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Egy rendszer nem attdl hibas,
hogy masképp mukaodik.

Mac # Windows. A kiilénbség nem feltétlendl hiba.

Az ADHD-val €l6 emberekre évekig —
és sajnos sokszor még ma is — ugy tekintett
a kdrnyezetuk, mint egy hibas termékre.

- Em Windows

Ha megértjuk, hogy nem hiba all fenn,

hanem egy alternativ belsé felépités,

akkor a javitgatas helyett elkezdiink azon dolgozni,
hogy olyan kdrnyezetet teremtstink, amiben ez

a kulonleges rendszer is képes leadni a maximalis
teljesitményét.

Apple Windows

zart, egységes architektdra nyilt, moduléris architektara
(hardver + szoftver) (széles hardvervalaszték)




Mi az ADHD valéjaban?

Egy veleszuletett fejlodési sajatossag, az idegrendszernek
egy egyedi finomhangolasa, ami elkiséri az embert
a bolcsotdl a sirig. Két teruletet érint.

DOPAMIN-HAZTARTAS ]
motivacio

e elégedettsegérzés

® prioritasok

{ PREFRONTALIS
Dopamin-haztartas KEREG
e motivacio tervezés

2 g szervezes
* elegedettsegerzes feladatok sorrendje
e prioritasok

Prefrontalis kéreg «
e tervezés \
® szervezeés

¢ feladatok sorrendje

Az ADHD-s agyban az informaciéaramlas és a folyamatok
utemezése eltér a standard protokolltél. Ez nem azt jelenti,
hogy a processzor gyengébb - sét, gyakran tul van huizva -,
hanem azt, hogy az adatok strukturaldsa mas algoritmus
szerint fut. Nem rosszabb tehat, hanem egyszer(ien mas.

—— Nem rosszabb. Egyszeriien mas. , -




Tévhitek vs. Valosag

Sokan tévesen itélik meg az ADHD-t. Nézzuk a leggyakoribb tévhiteket
és a valdsagot a tények fényében!

TEVHITEK

D G

»Csak a neveletlen,
rosszcsont kisfiuk betegsége,
amit majd kinének.”

»Egyenlé a lustasaggal,
felel6tlenséggel vagy
alacsony intelligenciaval.”

»A mai vilag, a telefonok
vagy a kozésségi meédia
okozza."
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Az ADHD-t nem névi ki senki.
Felndttkorban is ugyanaz

a bels6 huzalozas marad,
csak a tlineteket gyakran
maszkoljak.
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\ TEVHITEK /’

Az ADHD-nak semmi kdze

az IQ-hoz. Nem a lustasag vagy
a felelGtlenség jele, hanem

egy neurobioldgiai sajatossag.
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A digitalis kornyezet felerdsitheti
a figyelmi nehézségeket,

de az ADHD egy erésen genetikai
meghatarozottsagu, veleszuletett
struktura.

TOBB TUDAS
KEVESEBB ELOITELET

NAGYOBB ESELYEK

A valosag osszetettebb, mint a sztereotoipiak.

J

TENYEK
MEGERTES
ELFOGADAS
LEHETOSEGEK




Figyelem # Figyelemhiany .

A név — Attention Deficit — eleve félrevezetd. ﬁonnvszsn ZAJOj
Mert az ADHD-snak nincs figyelemhianya. ” ‘
Valojaban figyelemtullovése van. 4 “w

NEUROTIPIKUS AGY
Miikodé sziiré

A lényeges informaciok atjutnak,
a tobbi hattérbe kertil.
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| Nem kevesebb figyelem. :
tcké 2 ' RELEVANS
Masképp szabalyozott figyelem. _ .. s
Az ADHD-s agyban ez a
hardveres sziiré alulmikodik. N
Nincs savszélesség-korlatozas: ADHD-S AGY
a rendszer minden bejoévé inputot - Alulm(ik6dd sz(ir6
a tanar szavait és a kinti szélzigast is — , - ) Minden input azonos
azonos prioritassal akar feldolgozni. —— e _ = P tethap J
2 . : | ERTESITESEK )s/ ,
A probléma tehat nem a figyelem = ' MINDEN
kapacitasaval van, hanem a figyelem T " - EGYSZERRE
irényl'tésénak, fokuszalasanak és o e » > | BELSO INGEREK FONTOS
megtartasanak a nehézségével. — .
- -
s ke\'/es?bb flg,,y el e’.n' 7 B ,Nem a csendben van a probléma,
Csak masképp mukodik. : W hanem abban, hogy minden egyszerre beszél.”

\ e
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V kreativitds
V' gyors gondolkodas N
 osszefliggések

Amikor a ,,tudom” és a ,,meg tudom csinalni”
kozott rés van.

ADATBAZIS
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o , INDITOGOMB ——) =
Informatikai nyelven szélva: e j f)‘:l‘i‘::k S : VES N
’ . . ’ ! 4 /
az adatbézis hibatlan, és a processzor u- o edokddsok f“zg?z‘;iigiﬁztbél CcSELEK |
szamitasi kapacitasa is kivalo. v informéciok tényleges cselekvés 0 elkezdeni
: ; legyen.
A tudas megvan. A terv is megvan. e g O folytatni |
De a cselekvés gyakran nem indul el. o
[ befejezn!
= S
& . [ hataridore
/1\ ABELSO SZAKADEK .
Az ADHD-s embernél ez az inditégomb TTERVEK
sokszor egyszerlien beragad, hidba nyomja T LEHETOSEGEK
tiszta erébol. =1
~ PROJEKTEK

Ez egy borzaszt6 belsé szakadék:

: grac) ) " HATARIDGK
ott lenni a feladat felett, vagyni a megoldasra, . ; -
tudni, mit kell tenni, és kozben tehetetlenl s 28 R TP 4 — 4
allni a sajat bénultsagunk elétt. N~ = T
= i = " 1 3 ~pijr—-: . : “5\ -3 ?T_t
,Tudom, mit kell csinalni... . .
csak épp nem megy.” Q GONDOLAT | _ {S} szanex @ csuexuis ]
. i »Tudom, mit kell tenni.” »Meg akarom csinalni.” BERAGADAS »Megcsinalom.”

