Mézben-zsdkban futunk, avagy sziil6ként a PDA-rol

Irta: Vdré Anna

Mit jelent sziil6ként a PDA?
A folyamat soran kicsit szakemberré is valunk, pedig ezt szivesen masra hagynank.

A PDA-val kapcsolatban sokszor azt éljik meg szil6ként — a férjem szavaival élve —, hogy
»,mézben-zsakban futunk”. Vagyis, nagyon nehéz a gyermekkel elére mozdulni, elindulni,
haladni, illetve a kilvildgban hasonld tapasztalataink vannak a megértéssel kapcsolatban.

Mi a PDA?

A PDA Pathological Demand Avoidance vagy Pervasive Drive for Autonomy, magyarul az
elvardsok kéros vagy extrém mérték( elkeriilése. Legtobben az autizmus egyik profiljaként
azonositjak. Masok szerint kiilénallo tiinetegylttes.

A PDA legfébb jellemzdje a mindennapos kilsé és belsé elvarasok, kérések elkeriilése, amibe
akar a személy altal szeretett tevékenységek is beletartozhatnak. Er6s az autondémia- és
kontrolligényik, amelyet magas szintli szorongds vagy automatikus idegrendszeri
fenyegetésreakcid vezérel. Nehézségeiket igen jol maszkoljak (elrejtik), amig tudjak, ezért
mélyen félreértik Sket.

Idén majus 14-én volt a PDA vilagnapja. Minden
évben majus masodik szerdaja a PDA tudatossag

PDA Day 2026

We see you! nemzetkozi online eseményen, ahol szamos orszag

napja. Ennek okan volt szerencsém részt venni egy

képvisel6i megjelentek. Nagyon szinvonalas volt a
rendezvény. Szil6ként és szakemberként egyarant
sokat profitaltam bel6le. Ez a nemzetkozi 6sszefogas

” - fontosnak tartja a szakmai megalapozottsagot és a
<3 % megélt tapasztalatok szambavételét is. A vilag sok
' ’ részén hasonldékat élnek meg a csaladok. A legtdbb
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helyen szil6k inditottak el a tamogatd
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globalis 6sszefogas. Itt er6s0dott fel bennem igazdn a motivacid, hogy beszéljek, irjak errél a

szervezeteket, és eljutottak addig, hogy létrejott egy

témardl.



A szakemberek kozott még vannak, akik a mai napig megkérdGjelezik a PDA |étét, mivel nincs
benne a DSM-5-ben és mas diagnosztikus rendszerekben sem. Szerencsére a f6 tudomanyos
és szakértdi kérdések mar nem arrél szélnak, hogy vajon létezik-e a PDA, hanem arrdl, hogyan
nevezzék el vagy irjak le, és hova illeszthet6 be a tobbi dllapothoz kapcsoléddan.

Sokféle néz6pont létezik, de szerencsére egyre tobben helyezik a hangsulyt arra, hogy segitsék
a PDA-s embereket 6nmaguk megértésében, valamint tdmogassdk azokat, akik velik élnek és
dolgoznak egyiitt.

Szerencsére a koztudatba egyre inkdbb bekeril a neurodivergencia, és n6 a tudatossag ezzel
kapcsolatban, amit sokszor pozitiv kdntosbe burkolnak. Az autizmus és neurodivergencia
kapcsan gyakran egy bohokas zseni, csodagyerek vagy esetleg egy gyermek jut esziinkbe vagy
esetleg, aki besokall a bevdsarldkézpontban és sirva a foldre fekszik. De ez ennél sokkal tobb
is lehet: sokak szdmadra tulélés és félelem. A mindennapos kiabalds, az aggodalom, hogy a
gyermek art maganak vagy masnak. A sokszor fizikai fajdalom, amit okoznak. Es a rengeteg
kéretlen tandcs a hatarszabasrdl, keretek kialakitasarsl, ami valéjaban nem mikodik.

Szeretnénk, ha itthon egyre ismertebbé valna a PDA — legaldbb szakmai, nevelési, oktatasi és
egészséglgyi korokben. Ezért ,futunk” tovabb, még akkor is, ha tobbszorésen nehezitett a

palya.
Sziil6ként van egy f6 motivaciom: legyen jobb az élet a kisfiam szdmara és nekiink is.
A felismerés nehézségei

Dr. Kidd szerint, ha a PDA-s gyerekeket nem diagnosztizaljak és nem tdmogatjak megfeleléen,
nagyobb az esélylik a szorongasra, a depresszidra és a tarsadalmi kirekeszt6désre.

Ezért lenne nagyon fontos, hogy felismerjik és préobaljunk
segiteni a gyermeknek és a csalddnak. Nagyon nehéz
viszont a felismerés, mivel a gyermekek rendkivil jol
maszkolnak, és adott helyzetekben teljesen masképp
viselkednek. A sziil6ket érdemes meghallgatni és komolyan
venni az aggodalmaikat.

Kilonboz6 szakemberektdl, akikt6l segitséget kértem,
sokszor kaptam azt a kérdést:

,Miért éri meg a kisfiamnak otthon ugy viselkednie, ahogy,
ha mdshol tudja tartani magat?”

Vagy a masik:

,De itt teljesen jol viselkedik!”



Ezek a mondatok csak arra jok, hogy a szul6 ugy érezze: 6 tehet réla, hibas abban, hogy a
gyermeke masképp milkodik. Pedig a PDA egy masképp huzalozott idegrendszeri
mUkodésmaod.

Valdéban a kornyezet is hatassal van ra, de a PDA-s gyermek megfelel6 kdrnyezetben is
érzékenyebb idegrendszerrel rendelkezik, csak kevesebb triggerrel (feszlltséget kivaltod
ingerrel) talalkozik.

Korai jelek és hétkoznapi nehézségek

Amit tudok, hogy a kisfiamnal —igy utélag visszagondolva — mar egészen kicsiként jelentkeztek
a tlnetek. Elég irritabilis csecsemd volt. Nehezen aludt el, ha faradt volt, pedig nagyon
igyekeztiink nem tulfarasztani. Mar koran érz6dott rajta, hogy érzékeny a hangokra, fél az
idegenektdl. Persze ez mind lehetett életkori sajatossag. Az ikertestvére ehhez képest mas volt.

Az etetésnél is voltak furcsasagok. Elég koran adddtak nehézségek, amikrél azt hittem, csak én
izgulom tul. De érdekes mddon az ikertestvére elég j6 evé volt. Nagyon oda kellett figyelnem
arra, mikor etetem 6t. Ha még nem volt elég éhes, akkor par korty utan abbahagyta, ha pedig
tul sokaig vartam, mar nem evett.

Persze johet a kérdés: miért nem etettem igény szerint? Nagyon prébaltam azt tenni! Es lehet,
hogy bennem is volt hiba, de az ikertestvérénél ez m(ikodott, pedig 6 sem volt egyszer(i baba
— most sem az.

Ugy éreztem, nem tudja jelezni az igényeit. Ha mar jelzett, akkor késé volt. Utdlag ugy
gondolom, addigra a bels§ késztetése mar akkora lett az evésre, ami tul nagy elvaras volt
szamara. Es ezt sok szakirodalom irja: a belsé elvarasok is nehézséget jelentenek egy PDA-s
szamara.

Egy PDA-s gyermek fogalmazta meg:

,Az elvdrds, hogy egyek — ha tul sokdig hagyom, és a pocakom rendesen korog —, akkor nem
tudom magamhoz venni az ételt. A korgds kézvetitette elvdrds tul nagy.”

Ha csokkentjiik az elvarasokat, nagyon odafigyeliink a sajat viselkedéslinkre, teret adunk az
onallésaganak, egyenld félként tekintlink ra, akkor is ott maradnak a belsé igényei. Pisilni,
kakilni kell, éhes, faradt vagy mondjuk, faj a feje, mozog egy foga. Ezek olyan dolgok, amikre
nincs rahatasa, igy ki tud borulni télak.

Nalunk el6fordul, hogy nem ,akar” pisilni. Ezt megoldja, amikor pelenkat kap (6 éves). Azt
gondolom, ez azért lehet, mert szdmdra az, hogy el kell menni pisilni, egy bels6 elvaras, amit
tovdbb er@sit a kils6 elvards, hogy a WC-be pisiljen, lehet6leg ne mellé. Ezért inkdbb
visszatartja. Ha adok ra pelenkat — 6 kéri —, barmikor el tudja engedni, és igy pisil.



Amikor a mindennapok tuléléssé valnak

Igyeksziink csdkkenteni az elvarasokat, de van, amin nem tudunk valtoztatni. Példaul van egy
neurodivergens ikertestvére, aki sokszor ott van és triggereli. Nekem & ugyanolyan fontos, nem
tehetem meg, hogy vele nem foglalkozom, és azt sem varhatom, hogy ezt 6 évesen megértse.

Es akkor a sziil&i igényeinkrél még nem beszéltiink. Olykor igényem lenne kicsit pihenni vagy
olvasni, Ugy vacsorazni, hogy ne kelljen tizszer felallni, mert mindig van valami, amit meg kell
oldani.

Vagyis amit megéllink, az nagyon nehéz.
Egy mdsik szil6tarsam irta:

LNannak napok, amikor a sziil6ség Iathato nyomokat hagy maga utdn. Zuzéddsokat a karodon.
Karmoldsokat, amik ordkig csipnek. Fdjdalmat, ami sokdig eltart, miutdn a kénnyek mdr
eldlitak. Soha nem képzeltem el az anyasdgnak ezt a részét. Azt hiszem, egyetlen sziil6 sem
képzeli el. Es mégis itt vagyok, zuzéddsokkal, kimeriilten, és még mindig minden erémmel
szeretem a gyermekemet.” (Liz Koch)

Nekem a szivem szakad meg azért a rettegd kisfiuért, akinek nem tudom megakadalyozni, hogy
ennyire szorongjon, pedig tényleg igyekszem. Es kozben rettenetesen rosszul esik, hogy
mindennap sipcsonton rug, belém mar és valogatott szitokszavakkal illet.

Es nagyon diihds vagyok egyben, de mar nem tudom, hogy kire és mire, és ezt olykor
olyanokon toltom ki, akik a legkevésbé érdemlik meg. Ezért pedig folyamatos lelkiismeret-
furdaldsom van.

Es persze nagyon szeretem ezt a kisfitt, és rendkiviil halas vagyok azokért a pillanatokért,
amikor nyugodt, viccel, bujik. Es nagyon biiszke vagyok ra, mert sokszor segit: & az, aki a
legjobban tud a testvérének segiteni, ha kiborul.

Amikor barkinek prébaltam elmesélni, mi a nehézség, mindig megkaptam:
»Minden gyerek csindl ilyet!”
Akkor nekem miért nem sikerl ezeket kezelni, ha masnak igen?

Az bévodaban vagy masok el6tt persze viszonylag jol miikodik a kisfiam, inkdbb félénknek tdnik,
de igazdbdl maszkol. Emiatt alig van valaki — bar szerencsére azért akad —, aki elhiszi, mi a
nehézség otthon. Inkabb azt kapjuk, hogy biztos nem vagyok elég kdvetkezetes.

Otthon viszont azt éljiik meg, hogy egész nap készenléti allapotban vagyunk. Nem tudjuk,
mikor Iépink aknara, mikor jon egy meltdown (heves, kontrolldlatlan reakcid). Sokszor csak
tulélink, és probaljuk ezeket megel6zni. Ami masnak egy mindennapos tevékenység, az
nekilink sokszor lehetetlen kiildetés.



Mikor rajottiink, hogy PDA-s kezdett 6sszedllni a kép. Es kdzben sok szempontbdl nem voltunk
el6rébb mert, a PDA-t alig ismerik és mindenkinek magyarazni kell mi ez és miért nem
csinaljuk, azt ami az ,elvart” lenne. Masképp kell mikddjink, ami nehéz mert teljesen mas
gondolkodasmaddot kell megtanulnunk, mikézben a kdérnyezetiink leginkdbb csak biral ezért.
Minden nap, minden helyzetben mérlegeliink. Igyeksziink alkalmazkodni a fiam szorongas
szintjéhez. Ha meg valami nehéz neki végig gondoljuk fontos-e igazan az a valami?

A sz(lSi élményekrél, kutatasok is -
vannak. 2022-ben Alice Running és w‘& \‘55‘
Danielle  Jata-Hall  végzett egy

. . o x . i N\ -
kutatdst, amiben 1016 szUl6 vett rész.

A szil6k 88%-a érezte ugy, hogy 6t
hibaztatjdk a gyermeke allapota,

viselkedése, a fejlédés hidnya miatt.

Gore Langton és Frederickson szerint
PDA-s gyermeket nevel6 szul6k |

estében a negativ hatasok
erbteljesebbek mas hasonld kihivasokkal kiizdé gyermeket nevel§ sziil6khoz képest, hasonldan
ahhoz, mint amit az autista gyermeket nevel6 szll6k éreztek, amikor az autizmus még kevésbé
volt ismert.

