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Gline a¢ baslayan viicut direngsiz
kalir strese karsi s savunma
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Yeterince ve duzenli uyuyun!




Dinlendirici

wkudengeli .
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UYKU SIRASINDA GUN BOYU BIRIKEN

STRESS VUCUTTAN ATILIR




Uykuda yenilenirsiniz
enerjinizartar
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Bolca SU icin

susuzlukinsan gerginve Sinirliyapar
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1979 GUlmeye zaman
A aymn,QUlen INnsan
hasta olmaz




Gulilmenin yararlan

Soguk alginhg ve diyabetten korur
Tansiyonu dengeler
Vucuttaki agnilan azaltir
Sindirimi kolaylastinr
Saldirgan ve sinirli olmayi engeller
Cinsel yasamuiyilestirir

Stresi yok eder

ve mutlu hissettirir
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Sorunlariniza bakis acinizi degistirin

Kullandiginiz kelimeleri, odak noktanizi degistirin!

e korkunc, cekllmez
» felaket, igrenc,
* dayanamiyorum
+ timiyle,
* her sey
* herkes,
* hic kimse,
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Gline baslarken
seciminizi yapin

Guizel bir guin olacak
Yine berbat bir guin baslyor



Olumiu diisiinme aliskanligi edinin

Olumsuz Olumilu
Hasta olmakistemiyorum | Saglikholmakistiyorum
Randevuya ge¢kalmakistemiyorum | Randevuya 5 dk erken gitmekistiyorum
Hicyaranyokolmuyor | Olmazsabaska biryolbulur,

tekrar deneriz




Simdi sizdeneyin

Olumsuz Olumilu

Ise yaramayacak biliyorum ?
Hic bir seyim dogru gitmez?

Sabahlan kahve icmeden kendime gelemem?

?

Bugtin kendimi bir tiidii toparlayamiyorum? '




Kendinizi stirekli gelistirin
Ozguveninizi ve 0z sayginizi artinr

ls yasaminda becerilerinizi artinr
Yetenekleriniz ve basanlannizartar

Bu sayede daha az stres hissedersiniz







Hobiler edinin




Sikintilanniz: yaklnlann|ZIa paylasin!
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Simdi harekete gecin!

Neden stres oluyorum?
Hemen bir word sayfasi acip yazin
Zamansizhk

Dersler
Babam
Annem
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Degistirebileceklerim
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