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MIROL LESZ SZO?

Erzelemszabalyozas - 6nszabalyozas
Fejlodesi szempontok
Erzelmi arousal — allapotfiiggd szabalyozas
Az érzelemszabalyozas tvonalai, gyakorlatai
Reziliencia
* Egyéni tanacsadasi folyamat (érzelmek externalizacioja)
Ongondoskodas — dnegyiittérzés
* Csoportos tandcsadas bemutatdsa



ONSZABALYOZAS

Mogyordsy Zs: Erzelemszabdlyozés az iskolaban 2025



Az Onszabalyozas fontos alapja:

* a tarsas-¢rzelmi fejlodésnek
 az iskolaérettség kialakulasanak
* a sikeres iskolai bevalasnak €s a tanulasi képességek kibontakozasanak

JO szinvonalu

* Erdsebb tanulési
motivacio és feladattudat

e Varhatéan jobb
matematikai, nyelvi és
olvasasi teljesitmény

* Empatia, szocialis
problémamegoldas jobb
szinvonalu

Gyenge

Gyakori viselkedésproblémak

* Externalizacios:
hiperaktivitas, agresszio,
aszocialis viselkedeés

* Internalizécios:
szorongasos, kényszeres
¢s hangulati zavarok
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Az onszabalyozas
fejlodese
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Bruce Perry: Neuroszekvencialis Modell
(NMT - The Neurosequential Model of Therapeutics) 2006., 2009.

Ertékek, Moral, Remény, 1d6
Konkrét és absztrakt gondolkodas
Szocio-emocionalis integracio

Kapcsolddas/kotédés, empatia
Nonverbadlis informacidk interpretacioja
Erzelmek, emocionalis valaszkészség

Alvas-ébrenlét
Eberségi allapot (arousal)

\ Testh&mérséklet
Légzés, Szivfrekvencia, Vérnyomas

Neuroendokrin
rendszer (HPA-rsz.)

/

Ve

REG CiO Neuroimmun rendszer

' Autonom IR - Test

A fejlédés szekvencidi — a sériilékenység Iépcsdfokai (a sériilés ideje, tartdssaga, mintazata €s tipusa
fliggvényeben)

Perry, B. (2013). The Neurosequential Model of Therapeutics
Perry, B.D., Winfrey, O. (2021). Mi tértént veled? Eletiink ijraalkotdsanak kulcsa, a milt traumdinak elengedése. Budapest: Edesviz Kiad6




Keét kiemelkedden fontos ¢letkori szakasz, amikor a viselkedés gatlasara
valo képesség ¢€s a kontrollra tett eréfeszités intenziven fejlodik:

a korai iskolasévekben,
3 és 4 ¢ves kor kozott illetve kozvetleniil el6tte

Eisenberg, N. & Sulik, M., J. (2012). Emotion-related self-regulation in Children. Teaching odf Psychology, 39(1), 77-83. DOI:10.1177/0098628311430172
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http://dx.doi.org/10.1177/0098628311430172

Az érzelmek a szamunkra fontos helyzetekben
fellépo Osszetett belso jelenségek, folyamatok

* tajékoztatnak arrol, hogy szamunkra az adott
helyzet mit jelent (pozitiv/negativ mindségii)

M az érzelem?

o cselekvésre késztetnek, motivalnak
(kozeledés/visszahuzddas) — aktivacios szint
valtozas

* testérzetek, gondolatok kapcsolodnak hozzajuk
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Az érzelmi arousal
tartomanyat,
tolerancia-ablak,
reziliencia
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Erzelmi tolerancia-ablak

Kiizdelem: harc vagy menekilés

Hyperarousal zona z .
(megné az energia)

Az érzelmi
arousal

tartomanyai,
tolerancia-
ablak

Optimum arousal zéna

Biztonsagérzet, nyugalom,
TOLERANCIA-ABLAK

kapcsolodas

Megadas, lefagyas

Hypoarousal zéna e >
(lecsokken az energia)

+

Lt
=

Ogden and Minton, 2000., id: Gonzalez and Mosquera (2012). EMDR and Dissiciation: The progressive approach.
[English edition]. Charleston, SC: Amazon Imprint.
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A regulacio zonai

Regulacios
zOna

Fels6 tartomany
PIROS

Also6 tartomany

Fejlodesi zona

Veszélyzona

Kihivasi zona

Az IR
allapota

Polyvagalis
elmélet

Hiperarousal Szimpatikotonia

Szimpatikus +
Ventrovagalis akt.