A probléma nem a képesség hianya,
Juhész béla szilérd-DEMEK  ————— hanem a miikddés masfaijta itemezése.



Idoérzékelés és idomenedzsment

-
A jovo tavolinak tiinik — amig hirtelen nagyon kozeli nem lesz.
Az ADHD-val él6k szamara az idé nem linearisan, hanem jelenk6zponttan érzékelhetd. -_— :
A tavoli hatariddk ,lathatatlanok”, ezért konnyl halogatni — ami gyakran utolsé pillanatos, stresszes munkavégzéshez vezet. PANIK
‘ - KTV g
| 1. MOST vs. NEM MOST | | 2. ATAVOLI HATARIDG LATHATATLAN | | 3.AZUTOLSO PILLANAT | pplfNESE ’

|' Az ADHD-s agy hajlamos a jelenre fokuszalni.
A dontések gyakran igy szdlnak:

MOST

Azonnali 6rém

o - (sibb

& | [ NEMMOST esgcsinalow\... ’
— | Kesdbbre..
.\‘ ' r»ﬁ ,
B— -5\_«,—/
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AMI SEGITHET

+/ Feladatok kisebb lépésekre bontasa

v Kozeli, konkrét mérfoldkovek (,mini hataridok”)
v Vizudlis emlékeztetdk, naptar, id6zitdk

v Kiilsé felelosség (pl. tars, oktatd, csapat)

O

Még
sok idd van...

A harom hét mulva esedékes feladat
nem érzddik stirg6snek, ezért konnyen
hattérbe szorul. =

Hataridok

. {7y Szakdolgozat

»~Nem az idével van a baj,
hanem az id6 érzékelésével.”

Amikor a hataridé hirtelen kozel kertil, AKTW
beindul a panik — és gyakran csak ekkor _ '7‘
indul el a tényleges munka.

U

AZ EREDMENY

Kevesebb halogatds,

kiegyensulyozottabb munkavégzés
és alacsonyabb stressz.

TERVEZZ.
LEPESEKRE BONTSD.
LATHATOVA TEDD.
MEGCSINALOD.



Hiperfokusz

Amikor az ido eltiinik, és minden mas hattérbe szorul.

Az ADHD-val él6k gyakran képesek rendkivil intenziv
és hosszan tarto fokuszba kertilni, ha a feladat érdekes,

Q‘ csak 'gt »
kihivast jelent vagy Ujszert. Ezt nevezziik hiperfokusznak. » eqY kicst™
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HOGYAN MUKODIK?
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Erés érdeklodés
A téma Ujdonsaga, kihivasa
vagy személyes jelentésége
beinditja a fokuszt.

Teljes figyelem

A kérnyezeti ingerek elt(innek,
a figyelem besz(ikdl.

Az id6érzékelés torzul
Percek éraknak, 6rak perceknek
tlnhetnek.

Kiemelked® teljesitmény

llyenkor rendkiviili min6ség(
és mennyiségl munka szllethet.
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ERDEKLODES

+ KIHIVAS
+ FOKUSZ

= KIVETELES EREDMENYEK
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A HIPERFOKUSZ NEM HIANYOSSAG,
HANEM EGYEDULALLO EROSSEG.

A KIHiVAS AZ, HOGY TUDATOSAN HASZNALJUK.

4 E-mail

[ Bevisarls
[ Takaritss
[ Tanulss

@

ELONYOK

Mélyrehaté tanulas
Osszetett témak gyors elsajatitasa.

Kreativ megoldasok
Ujszerd, innovativ Gtletek.

Magas mindségl munka
Részletgazdag, kiemelkedd eredmények.

Szelektiv fokusz
Csak a ,vonzd" feladatokra mikodik.

Mas feladatok elhanyagolasa

Fontos teend6k kdnnyen hattérbe
szorulnak.

Kimeriilés

Hosszu ideig tart6 fokusz utan
gyakran jelentkezik mentélis és fizikai
faradtsag.

+Amikor igazan érdekel valami,
nem érzem az idé maldsat -
és ilyenkor vagyok a leginkabb 6nmagam.”

"




Motivacio, jutalmazas és érdeklédés - ICNU

Nem a lustasag, hanem egy masik belsé hajtoéeré.

Az ADHD-val élék motivaciojat nem: atavoli jutalmak, hanem az azonnali érdekl6dés, Gjdonsag,
kihivas, intenzitas és személyes relevancia (ICNU) hajtja. A hagyomanyos jutalmazasi rendszerek
gyakran nem mukédnek, mert a dopaminrendszer masként reagal.

