsz a legjobban tanulni/dolgozni

HOGYAN MUKODIK?

A képességprofil kiilonboz6 teriileteket vizsgal, mint példaul:

Kognitiv képességek, intellektus
Hogyan dolgozod fel az informécidkat, mennyire vagy gyors a logikai gondolkodasban?

Nyelvi képességek, beszéd
Milyen kdnnyen jonnek a szavak, mennyire vagy kreativ a nyelvhasznalatban?

Szenzoros reaktivitas
Hogyan reagdlsz a kornyezeted ingereire - hangokra, fényekre, tapintasra?
Ezt részletesen kibontva megtalalod aldbb.

Motoros aktivitas, mozgaskoordinacio
Mennyire koordindltak a mozdulataid, szeretsz-e mozogni, ligyes vagy-e benne?

Erdeklddés, spin, tehetség
Amiben hiperfékuszod van, kimagaslé ismeretekkel rendelkezel és 6rommel csindlod

Erzelemszabalyozas
Mennyire kdnny kezelned az érzéseidet kiilonb6z6 helyzetekben?

Rugalmas viselkedésszervezés
Hogyan alkalmazkodsz valtozasokhoz és uj helyzetekhez?

Interperszonalis hatékonysag
Milyen konnyen épitesz kapcsolatokat és kommunikalsz méasokkal?

Végrehajto funkciok
Mennyire vagy j6 a tervezésben, szervezésben és feladatok befejezésében?

Tovdbbi részletes segédletet taldlsz a PROFIL alatt!
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FONTOS TUDNIVALOK

Ez nem verseny! Nincs "tokéletes" profil. Minden embernek vannak erésségei és kihivasai.
Valtozhat az iddvel - A profilod fejléddhet, ahogy tanulsz és gyakorolsz.

Kontextus szamit - Lehet, hogy otthon mashogy miikddsz, mint iskolaban vagy munkahelyen.

KESZITSD EL A SAJAT PROFILODAT!

1. Nézd meg az abrat és gondolkodj el minden teriileten
2. Jelold meg 6szintén, hogy szerinted hol éllsz (1=nincs nehézség, 5=funkciéromlas)
3. Ne itélkezz - csak figyeld meg és jegyezd fel

4, Kérdezz meg egy kozeli személyt is - néha masok mas perspektivat adnak

L i GNAZonNOS EROSSEG,
KEPESSEGPROTIL GhorcRess
_ VEGREHATTO
ROGHITIV REPESSEGEY, FUNKCIOR
INTELLERTUS - ),
" INTERPERSZOMALTS
HATEeon(sAG
NYELVE EPESSEGEE L)
BESZED g
RUGALMAS YISEUREDES-
52 ERVEZES
SZENZOROS ~
EEARTIVITAS ks
=
EREZELEMSZABAL0ZAS

Lo rapasziol rehe +

MOTOROS ARTIVITAS,
Tvarmak Cikivasek, de aktudlison

Mo2GhS OTNACTO e cfoZnak nehé2%boet
5 N o ¥
' — B wbrtiloen weanebeiti a
xt S vandermapokat
R o E'E-'JE'E.L.&'DEG, SPIN, 4.‘,»2._le.n*rmr- wianEhEZit 0
- TEHETSEG T
5.50005 €unkcioromias leqaldlle
SNI SULI eay gletrevieten
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MIT CSINALJ AZ EREDMENNYEL?

* Unnepeld az erésségeidet - Ezek a te szupererdid!
* Fogadd el a kihivasokat - Ezek nem hibdk, csak teriiletek, ahol mas stratégidkra van sziikséged
* Keress tamogatast - A kihivasos terlletekhez kérhetsz segitséget masoktol

* Hasznald tudatosan - Tanulasban, munkaban, kapcsolatokban épits az erésségeidre

Emlékezz: A neurodiverzitds azt jelenti, hogy minden agy egyedi. A te profilod az, ami téged egyedivé tesz!