Magas €berség

Viselkedés

Diihongés
Aggresszid
Panik
Tulterheltség
Dontéskeptelenség
Szorongas

Stanley, Kuypers, Vigotszkij és Porges alapjan. In Harper,N., Rose, K., and Segal, D. (Eds.) (2019): Nature-based Therapy. A practitioner guide to working
outdoors with childre, youth and families. New Society Publishers, Canada. 95.0.
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Az aktivacios allapotok jellegzetessegei

EBERSEG

készenlét

Mentalis allapot FELELEM

IdGérzék Napok, orak Pe,r cek,
masodpercek

SUBCORTEX KOZTIAGY

Els6dleges limbikus agytorzs

masodlagos agyi

régio

Kognicid Konkrét Reaktiv

Funkcionalis 1Q 90-110 70-90

Perry, B. (2015) alapjan
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Az erzelemszabalyozas zavara-

<

alulszabalyozas vs. tulsz2’ O

'\.366 e‘\. .apalyozas

alulszabalyozas (K«Q

o :

Hyperarousal

hiperaktivacios
mtuikodeés

PTSD-b

Mogyordsy-Révész 7s. (2

[
%Pﬁ | ~1ypoarousal/Disszociacio

deaktivdcios
mukédes

~ronikus traumatizacioban ez a két allapot akar gyors egymasutanban valtakozhat
(,,bifazisos hullamvasut”)

019). Erzelmi regulacios valtozasok krizishen és traumaban — a helyreallitast segitd, pszicholdgiai tandcsadas soran alkalmazhatd madszerek és

gyakorlatok. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 20 (2019) 3, 267-298



© O tiruce Perry

Beacon House
Therapeutic Services and Trauma Team
The Three R's: Reaching The Learning Brain

Dr Bruce Perry, a pioneering neuroscientist in the field of trauma,
has shown us that to help a vulnerable child to learn, think and
reflect, we need to intervene in a simple sequence.

Hogyan segithetjiik a gyereket abban,
hogy képes legyen tanulni?
A Harom ,R”

(Bruce Perry)

Third: We can
support the child to
reflect, learn, remember,
articulate and become

self-assured. f
Second: We must relate \
and connect with the child ot
through an attuned and Relate

to regulate and calm their
fight/flight/freeze responses.

sensitive relationship. SR
\ \E /
First: We must help the child teate

Magyarazat, érvelés: tamogatjuk a gyereket a
gondolkodasban, tanulasban, emlékezésben, a
megfogalmazdsban és az 6nbizalom épitésében

Kapcsolddas: érzékeny, rdhangolddé kapcsolédas
a gyerekhez

| 1

1oadi
L

g straight for the 'r ing’ part of the brain with an expectation of learning,
will not work so well if the child is dysregulated and disconnected from others.

www.beaconhouse.org.uk e 1w

Regulacio: segiteniink kell a gyereket a
megnyugvasban, a kiizdelem/menekilés/lefagyas
reakcidk leallitdsaban
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Kotodes (biztonsagerzet) — Szabalyozas — Kompetencia
ARC (Attachment, Regulation, Competency)

Fejlédési
szintnek
megfelel
feladatok

Szelf-
Végrehajto fejlodes és
funkciok integritas

—
B
Q
=
Q
)
@
o
<
(=]
b

Erzelem
| azonositasa

Erzelmek Erzelmek

szabélyoza-sa Kifejezése

Szokasok,
ritualék

Szabalyozas

Kotédeést
biztosito
szemeély
érzékezelése

Osszehan- Kévetkeze-
golodas tes valasz

Kotédes

Kinniburgh & Blaustein 2005

Blaustein, M., Kinniburgh, K., 2004
ARVIDSON, . KINNIBURGH, K., HOWARD, K.,SPINAZZOLA, )., STROTHERS, H.,EVANS, M., ANDRES, B.,COHEN, C.,BLAUSTEIN, M.E. (2011). Treatment of Complex Trauma in Young Children:
Developmental and Cultural Considerations in Application of the ARC Intervention Model, In: Journal of Child & Adolescent Trauma, 4:34-51.




Az crzelemszabalyozas utjai

Hogyan térhetiink vissza a tolerancia-ablakba?
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Bruce Perry: Neuroszekvencialis Modell
(NMT - The Neurosequential Model of Therapeutics) 2006., 2009.