Sam Curtis és Dr. Elizabeth lzett 2025 januarjaban irt egy cikket a kutatasukrol, ahol PDA-s
gyermeket nevel6 anyukak élményeit dolgoztdk fel. PDA-s gyermeket nevelni teljesen mas
kihivast jelent, mint egyéb neurodivergens gyermeket. Ok igy foglaltdk dssze:

,A kévetelések kérlelhetetlenek, a hagyomdnyos stratégidk latvanyosan kudarcot vallanak, az
érzelmi teher pedig dobbenetes. és az alacsony elvdrdsok alapjdn torténd nevelés nem
opciondlis, hanem alapveté a tuléléshez.”

Egy masik angol anyuka is ezt fogalmazta meg:

»A normdl nevelési stratégick nem miikddtek, a fegyelmezés nem miikddétt, mindenki azt
gondolta rossz sziil6 vagyok és csak hatdrozottabb kéne legyek. Mikézben a gyermekem egyre
nehezebben kezelhetd lett bdrmikor, amikor hatdrozottabb voltam vele. 5 évesen arrol beszélt,
hogy meg akar halni, mert neki az élet olyan, mint a pokol. Es az emberek még mindig azt
vdrtdk télem, hogy hatdrozottabb, keményebb legyek vele szemben.” (Rosie)

Mi segithet? Akadalymentesitsiink!

A mozgassériltek szamara akadalymentesitjiik a terepet rampadkkal, liftekkel stb.
Hallassériiltek szamara az akaddlymentesités megjelenhet jelnyelvi tolmdcsoldsban, a
latassériltek szamara burkolati vezetGsavokban, Braille-feliratokban vagy kontrasztos
jelzésekben. Az értelmi fogyatékossaggal él6k szamdra példaul a Koénnyen Erthetd
Kommunikacio segithet.



Persze ezek sem mindenhol magatdl értet6déek, de tudjuk, hogy nem varhatjuk el egy
kerekesszékes embertél, hogy I[épcsén menjen fel csak azért, mert az emberek tobbsége azon
kozlekedik.

Az autizmussal él6 PDA-s személyek akadalymentesitése az elvardsok minimalizalasa.
Szamukra az elvarasoknak megfelelni sokszor olyan, mint egy kerekesszékesnek megmaszni
egy lépcsGsort.

Egy gyermek fogalmazta meg:

»Olyan, mintha a testemnek két iranyitokézpontja lenne. Az egyik a szivem, a mdsik az agyam.
A szivem tenni akar valamit, de az agyam nemet mond. Es bdrmennyire is probdlkozom, az
agyam egyszerlien nem engedi. Olyan, mintha lenne egy vonat, és mindkét végén lenne egy-
egy mozdonyvezetd. Mindkét mozdonyvezeté mds irdnyba huz, igy a vonat sehova sem tud
menni. Egyszertien mozdulatlanul dll, lefagy, mint én.”

Es az akaddlymentesités nem arrdl szél, hogy megvaltoztatjuk a gyermeket. A fejlesztésektdl
nem lesz kevésbé PDA-s. Sokszor inkabb azt tanitjuk nekik, hogyan alkalmazkodjanak, és
hogyan valtoztassak meg a viselkedésiiket azért, hogy beilleszkedjenek a neurotipikus vilagba.

Szerintem tobbet profitadl abbdl, ha segitik 6t abban, hogy megértse magat és a szdmadra nehéz
helyzeteket, hogy az életmindsége javulhasson, elérhesse a céljait és fejlédni tudjon. Az
erésségei mentén minél tobbet ki tudjon hozni magébdl. Es fontosnak tartom azt is, hogy a
szil6k megfelel6 tdmogatast kapjanak ebben.

Idedlis lenne, ha a tobbségi tarsadalom tobb ismeretet és érzékenyitést kapna a massagrdl,
hogy konnyebben tudjak elfogadni 6ket.

Mar nagyon sokat tehetiink a csalddért, ha azt latjuk, hogy nem mikodik a kovetkezetesség
vagy a kuloénbo6z6 nevelési stratégidk, és esziinkbe jut a PDA lehetGsége. Mi, szlil6k sokszor
taldlkozunk azzal, hogy biztos nem igyeksziink eléggé, vagy tul sokat engediink. De mi van, ha
az édesanya egyszer(ien csak koveti a megérzéseit?

Azt hiszem, a legfontosabb a megérté odafordulas. Nagyon jé érzés, amikor végre valaki hisz
nekiink. Ezzel, sokkal tobbet segit, mint néhany ,,jo” Gtlettel.

