“Munkavallalasi nehézségek, a mindennapi
élet sziintelen Gjratervezése,
kiszamithatatlansag és tervezhetetlen
jovokép - az eltéro fejlédési, sajatos nevelési
igényl gyermeket nevel6 sziuléknek sokszor
kell szembe nézni azzal, hogy az elképzelt
életuk gyokeresen masként alakul, mint
ahogyan terveztéek.”
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A program a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval,
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Szeretettel Gdvozlink a Kisvilag Alapitvanyban!
Oruliink, hogy itt vagy.

Kanalelmélet:
Autista gyermekeket nevel6 sziil6k a munka vilagaban
3. workshop: Belsé eréforrasok
2026. marcius 26. 9.30-11.30

Utolso talalkozonkon az eltérd fejlédeésd, sajatos nevelési igényu
gyermeket nevel6 szulék idegrendszeri megkUzdési stratégiadival
ismerkedunk érintett szuld és pszicholdogus szemmel.

e Hogyan tudjuk szuloként személyes erésségeinket
aktivizalni? Milyen szerepkonfliktusaink alakulhatnak ki, a
csaladban és a munka teruletén?

e Egyaltalan kik vagyunk, ha nem csak sérult gyermekes
szuléként szeretnénk magunkat definialni?

El6add: Naszaly Németh Rita, Talalj Magadra Egyesulet,
pszicholdgus, tapasztalati szulé

Mivel foglalkozik a Kisvilag Alapitvany?

A Kisvilag egy itéletmentes kapcsolddasi tér és kdzdsségi iroda a
szabaduszokeért és otthondolgozokért. Egy inkluziv és befogado
kdzdsség vagyunk, kulénds tekintettel a neurodivergens (autizmus,
adhd, diszlexia, diszgrafia stb.) elmék mukodésére és igényeire.
Célunk az érintett feln6ttek segitése, és ezen belul szamos programot
kinalunk a kulénleges gyermekeket nevelb szul6k tamogatasahoz is.
Nalunk az idegrendszeri sokszinlség kdzosen &rzott kinces: itt
biztonsagban vagy.

www.Kisvilag.org

hello@kisvilag.org

Mivel foglalkozik a Taldlj Magadra Egyesitlet?

A Talalj Magadra Egyesulet kuldetése a sérult vagy eltéré fejlédési
gyermeket nevelé csaladok esélyegyenléségének elbsegitése, kulonds
tekintettel az élethosszig tartdé gondozasi feladatokat ellatdé anyak
tamogatasara, tarsadalmi részvételUk és dnallésaguk erdsitésére.
www.talaljmagadra.hu

info@talaljmnagadra.hu



ONISMERET
ES IDEGRENDSZERI SZABALYOZAS

Fontos kifejezések:

Idegrendszer: testunk iranyitdja, amely lehetévé teszi a
kérnyezet ingereinek felfogasat, és az azokra valo reagalast. Hid
a test és a lélek kozétt. Fajtai: szomatikus és autondm
idegrendszer.

Onismeret: tudataban vagyok annak, hogy hogyan hat rdm a
(kulsé-belsd)  kdornyezetem, és  én hogyan hatok a
kornyezetemre.

Az onismereti folyamatnak soha nincs vége — milyen érzés
nekem erre gondolni?

Neurodivergencia: a tipikustol eltéré idegrendszeri mUkodés.



Hattér

e genetika
e epigenetika (veszélyeztetd és védod faktorok, avagy az utolso
csepp a poharban)

Latom-e a csalddomban és/vagy magamban, vagy csak a

gyerekemben?

Kire, kikre fokuszalok? Hogyan alakul a tarsas figyelmem?
Milyen iranyu? Akar le is rajzolhatom:

Tudok-e egylttérezni magammal és a téobbi ND gyerekkel,
felnéttel?



Fejlodés modell - az optimalis terhelés

Miben vagyok tulterhelt, illetve mi az, amiben tul kevés terhelést
kapok?

Hogyan kapcsolédik ez az 6ngondoskodasomhoz?

(Zardjeles kérdés, mert ma a szulékkel foglalkozunk: a
gyereke(i)m fejlesztése optimalis terhelést biztosit a
szamara/szamukra?)



FOmumus: a stressz

Jo-e a stresszmentesség?
Honnan tudom, hogy tul sok vagy tul kevés?