=B

Személyes relevancia
Kapcsolddik a sajat célokhoz,

G A
Az ICNU elemei A
Erdeklédés
A téma izgalmas, személyesen LGS
A relevans.
Kihivas ¢
@ Optimalis nehézség, nem tul - =
kénnyd, nem tdl nehéz. UJDONSAG
ﬁ Ujdonséag o°
Valami uj, valtozatos, nem rutin. Ez .
—_— f < +
7 izgalmas! akarom
It i csindlnil
ErGs érzelmi bevonddas, porgés. :
e l%’ ~

OTLET

AMI MOTIVAL: [

N |

értékekhez. - - GOOD .
— ET ! ' Y A Erdekes!
ICNU KISERL 0545[ i « e
PRO JE =3 M ujt
Ez inditja be a belsé motort. & 'J[KT, FUELM — 4 fr:elme van!
N / "fEcOLDAS -l B 7 Most azonnall

AMIKOR AZ AGYAD ERDEKESNEK TALAL VALAMIT,
NINCS SZUKSEG EXTRA FEGYELEMRE.

.Nem az a kérdés, hogy van-e motivaciod,
hanem az, hogy a feladat elég izgalmas-e
az agyad szdmara.”

L
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MI SEGITHET?

Kapcsold a feladatot az ICNU-hoz!
Talalj benne érdekességet, kihivast
vagy személyes jelentdséget.

Jatékelemek és valtozatossag
Gamifikacio, 4j megkozelitések,
kihivasok.

Tarsas motivacié
K6z6s munka, visszajelzés, elismerés.

Kis, gyors sikerek
Rovid tavi, azonnali visszacsatolas.

Sajat jutalmazasi rendszer

Olyan jutalmak, amelyek valéban
jelentenek valamit.

AMIRE ERDEMES FIGYELNI

0 © P&

A tavoli jutalmak gyakran nem
miikodnek

Egy j6 jegy ,majd a félév végén”
nem elég motivalo.

A monoton, érdektelen feladatok
nehézsé:get okoznak

Nem a képesség hianya, hanem

a motivacios rendszer miikodeése miatt.

Ez nem lustasag

A motivacié nem akarat kérdése,
hanem neurobioldgiai sajatossag.

A megfelel6 kornyezetben az ADHD nem akadaly,
hanem katalizator lehet.
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ADHD a padsorokban

Ugyanabban az el6adasban - teljesen mas éilmény.

Az ADHD-val él6 hallgatok szamara az egyetemi el6adasok egyszerre lehetnek
érdekesek és kimeritéek. A figyelem fenntartasa, a Iényeg kiemelése és a jegyzetelés
gyakran komoly kihivast jelent — nem az érdekl6dés hianya miatt.

GYAKORI NEHEZSEGEK

) Figyelemmegtartas
-2 A figyelem konnyen elkalandozik,
féleg hosszu, monoton eléadéasokon.

N

Elkalandozé gondolatok
.Kozben teljesen mason jarok..."

Lényegkiemelés

L

5
O

Nehéz kisz(irni, mi a fontos
és mi a kevésbé lényeges.

Jegyzetelés

Vagy tul sok, vagy tul kevés -
gyakran kaotikus.

®

Id6érzékelés
Az el6adas hossza nehezen
becsulhetd, az id6 ,eltdnik”.

Mentalis faradtsag
Mér egy-két el6adas utan
jelentds kimertiltség.

GOOD

Sl

ENGINEERS
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KIVANCSISAG
HAJT
g TOVABE =

MECHANIKA "
ANYAGTUDOMANY
GEPELEMEK
TERMODINAMIKA

,INéha nem az el6adds unalmas,
csak az agyam tul gyors.”

NEM AZ A BAJ, HOGY NEM FIGYELSZ MINDIG,
HANEM HOGY SOK MINDEN EGYSZERRE ERDEKEL.

b i
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Q MI SEGITHET?

g Aktiv részvétel

Kérdések, gondolatok, bekapcsolodas.

Sajat jegyzetelési modszer
Rovid vazlatok, kulcsszavak, vizudlis jegyzetek.

cO> Kornyezeti tamogatas

N LehetGség elbadasok visszanézésére,
hozzéférés az anyagokhoz.

ErdeklGdésre épités
Valos példak, gyakorlati kapcsolodas.

' o5
+©

Rugalmassag
Kiilonboz6 tanulasi stilusok elfogadasa.

o8 "
e - — D
A\ AMIRE ERDEMES FIGYELNI
| 0o0o Nem lustasag -
I ) Afigyelemelterelés nem szandékos, -
. g hanem az ADHD természetes velejardja.
" [[ b Nehezebb fokuszvaltas 3

A visszaterelés idét és energiat igényel.

Onértékelési nehézségek
A gyakori kimaradas” érzése
frusztréciot és onbizalom-csokkenést okozhat.
J

Masfajta figyelem. Ugyanaz a cél:
tanulni, fejlédni, mérndkké valni.




ADHD a katedran - Oktatoi oldal

Ugyanaz az agy - masik szerep, hasonlé kihivasok.

Az ADHD-val él6 oktatok kreativak, lelkesek és inspiraldak lehetnek, ugyanakkor
a figyelem fenntartasa, a szervezés, az adminisztracié és a rutinfeladatok komoly
nehézséget jelentenek. A katedran ugyanazok az er6sségek és kihivasok jelennek meg,

mint a hallgatéknal — csak mas formaban.

[ EROSSEGEK AZ OKTATASBAN

Kreativitas
Ujszer(i megkozelitések,
innovativ tanitasi modszerek.

N

Problémamegoldas

Komplex &sszefliggések 1
atlatasa, nem hagyomanyos '
megoldasok.

Asszociacios gondolkodas :

Latszolag tavoli terdiletek
Osszekapcsolasa, interdiszciplinaris
szemlélet. S

—= =

Gyors gondolkodas
Rugalmas reagalas, spontan
peéldak, éls, dinamikus eléadasok. =

valodi érdeklédés atadasa.

Empatia és hitelesség
Sajat tapasztalatok megosztasa,
nyitottsag a hallgatok felé.

