Kék Erdd

- A NEURODIVERZITAS MOZGALOM NAGYKOVETE -

NEUROINKLUZIV TRENERI KEZIKONYV

BEVEZETO

KINEK KESZULT EZ AZ ANYAG?

Ez a kézikdnyv azoknak a trénereknek, facilitdtoroknak, pedagdégusoknak, HR-eseknek és
vezetdknek szdl, akik szeretnék a tréningjeiket befogaddbba és neuroérzékenyebbé tenni
- akar ugy, hogy tudjak, neurodivergens résztvevok is jelen vannak, akar ugy, hogy
elévigyazatossagbol, j6 szandékkal alkalmazzak a neuroinkluziv eszkdztarat. Az anyag célja,
hogy irasos formaban, 6nall6 feldolgozasra segitsen megérteni és alkalmazni azokat a
szemléleti és gyakorlati alapelveket, amelyekkel egy csoporthoz érzékenyen tudunk
kapcsolddni - fuggetlentl attdl, hogyan mikddnek az egyes tagjai.

A KEK ERDO ALAPITVANY ES A NEUROFFICE

A Kék Erdd Alapitvany 2017 oOta dolgozik azon, hogy a neurodivergens gyerekek és
csaladjaik elfogaddbb kornyezetben fejlddhessenek. Szemléletformalé munkank kiterjed
az oktatasra, a csaladi rendszerek tamogatasara és a szakemberek képzésére is. A
pedagdgiai, pszicholdgiai és életvezetési tamogatas mellett er6s hangsulyt fektetink az
inkldzio gyakorlati megvalositasara is.

A neurOffice ennek a munkanak a kiterjesztett, szervezeti tere: egy olyan projekt, amely a
neurodiverzitds értékként vald kezelésére épit. A célunk, hogy a munkahelyek, tréningek,
vallalati kulturak befogaddbba valjanak, és hogy a trénerek képesek legyenek a
neurodivergens jelenlétre tudatosan reagalni. A neurOffice tehat hid a szakmaisag és az
empatia kdzott - és a valtozas kulcsa sokszor épp a tréner kezében van.




MODUL 1 - MI A NEURODIVERZITAS?

A neurodiverzitas egy olyan szemlélet, amely azt mondja: az emberi agyak és
idegrendszerek természetes mdédon mikddhetnek eltéréen - és ez nem hiba, hanem
része az emberi sokféleségnek. A neurodiverzitas tehat nem diagndézis, hanem
keretrendszer, amelybe beletartoznak példaul:

e Autizmus (ASD)

e ADHD

o Diszlexia, diszgrafia, diszkalkulia
e Szenzoros feldolgozasi zavar (SPD)
e Tourette-szindréoma

e Bipolaris spektrum, OCD és egyéb atipikus kognitiv miik6dések

MIT JELENT EZ EGY TRENER SZAMARA?

A tréningen részt vevé neurodivergens személyek lehetnek:

o érzékenyek a zajokra vagy fényre, zavarja 6ket a ventilator, a neonfény, a
csoportmormogas,

e lassabban dolgozzak fel az utasitasokat, kildonosen ha széban, gyorsan és
kontextusban hangzanak el,

e faradékonyabbak, és nehezebben viselik a hosszu egybefligg6 szakaszokat,

e nehezen kapcsolédnak ismeretlenekhez, vagy éppen tulpordgnek, impulzivak.

Mit tehet a tréner, ha tudja (vagy sejti), hogy neurodivergens résztvevé is jelen van?

e El6szor is fontos tudni: a tréner nem terapias szakember, nem diagnosztikus, nem
pszichologus, hanem térteremté.

e Az § feladata nem az, hogy megértse a teljes élettdrténetet, hanem az, hogy olyan
kozeget hozzon létre, ahol barmilyen m(kodés biztonsagban érezheti magat.




Az elso lépés: érteni akarom, nem “megoldani” akarom. A neurodivergens m(kddés nem
hiba, nem probléma, hanem egy masik idegrendszeri mintazat.

A tréner feladata nem az, hogy ezt ,kijavitsa”, hanem az, hogy:

tunet helyett mikoédést lasson,

zavaro¢ viselkedés helyett sziikségletet keressen,
fegyelmezés helyett kereteket adjon
biztonsagos teret teremtsen.

Ez olyan szabalyrendszert jelent, ami mindannyiunknak lehet6vé teszi a részvételt. A
biztonsagot megteremteni a legfontosabb, ilyenkor az idegrendszer rugalmasabb
muakodésre tud valtani.

A masodik lépés: felismerni, ha valami nem ,viselkedés”, hanem mikddés.

A neurodivergens résztvevOk mikddése sokszor kivulrél szokatlannak, akar
szembeszegulének tlinhet:

e Nem néz rad - de nem azért, mert tiszteletlen, hanem mert a szemkontaktus szamara
fajdalmasan intenziv.

e Tul sokat beszél - mert az idegrendszere igy tartja fenn a fokuszt.

e Mozog, matat - mert a teste szabalyozza igy az érzékszervi tulterhelést.

¢ Nem kapcsolddik - mert el6bb biztonsagban kell éreznie magat, és ez id6.

A tréner itt teheti a legtébbet: ugy értelmez, hogy ne zarjon ki senkit.

A tervezés legyen inkluziv, és ne az alkalmazkodas utdlagosan. Ha tudod, hogy lesz
neurodivergens résztvevd a csoportban, ne kilén programot csinalj - hanem ugy alakitsd
ki az egész strukturat, hogy mindenki szamara befogadhato legyen. Még jobb, ha eleve ugy
alakitod, hogy az biztosan m(kodjon akkor is, ha nem tudod el8re, hogy neurodiverz
kdzdsségbe érkezel. En magam mindig alapvetésnek kezelem, hogy neurodivergens
ember is lesz a csoportban, mert a tudomanyos kutatasok és statisztikak azt mutatjak,
hogy egyre nagyobb a neurodivergens emberek szama egy adott kdzdsségben. Bizonyos
vallalati kozegben pedig egyértelmlen nagyobb ez az arany.




Néhany tipp, amivel mar elére tudsz készilni:

e Hasznalj vizualis napirendet, normakat, agendat mar az elején

e Adjlehet8séget csendes valaszra, irasos kapcsolédasra

e Ne kotelezz senkit megszodlalasra, de ne hagyj kivulalléként se senkit, féleg nem a
tréning elején

e Fogalmazz tisztan, egyszerlen, elére mondj el informacidkat

Ha csak egy valakit segitesz ezzel - mindenki nyer, mert a strukturalt tréning mindenki
szamara biztonsagosabb.

A legtébb neurodivergens ember soha nem mondja el a csoportban, hogy 6 masképp
miikédik. Nem tudja, nem meri, vagy mar volt negativ tapasztalata.

Ezért érdemes mindig ugy tervezni és vezetni a tréninget, hogy ne legyen szukség
személyes kitarulkozasra ahhoz, hogy valaki biztonsagban lehessen, és ne kelljen
megmagyarazni, miért masképp kapcsolodik.

Ez a valédi inklazié: amikor nem kérunk igazolast, hanem teret adunk a kilénb6z8ségnek
anélkul, hogy meg kellene indokolni azt. A trénernek nem kell tobbet tudnia a
neurodiverzitasrol, csak masképp kell kérdeznie és latnia. Ha egy csoportban valaki nem
ugy viselkedik, ahogy elvarjuk, az lehet egy jelzés, nem kihivas. A tréner akkor segit a
legtobbet, ha nem probal meg gyorsan reagalni, hanem megtartja a nyitottsagot: ,,Nem
tudom pontosan, mi torténik benned, de itt vagy, és ez épp elég.” Ezt a mondatot
nekem mondtak egy képzésen Cipruson. Annyira megérintett, és azonnal megteremtette
bennem a biztonsag érzését.

A neurodiverzitds elfogadasa nem azt jelenti, hogy a tréner szakértéje lesz a
diagnézisoknak. Hanem azt, hogy képes az értelmezését megnyitni a kulénbdzd
muakodések felé.




PELDA: UGYANAZ A VISELKEDES, MAS JELENTES

Viselkedés
Nem néz a szemembe
Forgatja a tollat, mocorog

Halkan beszél, nem szélal meg
a csoportban

Allandéan kérdez, kozbevag

Hagyomanyos értelmezés

Zarkozott, nem figyel

Nem koncentral

Passziv

Zavaro, dominans

Neuroérzékeny értelmezés

Tulingerld a szemkontaktus

SzUksége van 6nszabalyozasra

Tulingerelt vagy szorong

Informaciot keres, fokuszt tart
fenn

A neurodiverzitas mozgalom arra torekszik, hogy mind a tipikusan, mind az atipikusan
mUkodd idegrendszerrel él6 emberek érezhetik magukat egy kozdsség teljes jogu
tagjanak. A neurodivergens allapotok kézé rengeteg minden tartozik, az alabb csak
néhanyat emlitink meg rdéviden. A legtdbb eltérés esetén a szenzoros feldolgozasi
folyamatok is érintettek. S6t, a szenzoros feldolgozasi folyamatok teljesen neurotipikus,
atlagos idegrendszerrel él6 emberek esetében is mutathatnak eltéré mudkodést. Ezért
beszélink a szenzoros feldolgozasrol alapvet§ folyamatként, amelyet figyelembe kell
vennunk embertarsaink mikddésének vizsgalatakor.




ALLAPOT

ADHD
(figyelemhianyos/hiperakti
v mukoédés)

ASD / autizmus spektrum

Diszlexia / diszgrafia /
diszkalkulia

SPD - Szenzoros

feldolgozasi zavar

Tourette-szindroma

OCD - kényszeres miikodés

ROVID LEIRAS

Impulziv, ingerszenzitiv,
belso feszultséggel teli
idegrendszeri mikddés

Kommunikacios és tarsas
nehézségek, szenzoros
érzékenyseg, szabalykeresés,
ismétlés

Informaci6feldolgozasi
eltérések (olvasas, iras,
szamolas terén)

Az agy nehezen sz(ri vagy
integralja az érzékszervi
ingereket

Vakardzas, grimaszolas,
mozdulatsor vagy hangadas
(tic)

Gondolat- vagy viselkedési
ciklusok, amelyek enyhitik a
belsé szorongast

TRENINGHELYZETI
MEGJELENES

Elkalandozas,
mozgaskényszer,
kdzbevagas, fészkelddés

Ragaszkodas strukturahoz,
visszahuzd6das, tulzott
precizitas vagy sz0 szerinti
értelmezés

Nehezitett jegyzetelés,
verbalis memoéria
gyengesége, irott
feladatoktdl val6 szorongas

Zaj-, fény-, tapintas- vagy
tdmegszenzitivitas,
tulmozgas, ,kitorések”,
kivonulas

Nehezen szabalyozhaté
mozdulatok, idészakos
figyelemelterelés,
feszultségfokozdédas
esetén gyakoribb

Ragaszkodas sorrendhez,

ismételt visszakérdezés,
"jévahagyas-igény",
biztonsagkeresés




ALLAPOT

Diszpraxia (koordinaciés
nehézség)

Tic zavar / szorongasos
spektrum

Auditiv feldolgozasi zavar

ROVID LEIRAS

Testi mozgasok, sorrendiség
és térbeli tervezés zavara

Nehezen szabalyozhat6
fiziolégiai reakciok, motoros
tinetek

A hallott informacié
értelmezésének zavara

ZAROKERDESEK ONREFLEXIORA

viselkedésének értelmezésében?

TRENINGHELYZETI
MEGJELENES

Rajzolasi, szervezési
feladatokban
elbizonytalanodas, fizikai
ugyetlenség, nehézkes
jegyzetelés

Kapkodas, tulbeszélés,
elnémulas, dadogas,
latszolagos elzarkdzas

Nem érti a szdbeli utasitast,
visszakérdez, vizualis
tampontokat igényel

Milyen sajat itéleteimet, automatizmusaimat fedezem fel masok

En hogyan miikddom trénerként: inkabb gyors, verbalis vagy lassabb,

vizualis vagyok?

mondok - és lehet, hogy nem & volt ,lassu”?

Mikor éreztem utoljara tréningen azt, hogy valaki nem , értette”, amit




MODUL 2 - SZENZOROS PROFILOZAS ES TULTERHELES A TRENINGEN

A tréner nem diagnosztizal, de értelmez. Az empatia nem sajnalat, hanem egyUttérzd
kivancsisag:

- Mi lehet az, amit most 6 masképp él meg?
- Mi lehet mégotte, ha mashogy reagal?

Megfigyelés nem egyenld a kontrollal. Inkabb: érzékeny radar, amely észreveszi a
tulmozgast, az elhallgatast, a szokatlan viselkedést, és nem bunteti, hanem keretet ad
hozza. A tréner figyeli, hogy: ki Ul mindig ugyanoda, kinek kell rajzolnia, firkalnia az elméleti
részeknél, ki nem kapcsolddik be, ki az, aki tulvallalja magat, ki az, aki ,kisiklik” a feladatbol
rendszeresen.

A tréner elfogadasa azt jelenti, hogy nem mindsiti, amit nem ért, és helyet hagy annak, aki

épp masképp tud jelen lenni. Ha szUkséges, akkor lehet ehhez validalasi technikakat
alkalmazni.

neurodiverzitas




MI AZ A SZENZOROS PROFIL?

Minden ember killénb6zéképpen érzékeli és dolgozza fel a kulvilaghdl érkezb ingereket:
hangokat, fényeket, tapintast, szagokat, mozgasokat. Van, aki imadja a zajt, masnak mar
egy Ora zsongas is kimerit6. Ezt az egyéni mUkddést nevezzik szenzoros profilnak: az a
mintazat, ahogyan valaki az ingerekre reagal - legyen szé6 hangokrél, fényrél,
szagokrdl, érintésrél vagy akar tarsas jelenlétrél. Egyesek keresik az intenziv ingereket
(szenzoros keresdk), masok kerulik azokat (szenzorosan tulérzékenyek), és vannak, akik
nem reagalnak kelléen (hiposzenzitivek).

Ez kulénosen fontos tréningen, ahol sok inger jelenik meg egyszerre:

EMBEREK
7AJ \\\b ///
__— U3 HELYSZIN
SZAGOK ——
/ INSTRUKCIOK
CSOPORTOS \
HELYZETEK

MOZGAS




Az emberi idegrendszer elsddleges feladata, hogy folyamatosan fogadja, szlrje, értelmezi
és szabalyozza a kulvilagbdl érkezd ingereket. Ezek az ingerek az érzékszerveinken
keresztul jutnak el az agyba: 1atas, hallas, tapintas, szaglas, izlelés - és emellett tobb
kevésbé ismert, de kulcsfontossagu érzékelési rendszer is mdkodik, példaul:

e Proprioceptiv rendszer - az izmokbdl, iziletekbdl jové informacidk az
elhelyezkedésunkrél, mozgasunkrél
e Vesztibularis rendszer - az egyensulyérzékelés és testtartas szabalyozasa

Az egészséges idegrendszer képes arra, hogy kiszlrje a felesleges informacidkat, és csak
azokra reagaljon, amelyekre épp szUkség van.

Példaul: ha egy tréningen valaki egyszerre hall beszédet, érzi a szék keménységét, zug a
projektor, vilagit a lampa, és valaki tul kozel Ul hozza, akkor az idegrendszerének
szelektalnia kell. Egy jol mikodd szenzoros rendszer képes ezt sz(irni és szabalyozni.

A tréning akkor valik valodi tanulasi térré, ha a résztvevdk biztonsagban érzik magukat,
és ez nemcsak fizikai, hanem érzelmi és idegrendszeri biztonsagot is jelent. Egy tréner
feladata nem csupan az ismeretatadas vagy a csoportdinamika koordinaldsa, hanem
annak biztositasa is, hogy minden résztvevé olyan allapotba keruljon, amelyben képes
befogadni, kapcsolddni és reflektalni.

Az idegrendszer alapallapota hatdrozza meg, hogy egy ember képes-e tanulni,
kapcsolodni vagy egyuttmkddni egy adott helyzetben. Ha a résztvevd biztonsagban érzi
magat, akkor az agya ,tanulasi tzemmaddban” mdkodik: a prefrontalis kéreg aktiv, lehetdveé
valik az dnreflexid, a kreativitas, az empatia, az érvelés és a rugalmas gondolkodas. Ebben
az allapotban az idegrendszer szabalyozott, a l1égzés nyugodt, az izmok ellazultak, és a
résztvevd képes fokuszalni.

Ha viszont a tréninghelyzet fenyegetd, kiszamithatatlan vagy tulterheld, akkor az
idegrendszer tulélé tzemmaddba kapcsol. Ez lehet hiperarousal (tulaktivaltsag - szorongas,
feszUltség, tulporgés) vagy hypoarousal (alulaktivaltsag - lelassulas, elzarkozas, ,mintha ott
sem lenne” érzés). llyenkor a tanulas gyakorlatilag lehetetlenné valik, mert az agy a
tulélésre fokuszal, nem a gondolkodasra.




A biztonsag tehat nemcsak arrol szél, hogy senki nem bant senkit, hanem idegrendszeri
értelemben vett nyugalmat jelent. A résztvevd tudja, hogy:

e nem éri varatlan megszégyenités vagy kényszerités,

e van valasztasi lehet&sége (hova Ul, hogyan szo6lal meg),
e érthetbek az instrukciok,

e tisztak a keretek és kiszamithato a folyamat.

Ez az allapot a pszicholégiai biztonsag: annak megélése, hogy ,itt 6nmagam lehetek,
hibazhatok, visszavonulhatok, és kdzben is értékes maradok”.

Egy neuroérzékeny tréner tudatosan dolgozik ennek kialakitasan. Mert csak ott lesz valédi
részvétel, ahol el6bb biztonsdg van, és csak ott torténik valddi tanulas, ahol el6bb
meghallgatas, elfogadas és jelenlét van. A biztonsag tehat nem ,kedvesség”, hanem a
hatékony tréneri munka alapfeltétele.

Szenzoros tulterhelés akkor alakul ki, amikor az agy mar nem képes megfelel6en
szelektalni és integralni a beérkezd ingereket. A kuldnféle érzékszervi csatornakon tul sok
(vagy éppen tul kevés) inger érkezik, amit az agy nem tud megfelel6en feldolgozni. Ez a
jelenség mindenkinél el6fordulhat, de neurodivergens személyeknél sokkal gyorsabban,
alacsonyabb ingerktszobnél és erdteljesebb kovetkezményekkel jelentkezik.

A neurodivergens résztvevik sokkal gyorsabban juthatnak el eddig az allapotig, kiléndsen
ha folyamatosan szélnak hozzajuk, nincs elég idejuk egy instrukcié feldolgozasara, nincs
lehet6séguk kivonulni vagy csendben lenni.




A tréningen ez ugy jelenhet meg, hogy:

¢ valaki gyakrabban vonul félre,

e folyamatosan matat a kezével,

e becsukja a szemét, ha tul vilagos a terem,

e belemerul a munkajaba,

e kivonddik feladatokbdl,

e tobbet megy ki mosdbba,

o kimegy telefonalni inkabb,

e faradtnak, almosnak tlnik,

o figyelmetlennek tlnik, nem koveti a feladatokat,

e vagy tulporog egy jatékos feladattdl, és nem tud visszacsatlakozni.

A SZENZOROS FELDOLGOZAS ZAVARANAK (SPD)
FO TIPUSAI ES MEGJELENESI FORMAI

1. Szenzoros tulérzékenység (hiperreagalas)
Az idegrendszer tul sokként éli meg a bejévé ingereket.

Jellemzd viselkedésformak:
o fajdalmasnak él meg bizonyos hangokat vagy fényeket, akar hétkdznapi kortulmények
kdzott is (pl. neonfény, csorgés, halk zagas)
e elutasitja az érintést, nem szereti, ha megfogjak
e visszautasit bizonyos anyagokat, texturakat (papir, gyurma, ruhaanyag)
e hajlamos a gyors elfaradasra, bezark6zasra, tulzott védekezésre

2. Szenzoros alulérzékenység (hiporeagalas)
Az idegrendszer nehezen észleli az ingereket, magasabb kuszob szikséges az aktivalashoz.

Jellemzd viselkedésformak:
e nem reagal a nevét szélitasra, nem érzékeli, ha valaki hozzaér
e erdsebb, intenzivebb ingereket keres (pl. hangosan beszél, sokat mozog)
o faradtnak tiinik, ,szétesik” a feladatban, figyelme csapong

e gyakran almos, nem ,érkezik meg” a térbe




3. Szenzoros keresé (ingerkeresé miikodés)

Folyamatosan keresi az intenziv ingereket, hogy kielégitse az idegrendszerét.

Jellemzd viselkedésformak:

matat, forgat, dobal, csuszik-maszik, ,belekdstol” mindenbe

megszolalas nélkal felall, korbejar, sokat mozog

tarsas kapcsolatban impulziv, néha tul kozvetlen

hangosabban, nagyobb intenzitassal kapcsolddik

nem tud nyugodtan végighallgatni masokat - nem udvariatlansagbol, hanem mert az
idegrendszere ezt igényli

4. Szenzoros diszkriminacios zavar

Agy nem tudja pontosan értelmezni az ingerek forrasat vagy jellegét.

Jellemzd6 viselkedésformak:

nem tudja, honnan jén a hang vagy hol van a teste a térben
nehezen koveti a tébb Iépéses instrukcidkat

figyelme szort, 6sszeakad a mozdulatokban

irasban, olvasasban vagy térben valé tajékozdédasban bizonytalan

Ha az idegrendszer nem tudja kezelni a bejovo ingereket, a személy énszabalyozé

modon reagal:

kivonul (elmegy mosddba, sétal, elnémul)
lekapcsol (tavolba néz, ,nem figyel”)
tulreagal (duhkitorés, hirtelen szévaltas)
bezarkdzik (nem kapcsolédik feladatokhoz)
mozgasba menekdul (fel-ala jarkal, matat)
izolalédik (,inkabb csinalom egyedul”)

Ezek nem ,rossz viselkedések”, hanem a szervezet kisérlete arra, hogy uUjra egyensulyba

hozza magat az ingerekkel szemben.




Mit tehet a tréner?

e Adjunk lehet8séget valasztasra: Ulésrend, csoportvalasztas, feladatvaltozatok.

e Tartsunk rovid, el6re bejelentett pihendket - ne csak technikai szinetet.

e Hasznaljunk egyszer(, vizualis eszkdzoket: flipchart, piktogramok, szines kartyak.

e Biztositsunk ,semleges zénat” a teremben, ahova valaki félrevonulhat anélkul,
hogy , kilogna”.

A tréner legfontosabb feladata, hogy ne személyeskedjen, hanem figyeljen: minden
feszlltség mogott valddi szukséglet huzodik meg, amit nem mindig lehet elsére felismerni.
Ahelyett, hogy azonnali valaszt varna, sokszor tobbet ér egy néhany perces csend, mint
egy jOl megirt kérdés.

Frdemes valasztasi lehetdséget kinalni a térhasznalatban is - példaul lehetévé tenni,
hogy valaki a terem sarkaban vagy az ablak mellé Uljon, esetleg valthasson helyet, ha az
segiti a komfortérzetét. En gyakran engedem a péaros gyakorlatokndl, vagy a
kiscsoportosoknal, hogy akar a folyos6ra menjenek ki. Azt is, hogy aki dohanyzik, legyen
egy csapatban, és a dohanyzéban dolgozzak fel a feladatot. Sokaknak |ényeges, hogy a
természetes fényhez rendszeresen hozzajusson, ez fbleg egy nagyvallalati
tréningteremben a mesterséges levegdvel, mesterséges fényviszonyok kdzott abszolut
udité lehet.

Fontos, hogy a tréner ne ragaszkodjon a megszélalashoz mint egyetlen részvételi
formahoz: az iras, rajz, mozgas vagy akar egy szinkartya is lehet érvényes és hiteles
kapcsolodas. Ugyanigy nem szabad a részvételt kizarélag a hagyomanyos formaban
elvarni - van, aki csendben figyel, és bels6 munkat végez, amit kivalrél nem feltétlendl
latunk. A legnagyobb segitség, amit egy tréner nydjthat, hogy enged teret az
Onszabalyozasra, és elfogadja, hogy mindenki mas Uton talalja meg az egyensulyat.




GYAKORLATI TIPPEK: HOGYAN SEGITHETUNK?

Kornyezeti adaptaciok:

halkabb tér vagy sarok, hattal a falnak
szabalyozhaté vilagitas

fizikai pihen6zb6na

lehet&ség fejhallgatora vagy sajat jegyzetre

Kommunikaciés adaptaciodk:

irasban is elérhet6 instrukcidk

vizualis menetrend (napirendi lista a tablan vagy dian)

rovid, egyszerd lépésekben kozolt feladatok

valaszadasra hagyott id6 (,most gondold at egyedul 2 percig...”)

Szervezési eszkozok:

valaszthat6 aktivitdsok

~megfigyel6 szerep” biztositasa introvertaltabb vagy tultelitett résztvevéknek

tébb kis szUnet

el6rejelzett szakaszok (,most jon a csoportmunka 15 percig, utana csendes feldolgozas

lesz")

MIT JELENTENEK EZEK?

A tréner sokat tehet azért, hogy a neurodiverzitas jelenléte ne kihivasként, hanem

lehet&ségként jelenjen meg a csoportban - ehhez pedig tudatosan kialakitott kornyezeti,

kommunikacids és szervezési eszkdzok nydjtanak tdmogatast.




KORNYEZETI ADAPTACIOK

Els6ként érdemes olyan fizikai teret kialakitani, amelyben a résztvevék biztonsagban
érezhetik magukat. J6 megoldas lehet, ha a csoportban van egy csendesebb, védettebb
rész, példaul egy sarok, ahova valaki hattal a falnak Glhet - ez csdkkenti az érzékszervi
tulterhelést és fokozza a biztonsagérzetet. A vilagitas legyen szabalyozhatd, lehet8leg
meleg fény(, nem vibralé fényforrasokkal. Erdemes egy fizikai pihenézénat is kijeldIni,
ahol a résztvevbk néhany percre elvonulhatnak. Fontos az is, hogy legyen lehetdség
fejhallgatd vagy fulvédé hasznalatara, illetve sajat jegyzet készitésére - igy mindenki a sajat
tempdjaban dolgozhat fel informaciét.

KOMMUNIKACIOS ADAPTACIOK

A verbaélis informéacié énmagaban nem mindenki szdmara befogadhaté. Erdemes tehat az
instrukcidkat irasban is megjeleniteni, példaul tablan, diasoron vagy kézbe adhaté lapon.
Hasznos segitség lehet egy vizualis menetrend, amely bemutatja a tréning szakaszait:
mikor mi torténik, meddig tart, mi kovetkezik. A feladatok kiadasanal mindig torekedjunk a
rovid, egyszer(, lépésenként kdzolt instrukcidkra, és adjunk id6t a feldolgozasra. Példaul
egy egyszerd mondat is sokat segit: ,Most kérlek, gondold at ezt a kérdést 2 percig
magadban, miel6tt valaszolunk.” - ez 6nmagaban csdkkenti a nyomast, és lehetéséget ad
a belsé munkara.

SZERVEZESI ESZKOZOK

A részvétel formai legyenek valaszthatok. Nem mindenkinek kényelmes a frontalis
bemutatkozas vagy a folyamatos tarsas interakcié. Erdemes példaul lehetéséget adni arra,
hogy valaki ,megfigyel6” szerepben maradjon, kuléndsen a tréning elején vagy Uj tipusu
helyzetekben. Ez nem passzivitas, hanem tudatos biztonsagkeresés. A tréning ritmusat is
igazitsuk ehhez: tobb, révidebb szinet segithet jobban eloszlatni a feszultséget, mint egy
hosszu blokk. Mindig jelezzik el6re, ha valtds kovetkezik - példaul: ,Most 15 perc
csoportmunka jon, utana lesz egy csendes feldolgozas, amikor egyénileg fogtok dolgozni.”
- ez biztonsagot ad, kildndsen azoknak, akik nehezen viselik a kiszamithatatlansagot. Ezek
az apro, tudatos lépések hozzajarulnak ahhoz, hogy a tréning valéban befogadd tér
legyen, nem csak azok szamara, akikrél tudjuk, hogy masképp mUikdédnek, hanem
mindenkinek, aki érzékeny, faradt, introvertalt vagy egyszerlien mas ritmusban tanul.




REFLEXIOS KERDESEK

1 Mikor éreztem trénerként, hogy ,elvesztettem” egy résztvevot? Lehetett benne
szenzoros ok?

2 Az én tréningem hogyan hat az érzékszervekre? Inkabb ingerszegény vagy tulzsufolt?
3 Mikor voltam én magam szenzorosan tulterhelt tréninghelyzetben?

4 Mikor hagytam figyelmen kivul jeleket, mert ,rossz viselkedésnek” 1attam Sket?

5 Milyen kérnyezeti elemeket tudnék azonnal megvaltoztatni a sajat tréningjeimben?

6 Milyen szenzoros inger az, ami engem is zavaroan érint? Tudok ezzel azonosulni?




MODUL 3 - NEUROINKLUZIV TRENINGDESIGN

A TRENER, MINT TER- ES FOLYAMATALKOTO

Egy tréning nemcsak a tartalmon mulik, hanem azon is, hogyan talaljuk.

A neuroinkluziv tréningdesign a kdvetkezdket jelenti:

rugalmas,

vizualisan is értelmezhetd,
kiszamithato,

egyértelmd,

valaszthato részvételt biztosito.

1. Normaalkotas - a biztonsag alapja

A tréning kezdetén érdemes kdzdsen alkotni szabalyokat. Ezek lehetnek:

~Barmikor lehet csendben maradni.”

LA Vvisszajelzés nem kotelezd, de lehetdség mindig van.”
.Kérdésedet irasban is felteheted.”

.Ha faradt vagy, jelezheted, és kis szlinetet tarthatsz.”

Tipp: hasznalj vizualis normakartyakat (pl. ikon + mondat), és kérd meg a csoportot, hogy

valasszak ki, melyik fontos szamukra.

2. Id6struktura és ritmus

A neurodivergens résztvevdknek altalaban fontos a kiszamithatésag. Vagy azért, mert
nincs idéérzékuk, és struktura nélkul elterel6dnek térben is id8ben, vagy azért, mert a
tréning ivének nem ismerése, a kiszamithatatlansag zavarja 6ket. Ez akar szorongas
szintjéig is mehet. Ezért:

I'rjuk ki a tréning menetrendjét (vizualisan is)
Tartsuk a sziineteket azonos idépontban
Eldre jelezzuk a struktaravaltast (,most csoportmunka jon, majd megbeszélés”)

Engedjunk kiszakadasi pontokat (pl. ,Ha tul sok lenne, nyugodtan vonulj félre.”)




3. Kommunikaci6 és feladatkiadas

Amit egy neurodivergens résztvevonek adsz, ugy adod mindenkinek. Ez nem pluszmunka,
ez egyszerlsités és tisztitds. Ami a neurodivergens embernek jo, az a neurotipikus
embernek is jo.

Feladatkiadas elvei:
e 1 instrukcié =1 mondat
e El6szOr mi a cél, aztan hogyan
e Hasznalj példat, mintat
e Mondat utan csend (ne magyarazd tul!)
e [rasban is megjelenik, amit mondasz (kivetitheted, elére rajzolt flipchart papiron
megmutathatod)

4. Valaszthatésag és részvétel rugalmassaga
Nem mindenki ugyanugy szeret részt venni. Adj lehet8séget:
e rajzos/ irdsos / beszélget6s feldolgozasra
e aktiv / passziv részvételre
e egyéni/ paros / kiscsop. munkara
e mozgassal / ulve feldolgozhaté feladatokra

A legbiztonsagosabb felépités mindig validald, affirmativ. kommunikaciéra épdl.
Mindenkinek joga van barhogyan éreznie magat, és ennek batran adhatunk teret anélkul,
hogy ez zavarna a tobbieket vagy az agendat. Sokszor szukséges szigorubban
kinyilatkoztatni a kereteket, hogy az egészen biztosan érthetd és kristalytiszta legyen.
Ezeket a hatarokat, kereteket nekunk trénereknek el6re at kell gondolnunk, a sajat
kereteinkkel és hatarainkkal harmoniaban kell lenniuk.

MODUL ZAROKERDESEK ONREFLEXIORA

1 Hol szoktam automatizmusbdl tréninget vezetni - és hol vagyok valéban
figyelmes?

Mi lenne az az egy dolog, amit mar most mashogy csinalhatnék a
kdvetkez6 tréningemen?

En magam milyen tipust informaéciéfeldolgozd vagyok - hogyan segit ez
masok megértésében?




MODUL 4 - JO GYAKORLATOK: MIT CSINALJUNK MASHOGY?

1. NEMZETKOZI JO GYAKORLATOK

A nemzetkdzi vallalati szféra élen jar a neuroinkluziv megkozelitések kidolgozasaban. Ezek
a példak nem csupan érzékenyitd megoldasokat kinalnak, hanem konkrét, adaptalt
tréninggyakorlatokat és szervezési modelleket is.

SAP - Autism at Work program

Az SAP Uuttoré szerepet vallalt az autizmus spektrumon I|évé munkavallalék
integralasaban. A “Autism at Work” program keretében célzottan olyan
munkakdrnyezetet és kivalasztasi folyamatot alakitottak ki, amely a neurodiverzitas
elényeire épit. Az interjuk helyett jatékos, projektalapu bemutatkozasi lehet8séget
biztositanak, amely csokkenti a szocialis stresszt és lehetévé teszi az egyéni er6ssegek
kibontakozasat. A tréningek soran el6re kiadott napirendet és instrukciovidedkat
biztositanak a résztvevéknek, valamint képes szOkészletet alkalmaznak a feladatok
tamogatasara. Kiemelt figyelmet kap a “halk zéna” koncepcidja is: minden teamnapon
biztositanak egy dedikalt csendszobat, ahol stresszkezel§ coach is jelen van. A tréneri
tanulsag itt vilagos: ne feltételezz, hanem el6zz meg félreértéseket pontos tajékoztatassal
és valaszthato lehet6ségekkel.

Microsoft - Inclusive Learning Toolkit

A Microsoft az Inclusive Learning Toolkit révén olyan tanulastamogaté rendszert hozott
létre, amely figyelembe veszi a kilonb6z6 tanulasi stilusokat és idegrendszeri
muUkodésmodokat. A trénerek minden esetben dupla csatornat alkalmaznak: minden
széban elhangzd tartalom irasban is elérhetd. A résztvev6k visszajelzéseit nem csak
szbban, hanem check-in / check-out kartyak, valamint vizualis érzelmi skalak segitségével
is kdzvetithetik. A visszajelzés vizualis matricakkal vagy szines lapokkal torténik, csokkentve
ezzel a nyilvanos megszolalas nyomasat. A legfontosabb tanulsag: a részvétel nem egyenld
a beszéddel - adjunk tobbféle lehetdséget a jelenlét és valaszadas kifejezésére.




EY - Employee Resource Groups (ERG)

Az EY vallalatnal belsé tamogatdi halézatot, Ugynevezett Employee Resource Group-okat
(ERG) hoztak létre neurodivergens munkavallalék szamara. Ezek a csoportok nemcsak
biztonsagos térként mikddnek, hanem visszacsatolasi lehetdséget is adnak a szervezet és
a tréneri garda szamara. A tréningeken kulon figyelmet kap a valaszthatd szinetid6 és az
ugynevezett strukturalt pihenés: puzzle-sarok, relaxaciés zona vagy “anti-multitask”
terulet. A facilitdtorok gyakran visszatéré kérdése: ,Mire van most szukséged ahhoz, hogy
jelen tudj lenni?” Ez a gyakorlat tudatositja: a hosszu tavu jelenlét nem az aktivitas
maximalizaldsabdl, hanem az egyéni ritmushoz igazitott térbdl szuletik meg.

2. HAZAI TAPASZTALATOK - TEREPI PELDAK (KEK ERDO, NEUROFFICE, CIVIL
CEGES TRENINGEK)

A Kék Erdé Alapitvany, a neurOffice projekt és a civil szféraban megvalosuld céges
tréningek soran is egyre tobb neurodivergens résztvevd jelenik meg. Ezek a tapasztalatok
azt mutatjak, hogy az érzékeny, testre szabott tér és rugalmassag mindenki szamara
hasznos, nemcsak az érintetteknek.

Esettanulmany - miivészeti tréning neurodivergens résztvevokkel

Egy tematikus mivészeti tréning sordan tébb neurodivergens résztvevd is jelen volt, de a folyamat
nem ennek ,kompenzaldsdra” épilt, hanem sokféle részvételi mod biztositasdra. A felvezetd
fazisban a trénerek vizudlis inspiracioval, képes anyagokkal és nem verbdlis kérdésekkel dolgoztak
- [gy mindenki a sajat belsé vildgan keresztil kapcsolodhatott. A résztvevék maguk vdlaszthattdk
meg a feldolgozds maodjat: mozgdsos, rajzos vagy beszélgetds feladatok koézul. Egy visszahtizddo,
csendes résztvevé példaul a harmadik feladatndl szoban reflektdlt, noha az elsé két kérben alig
vett részt. Ez nem elvdrds, hanem tér és id6 eredménye volt: amikor van hely kivdrni, megérkezni,
sajdt ritmusban részt venni, akkor az aktivitas organikusan alakul.

Esettanulmany - kommunikaciés tréning ADHD-s munkavallalékkal

Egy vallalati kommunikdcios tréning soran az ADHD-val él6 résztvevbk visszajelzése alapjan révid,
maximum 10 perces blokkokra bontottak a foglalkozdst. A klasszikus csoportmunkdk helyett
vizudlis gondolattérképezéssel dolgoztak, és kilon Gl és dllo zondk dlltak rendelkezésre. A
facilitator pedig a résztvevék mozgdsat kovette figyelemmel, nem pedig a szabdlyos uldpoziciot
varta el. Ha valaki sétdlgatott, oda lépett hozza, ott tett fel kérdést, vagy onnan kérdezett vissza.
Jelen volt, de nem kontrolldlt, és ez a kapcsolodds minéségét alapjaiban hatdrozta meg.




Ezek a példak mind azt mutatjak: a tréner nem a diagndézisokra, hanem az emberre
figyel. Ha a tréning formaja, ritmusa, kommunikacios keretei tobbféle mikédésmodhoz
illeszkednek, akkor a részvétel valéban befogaddva valik. Az inkldzié nem a felmentések
rendszere, hanem a lehet6ségek bévitésének terepe.

3. GYAKORLAT: "MIT TUDSZ MAR MOST ALKALMAZNI?"

Kérdezd meg magad mint tréner:

/ Van-e olyan pont a tréningjeidben, amit mindig ugyanugy vezetsz le, és most meg tudnal
kérdéjelezni?

+/ Tudsz-e egyetlen (] eszkozt bevezetni, amit ma itt olvastal?