Idegrendszeri strukturak a stresszterheltségben:

e Bolygoideg (nervus vagus vagy X. agyideg) és reflexrendszer

e A bolygdideg az autondm idegrendszer része (a szomatikus
idegrendszer tudatosabb és kontrollalhatobb).

e Polivagalis elmélet (Stephen Porges)

e Neurocepcid — az idegrendszer folyamatosan ,radarozza” a kulsé
és belsd kornyezetet, és értékeli, hogy biztonsagban, veszélyben,
vagy életveszélyben vagyok-e.

3 féle idegrendszeri valasz az élethelyzetekben:
1.Ventrovagalis — nyugalom és tarsas kapcsolddas.
2.Szimpatikus aktivacio — veszélyhelyzet, mobilizacié. Uss vagy
fuss, harcolj vagy menekul,.
3.Dorzovagalis — lefagyas, immobilizacié. Tul nagy fenyegetettség,
életveszély.

A cél nem az, hogy kiiktassam a stresszvdlaszt
(amit kiilsé és belsé események is kivalthatnak), hanem hogy
visszatalaljak a ventrovagadlis dllapotba, a , ké6zéppontomba”.
Mindannyian ,,haszndljuk” mindegyik stresszvdlaszt,
de nem mindegy, hogy milyen gyakran, mennyi ideig és milyen
intenzitdassal nyilvanulnak meg.



Idegrendszeri éretlenség

Az idegrendszeri éretlenség azt jelenti, hogy a fejlédés soran
bizonyos korai (csecsem&kori) idegrendszeri mintazatok nem
integralddtak teljesen.

Az ugynevezett primitiv reflexek atlagos fejlédésd gyermekeknél
csecsemobkorban eltinnek vagy atalakulnak. Ha megmaradnak,
befolyasolhatjak a mUkodést késébbi életkorban is.

(Peter Blythe, Sally Goddard-Blythe, INPP Chester)

Reflexek

e Csecsemobkori reflexek — nyultvels; érett reflexek — kozépagy.
Mindkettd az agytdrzshez kapcsolodik, de kuldnbozé fejlettséqgi
szintet képvisel.

e Jobboldali prefrontalis lebeny (JPFL)- a kompenzacid motorja, a
legmagasabb rendl emberi funkciok tdmkelegének iranyitoja
(figyelem, dnszabalyozas, tervezés, szocidlis mUkodés). |E esetén
ezekben a funkciokban mutatkozik zavar leginkabb.

o A reflexrendszer harmonizaldsa tehermentesiti a JPFL-t, ami
lehetdve teszi, hogy minden kulon gyakorlas nélkul elkezdjenek
muUkodni olyan funkciol, amelyek addig nehézséget okoztak.

Az ,lUrrakéta-modell”

Els6 hajtomuU: alap idegrendszeri mintak (reflexek)
Masodik hajtomu: magasabb rendd mukodések
Ha az els6 hajtomiU nem mukodik stabilan, a
masodik hajtdmu tulterhelddik vagy nem tud
hatékonyan mukodni.

A cél nem az, hogy ,,beleillessziik” az embert egy elvart
normdba, hanem hogy cs6kkentslik az idegrendszeri terhelést,
tamogassuk a hatékonyabb mikédést, megkénnyitsik a
mindennapi életet



Onszabalyozas, egyiittszabalyozas
(regulacio, koregulacio)

Honnan tudom, hogy a gyerekem jol van?
Hogyan tudok neki segiteni, hogy jobban legyen?
e Figyelek a sajat testemre, megtanulom észrevenni és értelmezni a
jelzéseit. A testem nem hazudik, legfeljebb még nem értem az Gzeneteit.
. (")ngondoskodés, dnkontroll technikak: pl. légzéstechnikak, mozgas,
mindfullness, TRE, stb.

Egyensuly

e Az egyensuly nemcsak fizikai, hanem érzelmi értelemben is fontos.
o Fizikai egyensuly: statikus (pl. egy helyben allas), dinamikus (pl.
mozgas kdzben)
o Erzelmi egyensuly: mennyire tudok megnyugodni, hogyan reagalok
varatlan helyzetekre
e Moro-reflex és biztonsag
o A Moro-reflex egy csecsemakori reflex, hirtelen ingerekre adott
6nkéntelen valasz, a szerepe riasztas veszély esetén
o ha aktiv marad: a fokozott érzékenység, bizonytalanabb
biztonsagérzet hatassal lehet arra, hogyan éljuk meg az egyensuly és

a kiszamithatosag hianyat.
Mit érzek, amikor ,kibillenek” az egyensulyboél?

Mit jelent szamomra a biztonsag? Mennyire fontos nekem a
kiszamithatésag a mindennapokban?