A legjobb dtleteim gyakran
pont akkor sztiletnek, amikor
nem a jegyzokdnyvet irom.”

&l

Lelkesedés és inspiracio -
1 Magaval ragadé eléadasok,

<~ otlettk 2 @
érdekes
kK~ £
a csolato ’ e( lehe
a teriilete \," o
570t o z
kon & N . /; reaga
"’:.‘p
Kreatl’\/’ p /y ’y :
egOldaSo 5 . >
= y e 40)
e N0 b
a7 . i
" § NCSISAG P |
INNOVACIO - , m‘fw TOVABE é? Szemszogb°
m
OKTATAS e €« |
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INTERDISZCIPLINARITAS ' * *
W 10v6 R 2 ‘
»

AZ ADHD NEM AKADALY AZ OKTATASBAN,
HANEM EGY MAS FELE NEZOPONT, AMI ERTEKET TEREMT.

KIVANCSISAG. TUDAS. EMBEREK. JOVO.

Q MI SEGITHET

Strukturalt keretek

Tervezés, emlékeztetok,
adminisztacios tamogatas.

Tamogato intézményi kornyezet

Rugalmas elvérasok,
egylittmiikodo kollégak.

Technoldgiai eszkozok
Jegyzetelés, automatizalas,
feladatkovetés.

Realis elvarasok
Nem kell mindent egyszerre.

Szakmai kozosség
Tapasztalatcsere, mentoralas,
visszajelzés.

=

A mindség fontosabb, mint a tokéletesség.

=

A AMIRE FIGYELNI KELL

Adminisztracios terhek
Hossz(i, monoton feladatok
kimeritenek.

Tobbfeladati mikodés

hibék, halogatés.

Kritikaérzékenység
A negativ visszajelzések aranytalanul
erdsen hathatnak.

Kiégés veszélye
A folyamatos porgés és az elismerés
hianya hossz(i tavon kimerité.

Nehéz elengedni

Tul sok parhuzamos feladat — stressz,

A befejezetlen feladatok ,fejben maradnak’. 4

,Nem tokéletesnek kell lenni,
hanem valédi hatast gyakorolni.”




Mi torténik egy miiszaki karon?

Nagyobb elvarasok. Tobb inger. Nagyobb kihivas. 8 (iSZAR

Az ADHD-val él6 hallgatok szamara a miszaki képzés kiilonésen megterheld lehet: T NNOVA
Osszetett feladatok, tobb parhuzamos projekt, szoros hataridék és intenziv gyakorlati munka
jellemzi a mindennapokat. Ugyanakkor a megfelelé tamogatassal itt is kiemelked6 eredményeket érhetnek el. :

KULONLEGES KIHIVASOK

J AL . Erdekes,
A MUSZAKI KEPZESBEN _‘@'_ izgalmas...
= — = de hogyan Képes vagyok
Osszetett, tobblépcsos feladatok Ennil szervezzem? A rd - csak
Tébb rendszer, sok részlet, gL ‘ tdmogatas
hossz(i folyamat. E mindent 'lll

kell hozza! )

 kéne egyszerre
Szoros hatarid6k M. csindlni...
Zarthelyik, beadandok, \ -

projektek egyszerre.

Gyakorlati munka B
Laborok, mdhelyek, MATEMATIKA

eszkozhasznalat, precizitas. FIZIKA
Tébb szerepld, sok inger SZILARDSAGTAN
Oktatok, csoportmunka, GEPELEMEK
zaj, nylizsgd kornyezet. P A3
— | PROGRAMOZAS 29 SIMULATE gOp
Absztrakt és komplex anyagok TERVEZES BUILD
Matematika, fizika,
tervezés, modellezés. ROBOTIKA

B i Mgy
R e

Onall6 tanulas és projektmunka -
Nagyfoku onszervezés
és kitartas szlikséges.

| B89 & [ {o

, f_ = .r_
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A MUSZAKI KIHIVASOK NEM AKADALYOK,
HANEM LEHETOSEGEK AZ EGYEDI GONDOLKODASRA.

.INem az a baj, hogy mdsképp gondolkozom
— hanem, hogy masra is képes vagyok."”

-

SEGITHET

©

Feladatok bontasa
Kisebb, j6l meghatarozott Iépések.

Tamogato oktatdi attitid
Nyitottsag, rugalmas megoldasok.

Gyakorlati, projektalapu tanulas
Motivalo, kézzelfoghatd eredmények.

Erdsségek kiaknazasa
Kreativitas, problémamegoldas,
innovativ gondolkodas.

A AMIRE FIGYELNI KELL

Tulterhel6 feladatmennyiség
Kiégéshez, halogatashoz vezethet.

Nem megfelelé id6gazdalkodas
Kapkodas, minéségromlas.

Perfekcionizmus
A tokéletes” megoldas keresése
miatt csuszhatnak a hataridok.

Csoportmunka nehézségei

Kommunikacios félreértések,
egyenetlen munkamegosztés.

,Ugyanaz az agy,
ami nehezen birja a rutint,
képes a legmerészebb

megoldasokat is megalkotni.”

Alole W5
(v

’



WSSégek - kreativitas, problémamegoldas, -

asszociacio, gyors gondolkodas PR T

Ami kihivas az egyik helyzetben, az elény lehet a masikban.

Az ADHD-val éI6 hallgatok sok terileten kiemelkedé teljesitményre képesek, kiilondsen
akkor, ha szabad teret kapnak a kreativ gondolkodasra, az 6sszefliggések felismerésére
és a gyors, rugalmas problémamegoldasra.

