Kisinin sectigi ya da
tercih ettigi sey hastalik
degil, strestir; hastaligi
secen ise iste bu strestir.
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STRES NEDIR? R £ STRESLE NASIL BAS
Stres, hayatimizin pek gok déneminde & @ E D E BI LI RI Z 7

basa ¢cikmak zorunda kaldigimiz yipratici

sorunlardan biridir. Bir hastalik degildir % S

ama bir hastalik kadar zararl olabilir ya

da pek cok hastaligin gelismesine zemin Beslenmenizi kontrol

hazirlayabilir. Ancak, her zaman koti ve altinda tutun.

iararll degildir. Kronik hale gelmey_en ve_ Stresten kurtulmak ic_;in
ontrolden ¢cikmayan stres cevrenizdeki

seylerden daha fazla haberdar olmanizi alkol ve gida tiketimine

ve daha rahat odaklanmanizi y(‘jnelmeyin_

saglayabilir.

Gerektiginde ‘Hayir’
demeyi 6grenin.

Her glin mutlaka

STRES BELIRTILERI dinlenmek icin kendinize
NELERDIR? zaman ayirin.

. Terleme, Gergekci hedefler ve

. Bas agrs beklentiler belirleyin.
 Konsantrasyon eksikligi, Degerlerinizi gdzden

e Strekli yorgun hissetme, gegcirin ve yasaminizda

o Uykusuzluk, sizin icin 6Gnemli olan

* Kayg, seyleri belirleyin.

e Glvensizlik hissi,
e Tedirginlik.




