Stres diymek name? -

Psihologyn we ginekologyrn mugt maslahaty tcin saglygy
goraysyn habarlar merkezinde yerlesyan ,gyzgyn“ telefona
jan edip ya-da Y-PEER Yaglar merkezine yiiz tutup bilersifiz:

Asgabat s. Dasoguz s.
Magtymguly kég., 90 j., Yetginjeklerif
113-nji otag. nesil saglygy merkezi
tel: 35 55 82 tel: 3 66 98
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bagly emele gelen kyncylyklary
yenip gecmage jogap hokmiinde

garamak bolar.

K& halatda stres adaty yagday bolmak bilen,
ol hatda peydaly hem bolup biler. Sen kép
ya-da calt islemeli bolan yagdayyrda ol sana
kémek edip hem biler. Mysal (igin, ol
yaryslarda yenis gazanmaga ya-da méhim
isi 6z wagtynda yerine yetirmage kémek edip
biler.

STRES BILEN GORESMEGIN 6 USULY:

@ SPORT BILEN YZYGIDERLI MESGULLANYN
Sport bedeni berkidyar, ony has giiycli,
cydamly, streslere durnukly edyar. Senin
bedenirie eger onat fiziki yagdayda bolsar,
stresi yefimek ansat diser. Her giin 15-30

minutlap ¢alt yéremek ya-da tans etmek,
hayal ylgamak ya-da tigirli gezeleng etmek,
aerobika we yoga bilen mesgullanmak stresi
yenillesdirip biler.

© YETERLIK UKLA WE DYNC AL

Senin bedenire stres doredyan wakalardan
son ozlini dirsemek lgin yeterlik wagt
gerek.

Gyzyklanyan zatlaryna képrak ins ber.
Rahatlan we 6z séygili aydymlaryny difle!
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@ KOMEK SORAP YUZ TUTMAKDAN
UTANMA

Masgalada we dostlary bilen ofat
gatnasykda bolan adamlar stresi yenil
geciryarler. Oz gowy géryan adamlaryn
arasynda koéprak bol.

5 OZUNI PARAHAT SAKLA
WE OZ GAHARYNA ERK ET
Sen durmusda yenip gecip
bolyan pursatlaryn
bolyandygyny bilmelisifil Oz
sowsuzlygyny, umytsyzlygyny
agyr stres hokmiinde dél-de,
eysem peydaly tejribe
hokmiinde kabul etmage calys.
Durmusa basga tarapdan seret.

Koprak yylgyr!