FO EROSSEGEK

L ol a2
7~ _ Kreativitas
Ujszerdi 6tletek,

innovativ megkozelitések,

Kutatas és fejlesztés
Uj megkézelitések, innovativ tletek.

Mérndki tervezés
Komplex problémak kreativ megoldasa.

@

A

3

E& Csapatmunka
{c}

Friss perspektivak, varatlan Gtletek.

Vallalkozas, startupok

ontéshozatal, rugal ag.
a ,dobozon kivili” gondolkodas. Syors dontestiazatal, Bugamassag

Problémamegoldas
Komplex helyzetek gyors
atlatasa, nem hagyomanyos
megoldasok.

Interdiszciplinaris projektek
Kiilonbozo terlletek dsszekapcsolasa.

GYORS ¢
~ GONDOLKODAS

Tarsadalmi innovacio
Valodi, gyakorlati hatas a vilagban.

Asszociacios gondolkodas

Latszolag tavoli teriiletek
Osszekapcsoldsa, interdiszciplinaris
szemlélet.

-
= g Gyors gondolkodas

AMIRE FIGYELNI KELL

A potencial felismerése
Az erGsségek gyakran rejtve maradnak F

INNOVACI®
Rugalmas reagalas, spontan ;
dtletek, dinamikus déntések. PROTOTIPUS

Részletgazdag észlelés PROBLEMAMEGOLDAS ' ,
(?lyan fészletek és mintéz§tok FENNTARTHATOSAG ! ‘

észrevétele, amelyeket masok
kénnyen elnéznek. JO6VO

a kihivasok mogott.

A megfelel6 k&myezet
A kreativitas és innovaci6 akkor bontakozik
ki, ha van tér, bizalom és tamogatas

PROBLEMS
IDEAS
SOLUTIONS

Nem minden helyzetben miikodik
A strukturalt, monoton feladatok
nem mindig hozzak ki ezeket az erGsségeket.

Lelkesedés és szenvedély -
Ha valami igazan érdekli,
képes kiemelkedd teljesitményre.

Tudatos fejlesztés
Az erdssegek célzott tamogatassal
tovabb erdsithetok.

A SOKFELESEG INNOVACIOT SZUL.

MAS MODON GONDOLKODNI NEM HIBA, HANEM LEHETOSEG.

.Ugyanaz az agy, ami nehezen viseli
a rutint, képes a legmerészebb otleteket

is megszuletetni.” ‘

JA Vg nem a sablonos gondolkodassal viltozik,
hanem azokkal, akik masképp latjak a dolgokat.”




Amikor az emberbédl lesz a ,, hiba”

Nem a képesség hianyzik, hanem a rendszer nem latja a teljes képet.

Az ADHD-val él6 diakok gyakran nem azért kiizdenek, mert nem tudnak,
hanem mert a hagyomanyos oktatasi rendszer nem az 6 mikodésikre van szabva.

A viselkedésuket konnyen félreértelmezik, és a kihivasaikbol gyorsan ,problémas tanuld” cimke lesz.

Figyelmetlen”
Pedig szelektiven figyel,
ami érdekli, azt mélyen.

[ GYAKORI FELREERTELMEZESEK |

.Rendbonto6”
Pedig sokszor csak fesziiltséget
vezet le, mert nehezen Ul nyugod

JLusta”

,Szétszort”
Pedig egyszerre sok minden jar

.Nem veszi komolyan”
Pedig szeretne megfelelni,
csak masképp miikodik.

.Problémas tanul6”
Pedig kreativ, kivancsi,
és sokszor rejtett tehetsége van.

BPODQO®

\

tan.

Pedig gyakran kiizd az elindulassal,
a végrehaijté funkciok nehezitettek.

a fejében, nehezen sziiri a ingereket.

.Nem az a baj, hogy nem figyelek,
hanem hogy tul sok mindenre figyelek
egyszerre.”

ELVARASOK
SZABALYOK
TESZTEK
BUNTETESEK
FELREERTESEK

—
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. NEM A DIAK A HIBA, HANEM A NEZOPONT.
MAS MEGERTES. TOBB LEHETOSEG. UGYANAZ A POTENCIAL.

il

/

& AmiSEGITHET
Empatikus szemlélet
A viselkedés mogott mindig '
van ok.

(@) Egyéni megkozelités

ﬁ Rugalmas modszerek, differencialt
feladatok.
Erosségekre épités
A tehetség és az érdeklodeés
bevonasa a tanulasba.

Nyilt kommunikacio

Diak, sziil6, pedagdgus egytttmuikodése.
Elfogadé, tamogato légkor

A hibak helyett a fejlodésre

fokuszalni. ’

E—y

A AMIRE FIGYELNI KELL

Cimkézés
A . .lusta”, ,problémas” jelzok
hossz( tavon rombolnak.

Tul szigord elvarasok
A merev keretek novelik a szorongast
és a kudarcélményt.

Figyelmen kiviil hagyott igények L
A tamogatas hianya 6nbizalomvesztéshez
vezethet. -
= == -
Osszehasonlitas b

Minden diak mas ttemben fejlodik.

A pozitiv visszajelzések hianya
0 A csak a hibakra fokuszalo visszacsatolas
csokkenti a motivaciot.

+Amikor a rendszert nem rugalmasra
hanem dtlagosra tervezik, a kiilonbozoseg
konnyen hibanak tinik.”
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Mit tehet egy oktat6? — Egyszerii patch-ek a rendszerbe

Nem kell tokéletes rendszer, elég sok kis valtoztatas, ami nagy kiilonbséget jelent.

