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Hobi Edinin Spor Yapin

Becerilerinizi ve ilgi alanlarinizi analiz
ederek, yapmaktan keyif aldiginiz bir

etkinlige yonelin. Yeni bir hobiye
baslayarak stresini azaltabilir,
yaraticiliginizi arttir ve keyifli zaman

Duzenli spor yapmak, bedensel ve

zihinsel sagliginizi giglendirmenin

etkili bir yoludur. Herhangi bir spor
aktivitesi ile ugrasmak enerjinizi
arttirabilir ve kendinizi daha iyi

Kestel Rehberlik ve Arastirma Merkezi

’ gegirirsiniz. hissetmenizi saglayabilir.
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icli Yanlarinizi Kesfedin Akista Kalin
Glgla yanlariniza odaklanmak icinde bulundugunuz anin
kendinize olan gliveninizi bilincinde olmak simdiki zamanda
arttirmaniza ve potansiyelinizi huzur ve mutluluk bulmanin ;
yukseltmeniz igin onemlidir. anahtaridir. Hayatinizda akista f
| . IZa!ngplnllz_l ;’.e enerjln‘|_2||guglou . olmak esneklik ve kabul etme w
y yonlerinizi gelistirmeye yonlendirere e iatint .
w daha tatmin edici bir yagsam yeteneginizi gelistirir.
slrebilirsiniz. Q
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Kontrol Edebildiklerinize Sevdiklerinize Zaman é
4 Odaklanin Ayirin
Yasaminizdaki degisimleri daha Birlikte olmaktan keyif aldiginiz
o etkili sekilde yénlendirmek insanlara zaman ayirmak,
ol . kontrolimuz dahilindeki faktorlere duygusal baglari gliiglendirmenin ’ O\ PN
» pe .-U..)koduqunqrak mumkuindur. Karsi harika bir yoludur. Onlarla birlikte Y W
1 karsiya kaldigimiz olaylara gecirdiginiz zaman, hem sizin hem IV H
y° muidahalemiz sinirli olsa da bu de onlarin mutlulugunu artirabilir
olaylar karsisinda verdigimiz tepki ve anlamhli baglar kurmaniza
bize baghdir. yardimci olur.