A szelfregulacio osszetevoi és utjai

Szomato-szenzoros regulacio/onmegnyugtatas
Alulrol-folfelé hat — 1.-leges regulacio
Az anyamehben kezdddik: ujjszopogatas, nyelés
Intrauterin és perinatalis asszociaciokhoz kapcsolodik
Légzes, seta, futas, ringatdzas, Gszas, ritmus
Firkalgatas, dudolas, forgas, ugras, tanc

Agykérgi regulacid
Feliilrol-lefel¢ hat — 2.-lagos regulacid
A kérgi fejlodéshez kapcesolodik, allapotfiiggd
- Lassabb folyamat -

Disszociacio
Be-ki - Univerzalis

Elkeriilhetetlen, fajdalmas tapasztalatok
Adaptiv kontinuum

-----

Ritmikus alkalmazas (,,in-out™)
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Gyakorlat1 6sszefoglald példakkal

-

Hiperarousal dllapot Hipoarousal dllapot

Testi szint Légz6gyakorlatok Foldelés (érzékszervek
(Autonom (pl. négyszog-légzés) bevonasa)
idegrendszer) Testmozgas Progressziv | Testkontakt-gyakorlatok

relaxacié Autogén Légz6gyakorlatok

Tréning
Kognitiv szint Munkamemoriat, Onegyiittérzés-gyakorlatok
(Agykéreg) figyelmet igényl6 (kapcsolddas a sajat

feladatok
,Konténerezés”
Spirdl-technika

negativ/pozitiv gondolatohoz)
Imaginaciodk: biztonsagos hely,

er6forrasok
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Reziliencla



A tolerancia-ablak és a reziliencia kapcsolata

(Siegel, 1999.)

Besziikult lehetdségek Kitagult lehet6ségek

8YMPATHETIC HYPER AROUSAL
I

SYMPATHETIC HYPER AROUSAL
A .-
f1 ]} R
II II | lII II | | )
,'| |
[ I'aN e OPTIMAL
| TS = | A [N AROUSAL
~ | VTV Able to feel, think ~ V] Able to feel and
[N | I ! [ | oo | to think
N A and connect | IR
| Vo \ I,'I !I - \ II \ .
| | T | | —
[ \ / [
PARASYMPATHETIC HYPERAROUSAL

PARASYMPATHETIC HYPERAROUSAL

A tolerancia-ablak alacsony Reziliencia: A tolerancia-ablak tagul a
reziliencianal tlréképesség novekedésével

Ostacoli, L. (2015). Free the hidden heart: resources and attachment work in resistent depression, elhangzott: 16. EMDR Europe Conference, Milano, 2015.
Mogyorosy-Révész Zs. (2016). Tard szélesebbre a tolerancia-ablakod! Lelkizona Blog: https://lelkizona.blog.hu/2016/04/24/tard szelesebbre a tolerancia-ablakod,
Letoltés: 2020. 06. 03.
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https://lelkizona.blog.hu/2016/04/24/tard_szelesebbre_a_tolerancia-ablakod

A reziliencia faktoral

1. Személyiségjellemzdk
- Genetika, temperamentum
- Kognitiv keépességek &
- Kiizdokeépesseg (tapasztalatok, €letkor, érettseg) &P
- Onkontroll-képesség (6nszabalyozas)
- Onbizalom, optimizmus, pozitiv énkép
- Hit

2. Csalad

- Anya (sziild)-gyerek kapcsolat (biztonsagos kotodeés)
- Kozeli hozzatartozok, rokonok tamogatasa

3. Tagabb tarsas, tarsadalmi kornyezet

- Kortarscsoportok, baratok

- Tamogatd mentorok ¢és kozossegek

- Kotddes az iskoldhoz, lakohelyhez, jo szinvonala
kozossegi szolgaltatasok

Werner, E. E., & Smith, R. S. (2001). Journeys from childhood to midlife: Risk, resilience, and recovery. Cornell University Press.
F.Lassu Zs. (2023). A szenvedélybeteg csalddban felnové gyerekek jollétét és a csalddi traumakkal valé megkizdést segit6 tényezéket veszi szamba. https://maltaitanulmanyok.hu/magazin/a-rezilienciat-elosegito-tenyezok-
es-tamogatasuk-szenvedelybeteg-szulok-gyermekeinel/?fbclid=lwAR2mZXR4u320yqWsqpdaiBfb1fQ7cj-Mvvg_haDJHWJyqgfh7aVfdvV3oVpl#toggle-id-1






Az erzelmi regulacio rendszerei

Egylittérzés fokuszu terapia
Gilbert, 2009, 2014, 2022.