Az ADHD-val él6 hallgatok szamara mar apro, tudatos lépések is hatalmas segitséget jelentenek.
Ezek a ,patch-ek” nem pluszterhet, hanem okosabb, rugalmasabb oktatasi m(ikodést jelentenek,
amely mindenkinek jobb tanulasi éiményt ad.

EGYSZERU PATCH-EK, NAGY HATAS

&

v'

O

Vilagos célok és keretek
Mondd el, mi a Iényeg, mi a cél,
és hogyan lehet elérni.

Rovid, jol tagolt anyagok
Kisebb egysegek, vizualis
kiemelések, dsszefoglalok.

Rugalmas hataridok

A tanulas nem mindig linearis.
Adj realis mozgasteret.

Tobb csatornas kommunikacio

irasban is 0szd meg a fontos
informaciokat.

O Biztonsagos, elfogado légkor
Lehet kérdezni, hibazni,
Gjra probalni.
A ) : 4
-@- Kapcsold a tananyagot a valésaghoz.
Mutasd meg, miért fontos.

Visszajelzés és megerdsités
A konkrét, épité visszajelzés

Gyakorlati példak és relevancia

noveli a motivaciot és az dnbizalmat.

N\ /

,Egy rugalmas oktaté nem engedékeny,
hanem lehetdséget teremt.”

EMPATIA

RUGALMASSAG  1i-4 //,
. ~me) \J A
KREATIV MEGOLDASOK ' '~

&
INNOVATIV OKTATAS 1:-'  § ==

e FEJLODES 4
- 5
| V4

OKTATAS Q

EMBERKOZPONTUAN

\

© BO

Z IS SEGITHET

kreativitasat, problémamegoldasat!

Elére elérhetd tananyagok
Jegyzetek, vazlatok, felvételek.

Vizualis tamogatas
Abrak, folyamatabrak, kulcsszavak.

Egyéni megkozelités
Rugalmas konzultacios lehetdségek.

g

)

Technologia okosan
Digitalis eszkozdk, interaktiv feladatok.

Erdsségfokusz
Vedd észre és erdsitsd a hallgato

Pozitiv visszajelzés
A fejlédésre figyelj, ne csak a hibakra.

/
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NEM NAGY VALTOZASOK KELLENEK,
HANEM SOK KIS LEPES A JO IRANYBA.

> &

\

NYITOTTSAG. EMPATIA. LEHETOSEG. MINDENKINEK.

AMIRE FIGYELNI KELL \

N

Informaciotalterhelés
A tdl sok egyszerre adott informacio
akadalyt jelenthet. o~
Tal merev kdovetelmények
A rugalmatlansag felesleges stresszt okoz.

Negativ cimkézés
Keriild a ,figyelmetlen”, ,lusta” jelzoket.

Csak a hianyossagokra fokuszalas
Ne csak a problémakat lésd, hanem
a lehetdségeket is.

Egyenlétlen hozzaférés
Figyelj, hogy minden hallgaté szamara
elérhetok legyenek a tamogatasok.

/

de minden jé

A valtozas nem egyik naprol a masikra torténik —

szandéku lépés szamit.”



Mit tehet egy

)

Nem kell tokéletesen miikodni, elég, ha a sajat miikodésedhez talalsz jo6 megoldasokat.

Az ADHD-val él6 hallgatok szamara az egyetemi élet egyszerre izgalmas lehetdség és komoly kinivds, kihivas.
A jch inindent tehetsz azért, hogy a sajat mikodésed jobban témogasson, és ne ellened dolgozzon.
Ezek a ,sajat kédodhoz” illeszthetd stratégiak segitenek abban, hogy hatékonyabban tanulj, kevesebb

( SAJAT KOD OPTIMALIZALASA

Ismerd meg magad
Figyeld meg, mi segit, mi nehezit,
mikor vagy a leghatékonyabb.

cl

Tervezd okosan
Hasznalj naptart, iddblokkokat, emlékeztetoket,
Inkabb kevesebb, de redlis feladat.

Bontsd kisebb |épésekre

A nagy feladatok ijesztéek, Oszd Sket
apro, végrehajthatd [épésekre.

[ |

Hasznalj kiilsé tamaszokat

Jegyzetalkalmazasok, emlékeztetdk,
vizudlis eszkozok, checklistek.

Alakits ki sajat tanulasi stilust
Lehet vizualis, auditiv, mozgasos — azt
hasznald, ami neked miikodik.

Figyelj az energiaszintedre

Tarts sziinetet, mozogj, aludj eleget.
A pihenés nem luxus, hanem alap.

Kérj segitséget, ha kell
Oktatok, mentorok, tanacsadok,
baratok — nem kell egyediil megoldanod.

Lasd meg az erdsségeidet

A kreativitas, gyors gondolkodds,
lelkesedés valodi elony lehet.

BB EH S

\ stresszt élj meg, és jobban ki tudd hasznalni az erésségeidet.

B? - Sajat kod optimalizalasa

A sajdt -
kodod

i elég Jo d

-
3 -
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Ma:
Tanulas (1 blokk)

" Sziinet @
Mozgas WV,
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TERVEZES l v
FOKUSZ A \ B
SzOKASOK " & NAGY i , ]
SNISMERET "/ EREDMENYE (@)-
EGYENSULY

SIKER

OPTIMALIZALD A SAJAT KODODAT,

\ /

~Nem gyenge vagy, csak mdsképp miikédsz -
és ez is eqgy érvényes verzid.”

ES HASZNALD KI A BENNE REJLO LEHETOSEGEKET!

ONISMERET. STRATEGIA. EGYENSULY. SIKER.
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O Tamogato kozosség
° Baratok, csoporttarsak, sorstarsak.