Szenzoros teruletek

1. Vizualis (latas)

2. Auditiv (hallas)

3. Taktilis (érintés, hdmérseéklet, fajdalom)
4. Olfaktoros (szaglas)

5. Gusztatorikus (izlelés)

...6s a kevésbé ismertek - mert kevésbé tudatosak:

6. Vesztibularis (egyensulyi),

7. Proprioceptiv (a sajat test térben valo elhelyezkedésének, a testrészek
egymashoz viszonyitott helyzetének, és az izomtonusnak az észlelése)

8. Interoceptiv (a belsé testi allapotok észlelése (éhség, szomjusag, Uritési
inger, teltségérzet, pulzus, testhémérséklet stb.)

9. Neuroceptiv (biztonsag/veszely észlelése)

Eltérések:
e tulérzékenység (ingerkerulés, hiperszenzitivitas)
e alulérzékenyseg (ingerkereseés, szenzoros hiporeaktivitas)

Milyen szenzoros teriileteken, milyen helyzetekben hogyan reagalok és
hogyan tudatositom a szenzoros ingereket?

Neurotipikus embereknek is nagyon fontos: hogyan tudok védekezni,
hogyan tudom harmonizalni a szenzoros rendszeremet?

Pl. ,,Fehér zaj” kiil6nb6z6 modalitasokban elnyomja a zavaré
ingereket. W,



Idegrendszer és trauma

Nincs ember trauma nélkiil, csak nem biztos, hogy tud réla.

e A trauma fajtai: akut (sokk), kronikus (toxikus stressz), komplex vagy
fejlédési (altalaban gyerekkori), transzgeneracios.

e Atrauma lehet egyéni vagy k6zdsseégi, tudatos vagy tudattalan, és meg
tObb felosztas szerint is targyalhatjuk.

e EQy érett idegrendszeru ember oriasi traumakbal ol tud epulni a jol
mukodo ,beépitett” regeneracids képességei segitségével.

o Az éretlen idegrendszer sokkal kdnnyebben traumatizalhaté. Sokkal
nehezebb egy éretlen idegrendszerl gyerek ,elég jo szulbjének” lenni.
Rengeteg bantas, hibaztatas, blntudat, szégyen rakddik a szuldi
mindségre.

e Az idegrendszeri mukddés eltérései maguk utan vonnak egy sor
rarakddott traumat, ami sokszor vezet komorbid allapotokhoz, és ez
elviheti a figyelmet az alapallapotrdl.

» Erdemes az idegrendszer tdamogatasa mellett a traumékkal is dolgozni.
Pl. pszicholégus, EMDR, Brainspotting, csoporttechnikak — testfékuszu,
muvészetterapias, irodalomterapias stb.

e PTSD - poszttraumas stressz zavar — amikor az idegrendszer reakcioja
rendszeresen és elhuzodoan felidézédik.

Krizis és trauma

A trauma mindig akcidentalis, a krizis lehet normativ is: az élet velejaroja
szamos helyzetben (pl. szlletés, életszakasz valtasok stb.).

A k6z0s bennuk a fejlédési lehetbseg, a poszttraumas ndvekedés (PTN).

Tudok-e felidézni traumakat az életemben? Hogyan viszonyulok
ezekhez?

Milyen krizishelyzetekbe keriiltem életem soran? Hogyan oldottam
meg ezeket?

Van-e/volt-e PTSD vagy PTN az életemben?



Veszteségek

Milyen veszteségeket tudok megfogalmazni a sajat életemben?
Mi kapcsolddik ezek kéziil a gyerekemhez?

Milyen veszteségei vannak a gyerekemnek? Valéban az 6 veszteségei
ezek?

Milyen érzéseket tartok nehéznek sajat magamban és masokban?

Hogyan tudok kapcsolédni a fajdalmas érzéseimhez?
Hogyan viszonyulok a kérnyezetemben él6k nehéz érzéseihez?

Tudok-e egyiittérezni sajat magammal? Masokkal? Kikkel nehéz és miért?

Milyen sziil6nek tartom magamat? Milyen dolgok triggerelnek a
gyerekemtdl? Es masoktol? Van-e biintudatom? Miért? Milyen
helyzetekben?

A krizishez hasonldan az élet elkeriilhetetlen velejaroja,
hogy szamos veszteséget kell megélniink.

Minden veszteség gyaszfolyamattal jar, ezeket érdemes hagyni lezajlani, atélni a
nehéz, fajdalmas erzéseket. Nem kell félni téliik, és a gyerekeinket se kell félteni.
Ha tudok kapcsolodni a sajat fajdalmamhoz, akkor fogok tudni kapcsolodni a
gyerekeméhez vagy barki maséhoz is.