Az anyai kompetencidinkat mar rég megkérdéjeleztiik magunkban. Ha valaki végre elismeri,
mennyire nehéz ez, és prdobalja erésiteni a kompetencidinkat, az nydjtja a legtobb segitséget.

Hogyan lehet akadalymentesiteni a PDA-s gyermek és a csalad életét?

Példaul tegylik Iathatdova a lathatatlant. Létezik egy nemzetk6zi kezdeményezés, a Napraforgd
Mozgalom. Kilfoldon — és talan mar itthon is egyre t6bb helyen — azok, akik szeretnék jelezni
a kllonleges igényeiket, a lathatatlan fogyatékossag szimbélumat, a napraforgot viselik.

Az is segithet, ha van valamilyen dokumentacié a gyermekrél, hogy higgyenek a szil6nek.
Nalunk a pszichidter az ambulans lapon tiintette fel — mivel diagndzisként hivatalosan nem
adhato — a PDA-tipust.



Mit tehet a kdzvetlen kdrnyezet?

A hagyomanyos nevelési és fejleszté megkdzelitések — mint a kotott napirend, az éles hatarok,
a viselkedésterdpias eszkdzok vagy a jutalmazds — sokszor hatastalanok, sét ronthatnak a
helyzeten, mivel fokozzak a stresszt és a szorongast.

Ezért meg kell valtoztatnunk a gondolkoddsmddunkat. Ez azzal indulhat, hogy megprébaljuk
megérteni a PDA-t. A PDA-sok nem akaratlagosan m(ikédnek igy; a viselkedésiiket a szorongas
irdnyitja.

A PDA-sok tdmogatasa a kapcsolat és a bizalom épitésén, a rugalmassdgon és a
biztonsagérzeten alapszik, nem kiilonb6z6 technikdk alkalmazasan. Fontosabb a kapcsolat,
mint a teljesitmény.

A PDA-soknal kilonosen fontos a bizalmi kapcsolat, mert ha biztonsagban érzik magukat,
csokken a szorongdsuk, és a mindennapi elvarasok kezelhet6bbé vdlnak szamukra.

Léteznek mar olyan koncepciok, amelyek sokat segithetnek. Ezekrél rengeteg hasznos
informacid taldlhato példdul a PDA Society és a PDA North America honlapjan.

A PANDA-modell
A PANDA egy mozaikszé, amely jol 6sszefoglalja, mi segithet egy PDA-s szdmadra:

e Perpatvar, csatatér megvalasztasa

e Aggodalom, szorongas kezelése

e Nyugodt targyalds és egylittmikodés

o Direkt kérések, elvarasok elrejtése és kezelése
o Alkalmazkodas

Low arousal megkozelitések

Dr. Andrew McDonnell kidolgozott egy olyan megkdzelitést, amely segit minimalizalni a
stresszt és megel6zni az eszkalaciét. Szerinte, ha részesei vagyunk a megoldasnak, akkor a
probléma részei is lehetiink.

Ezeket az alapelveket sokszor nehéz alkalmazni a gyakorlatban, mert magunkon is
valtoztatnunk kell. Tudataban kell lenniink a sajat viselkedéslinknek, és annak, hogy ez milyen
hatdssal lehet arra, akivel egyitt éliink vagy dolgozunk.

A kiegyenlito viselkedés megértése

A kiegyenlités a PDA-sok altal alkalmazott viselkedést irja le, amikor igazsagtalansagot vagy
egyensulyhianyt érzékelnek a kapcsolataikban vagy interakcidikban. Ezeket a viselkedéseket
az autondmia, a kontroll és a méltanyossag érzésének visszanyerésére iranyuld er6s igény
vezérli.


https://www.pdasociety.org.uk/
https://pdanorthamerica.org/

A PDA-sok intenziv szorongast élhetnek at, amikor azt érzik, hogy kontrollaljak vagy
dominaljak 6ket. A kiegyenlit6 viselkedésmddok a szorongas csokkentését szolgaljak azaltal,
hogy ,kiegyenlitik a versenyfeltételeket”, és helyreallitjdk az érzelmi egyensulyt.

CPS - Egyiittm(ikodésen és proaktivitason alapulé megkozelités

Dr. Ross Greene egylttm(ikodésen és proaktivitason alapulé megkdzelitése (Collaborative and
Proactive Solutions — CPS) szintén hasznos lehet a PDA-sok tdmogatasaban.

Dr. Greene azt mondja:
,A gyermekek jol teljesitenek, ha tudnak.”