Professzionalis segitség
o Egyetemi tanacsad szolgalat,
pszicholdgus, ADHD szakember.

Hiteles informaciok
L LD egoihans forisokot tekors

Digitalis eszk6zok
Feladatkezeldk, naptarak, fokusz appok,
(pl. Notion, Todoist, Forest).

Mozgas és friss levegd
Segit a figyelemben és a stressz
csokkentésében.

Tudatossag, mindfulness
Rovid légzdgyakorlatok, jelenlét,
onelfogadas.

L (pl. egyetemi anyagok, szakmai oldalak).

& |

| A\ AMIRE FIGYELNI KELL

Tl nagy elvarasok

A maximalizmus kdnnyen bénit —
inkabb a haladasra fokuszalj.
Halogatas

Ismerd fel a mintakat, és probalj ki
konkrét modszereket ellene.

Onkritika

Ne a hibakra koncentrdlj, hanem arra,

mit tanulhatsz bel6luk.

[ Talterhelés
Figyelj a jelekre, tarts egyensulyt.

Masokhoz valo talzott hasonlitas
Mindenki mas Uton halad - a te utad is

X
9,

R ervényes,

/

~Nem az a cél, hogy olyan legyél, mint mindenki mas,
hanem hogy a sajat verziéd legyen a leheté legjobb.”
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Nem kedvezmeny - hozzafeéres & r e
Egyenlo esély, hogy a tudas valéban mindenkié lehessen. m Viligos tsjékoztatés

iy ; e , L. Elérhetd informaciok a tamogatasi
Az ADHD-val éI6 hallgatok nem kivaltsagot kérnek, hanem hozzaférést ahhoz,  lehetdségekr.
hogy a sajat képességeikre épitve, méltanyos feltételek mellett tanulhassanak - Kérj segitséget idoben
é€s megmutathassak a valédi teljesitményuket. - Fordulj oktatéhoz, tanulményi

\

e e tanacsadohoz, esélyeg)ﬁenléségi irodahoz.

' MIT JELENT A HOZZAFERES?

v< Hasznald a rendelkezésre allo tamogatasokat

-
»

Esélyegyenldség V= :églgs;::gaz:;ta'ridé, kilonterem,
Nem konnyebb utat, hanem = _— '. ~ —
egyenld kiindulasi feltételeket. Kommunikalj nyiltan
—— Aol - — Mondd el, mire van sziikséged.
ugalmassag . —
& Kuldnboz6 tanulasi utak, Epits tamogaté hélét
eltéré tempok elfogadasa. Oktat()k kortarsak, mentori programok.
Akadalymentes tanulasi kérnyezet Ismerd az értékeidet N
!p'fo;mitl'hgtl?kanyago:, A sajat mukodésed erdssége is eroforras.
jo! strukturalt kurzusok. & ;-
i — _ - -
Alternativ értékelési formak : » A MIRE FIGYELNI! KELL 1
Tobbféle mod a tudas _ " TUDAS KUL'O'NB(‘jz(j ' -
bizonyitasara (pl. szobeli, projekt). : Ssta UTAK -2 Ez nem kivaltsag
- —— T > A
e Egyéni tamogatasi megallapodas — ‘ UGYANAHHOZ AFER ES : A Zﬁ:;géusz e
—_ i . o0 RUGALMASSAG A CELHOZ HOZZAT @ LR R s
= Valos sziikségletekre épuild, . e ” o o4 AcEG P N Ne félj kérdezni
rugalmas megoldasok. *© MELTANYOSSAG i_ ‘ LEHE 705 F_J :\ Sok lehetdség csak akkor érhetd el,
: 2 ; ts p == P EGYENLO y = o ENY - ha érdeklodsz.
Nyitott, elfogad6 szemlélet BEFOG"ADAS j, \ ESELYEK S j ESITMEN > S Ne rejtozkédj szikségtelentil
A kiilonbozbség érték, SOKSZINUSEG S ey : A nyilt kommunikaci6 segit a megfeleld
nem probléma. o —— \‘_ =  tamogatasban. —
A tehetség kibontakoztatasa — - ﬁ;ﬁld :;t:??:tbevétele — -
A hozzaférés tobb lehetdséget ad S i g y i
a valodi potencial felszinre kertilésére. Py il Légy proaktiv
\ / A HOZZAFERES HIDAT EPIT - Minél hamarabb Iépsz, annal gordiilékenyebb
A ef 4 A ~ tanuldsi folyamat.
A hozzaférés nem arrél szdl, A LEHETOSEGEKBOL VALODI EREDMENY LESZ. \ i %
hogy kevesebbet varunk, hanem arrdl, ; : g ” A hozzdférés nem csokkenti a mércét,
: ; . N p 1. ; IN N : % =S ¢ : = -
hogy mindenkinek esélyt adunk a legtbbre. SOk Ly L NRZOSGELRTIDAS MINDENKINEK hanem lehetévé teszi, hogy mindenki elérje azt.




Egy masik architektura elonyei

Ha a rendszer rugalmasabb, mindenki tobbet nyer.

Az ADHD-val él6k tamogatasa nemcsak az érintetteknek j6, hanem az egész egyetemi k6zosségnek.

Egy befogadd, rugalmas, sokféle tanulasi stilust figyelembe vevé oktatasi ,architektiira”

hatékonyabb tanulast, jobb kozérzetet és innovativabb eredményeket hoz — mindenkinek.

[ FOBB ELONYOK

Nagyobb tanulasi
hatékonysag
Tobbféle modon lehet
kapcsoldédni a tananyaghoz.