A kézés atéles, a fajdalom megosztasa gyogyito hatasua.



Ongondoskodas

Képes vagyok-e folmérni a sziikkségleteimet? (Ki lat a fejembe, ha én
se?

Képes vagyok-e kielégiteni a sziikkségleteimet?

Mi az, amit féladok, amit megtagadok magamtél, amirél rendszeresen
megdfeledkezem?

Képes vagyok-e segitséget kérni, feladatokat delegalni?
Milyen feladatokat végezhetne el helyettem mas, és ki lehetne az?

Tudom-e, mi az, ami pihentet, feltdlt szenzorosan vagy szocialisan?

Vannak-e gyorsto6lté tritkkkjeim? (Legyenek!)



Enidé és jelenlét

A jelenlét - a pillanat szandékos, itélkezésmentes megfigyelése -

sokszor eredményezi az ellenallas oldodasat.

Mit jelent nekem az énid6?

Van-e énidém? Elegendé-e? Mennyire lenne sziikkségem?

Vannak-e lresjaratok a napjaimban? Ezek feltdltenek vagy
lemeritenek?

A kiszervezhetetlen, am ,nemszeretem” feladatokat hogyan tudom
mentalisan atkeretezni, hogyan tudom a jelenléten keresztiil oldani az
ellenallasomat?



A dolgok ara

Hogy allok a kanalaimmal?
Erdemes néha atgondolni, hogy a kiilénb6zé projektjeink
mennyi id6- pénz- és energiabefektetést igényelnek, és mennyi
haszonnal kecsegtetnek, pl. fejlesztések vagy akar kenyérsutés.

Az alapok, amiket érdemes végiggondolni idérél idére:
e eVes, ivas

e alvas

e Mozgas

. Iegzes , £ /,( £ /,( £ /( /( £ /( P,
e mikrotapanyagok /77 7 /7 7 S S S S S

A mindennapi miikoédésen tdl...
Az alapveté sziikségleteink adjak a miikédésiink alapjat, de
onmagukban nem mindig elegendéek a jolléthez.
Id6rél idére érdemes ranézni arra is, hogyan vagyunk jelen a
sajat életinkben: hogyan banunk magunkkal és masokkal, mi
ad szamunkra biztonsagot, kapcsolédast vagy jelentést.

Kedvesség, mint az élethez valé hozzaallas — sajat magam és
masok felé. De kinek mi a kedvesség?

Er6szakmentes (egyuttmikodd) kommunikacio
Mi fontosabb, hogy hatékony legyek, vagy hogy igazat adjanak?

Spiritualitas - nem ciki, hanem kapcsolédas valami ndlam
nagyobbhoz

Mit jelent szamomra a spiritualitas? Van-e olyan gyakorlat vagy
élmeény, ami segit megnyugodni, értelmet talalni, vagy
kapcsolédni?

Es amirél soha senki nem beszél: az eltéré fejlédési gyereket
neveld szuldk és a szex.

Van terem, energiam, és biztonsag a kapcsoldédasra - 6nmagammal
és masokkal?



Koszonjuk, hogy velunk tartottal a
Kisvilag Alapitvany
Kanalelmélet
workshop-sorozatan.

Reméljuk, még
talalkozunk, talalkoztok!
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Kandlelmélet 3.
workshop
2026.03.26.

K&szonjuk,hogy részt vettél a Kisvildg altal szervezett programban!
Kérjlk, oszd meg vellink a tapasztalataidat, hogy a jovében még
jobb
tédmogatast nydjthassunk.

1. Mennyire volt szdmodra hasznos a mai program?
Egyadltaldn nem --1------ 2------ 3------ 4----- 5-- Nagyon hasznos volt
2. Mennyire érezted biztonsdgosnak és megtarténak a

csoportlégkort?

Egydltaldn nem --1------ 2------ 3------ 4-- S5-- Teljes mértékben

3. A csoportvezeték munkajat hogyan értékeled?
Elégedetlen vagyok --1----2----3----4----5--Nagyon elégedett vagyok
4. Mennyire érezted Ugy, hogy a program segitett a mindennapi
nehézségek kezelésében?