SEGEDLET A KEPESSEGPROFIL ELKESZITESEHEZ (MILYEN KIHIVASOK TARTOZHAT-
NAK AZ EGYES KATEGORIAKHOZ):

INTERPERSZONALIS HATEKONYSAG

nehezen kezdeményez vagy kérdez, félreértelmez helyzeteket, ,tul” 6szinte, nyers, élménymegosztas nehéz, an-
golul beszél, irasbeli kommunikacié konnyebb, metakommunikacié sajatossagai, monologizalas, kontextusvak-
sag, empatia

RUGALMAS VISELKEDESSZERVEZES

tevékenységvaltas nehezitett, predikcids hibak, szocialis elvarasoknak valé megfelelés, érdeklédéstél eltérd tevé-
kenységek elvégzése nehéz, maszkolas, spinek

ERZELEMSZABALYOZAS

meltdown, diihkezelési nehézség, kdromkodas, csapkodas, dobalds, maszkolds miatti hullamzé frusztraciotdrés/
szorongas, varatlan viselkedési reakciok, bezarkédzas, visszahtizodas, feladathelyzetekben ellendllds, elkeriilés,
~Ami a szivemen, az a szamon!”

ERDEKLODES, SPIN, TEHETSEG

tényadatok megjegyzése, részletfokuszalt észlelés, mivészi, logikai vonal, hiperlexia pontossag, precizits, mo-
notdniat(irés, megszokottdl eltéré gondolkodas, szenvedély, szakértéi magassagok

MOTOROS AKTIVITAS, MOZGASKOORDINACIO
hipotoénia, hipermobilitas, ellentétes kéz-lab Gsszehangolds, mozgassorozatok Osszeillesztése, finommotorika
gyenge (irds, gombolas, cipzar...), egyensulyszabalyozas, kiilonleges testtartasok, lassabb jaras, ritmusos mozga-
sokban kihivas (tanc, sport...), ldbujjhegyezés/furcsa jarasképek, repetitiv mozgasok, testhatdrait nem érzi, térbeli
tajékozddas kihivasai (bal-jobb,indulds-megallas)

NYELVI KEPESSEGEK, BESZED

szOvegértés, beszéd, szavak megvalasztasa, szokincs, atvitt értelem, humor, szarkazmus megértése, mondatszer-
kesztés, hallgatas-beszéd dinamikaja, hallott sz6veg megértése, partner nézépontja

KOGNITiV KEPESSEGEK, INTELLEKTUS

diszek, jobb-bal differencialas nehézségei, ok-okozati 6sszefliggések megértése, dltalanositds nehézségei, gyen-
ge munkameméria (t6bblépcsds utasitasok), figyelem (fékusz és véltas), gondolkoddsbeli rugalmassag, mentali-
zaci6 nehézségei, kontextusvaksdag, Uj ismeretek elsajatitasanak nehézségei, eltérd tanulasi stilus
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VEGREHATTO FUNKCTOK S
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MEMORIA
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TUDAT rd ™ ELLENGRZES

TERVEZES,
PRIORIZALAS —

~Mdsokkal beszélni néha szorongdvd tesz, de ha mdr megszoktam Gket, akkor kiontom minden érzésemet” — Gina

Tudtad, hogy sok kiilonb6z6 érzékszerv dolgozik egyiitt azért, hogy formalja azt az informaciét, amit az agyunk
feldolgoz a vilagrél? Nyolc kulcsfontossagu érzékre fogunk 6sszpontositani! Jel6ld magadnak, hogy melyik jellemz6!

SZENZOROS REAKTIVITAS (hiper-hipo)
TAKTILIS RENDSZER (tapintas)

O Tulérzékeny: nem szereti, ha megolelik, intenzivnek éli meg, nem fog meg dolgokat, nem homokozik,
.valogatos”, zavarja a cimke, a zokniban a varras, zavarja, ha krémes lesz a keze

O Alulérzékeny: nem tudja lokalizalni az ingereket, nem érzi, ha beiiti magat, sokszor piszkos,
igényli a testkontaktust

AUDITIV RENDSZER (hallas)
O Tulérzékeny: alapzajnal is befogja a fiilét, meghall minden kis neszt, haritja az erés ingereket

O Alulérzékeny: szereti a tomeget, zajjal jaré rendezvényeket, hangosan beszél, tapsol, zenét hallgat

*
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VIZUALIS RENDSZER (latas)

O Tulérzékeny: zavarja a fény, a kontrasztok, tiikr6z6dések, 16g6/mozgé targyak, embertémeg, hunyorog

O Alulérzékeny: dtlagnal tobb TV-t/képerny6t néz, villodzé fényeket szereti, gyenge szemkontaktus

OLFAKTORIKUS RENDSZER (szaglas)

O Talérzékeny: mindent megérez ,ORR” nem szereti a szagokat, bizonyos szagokra extrém érzékenység

