ERZELEMKEREK

ISMERD FEL, NEVEZD MEG ES
ERTSD MEG AZ ERZESEIDET!
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HOGYAN HASZNALD? 030

Néha nehéz pontosan megfogalmazni, mi zajlik benniink.
Erezziik, hogy valami bant, nyomaszt vagy éppen felzaklatott,
de nem mindig taléljuk ra a megfelel§ szavakat.

Az érzelemkerék abban segit, hogy a bizonytalan, nehezen
megfogalmazhat6 érzéseinket pontosabban felismerjik és
megnevezzuk.

Nem teszt, nincsenek j6 vagy rossz valaszok. Nem kell
minden érzésedet egyetlen széba beszoritanod. Tekints ra
ink&bb ugy, mint egy 6nismereti térképre, amely segit jobban
megérteni, mi térténik benned.

1. Allj meg egy pillanatra!

2. Keresd meg a hozzad legkdzelebb all6 érzést!
3. Gondold végig, mi valthatta ki!

4. Engedd meg magadnak, amit érzel!
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EGY KIS ONSIMERETI GYAKORLAT

Valassz ki egy érzést az érzelemkerékrél, amely most a
leginkabb jellemzé rad.
Egészitsd ki a kbvetkez6 mondatokat:

Most azt érzem, hogy...

Ezt az érzést, valdsziniileg az valtotta ki, hogy...

Amire most igazan sziikségem lenne...

Egy apro dolog, amit ma megteszek magamért...

Fontos: Az érzelemkerék 6nismereti segédeszk6z, nem
diagnosztikai vagy pszicholdgiai teszt. Az érzelmek
0sszetettek lehetnek, és nem mindig sorolhatdk egyetlen
kategoriaba.
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MYSTICAL BOX

TALALD MEG AZT A SZOT, AMELYIK A
LEGKOZELEBB ALL AHHOZ, AMIT ERZEL.

EllenszenV  Flégedetrsgg

Débbenet

Indulj a kerék kézepétbl! El6szor keresd meg azt az alapérzelmet, amelyik a
legkbzelebb all ahhoz, amit most atélsz. Ezutan haladij kifelé, és valassz egy
pontosabb kifejezést.

Ha mar az elsé pillanatban tudod, mit érzel, nem sziikséges végighaladnod a
keréken. A lényeg nem a helyes sorrend, hanem az, hogy megtalald a sajat
érzéseidhez leginkabb ill6 szavakat.
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