Sokszin(ibb k6zosség
Mindenki értéke megjelenik,
N @,

g
né az elfogadas. : ‘
S8 MASKE
Tobb kreativitas és innovacio GONDSEESSOM
Kiilénbozé gondolkodasmédok \ _ESETTOL

Uj Gtleteket szlilnek.

RUGALMAS
TANULASI
UTAK

7 HOZZAFERES @
SR MINDENKINEK |
A
- T3 P el

Jobb mentalis egészség

Kevesebb szorongas,
nagyobb biztonsagérzet.

M Magasabb megtartasi arany

nLIl Kevesebb lemorzsolédas, o

tobb sikeres diﬂpﬁloﬁma. ¢ - : o~ )

Rugalmasabb, jovéallé rendszer
Jobban alkalmazkodik a valtoz6
vilaghoz és a munkaerdpiac igényeihez.

A

Pozitiv intézményi kultiira
Vonobb az egyetem a hallgatok

TOBB LESZUNK

KREATIV
OTLETEK
INNOVACIO

S
RUGALMA
OKTATAS

N \\ ‘
e A
\ l o ;v V

L g—
N TiMoGATO
B KOZOSSEG
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SIKERES

és oktatok szamara is.

\ [ MASKEPP EPITVE — TOBB LEHETOSEG MINDENKINEK. ]

A befogadas nem lassitja a rendszert,
hanem t6bb embert visz elére.”

SOKFELESEG. EGYUTTMUKODES. FEJLODES. JOVO.
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Hallgatéknak
Személyre szabottabb tanulas,
kevesebb stressz, tobb sikerélmény.

Oktatoknak

Motivaltabb, aktivabb hallgatok,
gazdagabb parbeszéd.

Az intézménynek
Er6sebb kdzosség, jobb eredmények,
pozitiv hirnév.

A munkaerdpiacnak

Sokszind, kreativ, problémamegold6
szakemberek.

A tarsadalomnak

Egy befogaddbb, igazségosabb
és innovativabb jovo.

o
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A AMIRE TOVABBRA IS FIGYELNI KELL

r

Ne csak latszatintézkedések
Valddi, hosszu tava valtozasokra
~ van szikség.

Folyamatos visszajelzés
Hallgatdi és oktatoi tapasztalatok
alapjan finomhangolni kell.

Egyenl6 mindség
A rugalmassag nem jelent
_ alacsonyabb elvarasokat.

Erdforrasok biztositasa
Id6, képzés, technoldgia és tdmogatas
~ sziikséges.

A sokszinliség fenntartasa
A fejlédés csak akkor tarts,
ha folyamatosan apoljuk.

N

.Eqy inkluziv rendszer nem kivételt tesz,
hanem tébb ember szamara nyit ajtét.”




Mas szemlélet. Tobb lehetdség. K6z6s jovo.

Az ADHD nem akadaly - hanem egy masik miikodési mod, amely értéket teremt.
Oktatoként, hallgatdként, intézményként egyutt tehetlink azért,
hogy a tehetség ne vesszen el a rendszerben, hanem kibontakozhasson.

\

@ Megértés
™ Rugalmasség
m Egyﬁttmakédés
¥ Lehetdségek
[ Siker V
/’—;imﬂi.

Mert minde" aﬂﬂ @

AMIT ERDEMES MAGUNKKAL VINNI

B

TOBB

EGYETEM.

VALODI
LEHETOSEGEK. |

Az ADHD valos.
Nem kifogas, hanem
egy masik idegrendszeri miikodés.

Erésségekben gondolkodjunk. EROSEBB

Kreativitas, gyors gondolkodas,
problémamegoldas.

A kornyezet szamit.

Egy kis rugalmassag
nagy kiildnbséget jelent.

Apro valtoztatasok is hatasosak.
Egyszer(i ,patch-ek” sokat segitenek.

@ A tamogatas befektetés. 4
Nem kedvezmény, hanem hozzéférés ' . ANBOZ 5
a tudashoz és a I)e,:hetc‘iségekhez. £ 4 Ku{/’\%gAK A
’ - | N AGYOBE MENTALIS
Egyutt mikodik. . SOKSZINUSEG
@ Oktatok, hallgatsk, intézmények - HOL el
kozosen formalhatnak befogadobb -

EGYETEM

és sikeresebb jovét.
N\ o

.Nem az a cél, hogy mindenki ugyantgy
tanuljon, hanem hogy mindenki eljuthasson
oda, ahova képes.”

‘: (L)

HOGY EGY NYITOTTABB, EMBERIBB FELSOOKTATASERT DOLGODZOL.
UGYANAZ A POTENCIAL. TOBB UT. K6 z0OsS JO6VO.

PERSPEKTIVA

KOZOSSEG.

" NYITOTTSAG
" RUGALMASSAG
" KREATIVITAS

- KOZOSSEG

-

LEGYEN EZ A KEZDET

Vidd tovabb a felismeréseket!
Alkalmazd a sajat oktatoi
vagy hallgatéi gyakorlatodban.

Oszd meg a tudast!

Beszélj réla a kollégakkal,
tarsaiddal.

Kisérletezz batran!
Probalj ki 4) modszereket,
és keresd, mi makodik.

Epits befogadobb kozeget!
Legyél a valtozas része
az intézményedben.

Higgy a lehetéségekben!

Mert a sokszinliség mindenkit
el6rébb visz.

LEHETOSEGEK
JOVO

L

,Egy befogaddbb rendszer nemcsak

az ADHD-val éléknek ad esélyt,

hanem mindannyiunknak egy gazdagabb,
kreativabb, emberibb jovot.”
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