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Stres, insanlarin yasamlarinin bir parcasi olsa da, fazla stresin
saglik icin zararli olabilmesi nedeniyle 6nemlidir. Stresle basa
cikmak icin bircok yéntem vardir. Bunlarin bazilari sunlardir:

Duzenli egzersiz
yapin. Egzersiz

Evcil bir hayvan
besleyin.Evcil
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yapmak, endorfin ‘(’ i ) hayvanlar
salgilarini artirir ve bu q kendimizi iyi
da stresi azaltmaya I‘.J hissetmemizi

yardimci olur. saglarlar.

Diizenli Egzersiz Evcil Hayvan

Olumlu
dustnin.Negatif
dusunceler stresi
artirabilir, ancak

olumlu distnceler
sizi rahatlatabilir.

Gunluk tutun.Gunluk
tutmak stresi azaltir,
dustncelerinizi
berraklastirir ve

odaklanmaya
yardimci olur. Giinlik

iletisim kurun.
Arkadaslarinizla, aile
Gyelerinizle veya
terapistinizle konusarak
duygularinizi
paylasabilirsiniz.

Hobilerinizi takip
edin. Hobilerinizi
takip etmek sizi
mutlu eder ve
stresi azaltir.

iletisim

Dinlenin. Yeterli
uyku alarak
viicudunuzu ve
zihninizi
dinlendirebilirsiniz.

Evde bitki
yetistirin.Bitkiler
zihin sagligina iyi

gelir ve sizi rahatlatir.

Kendinize zaman
ayirin. Kendinize ait
zamanlarinizi ayirarak
kendinizi dinleyebilir
ve stresi
azaltabilirsiniz.

Gunluk rutinlerinizi
olusturun. Belli bir
duzen saglarsiniz ve
daha az stresli
olursunuz.

Stresli bir durumda
nefesinizi yavaslatin
ve derin bir nefes
alip verin.

Stresliyken
sakinlestirici muzik
dinleyin ya da bir
muzik aleti calin.

Derin Nefes

Stresi azaltmak igin
meditasyon, yoga
veya baska bir fiziksel
veya zihinsel
dinlenme teknigi
uygulayin.

Glnluk olarak
birka¢ dakika igin
bir glizel kitap
okuyun.
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