Stresle Bag Etme

Stres her zaman Karsimiza ¢iKabilir. Stresi yoK edemiyorsakK onunla
bas etmenin yollarina basvurabiliriz...
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iyi yonlerinize ve “Bu durumla basa ¢IKabilirim,” “Elimden

gelenin en iyisini yapacagim” gibi
olumlu i¢ Konusmalar cesaretlendirici
olabilir.

basarilariniza odakKlanarak
Oz glveninizi desteKleyin.

Stres normaldir ama ¢oK fazlasi ruh saglg
sorunlari yasama risKini artirabilir.

Sunlarda Kuguk iyilestirmeler...
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Hobi edinme, ’poyla§|mda
bulunma...

stresi daha iyi yonetmemize ve en iyi zihinsel saglik durumuna
ulasmamiza yardimci olabilir.




