DAHA iYi SAGLIK iCiN BASIT ADIMLAR

Saglikli olmak sadece fiziksel sagligimiza dikkat etmek demek degildir; 6zellikle
simdiki gibi zamanlarda zihnimize dikkat etmek de ayni derecede 6nemlidir.
iste akil saghginiza ve refahiniza daha iyi bakmak icin yapabileceginiz bazi
basit degisiklikler:

Fiziksel

Saghk
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Arkadaslarinizi ve ailenizi arayin Giivendiginiz biriyle duygulariniz

hakkinda konusun

Sekiz saat uyuyun Stresi azaltmak icin nefes

egzersizleri yapin

Yeni beceriler gelistirin Akil saghgi durumlarinin erken
belirtilerini taniyin &

doktorunuzdan tavsiye alin
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Hosunuza giden etkinliklere
zaman ayirin

Stresle bas etmeyi ve onu
yonetmeyi 6Grenin
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Olumlu bir tutum sergileyin (\\; Kendinizi kabul edin
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'0’9; Baskalariyla olumluiliskiler

(8) Verimli calisin R
‘QA'O) sirdiridn

Her tirli destek icin bir akil saglhigi uzmaniyla konusmaniz gerekiyorsa, litfen
16000 numarah Akil Saglhigi Yardim Hattini arayin
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