E szerint, ha a gyermek viselkedése kirivd, akkor nem képes megfelelni az elvarasoknak, és
nem szandékosan szeretne ,nehéz eset” lenni. (The Explosive Child, 2014.)

A CPS-modell a gyermekkel valé egylttmiikodésre 6sszpontosit a megolddsok rakényszeritése
helyett.

Alacsony elvarasok mentén valé nevelés
A neurodivergens, PDA-s gyermekek agya masképp van , huzalozva”, ezért a vilag ingereire
érzékenyebben reagalnak. Szamukra az alacsony elvardsok mentén valé nevelés nem opcié,

hanem szlikséglet.

Amikor a PDA-sok er@s hatarokba titk6znek, 6sztondsen, tudat alatti szinten veszélyben érzik
magukat, mintha egy vadallat fenyegetné 6ket.

,Nem tudja”, nem ,,nem akarja”.

Az alacsony elvarasok mentén vald nevelés nem konny(. Az elvardsoknak nagyon sok rétege
van, és alapvet6 eszk6zok a problémdak megolddsaban. Vagyis ha elengedem, milyen eszk6zém
marad?

Eleinte ez nagyon ijeszté.

Elvaras — vart eredmény — igény.

Sajat magunkon kell dolgozni elGszér. Mi torténik, ha elengedek egy elvarast? Ez az én
igényeimmel ltkozik-e? Hogyan tudom valdban elengedni, és nem csak ,,benyelni”, hogy ma
sem flirdott?

Es sose feledjiik: amit kiviilrél latunk, az nagyon eltérhet attél, amit a gyermek beliil megél.

Amikor valaki mar tulterhelt, a cél a biztonsag és az egylittérzés, nem pedig a megfelelés.



A testvérek helyzete

A sziil6kon kiviil fontos beszélni a testvérekrél is. Ok szintén ott vannak a mindennapok soran,
és legalabb annyira hatdssal van rajuk a testvérik allapota, mint rank.

Szeretnénk minden gyermekiink sajat igényeit
megfelel6en tdmogatni. Sajnos, ha van egy PDA-
s gyermek a csalddban, ez nem mindig tud
megvaldsulni. A testvérek ilyenkor sérilhetnek.

A meltdownok szamukra ijeszt6ek és sokszor
érthetetlenek lehetnek. El6fordulhat, hogy
félnek a testvériktdl. Ugy érzik, 6k nem annyira
fontosak, mert a PDA-s testvérik szinte kisajatitja
a szUlGt, ezért az életiik mas, mint a kortarsaiké.

Az én kisfiam — a nem PDA-s — egyszer azzal allt
elém, hogy 6 is barna szemet szeretne, mint a
testvére, pedig gyonyorl kék szeme van. Ezzel
fejezte ki azt, hogy ugy érzi, 6t nem szeretjik
annyira.

Ekkor ismertem fel, hogy 6§ mennyire szenved, és azéta nagyon igyekszem kiilon odafigyelni
ra, ami igazan nem egyszerda.

Amikor van lehet6séglink, beszélgetliink vele a testvére nehézségeir6l, és prébalunk
stratégidkat kitalalni arra, mit tehet, ha épp nehéz helyzet van.

Nagyon szereti a mesekdnyveket, amelyek a massagrol szélnak. Es minden héten igyeksziink
olyan programot szervezni — még ha csak fél 6rat —, ahol kettesben lehetiink.

El6fordulhat, hogy a testvér elkezdi masolni a PDA-s viselkedést. llyenkor érdemes
elgondolkodni azon, hogy vajon 6 maga is érintett-e. A PDA a testvéreknél sokszor nagyon mas
képet mutathat. Es ekkor fontos beszélni ezekrél a viselkedésekrdl. Olykor triggerelhetik a
PDA-s testvériket. ErGsitsiik meg benntik, hogy 6k is lehetnek diihdsek. Nem az 6 hibajuk. Ha
pedig direkt csindltak, akkor is érdemes mogé nézni: milyen igénylk sérilt, ami miatt ezt
tették.

Zaré gondolat

Végezetiil: a PDA bizonyos tulajdonsagok, erésségek és kihivasok egylittesét irja le, beleértve
az elvaraskerilést is.

Azt hiszem, talan a legfontosabb, hogy legylink megértéek és elfogaddak. A sziil6k sokszor
kimeriltek, mert ez egy maraton ,mézben-zsakban”. Szlikséglink van tdmogatasra, hogy
legyen erénk tovdbbmenni.
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