Motivacid/erSforras-
fokusz, keresés, aktivitas

Gilbert, P. (2009). Introducing Compasson-focused Therapy, Advances in Psychiatric Treatment, 15. 199-208.
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Onegyiittérzés-gyakorlatok

gondolat: Ez a helyzet szenvedést okoz nekem.

gondolat: A szenved¢s az ¢let része. Nemcsak az én
tapasztalatom.

gondolat: Egyiittérzek magammal, elfogadom magam, mert

most erre van sziikségem. (Mit tehetnék most magamert?)

o Egy kedves ismer0s elképzelése: hogyan viselkedne velem ebben a
helyzetben (mosoly, €rintes, stb.)?

o Egy barat elképzelése hasonld helyzetben: hogyan tudnek vele
egyltterzo ¢s kedves lenni?

From the conversation of Kristin Neff with Tenzin Wangyal Rinpoche on FB, 21/03/17
https://www.facebook.com/tenzinwangyalrinpoche/?fref=ts



CELOK

v’ A fizikai és pszicholdgiai egészségrdl valdo gondoskodas
v Stresszkezelés

v' Az érzelmi és spiritualis sziikségletek elismerése

v' A tarsas kapcsolatok eldmozditasa és fenntartasa

v Egyensuly létrehozasa a maganélet (személyes szféra) és
a munka/tanulas vilaga kozott

https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/introduction-to-self-care.html
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Az ongondoskodas fejlesztese

1. Az ongondoskodas jelenlegi szintjének felmérese
2. Személyes ongondoskodasi terv kialakitasa

3. A terv beépitése a mindennapokba

4. Az elorehaladas, fejlodés ellendrzése

5. Gyakorlas!
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Csoportos foglalkozas

kozepiskolaban
(Persoczki R., 2025)

* Bevezeto (,,nulladik”) alkalom —
Tajékoztatas, beleegyezés

* Els6 alkalom — Krizishelyzetek és
ongondoskodas

* Masodik alkalom — Testi
ongondoskodas

« Harmadik alkalom — Erzelmi
ongondoskodas

* Negyedik alkalom — Intellektualis
ongondoskodas

« Otodik alkalom — Zaras, 6sszefoglalas




MI A KRiZIS2 Krizishelyzetek ¢s ongondoskodas
;}asv =~ Pszichoedukacio és felmérés

Go to www.menti.com and use the code 42817244

STRESSIVALASION Mit jelent szadmodra az 6ngondoskodds?

TRAUMATIZACIO: tartos vagy ismétlads stresszhatis

* Stressz kiviltotta érzelmek kezelése

* Informiciok feldolgozisinak képessége beszikul

alulszabalyozas iere tillszabalyozas ’ )
énmagamnak pozitiv dolgok

alulszabilyozds tilszabilyozds tiszta kérnyezet

x csalddos beszélgetés
o . N " o
o 3 Onismeret @
w 3 !
o 9 2 L= s
n Q o : lego ninjago kartydk
; [} 8 =
fontossag 5 i henes helyreallita
Krénikus traumatizacidban ez a két allapot akdr gyors egymasutinban valtakozhat. O p figvelsn
(Mogyorésy-Révész. 2020) g ’ 2 gy
2 edzés B ;
elvonulas masoktol ) 8 Onjutalmazas
- S
tobb figyelem énmagamra g S
=2
egészséges taplalkozas w 7
testi apolas (é)

Telefon

ner n

KOD: 7806 7899
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Napi 6ngondoskodasi terv jelenleg

Testi Erzelmi Intellektualis

Itt tartok ezen a teriileten most: (egydltalan nem gyakorfom ezeket a tevékenységeket) 0-1-2-3-4-5
(rendszeresen gyakorlom ezeket a tevékenysegeket)
Pontszamom: Pontszamom: Pontszamom:

A 3 legfontosabb pozitiv megkiizdési stratégiam

3.
Segitd Karos
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
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Ertékeld Snmagad, milyen gyakran, és
milyen jol gondoskodsz magadral
mostanaban az alabbi teriileteken!

3 — Nagyon jé vagyok benne, jél csinialom
(pl: gyakran)

2 — OK vagyok vele (pl: alkalmanként
csinalom)

1 - Alig vagy ritkan csindalom

0 — Soha nem csindlom

? —= még soha nem csinaltam

Testi 6ngondoskodas

Rendszeres étkezés (reggeli, ebéd, vacsora)

Egészséges étkezés (min. 5 egység gyum/zoldség)

Fizikai aktivitas, mozgas (heti 3x, min. 30 perc)

Rendszeres egészségiigyi szlirés

Sziikség esetén egeszseglgy igénybevétele

Betegség esetén szabadsag, otthon maradni

Massziroztatas

Tanc, uszas, séta, futads, sportolas, éneklés, mas fizikai
aktivitas

Idét széanni az onmagammal és/vagy partneremmel valo
szexualitasra

Eleget aludni (napi 7-8 ora)

Olyat ruhat viselni, amit szeretek, amiben jol érzem
magam

Pihenni (délutan, hétvégén)

Szlinetet tartani (munkaban, tanulasban)

Egy napra kiruccanni valahova

AR LA A e L Ee

Természetben tol-=+
parkban (heti min

Testi ongondoskodas

HAZI_1: otthon kitélteni, 1-0-?-es tevékenységekbdl 2-t kivilasztani, a héten minden nap gyakorolni!

ség végzése elbtt és utan?

Egyéb: Hogy érezted magad a tevéken

Els6 valasztott tevékenység:

Egyéb:

Egyéb:

Masodik valasztott tevékenység:

Szerda

Csutortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

Hétfd

Kedd

OBEZOGEN
KORNYEZET

= elhizisra hajlamositd kirnyezet

Kékorszaki ember modern kirnyezetben:
P

* Vadiszo-gyiijtogetd életmod helyett: iilé életmod

* Magas kalériatartalmd ételek, fast food, snackek

* Allandé fizikai aktivitds - inaktivitis

HOSS20, EGESZSEGES ELET OSSZETEVDI

Ill. MOZGAS

* Rendszeres testmozgds,min.  Testedzés és dltalanos mentalis egészség
30 perc naponta, heti 3x

« Lépésszamldlé applikciok

5

2500-5000 épés: alacsony akeivitis £

(@6 életmad, autd, busz) O

5000-7500 lépés: mérsékelt akeivitis g ||

(busz, séta) g

7500-10.000 Iépés: fizikai £l

aktivitas is ‘!5 (* N\ Az optmélisnakctartott estedzds
>10.000 Iépés: séta, gyaloglds, HN SRS

futds LT % % % d s % %

Testedzés bra/hét

eveative Mo

HOSS20, EGESZSEGES ELET OSSZETEVDI

1Il. EGESZSEGES SZOKASOK
+ Dohanyzas mellszése
* Mérsékelt alkoholfogyasztis

+ Min. heti 2 6ra természetben toltétt id
» Napi 30 perc reggeli fény - fényteripia

+ Stresszkezelési gyakorlatok alkalmazisa
« Sziinetek pihendk beiktatisa

+ 2,53 | folyadék naponta (viz, tea,

100%-0s gyimélcslé)




Napi dngondoskoddsi terv jelenleg

Test Erzelmek Intellektudlis

Uj tevékenységek

Cd
Elmé |6
m e nﬁ na P O Itt tartok ebben most: (egyaltalan nem gyakorlom ezeket a tevékenységeket) 0-1-2-3-4-5

(rendszeresen gyakorlom ezeket a tevékenységeket) Uj
PontszamomWJj Pontszam Pontszdmonldj Pont
A 3 legfontosabb pozitiv megkiizdési stratégiam

PontszamomPontszam

Segitd Kdros

Krizisongondoskodo
stratégidaim

" Korabbi karos tevékenységeim
' stresszhelyzetben

Vs W e
w s W e

Eredmények:

* atesti ¢s intellektudlis dngondoskodas pontszdmai ndovekedtek, az érzelmi ugyanannyi
maradt

boviilt az alkalmazott tevékenységek, gyakorlatok tara (pl. tobb pozitiv stratégia, mint
digitalis detox, naplozas (Onreflexid)

orommel vettek részt a foglalkozasokon (akik végigcsinaltak)



Kbszinbm a flgyelmet!
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