
STRESLE BAŞA ÇIKMANIN

Düzenl� egzers�z
yapın. Egzers�z

yapmak, endorf�n
salgılarını artırır ve bu

da stres� azaltmaya
yardımcı olur.

Düzenl� Egzers�z

Evc�l b�r hayvan
besley�n.Evc�l

hayvanlar
kend�m�z� �y�
h�ssetmem�z�

sağlarlar.

Olumlu
düşünün.Negat�f
düşünceler stres�
artırab�l�r, ancak

olumlu düşünceler
s�z� rahatlatab�l�r.

Günlük tutun.Günlük
tutmak stres� azaltır,

düşünceler�n�z�
berraklaştırır ve

odaklanmaya
yardımcı olur.

İlet�ş�m kurun.
Arkadaşlarınızla, a�le

üyeler�n�zle veya
terap�st�n�zle konuşarak

duygularınızı
paylaşab�l�rs�n�z.

D�nlen�n. Yeterl�
uyku alarak

vücudunuzu ve
z�hn�n�z�

d�nlend�reb�l�rs�n�z.

Hob�ler�n�z� tak�p
ed�n. Hob�ler�n�z�
tak�p etmek s�z�
mutlu eder ve
stres� azaltır.

Evde b�tk�
yet�şt�r�n.B�tk�ler
z�h�n sağlığına �y�

gel�r ve s�z� rahatlatır.

Günlük rut�nler�n�z�
oluşturun. Bell� b�r

düzen sağlarsınız ve
daha az stresl�

olursunuz.

Kend�n�ze zaman
ayırın. Kend�n�ze a�t

zamanlarınızı ayırarak
kend�n�z� d�nleyeb�l�r

ve stres�
azaltab�l�rs�n�z.

Stresl� b�r durumda
nefes�n�z� yavaşlatın

ve der�n b�r nefes
alıp ver�n.

Stresl�yken
sak�nleşt�r�c� müz�k
d�nley�n ya da b�r
müz�k alet� çalın. 

Stres� azaltmak �ç�n
med�tasyon, yoga

veya başka b�r f�z�ksel
veya z�h�nsel

d�nlenme tekn�ğ�
uygulayın.

Günlük olarak
b�rkaç dak�ka �ç�n

b�r güzel k�tap
okuyun.

Olumlu Düşünce

Med�tasyon K�tap Okuma

Der�n Nefes

Günlük Rut�n

Düzenl� Uyku

Hob�

Öz Bakım

İlet�ş�m

Evc�l Hayvan

Günlük 

B�tk� Yet�şt�rme

Müz�k

14 YÖNTEMİ
Stres, �nsanların yaşamlarının b�r parçası olsa da, fazla stres�n

sağlık �ç�n zararlı olab�lmes� neden�yle öneml�d�r.Stres� başa çıkmak
�ç�n b�rçok yöntem vardır. Bunların bazıları şunlardır:


