
 

 

 

Szülői Erőforrás-Térkép 

Segítség a saját feltöltő forrásaid és támaszaid tudatosításához 

Töltsd ki a következő mezőket – nincs jó vagy rossz válasz. Ezek segítenek ránézni arra, mi adhat neked 
energiát, megnyugvást, vagy gyakorlati támogatást a mindennapokban. 

 

1. Emberek, akiktől támogatást kapok 
(Akikre számíthatok, akár lelki, akár gyakorlati szinten) 

 
 
 
 
 
 

 
2. Tevékenységek, amelyek feltöltenek 
(Ami segít kikapcsolódni, megnyugodni vagy újraépülni – legyen bármilyen apró is) 
 
 
 
 
 
 

 
3. Helyek, ahol biztonságban érzem magam 
(Lehet ez egy szoba, egy pad a parkban vagy egy online tér is) 

 
 
 
 
 
 
 
 

Hogyan legyünk (elég) jó szülők? 
szülői segédlet - 
ERŐFORRÁSTÉRKÉP 



4. Mondatok, amik segítenek nehéz pillanatokban 
(Saját megerősítéseid vagy másoktól hallott mondatok) 

 
 
 
 
 
 
 
5. Erősségeim szülőként 
(Amire büszke vagy – legyen az türelem, humor, higgadtság vagy az újrakezdés képessége) 
 
 
 
 
 
 
 
6. Amit most elengedhetek 
(Mert nem segít, csak nyom – pl. maximalizmus, összehasonlítás, állandó bűntudat) 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Készítette:  MOZAIK Közhasznú Egyesület az Autizmussal Élő Emberekért. 
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www.autimozaik.hu  

http://www.autimozaik.hu/

