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Szuldi Er6forras-Terkép
Segitség a sajat feltolts forrasaid és tamaszaid tudatositasahoz

Toltsd ki a kovetkezd mezbket — nincs j6 vagy rossz valasz. Ezek segitenek ranézni arra, mi adhat neked
energiat, megnyugvast, vagy gyakorlati tamogatast a mindennapokban.

1. Emberek, akiktél tamogatast kapok

(Akikre szamithatok, akar lelki, akar gyakorlati szinten)

2. Tevékenységek, amelyek feltoltenek

(Ami segit kikapcsolddni, megnyugodni vagy ujraépulni — legyen barmilyen apro is)

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




4. Mondatok, amik segitenek nehéz pillanatokban

(Sajat megerdésitéseid vagy masoktol hallott mondatok)

5. Erosségeim szlil6ként

(Amire buszke vagy — legyen az tlrelem, humor, higgadtsag vagy az Ujrakezdés képessége)

6. Amit most elengedhetek

(Mert nem segit, csak nyom — pl. maximalizmus, 6sszehasonlitas, allandé blntudat)
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Készitette: MOZAIK K6zhasznu Egyesiilet az Autizmussal El6 Emberekért.
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