 Tudsz-e egy résztvevadi tipusra példat hozni, akinek ez segitene?

Hagyomanyos médszer Neuroinkluziv alternativa

Verbalis visszajelzd kor Vizualizalt értékelés (pl. ikonok, emojik, szinkartyak)
Hosszu instrukcid 3 lépéses irott sablon, vizualis példaval

Egyféle feladatleadas iras / rajz / csendes bemutatas / mozgasos tabla

Vizualis 6nbemutaté kartya, valaszthaté ,nem

K6z6s bevezetd ,mondj magadrél valamit” , Y
valaszolok” gomb

MODUL ZAROKERDESEK

Hol szoktam automatizmusbdl tréninget vezetni - és hol vagyok valéban
figyelmes?

Mi lenne az az egy dolog, amit mar most mashogy csinalhatnék a
kovetkezd tréningemen?

En magam milyen tipust informéciéfeldolgozé vagyok - hogyan segit ez
3 masok megértésében?




MODUL 5 - GSSZEFOGLALAS & ONREFLEXIO

A neuroinklizié nem egyszeri tréningtechnika, hanem szemléletvaltas. Elég nagy az esélye,
hogy minden korabbi tréningen jelen volt valaki, aki rengeteg energiat fektet abba, hogy
maszkolja a neurodivergens mikddését. Ez a modul abban segit, hogy a tréner tudatosan
végiggondolja:

1 hol tart most,

2  miben fejl6dott,

3 mit szeretne kiprébalni, és hogyan.

Valaszolj sajat magadnak, itélkezés nélkul. A valaszod lehet:
V Igen - ¥ Részben - X Nem

Kijelentés, Valasz

e Minden tréning eldtt atgondolom, kik lehetnek jelen neurodivergensként (akkor is, ha
nincs info réla).

e Tudatosan figyelek a tulterhelés jeleire (mozgas, elhallgatas, impulziv reakcio).

o Egyszer(, egyértelm0 és vizualisan is kdvethet6 instrukciokat adok.

e Nem varom el mindenkitél az azonnali valaszadast.

e Avisszajelzésre tobbféle modot kinalok (irasban, rajzban, csendesen, matricaval).

e Csoportnormakat kdzdsen alakitunk ki, és azok rugalmasan értelmezhetdk.

e Képes vagyok rugalmasan alakitani a menetrendet, ha latom, hogy egy résztvevd
tultelitett.
e Ismerem a sajat szenzoros érzékenységeimet is - tudom, mi faraszt engem.




OSSZEFOGLALO AKCIOTERV - EGYENI FEJLODESEDHEZ

Toltsd ki szOvegesen, vagy csak gondold végig csendben, ez a te tréneri radarod.

1. Amit mar most jol csinalok:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




A neuroinklizié nem attél mikodik, hogy minden résztvevérél tudunk mindent. Hanem
attol, hogy ugy alakitjuk a kozeget, hogy ne kelljen mindent tudnunk ahhoz, hogy mindenki
biztonsagban legyen.

A Kék Erdo Alapitvany tevékenysége a korai intervencid, az inkluziv szemléletformalas és
a pedagoégusképzés koré szervez6dott az elsé években. A munkatdrsak mindennapi
tapasztalataibdl vildgosan kirajzolédott, hogy a neurodiverzitas nem csak gyermekkori
kérdés: ezek a fiatalok felnének, és munkavallaléként jelennek meg a munkaerépiacon,
ahol gyakran lathatatlan akadalyokba utkoznek.

Erre a felismerésre valaszul jott létre a neurOffice projekt, amely a neurodiverzitas
munkahelyi tamogatasara, a vezetOk és trénerek érzékenyitésére, valamint konkrét
gyakorlati eszkdzdk kidolgozasara fokuszal. Célunk, hogy ne csak egyéni szinten, hanem
szervezeti kulturaként is elterjedjen a neuroinkluziv szemlélet.

D




A neuroinkluziv szemlélet nemcsak az egyénekért van, hanem a vallalat szamara
versenyel6nyt jelent:

e Nagyobb elkételez6dés: A neurodivergens munkatarsak olyan kornyezetben
maradnak meg hosszabb tavon, ahol figyelembe veszik mikddésuk sajatossagait.

e Jobb csapatteljesitmény: A csoportdinamika kiegyensulyozottabb, ha mindenki a
sajat erdsségeire épithet.

¢ Innovacio és diverzitas: A sokféle gondolkodasmdd - ha teret kap - Uj megoldasokat,
kreativ Otleteket hoz.

e CSR és employer branding: A befogadd vallalati kultira ma mar nemcsak moralis,
hanem gazdasagi kérdés is. A neuroinkluziv mUkddeés tarsadalmi érték, amit az
ugyfelek és a leendé munkavallaldk is értékelnek.

A valddi inkldzi6 nemcsak ,extra figyelem”, hanem tudatos szakmai hozzdaallas. A
neurOffice ezzel az anyaggal abban kivan segiteni, hogy a vallalati trénerek a
neurodiverzitast ne nehézségként, hanem lehet&ségként lassak; olyan lehetdségként,
amely fejlettebb csapatmikddéshez, jobb teljesitményhez és erbsebb szervezeti
kultirahoz vezet.

A kiadvany az Eurdpai Uni6 finanszirozasaval - Erasmus+ program (2023-2-HU01-KA210-ADU-000175492).
A dokumentumban megfogalmazott tartalom a szerz6(k) allaspontjat tikrozi, és nem feltétleniil egyezik
meg az Eurépai Unié vagy a Nemzeti Iroda hivatalos alldspontjaval. Az Eurépai Uni6 és a tdmogaté
hatésag nem tehetd felel6ssé a benne szerepld informaciék barmilyen felhasznalasaért.
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