
10. alkalom – Összegzés, lezárás: Mit viszünk magunkkal ebből az útról? 

 Vázlat: 

 

1. Visszatekintés a folyamatra 

 

• Az identitásváltozás tudatosítása: a szülővé válás normatív krízis, amelyben az önkép és a kapcsolati 

minták átalakulnak. 

• A külvilággal való kapcsolat: segítségkérés, határhúzás, kommunikáció – kompetenciaérzés és 

biztonság erősítése. 

• A párkapcsolat átalakulása: intimitás új formái, kommunikáció és reflektív működés szerepe. 

• A babák érzelmeinek megértése: coreguláció, szülői érzelemszabályozás, társadalmi elvárások 

kritikája. 

• Transzgenerációs örökségek: tudatosítás, új minták kialakítása, erőforrások és terhek felismerése. 

• Az autonómia támogatása: biztonságos kötődésből fakadó önállóság, határok szerepe, szülői 

önismereti munka. 

 

2. Művészetterápiás szemléletű összegzés 

 

• A térképen való munka vizuális metaforát adott az útnak: minden „megye” egy-egy fejlődési 

állomás, amelyben a résztvevők saját élményeiket alkották meg. 

• A képek segítették az érzések kifejezését, amelyek szavakkal nehezen megfogalmazhatók. 

• A vizuális alkotás lehetőséget adott a tudattalan tartalmak megjelenítésére, integrálására. 

• A közös megosztás erősítette a csoportkohéziót, és normalizálta az egyéni tapasztalatokat. 

• Az önismeret gazdagodott: a résztvevők ráláthattak saját belső folyamataikra, erőforrásaikra, 

nehézségeikre. 

 

3. Evidence-based szakmai alátámasztás 

 

• Normatív krízis és identitásfejlődés: kutatások szerint a szülővé válás természetes krízis, amely 

hosszú távon erősíti az identitást, ha reflektív módon dolgozzák fel. 

• Coreguláció és érzelemszabályozás: neuropszichológiai eredmények igazolják, hogy a baba érzelmi 

szabályozása a szülői jelenléten alapul, és a szülő önszabályozása kulcsfontosságú. 

• Transzgenerációs hatások: a családterápiás és fejlődéslélektani kutatások kiemelik, hogy a 

tudattalan minták felismerése segít megelőzni a negatív örökségek automatikus továbbadását. 



• Autonómia és kötődés: a biztonságos kötődés előrejelzi a későbbi önállóságot és 

kompetenciaérzést; a dackorszak az autonómia természetes fejlődési állomása. 

• Művészetterápia: bizonyítottan segíti az érzelmek feldolgozását, a trauma integrációját, és az 

önismeret mélyítését. A vizuális alkotás aktiválja az agy jobb féltekés működését, amely elősegíti a 

komplex érzelmi élmények integrációját. 

 

4. Mit visznek magukkal a résztvevők? 

 

• Tudatosabb önismeretet: rálátást saját identitásváltozásukra, érzelmi működésükre, 

transzgenerációs örökségeikre. 

• Erősebb kompetenciaérzést: felismerést, hogy képesek támogatni gyermekük érzelmi fejlődését és 

autonómiáját. 

• Közösségi élményt: megtapasztalták, hogy nincsenek egyedül a kihívásokkal, és a megosztás 

normalizálja az élményeket. 

• Kreatív eszköztárat: a vizuális alkotás és a kártyák segítik a további önreflexiót a mindennapokban is. 

 

5. Összegzés 

 

• A záró alkalom szakmai fókusza: integráció, lezárás, erőforrások tudatosítása. 

• A csoportfolyamat gazdagította a résztvevőket önismeretben, érzelmi tudatosságban, reflektív 

működésben. 

• A művészetterápiás térkép vizuális lenyomatot adott az útról, amely segíti a tapasztalatok hosszú 

távú beépülését. 

Folyamatos szöveg: 

 

Összegzés, lezárás – Mit viszünk magunkkal ebből az útról? 

 

A záró alkalom célja, hogy lezárja és integrálja mindazt, amit a résztvevők a közös úton 

megtapasztaltak. Ez az alkalom nem pusztán búcsú, hanem ünneplés is: annak ünneplése, hogy 

mindenki megtett egy belső utat, rálátott saját folyamataira, és közösségben dolgozott azon, hogy 

tudatosabb szülővé váljon. 

 

Az alkalmak során a résztvevők végigjárták az anyává és apává válás legfontosabb állomásait. Az 

identitásváltozás tudatosítása segített megérteni, hogy a szülővé válás normatív krízis, amely 

természetes feszültségekkel jár, de hosszú távon erősíti az önképet. A külvilággal való kapcsolat 

témája rávilágított arra, hogyan lehet segítséget kérni, határokat húzni és kommunikálni úgy, hogy az 



a család biztonságát szolgálja. A párkapcsolat átalakulásáról szóló alkalom megmutatta, hogy az 

intimitás új formái türelemmel és reflektív működéssel erősíthetők. 

 

A babák érzelmeinek megértése során a résztvevők megtapasztalták, hogy a coreguláció és a szülői 

érzelemszabályozás kulcsfontosságú, és hogy a társadalmi elvárások sokszor irreálisak. A 

transzgenerációs örökségek feldolgozása segített felismerni, milyen mintákat hozunk otthonról, és 

hogyan alakíthatjuk tudatosan, mit adunk tovább. Az autonómia támogatásáról szóló alkalom pedig 

rávilágított, hogy az önállóság a biztonságos kötődésből fakad, és a dackorszak természetes fejlődési 

állomás, amelyben a szülőknek is tanulniuk kell saját határaik kijelölését. 

 

A térképen való munka vizuális metaforát adott az útnak: minden „megye” egy-egy fejlődési állomást 

jelképezett, amelyben a résztvevők saját élményeiket alkották meg. A képek segítették az érzések 

kifejezését, amelyek szavakkal nehezen megfogalmazhatók. A vizuális alkotás lehetőséget adott a 

tudattalan tartalmak megjelenítésére és integrálására, valamint arra, hogy a résztvevők rálássanak 

saját belső folyamataikra. A közös megosztás erősítette a csoportkohéziót, normalizálta az egyéni 

tapasztalatokat, és gazdagította az önismeretet. 

 

A művészetterápiás szemlélet bizonyítottan segíti az érzelmek feldolgozását, a trauma integrációját és 

az önismeret mélyítését. A vizuális alkotás aktiválja az agy jobb féltekés működését, amely elősegíti a 

komplex érzelmi élmények integrációját. Így a térképen való munka nemcsak kreatív élmény, hanem 

pszichológiai értelemben is erőforrás. 

 

A kutatások szerint a szülővé válás természetes krízis, amely hosszú távon erősíti az identitást, ha 

reflektív módon dolgozzák fel. A neuropszichológiai eredmények igazolják, hogy a baba érzelmi 

szabályozása a szülői jelenléten alapul, és a szülő önszabályozása kulcsfontosságú. A családterápiás és 

fejlődéslélektani kutatások kiemelik, hogy a transzgenerációs minták felismerése segít megelőzni a 

negatív örökségek automatikus továbbadását. A biztonságos kötődés előrejelzi a későbbi önállóságot 

és kompetenciaérzést, a dackorszak pedig az autonómia természetes fejlődési állomása. 

 

A folyamat végére a résztvevők gazdagodtak önismeretben, érzelmi tudatosságban és reflektív 

működésben. Megtapasztalták, hogy képesek támogatni gyermekük érzelmi fejlődését és 

autonómiáját, és hogy nincsenek egyedül a kihívásokkal. A közösségi élmény normalizálta az egyéni 

tapasztalatokat, és erőforrássá alakította a megosztást. A vizuális alkotás és a kártyák pedig olyan 

kreatív eszköztárat adtak, amely a mindennapokban is segíti az önreflexiót. 

 

A záró alkalom szakmai fókusza az integráció, a lezárás és az erőforrások tudatosítása. A 

csoportfolyamat gazdagította a résztvevőket önismeretben, érzelmi tudatosságban és közösségi 

élményben. A művészetterápiás térkép vizuális lenyomatot adott az útról, amely segíti a tapasztalatok 

hosszú távú beépülését. Az alkalom végére mindenki tudatosan megfogalmazhatja, mit visz magával 

ebből az útról, és hogyan építi be a mindennapokba. 

 