O Alulérzékeny: kevésbé érez intenziv szagokat

GUSZTATOROS RENDSZER (izlelés)

O Talérzékeny: valogatos, kevésbé kedveli a fliszeres ételeket, akar biidosnek érezhet ételeket,
csak pépese hajlandé enni

O Alulérzékeny: sok fliszer, intenziv izek, nem érzi ha erés egy étel

VESZTIBULARIS RENDSZER (egyensiily)

O Tulérzékeny: nem szereti a hintat, nem porog-forog, gyorsan rosszul lesz, tériszonyos, nem szereti ha mozgatjak

O Alulérzékeny: sosem szédiil, dllandé porgés, fejjel lefelé helyzeteket kedveli, allanddan fut, mindenhova felmaszik

PROPRIOCEPT{V RENDSZER (testérzékelés)

O Talérzékeny: gyenge testtudat, merev, feszes, koordinélatlan, keriili az ugralast, maszast
O Alulérzékeny: latszélag agressziv médon viselkedik, rdg, Ut, harap, bunyézik, nekifesziil

INTEROCEPCIO (belsé testi érzetek)

O Tulérzékeny: 6sszekeveri a testérzeteket, kismérték(i éhség is diszkomfortot okoz, f4j a hajvagas,
koromvagas,izzadékony (szorongas, panik)

O Alulérzékeny: Nem érzi az éhséget/szomjusagot, fajdalomészlelés zavara, nem szdl ha beteg
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DR. OCZELLA PETER

klinikai szakorvos
Insight Medical / Mind
Brain-Gut Center

https://mind.hu/dr-oczella-peter

https://www.biomteam.com/

K_/ Insight @ Medica

ELOADAS CIME:

A trauma sejtszint(i hatasai.
A mitokondriumok lehetséges szerepe.

Az utébbi évek kutatdsai egyre inkabb rdmutatnak arra, hogy neurodivergens embereknél
a bioldgiai folyamatok sokszor masképp alakulnak és a trauma hatésa sejtjeik szintjén is
nyomot hagyhat. Ez egy rendkiviil izgalmas és Uj tudomanyos irany.

» o
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Tl'allmﬂﬂkllls Valami rossz térténik,

nem értenek meg,
elutasitanak,

megszégyenitenek. Hogy elkerald a tovabbi
félreértéseket, elnyomod

Az idegrendszer
talterheltté valik -

stressz, szorongés, snmagad, megprébalsz

kiegés kovetkezik.

fokozodo

snormalisnak” tdnni.

stressz

l:J SNI SULI

\ /

iy owa

Talkempenzaélsz, hogy Bintudat, szégyen,
nlegkézelebb ne rontsd el”, énhibaztatas - agy érzed,
allandé feszultségben élsz. te vagy a probléma.

Az ADHD-val és autizmussal él6 emberek gyakran keriilnek bele a trauma-ciklusba: egy negativ élmény felergsiti
a stresszt, ami miatt fokozddik a tulzott éberség és a szorongas. Emiatt sokszor maszkot kell viselniiik — elrejtenitik
valédi 6nmagukat —, ami rengeteg energiat emészt fel. A ciklus végén pedig gyakran megjelenik az 6nvad:,,velem

4

van a baj",,nem vagyok elég jé".

Ez a korforgés kdzvetleniil rombolja az 6nbecsiilést, mert a személy nem a valds képességeire és értékeire figyel,
hanem a folyamatos kudarc-érzésre.

Ha azonban felismerijlik a ciklust, és tudatositjuk, hogy ezek a reakciok nem egyéni hibak, hanem természetes
valaszok a tulterhelésre és a nehéz helyzetekre, akkor az 6nbecsiilés is megdrizhetd. A tdmogatas, az elfoga-
dé kdrnyezet és a pihenés lehet8sége segit megtorni a kort.

A traumatikus vagy stresszes élmények utan a gyerek konnyen,beleragad”a gondolataiba, Ujra és Ujra dtgondolja
a torténteket, ami fokozza a szorongasat. A cél az, hogy segits neki visszatalalni a jelenbe, ahol érzelmileg bizton-
sagban van.

Mit mondhatsz ilyenkor?

/ ~Most mér itt vagy, biztonsagban vagy.”

/Nem kell ma semmi kiilonoset csinalnod. Csak legyiink egyiitt.”

