DENGELI VE SAGLIKLI BESLENIN

Zorluklarla basa cikabilmek icin saglik
ve fiziksel enerji onemlidir.Dengeli ve
saglikli beslenmek icin tiim besin
gruplarimi olgilii ve diizenli bir seklide
tiketmeliviz.

DUZENLI UYUYUN

Yeterli ve verimli bir uyku duzenine
sahip olmak ve her giin 6 ila 8 saat
arasi uyumak hem stresin kaynagini
ortadan kaldirabilir, hem de stres
ile miicadele etmeni saglayabilir.

DWZENLI EGZERSIZ YAPIN

Diizenli egzersiz strese karsi viicudun
verdigi tepkiyi azaltir. Yani egzersiz
yapanlar stres karsisinda daha rahat
davranir ve stresli olaylarla daha
rahat basa cikabilirler.
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\SZ SEVDIKLERINIZLE VAKIT GECIRIN

Sevdiklerinizle  kaliteli  vakit
gecirmek stres seviyenizi
dusurerek daha iyi hissetmenize
yardimci olacaktir.
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HOBI EDININ
Enstriiman calmak, bahce isleriyle ¢,

ugrasmak, resim yapmak vb. hobi

edinerek stresini yonetebilirsin. C
Keyif veren hobiler stresi diisiiriir ' "
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ve kalp ritmini duzenler.

GEREKTIGINDE YARDIM ALIN

Stresli durumlarla basa cikamadiginiz

ﬂ zaman bir uzmandan psikolojik yardim

22 alabilirsiniz.




