Utmutatd

Ez a 32 lapos pakli egy olyan mentdlis edzésterv, amely segit az
agyad ,hattérprogramijait” — a tervezést, a fokuszt, az érzelmi
gatlast és a rugalmassdgot — magasabb fokozatra kapcsolni. A
kartydk négy kategoridra oszlanak, melyek a kognitiv kontroll négy
alappillérét erdsitik:

e Hatékony iddmenedzsment és a feladatok okos lebontdsa.

e Az impulzusok kontrolldlasa és a figyelemelterelések kivédése.

e Mentdlis rugalmassag, hibakezelés és gyors alkalmazkodds.

e A munkameméria tehermentesitése és a folyamatos
énmonitorozds.

Hogyan haszndld a paklit?

A Nap Fékusza (Proaktiv méd): Reggel, a munka vagy a tanulds
megkezdése elbtt huzz egy lapot a paklibdl. A kartyan 1évé
mikrotaktikét alkalmazd tudatosan a nap folyaman.

Mentdlis Blokkok (Reaktiv méd): Ha Ggy érzed, hogy elakadtdl,
halogatsz, vagy teljesen szétesett a figyelmed, keress egy lapot a
helyzetnek megfelel6 fokusszal.

Heti Kihivas: Valassz ki egyetlen lapot a hét elején, és a rajta 1évé
technikdat gyakorold mind az 5 munkanapon. A valédi
idegrendszeri valtozdshoz ismétlésre van szukség.

Tipp: A Vvégrehajté funkcidk muidkdédése nagyban figg a
faradtsagtél. Ha stresszes idészakot élsz meg, ne magadat
hibdztasd a dekoncentrdltsGgért — inkdbb tdmaszkodj még inkdbb
a kartydk kulsé mankaira.
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