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Ifj-UJSAG rovat

A rovatot készitette: Szabo Dora

Ebben a honapban a kamaszoknak sz616 rovatunk az autizmus spektrumzavarral jar6 egyik f6
problémarol, a szenzoros érzékenységrol szol. Az érzékenység jellemzoinek feltdrasa mellett
ismét olyan szempontokat, tandcsokat osztunk meg, amelyek segithetnek megérteni ezeket a

tiineteket, és adott esetben segiteni rajtuk.

A szenzoros érzékenység

A szenzoros problémak megértése kiviilrél azért nagyon nehéz, mert egyénenként is eltéréek
lehetnek. Ez az érzékenység barmelyik érzékszerv esetében el6fordulhat, és az egyes
érzékszervek érzékenysége is hulldmzé lehet. Az aldbbiakban felsoroljuk a kiilonbdzd

érzékszervekre jellemzd problémaékat és a szenzoros tilterheltség lehetséges tiineteit.

A szenzoros tilterheltség tipusai

o Hallas: Az egyik legszembet(indbb viselkedés, amikor olyan hang hat4sara fogja be a
fiilét az adott személy, ami atlagos esetben masnak nem annyira kellemetlen. Ilyen
hangok lehetnek a kiabalas, zsufolt helyek, épitkezés zaja, hangos jarmiivek, a tlizijaték,
de akar egy lufi érintése vagy a filctoll hangja a papiron.

o Tapintas: Nagyon gyakori, hogy az autizmussal €16 személyek keriilik az érintéseket,
ebbdl fakadhatnak példaul az 6ltdzkodéssel kapcsolatos nehézségek, de eléfordulhat a
tapintasi ingerek intenziv keresése is.

o Latas: Zavaro lehet a szenzorosan érzékeny személyek szamaéra a til erds fény, a tomeg,
a hirtelen megmozdul6 dolgok, vagy éppen ezek folyamatos keresése €s élvezete.

o lzlelés: A valogatos étkezés hatterében az izlelésre vagy az ételek allagara valo
érzékenység all.

o Szaglas: Jellemzd a szagokra, illatokra vald talzott érzékenység, egy parfiim illata

példaul mar nagyon kellemetlen lehet egy szenzorosan érzékeny személynek, de az is



eléfordul, hogy szagok alapjan tajékozodnak, azonositanak masokat, egyesek pedig

kifejezetten keresik az intenziv illatokat.

Néhany tiinet, amelyet a szenzoros tilterheltség okozhat:

Nehézség a koncentracioban, fokuszalasban
Extrém mértékii ingerlékenység

Nyugtalansag

Félelem és szorongés, amit az adott kdrnyezet okoz

Az arra iranyuld késztetés, hogy eltakarja a fiilét, szemét

Ha tisztaban vagy a fenti tiinetek tipusaival, a szenzoros tulterheltség lehetséges megjelenési

formaival, akkor néhany tipp segitségével fel tudod ismerni, ha sajat magad vagy egy tarsad

ezeket a nehézségeket tapasztalja.

Tippek a szenzoros ingerlés elkeriiléséhez/enyhitéséhez

Probalj tudatosan figyelni a szenzoros tulterheltséget megel6zo jelekre! Ha felismered,
hogy az adott helyzet megterhelé lehet neked vagy egy tarsadnak (pl. tudod, hogy
milyen tipusu inger jelent nehézséget), figyelj a stressz jeleire. Fontos a kornyezet
igazitasa az igényeidhez: ha tisztdban vagy azzal, hogy milyen ingerek okoznak
nehézséget, akkor fel tudsz késziilni rajuk vagy el tudod keriilni azokat (példaul
felkésziilhetsz fiilhallgatdval a zaj ellen). Emellett, ha egy tarsadrdl van szd, tudatosan
figyelj altalanossadgban az ingerek csokkentésére, és a személy felkészitésére egy adott
helyzetben megjelend ingerekre.

Ha egy nagyobb Gsszejovetelen vagy, toreked) arra, hogy a beszélgetéseket a helyiség
sarkaban, vagy egy masik, csendesebb szobaban folytasd.

Ha eldre tudod, hogy egy szenzorosan tlingerl6 helyzetben leszel, késziilj fel, probald
meg eldre kitalalni, hogy hogyan tudod majd magad megnyugtatni, vagy milyen médon
tudod elhagyni a szituaciot, ha sziikséged van ra. Ezt a tervet megoszthatod valakivel,
akiben bizol, igy 6 is tud neked segiteni, ha esetleg urré lesz rajtad a szorongas.
Bizonyos relaxacids technikék/meditacido megtanuldsa is sokat segithet, amit magadtol
is tud alkalmazni egy talterheld helyzetben.

A fentiekhez hasonldosan olyan egyszerli technikak, mint a tizig szamolas, a sétalas,

zenehallgatas vagy konyvolvasas is segithet elterelni a figyelmet az adott ingerrdl.



A rovat forrdsai:

SZENZOROS PROBLEMAK ES AUTIZMUSSPEKTRUM-ZAVAROK
https://aosz.hu/esoember/szenzoros-problemak-es-autizmusspektrum-zavarok/

A szenzoros talterheltség — Angol nyelvii cikk

https://www.ivyrehab.com/news/sensory-overload-tips-for-helping-sensory-sensitive-kids/

Mi az a szenzoros tulterheltség? — Angol nyelvii cikk

https://www.healthline.com/health/sensory-overload#treatment

Szemléltetd videok a szenzoros talterheltségrol
https://www.youtube.com/watch?v=K2P4Ed6G3gw

https://www.youtube.com/watch?v=aPknwW8mPAM&ab channel=National AutisticSociety
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