/ »Ha szeretnéd, csinalunk valamit, ami segit megnyugodni.’
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BACSO FLORA

www.megbeszeljuk.hu

ELOADAS CiME:

Szelidebb hullamok - Somatic Experiencing eszk6zok
a neurodivergencia szolgalataban

Nullérdl szazra gyorsulni, szazon pdrogni, aztdn minusz tizre zuhanni - a neurodivergens
idegrendszerrel él6knek ismerés lehet. Lehet-e a hulldmok amplitudéjan szeliditeni egy
picit? A tapasztalatok szerint épp ebben tud segiteni a Somatic Experiencing testfékuszu
eszkoztara. Az allapotunk befolydsolja, hogyan adunk jelentést egy torténetnek, igy az
idegrendszeriink allapotanak felismerése segithet megérteni az éltala kiildott jeleket, és
megérteni az érzések, gondolatok vagy viselkedések forrasat, mintazatat. Emellett segithet
az interocepcio (belsd érzékelés) képességének fejlesztésében, amely soran elkezdhetjlik
felismerni testiink belsé jelzéseit, és ezeket az lizeneteket bizonyos érzelmi élményekké ala-
kithatjuk, és az er6sen 0sszekapcsolodott testérzeteket és érzéseket szétvalaszthatjuk - teret
teremtlink mas reakcidkra, narrativékra.
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A SOMATIC EXPERIENCING (SE) ATAPASZTALAS OT ELEMEVEL DOLGOZIK:

stestérzetek,

* képek (emlékek vagy fantaziak),

* viselkedés: mit akar csindlni a testem,

 érzések,

*jelentések, amelyeket egy helyzetnek tulajdonitunk:

Ezek kozott a tapasztalas-elemek kozott keressiik az atjarasi lehetéségeket, tamaszkodunk az erésségekre, és a
masik idegrendszerének tempojara hangolddva keressiik a fesziiltségoldas, a megnyugvas pontjait, igy épitve
egy biztonsagos teret odabent, amihez Gjra és Ujra vissza lehet talalni.

ONBECSULEST MEGERGOSITO UZENETEM NEKED

Tudom, hogy néha nem tiinik igy a kdrnyezeted szdmara, és néha magadat is nehéz igy latni, de a téled tel-
heté legjobban csindlod. A mindennapokba tett szaz szazalékos eréfeszitésed akkor is szamit, amikor néha csak
harmincnak érzédik.

KEDVENC GYAKORLATOM

Bekapcsolok egy zenét, és elvarasok nélkiil mozdulok, néha nem is a ritmusra, néha csak beliilr6l mozdulok, néha
jol esik kdzben a szivemre tenni a kezem, és érezni, ahogyan kapcsolatba keriilok sajat magammal.
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MENJ EL! HAGYJ BEKEN!

A gyerek kotédési rendszere olyan, mint egy kifinomult radar, amely folyamatosan pésztazza a kornyezetet és
a reakciodinkat, hogy meghatdrozza a legjobb stratégiakat a kapcsol6dasra. Mar egészen kicsi korban képes olvas-
ni arckifejezésiinket, a hangszinlinket és a testbeszédiinket hogy megértse, milyen viselkedések tartanak minket
a kozeliikben.

Na és mi van akkor, amikor elboritjdk a gyerekeket a nehéz érzések, és ellenkezni, dacolni kezdenek, kiborulnak?
Talan észreveszik, hogy ilyenkor miis tulterheldiink, frusztraltta valunk, tehét rank is hatnak ezek a helyzetek. Ez
természetes. Viszont az alapvetd kapcsolddasiigényiik nem tlinik el, egyszerien mas mddokat taldlnak arra, hogy
kérjék azt, amire kétségbeesetten szlikségiik van.

Tehatigen, a gyerekiink talan azért mondja neked, hogy,menj el’, mert megtanulta, hogy a konfliktuskeltés vagy
a hatdrok feszegetése valdjaban a legmegbizhatébb médja annak, hogy kozel maradj hozza és bevonédj a hely-
zetbe. Még a negativ figyelem is biztonsagosabbnak t(inik, mint a semmilyen figyelem. Nem te rontottad el, egy-
szer(en ilyenkor jol jon egy kis szétar, hogy ne ugy értelmezziik a viselkedésiiket, hogy veliink akarnak kitolni,
hanem inkdbb igy:,Nehéz napom volt, és sziikségem van rad, hogy megmutasd, hogy nem mész sehova, barmi
is torténjen”

LASSUNK PAR PELDAT:

A,Menj ell”vagy a,Hagyjal! “val6jaban azt jelentheti, hogy,Kérlek, mutasd meg, hogy val6jaban nem
fogsz elmenni”.

