ENERGETIKAI VEDELEM
MUNKAHELYEN

Hogyan Orizd meg a nyugalmadat stresszes
kornyezetben

FényOr - fenyor.hu



A munkahely sok ember szamara az egyik legnagyobb
stresszforras a mindennapokban.

Hataridok, konfliktusok, tul sok feladat vagy feszult legkor
mind hatassal lehetnek a kdzérzetlnkre.

Ez az utmutato segit megerteni, hogyan Orizheted meg a
belsé nyugalmadat még akkor is, amikor a kornyezeted
stresszes.

A bemutatott gyakorlatok egyszeriek, és kdnnyen
alkalmazhatdk a mindennapi munka soran.



A MUNKAHELYI
STRESSZ HATASA

A munkahelyi kdrnyezet sokféle érzelmi és mentalis
hatast hordoz.

Ezek lehetnek példaul:

» tul sok feladat egyszerre
« feszult beszélgetések

» konfliktusok kollégakkal
» folyamatos idonyomas

Ha ezek a hatasok felhalmozddnak, konnyen
kimerultseget vagy belso feszultséget okozhatnak.



AZ ENERGIA MEGORZESENEK
FONTOSSAGA

A munkahelyi egyensuly egyik kulcsa az, hogy képesek
legylnk megOrizni a sajat energiaszintunket.

Ez nem azt jelenti, hogy el kell zark6znunk masoktél.

Sokkal inkabb azt jelenti, hogy tudatosan figyellnk a sajat
belsd allapotunkra.

Néhany egyszerl szokas segithet stabilabba tenni a
napot.



ENERGIAPA)ZS
GYAKORLAT

Egy rovid mentalis gyakorlat segithet a munkahelyi
helyzetekben.

1. Vegyel néhany lassu, mély levegot.
2. Kepzeld el, hogy egy tiszta, fényes burok vesz korul.
3. Ez a burok segit megtartani a bels6 nyugalmadat.

Ezt a gyakorlatot elvegezheted peldaul:

« egy megbeszélés elbtt
* stresszes beszélgetések eldtt
« amikor tulterheltnek érzed magad



TUDATOS SZUNETEK

A rovid szunetek segithetnek Ujra rendezni az
energiarendszert.

Neéhany egyszer( otlet:

- allj fel néhany percre
* lelegezz mélyeket

* nézz ki az ablakon

* Nyujtdzkod;

Ezek a rovid sziinetek segithetnek csokkenteni a
fesziultséget.



NEHEZ BESZELGETESEK
KEZELESE

Konfliktusok minden munkahelyen el6fordulnak.

Fontos, hogy ilyen helyzetekben:

- figyelj a légzésedre
» maradj nyugodt
* tarts rovid szunetet, ha szukséges

A tudatos jelenlét segithet abban, hogy ne ragadjanak
magukkal a feszultsegek.



MUNKA UTANI
ENERGETIKAI TISZTITAS

A nap végén érdemes nehany percet szanni a feszultség
elengedéseére.

Egyszerd modszer:

» tudatos légzés
* rovid séta
* néhany perc csend

Ez segithet lezarni a napot és visszaallitani a bels6
egyensulyt.



CHECKLIST

Munkahelyi energiavédelem - ellendrzdlista

o figyeltem a légzésemre

0 szukség esetén szunetet tartottam

O elvégeztem az energiapajzs gyakorlatot
0 a nap végen elengedtem a feszultséget

A tudatos figyelem segithet stabilabb munkanapokat
kialakitani.



Ha szeretnéd rendszeresen tisztan tartani az energiadat, a
FényOr Tudastarban minden hénapban kapsz Uj energetikai
tisztito és védelmi modszereket

A FényOr rendszer segit:
* megérteni az energiarendszer mikodését
* megtanulni a tisztitas és védelem technikait

- kialakitani egy stabil energetikai rutint

Ha hasznos volt ez a gyakorlat, a FéEnyOr Tudastarban minden
honapban kapsz Uj energetikai tisztitdé és vedelmi modszereket.

Ez az Gtmutaté csak egy kis rész a FényOr rendszerbdl.

Csatlakozz a FényOr Tudastarhoz:

Havi energetikai karbantartas
6 990 Ft / honap

Fényben, védelemben.
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