Nem segitett --1------ 2------ 3------ R 5-- Sokat segitett

5. Mit tartottdl a leghasznosabbnak?

6. Van-e olyan terulet, amit fejlesztenél vagy masképp csinalnal?



7. Nyitott lennél-e tovabbi hasonldé programokban vagy
csoportokban vald részvételre a Kisvildg Alapitvanyban?

lgen Nem Taldn
8. Milyennek taldltad a program helyszinét?

Van pozitiv véleményed vagy olyan észrevételed, amivel javithatjuk a
kozOsségei tertinket?

9. Honnan hallottdl a programrél?

10. Hozzdjdrulsz-e ahhoz, hogy név nélkull felhaszndljuk
visszajelzésedet a palydzati beszédmoldban ?
lgen Nem

Ha bdarmi mdst szeretnél megosztani vellink a programrél vagy oz
alapitvany munkgjardl, itt megteheted, vagy kildj e-mailt a
hello@kisvilag.org cimre.

K6szdnjuk, hogy velink tartottdl.



	“Munkavállalási nehézségek, a mindennapi élet szüntelen újratervezése, kiszámíthatatlanság és tervezhetetlen jövőkép – az eltérő fejlődésű, sajátos nevelési igényű gyermeket nevelő szülőknek sokszor kell szembe nézni azzal, hogy az elképzelt életük gyökeresen másként alakul, mint ahogyan tervezték.”
	kanálelmélet
	AUTISTA GYERMEKEKET NEVELŐ SZÜLŐK  A MUNKA VILÁGÁBAN  2 WORKSHOP + KÖZÖSSÉGI PROGRAM
	TÁMOGATÓNK
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	Szeretettel üdvözlünk a Kisvilág Alapítványban! Örülünk, hogy itt vagy.
	Kanálelmélet:  Autista gyermekeket nevelő szülők a munka világában 3.  workshop: Belső erőforrások 2026. március 26. 9.30-11.30
	Mai mottónk:
	A munkafüzetben szereplő információkat és kérdéseket gondolatébresztőnek  és motivációnak szánom.  Tanulmányaim,  szakmai és emberi tapasztalataim,  saját megéléseim és sok-sok beszélgetés nyomán hozom a témákat.  A tájékoztatás nem teljeskörű.
	Naszály Németh Rita
	Fontos kifejezések:
	Idegrendszer: testünk irányítója, amely lehetővé teszi a környezet ingereinek felfogását, és az azokra való reagálást. Híd a test és a lélek között. Fajtái: szomatikus és autonóm idegrendszer.
	Önismeret: tudatában vagyok annak, hogy hogyan hat rám a (külső-belső) környezetem, és én hogyan hatok a környezetemre.  Az önismereti folyamatnak soha nincs vége – milyen érzés nekem erre gondolni?
	Neurodivergencia: a tipikustól eltérő idegrendszeri működés.


	ÖNISMERET  ÉS IDEGRENDSZERI SZABÁLYOZÁS
	Háttér
	Látom-e a családomban és/vagy magamban, vagy csak a gyerekemben?
	Kire, kikre fókuszálok? Hogyan alakul a társas figyelmem?  Milyen irányú? Akár le is rajzolhatom:
	Tudok-e együttérezni magammal és a többi ND gyerekkel, felnőttel?

	Fejlődés modell – az optimális terhelés
	Főmumus: a stressz
	Jó-e a stresszmentesség?  Honnan tudom, hogy túl sok vagy túl kevés?
	Idegrendszeri struktúrák a stresszterheltségben:
	3 féle idegrendszeri válasz az élethelyzetekben:
	A cél nem az, hogy kiiktassam a stresszválaszt  (amit külső és belső események is kiválthatnak), hanem hogy visszataláljak a ventrovagális állapotba, a „középpontomba”.  Mindannyian „használjuk” mindegyik stresszválaszt,  de nem mindegy, hogy milyen gyakran, mennyi ideig és milyen intenzitással nyilvánulnak meg.

	Idegrendszeri éretlenség
	Reflexek
	A cél nem az, hogy „beleillesszük” az embert egy elvárt normába, hanem hogy csökkentsük az idegrendszeri terhelést, támogassuk a hatékonyabb működést, megkönnyítsük a mindennapi életet
	Egyensúly
	Moro-reflex és biztonság


	Szenzoros területek
	Eltérések:
	Milyen szenzoros területeken, milyen helyzetekben hogyan reagálok és hogyan tudatosítom a szenzoros ingereket?
	Neurotipikus embereknek is nagyon fontos: hogyan tudok védekezni, hogyan tudom harmonizálni a szenzoros rendszeremet?  Pl. „Fehér zaj” különböző modalitásokban  elnyomja a zavaró ingereket.
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