Utmutatd

Ez a 32 lapos pakli egy praktikus, mindennapi eszkéz énmagad és a
kapcsolataid mélyebb megértéséhez. A lapok négy szinkddolt/tipusi
kategoériéra oszlanak, amelyek az érzelmi intelligencia (EQ) négy
alappillérét fejlesztik:

 Erzelmi tudatossdg és az érzések azonositdsa.

» Onszabdlyozds, stressz- és impulzuskezelés.

e Empdtia és a nézépontvaltds képessége.

« Erzelmileg intelligens kommunikdacié és kapcsolatok.

Hogyan haszndéld a paklit?

Napi inditas (Onreflexi6): Huzz egy lapot reggel vakon a paklibél. Tartsd
magadndl a kartyat, vagy fotézd le, és probdld meg a rajta lévé
gondolatot vagy mini-feladatot beépiteni a napodba.

SOS helyzetek (Onszabdlyozés): Ha feszult, dihés vagy szorongd vagy,
keresd meg a Kormdnykerék lapok egyikét. Haszndld a rajta lévé
vildmgyors  technikat (pl. Fiziolégiai séhaj vagy Féldelés) az
idegrendszered megnyugtatdsara.

Kapcsolati elakaddsok (Empdtia & Kommunikacié): Ha konfliktusod van
valakivel, vagy nehéz beszélgetés elétt dllsz, htzz egy lapot A Masik
Szemulvege vagy a Hidépité kategoridbdl, hogy tiszta fejjel, asszertiven tudi
reagdini.

Parban vagy csoportban: Hasznéljatok a kértydkat beszélgetésinditoként.
HGzzatok egy lapot, és beszéljetek meg, ki hogyan éli meg a kartydn
szerepld helyzetet vagy feladatot.

Tipp: Ne akarj mindent egyszerre megvaltoztatni. Az érzelmi intelligencia
olyan, mint egy izom - rendszeres, apré gyakorldssal fejlédik o
legszebben.
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