Az agressziv viselkedés val6jaban azt is jelentheti, hogy ,Tudnom kell, hogy elbirsz engem”.

A visszahlzédas val6jaban azt jelentheti, hogy azt mondja:,Szlikségem van rad, hogy figyelj rdm és
megmutasd: szeretnél a tarsasagomban lenni, kivancsi vagy ram.”

A dacol3s jelentheti: ,Tesztelnem kell, hogy akkor is szeretsz-e, amikor nehéz érzések boritanak el

Kilondsen igaz ez a neurodivergens gyerekekre, akiknek kiemelten fontos a kiszdmithatosag, bejosolhatésag,
érzelmi biztonsag.

MIT TEHETUNK?

Torekedhetiink arra, hogy a viselkedés korrekcidja helyett a biztonsagérzet névelését célozzuk.

Szemiinkkel, testiinkkel, szavainkkal kozvetitsiik azt, hogy:

+Hallom, hogy ez most nehéz neked. Sajnalom kicsim.”
,Ki fogjuk talalni, hogyan lesz jobb. Addig is itt vagyok veled.”

Nem kell, hogy egy kordbban megszabott hataron valtoztassunk, nem kell, hogy az egyiittérzés azt jelentse: be-
adjuk a derekunkat a pillanatnyi kivansdganak. De komolyan vesszlik azt, hogy neki az adott helyzet igenis nehéz.

Bacso Flora
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HERNADI JUDIT

Krizistanacsado
szakpszichologus,
Képzésbhen lévo
csaladterapeuta

www.akrizistanacsado.hu

S——

ELOADAS CiME:
A traumarol érthetéen

A koztudatban sokszor taldlkozhatunk azzal a téves vélekedéssel, mely szerint traumatikus re-
akciot csak hdborus helyzet, természeti katasztréfa, vagy sulyos baleset télése valthat ki. Ezzel

szemben a valésag azonban az, hogy mig a fenti események nagy eséllyel mindannyiunk sza-
mara megterheléek lennének, ezen tul teljesen egyénfiiggd, hogy melyek azok a kiilsé ingerek,
melyekre traumaval reagalunk. A traumatizéltsag felismerését a tabusitas mellett tovabb ne-
heziti, hogy maga az érintett, és a sz(ikebb- tdgabb kdrnyezete sem ismeri fel a jeleit.
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ONBECSULEST MEGEROSITO UZENETEM NEKED
A traumdk okozta lathatatlan sebek gydgyitasa is kdnnyebb egy tdmogatd, megtarté kozegben! Nem vagy egye-
dul! Kérj batran segitséget!
KEDVENC GYAKORLATOM
A dobozlégzés — vagy mds néven négyszdgletes |égzés — egy mélylégzési technika, ami segit elterelni a szorong6
gondolatokat, megnyugtatja az idegrendszert és visszaallitja a Iégzés optimalis ritmusat. ime, a négy lépés.

1. Lélegezz be lassan, négyig szamolva! Erezd, ahogy a levegé belép a tiidébe!

2. Tartsd vissza a |égzést 4 méasodpercig! Prébald meg ennyi ideig elkeriilni a be- és kilégzést!

3. Lassan lélegezz ki 4 masodpercig!

4. Majd 4 masodpercig se ki, se be ne 1élegezz.

Ezt kovetéen ismételd meg a gyakorlatot, ahanyszor csak tudod.

BELEGIES

= 1-1-3-4 =
= 1 =
el

Az ADHD-s, autista emberek a mindennapi életben gyakran nagyobb stressznek vannak kitéve, mert tobb ener-
giat igényel szamukra a tarsas helyzetek, az érzékszervi ingerek és a szabalyokhoz val6 alkalmazkodas kezelése.
Ha ezt nem ismerjlik fel id6ben, kdnnyen vezethet kiégéshez, amely a testi-lelki egészségiiket, onéllésagukat és
életmindségiiket sulyosan rontja.
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Az 4bra segit megérteni, hogy a kiégés nem egyik pillanatrél a masikra alakul ki, hanem fokozatosan, jelek so-
rozatan keresztil. Ha a kdrnyezet id6ben észreveszi ezeket a jeleket, lehet&ség nyilik a tamogatdsra: tobb pihenés
biztositasara, az érzékszervi terhek csokkentésére, a tarsas elvarasok mérséklésére.

