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A munkahely sok ember számára az egyik legnagyobb 
stresszforrás a mindennapokban.

 

Határidők, konfliktusok, túl sok feladat vagy feszült légkör 
mind hatással lehetnek a közérzetünkre.

 

Ez az útmutató segít megérteni, hogyan őrizheted meg a 
belső nyugalmadat még akkor is, amikor a környezeted 
stresszes.

 

A bemutatott gyakorlatok egyszerűek, és könnyen 
alkalmazhatók a mindennapi munka során.



A MUNKAHELYI 
STRESSZ HATÁSA

A munkahelyi környezet sokféle érzelmi és mentális 
hatást hordoz.

 

Ezek lehetnek például:

     • túl sok feladat egyszerre
     • feszült beszélgetések
     • konfliktusok kollégákkal
     • folyamatos időnyomás

 

Ha ezek a hatások felhalmozódnak, könnyen 
kimerültséget vagy belső feszültséget okozhatnak.



AZ ENERGIA MEGŐRZÉSÉNEK 
FONTOSSÁGA

A munkahelyi egyensúly egyik kulcsa az, hogy képesek 
legyünk megőrizni a saját energiaszintünket.

 

Ez nem azt jelenti, hogy el kell zárkóznunk másoktól.

 

Sokkal inkább azt jelenti, hogy tudatosan figyelünk a saját 
belső állapotunkra.

 

Néhány egyszerű szokás segíthet stabilabbá tenni a 
napot.



ENERGIAPAJZS 
GYAKORLAT

Egy rövid mentális gyakorlat segíthet a munkahelyi 
helyzetekben.

1. Vegyél néhány lassú, mély levegőt.
2. Képzeld el, hogy egy tiszta, fényes burok vesz körül.
3. Ez a burok segít megtartani a belső nyugalmadat.

 

Ezt a gyakorlatot elvégezheted például:

     • egy megbeszélés előtt
     • stresszes beszélgetések előtt
     • amikor túlterheltnek érzed magad



TUDATOS SZÜNETEK

A rövid szünetek segíthetnek újra rendezni az 
energiarendszert.

 

Néhány egyszerű ötlet:

     • állj fel néhány percre
     • lélegezz mélyeket
     • nézz ki az ablakon
     • nyújtózkodj

 

Ezek a rövid szünetek segíthetnek csökkenteni a 
feszültséget.



NEHÉZ BESZÉLGETÉSEK 
KEZELÉSE

Konfliktusok minden munkahelyen előfordulnak.

 

Fontos, hogy ilyen helyzetekben:

     • figyelj a légzésedre
     • maradj nyugodt
     • tarts rövid szünetet, ha szükséges

 

A tudatos jelenlét segíthet abban, hogy ne ragadjanak 
magukkal a feszültségek.



MUNKA UTÁNI 
ENERGETIKAI TISZTÍTÁS

A nap végén érdemes néhány percet szánni a feszültség 
elengedésére.

 

Egyszerű módszer:

     • tudatos légzés
     • rövid séta
     • néhány perc csend

 

Ez segíthet lezárni a napot és visszaállítani a belső 
egyensúlyt.



CHECKLIST

Munkahelyi energiavédelem – ellenőrzőlista

     ☐ figyeltem a légzésemre
     ☐ szükség esetén szünetet tartottam
     ☐ elvégeztem az energiapajzs gyakorlatot
     ☐ a nap végén elengedtem a feszültséget

 

A tudatos figyelem segíthet stabilabb munkanapokat 
kialakítani.



Ha szeretnéd rendszeresen tisztán tartani az energiádat, a 
FényŐr Tudástárban minden hónapban kapsz új energetikai 
tisztító és védelmi módszereket

A FényŐr rendszer segít:

     • megérteni az energiarendszer működését

     • megtanulni a tisztítás és védelem technikáit

     • kialakítani egy stabil energetikai rutint

Ha hasznos volt ez a gyakorlat, a FényŐr Tudástárban minden 
hónapban kapsz új energetikai tisztító és védelmi módszereket.

Ez az útmutató csak egy kis rész a FényŐr rendszerből.

Csatlakozz a FényŐr Tudástárhoz: 

Havi energetikai karbantartás

6 990 Ft / hónap

Fényben, védelemben.
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