Az ismeret tehat kulcsfontossagui a megel6zéshez, a biztonsagérzet noveléséhez és ahhoz, hogy az au-
tista emberek hosszu tavon is jél tudjanak miikodni.

LN AUTIZMUS ES KIEGES

- alacsony stressz - kiégés
- jo kozérzet - extrém stressz

» Tarsasagi élet + Megnovekedett » Fokozott szabdlyozasi = Faradtsag, laz fajdalmak * Készségromlas
» Hobbikban vald sz0rongas nehézségek « Panikrohamaok * Mem tudja elhagyni
részvétel = Képes taldlkozni « Tlérzikeny + Nehéz kikelni az dgybdl a hazat
» Alacsony baratokhal érzékszervek = Nem lehet .maszkelni” * Nem tud dolgozni
s20rongas + Sziksegvan.tészkelddd® . Rettegés az  otthon [rejteni az autisztikus * Nehéz enni
« Kinnyedség idére (visszahlzddasra, elhagyasatal jeqyeket) * Higiénia séril
feltditodésre) « Azagy dresnek érzddik  * Disszocidlt érzeés

MIERT FONTOS EZT TUDNI AZ ONBECSULES SZEMPONTJABOL?

A neurodivergens emberek onbecsiilését er6sen befolydsolja, mennyire értik meg ket a kdrnyezetiikben.
Ha a kiégés jeleit nem ismerik fel, gyakran ugy érzik, hogy ,nem elég jok’, ,nem képesek arra, amire masok igen”.
Ez az érzés konnyen aldassa az 6nbizalmat.

Ha azonban tudatositjuk, hogy a kiégés kiilsé és belsé terhelések kovetkezménye, nem pedig személyes kudarc,
akkor az érintett megérti: az 6 értéke és képességei nem tlintek el, csak pihenésre és tamogatasra van sziiksége.

A felismerés tehat segit megorizni
az onbecsiilést, hiszen vilagossa " 4

teszi: a nehézségek nem ,én hiba- DU H K A RT YA
im", hanem természetes reakcidk a

tal nagy stresszre. Lehetek duhos, ez rendben van.

A dihém nem jelenti azt, hogy
bantanom kell magam.

Most valasztok valamit, ami segit
levezetni a duhot:

= zenét hallgatok

s tancolok

» (itbm a bokszsakot
t 5-s28r kimondom magamnak hangosan az elsd ket mondatot.
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DR. ASCHENBRENNER
ISUZSANNA

£

ELOADAS CiME:

Torékeny és lathatatlan Gveggyerekek: élet neurotipikus

gyermekként és feln6ttként neurodivergens testvér(ek)
arnyékaban

JTorékeny és lathatatlan” cimd el6éadasom fékuszaba - kissé rendhagyé médon - a neurodiver-
gens testvérek mellett felnévé neurotipikus gyerekek életét, kihivasait allitom. Ok azok, akik a
hattérben meghtzzak magukat, kevés figyelemhez jutnak és keveset beszéllink réluk, a megé-
Iéseikrdl, tapasztalataikrél, személyiségfejlédésiikrél. Arrdl, hogy milyen egy neurodivergens
testvér mellett, sokszor az 6 arnyékaban felndvekedni.



https://www.facebook.com/babaharmonia/?locale=hu_HU
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MIBEN TUDOK NEKED SEGITENI?

Segitek abban, hogy felismerd és megértsd neurodivergens gyermeked mellett él6 és felndvé gyermeked ne-
hézségeit és beszélek arrdl is, hogyan tudsz neki és magatoknak is segiteni, hogy a csalddotok miikodése a lehet6
legharmonikusabb legyen.

ONBECSULEST MEGEROSITO UZENETEM NEKED

Nem kell tokéletesnek lenned, de l1égy elérhetd neurotipikus gyermeked szdmdra is. Akkor tudsz a gyermekednek
segiteni, akkor lesz 6 is elég jél, ha te magad is elég jol vagy.
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SZEREZD MEG A TELIES
MUNKAFZETET Q

Ez az egyediilallé, 117 oldalas munkafiizet végigkisér
mind a 24 eléadason, bonusz kérdésekkel, kivaghato
kartyakkal és gyakorlatias feladatokkal seqiti
neurodivergens onbecstilésed ndvekedését
vagy éppen gyermeked fejl6dését!



https://snisuli.hu/munkafuzet/

