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EVDEN CALISIRKEN SINIRLARI
NASIL KORURUZ?

Diinya diizeni degisti, en azindan bir miiddettir hepimizin
glindemi aym,; viris salgina...

Birgogumuaun da evlerinden
gihsmya devam etmidk gihi
artak hirali giindemi daha var

Crrellikbe bevaz vaka gahsan
alun damezmlnnmdan diyedu-
gun hir kag koo var ki, ban bo
virmn v ilham oldular

Mubtemelen sorun bimogo-
mweun igin ortak olaenk, doloy -
stvhin gdietimberd de wmuvoram ki
eok suvida Kigive ulnsar..
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SOrnUmaE malam,
evilen gilisma tempas-
st b ige ginen maesai
ko rmmanada, insami ihii-
saglaridn, dincelikler koo-
sunda kendi simrarima
kormvamanmak...

[lepimia icin nenedose
Lkl wlindieri, calisma ==
atheri, mvwssand santhesd, i#in

vatkitleri birbirine gindi...

Tahii evalen galyor olmanm hingok
avantagn var, Grmegin trfikle gegiriken zuman
kv b saarun vob; vakting ivi kolkoabibn ve
stmiarim helidevebilen Kisther igin de son
lervee verimli gegen hir siiney,

Anenk kendi Kisisel sinrlanm olusture-
vk i aorlaman. kenadi ihtivackamm giie wndi
etden, asien basars ve omay odakl Kisiler icin
e b haey B vapretaen by siiveg oldugunn
givelemlivorum.

Mesati kovramibar Karstg icin giindin her

wawshewmbgirkoomm



sttt geben madl, telefon, Loplant gibi uygula-
mizdarin kisisel simrdanmua gok sorbwacag-
i Bk i, b durumlar biz kot
echemiuorie, i eminiim bicim dismedi
gelisen bo durnmbar kadar, bigim de kendi
dineelik ve ihtivaclarme gie and cltigimie
Birgok suman ohsordur

1"Irrn-,,|'ri m, kabwalty vapmak, giine baslimak
igin kendinizae biv vakit morvor musone?
Yok dhihar iieeinibed actifime andi mailleri-
nizi mi konteol etmeye bishyvorsunue?

Yermeh Ggiinlerinia, i vetistirmeb adma
nermal enlesnna tempomadan diha Gela
aksattiEime oluvor mu?

kendin ihmal eden her tutwmon e v
dla biwke gkt ver; tikenmektie. Titkenmis-
lik sendroam, is vasartisimiche karsimea glkan
en sk sorunlundan biridie.

Bir vamdan kavig endisest, bic vimdan
itk hali, bz ne vapacagiz dipor olabi=
lirsinig!

Normul amandan daha fela olumk
ki endisesi™ yasoor olabilisiniz, Grmegin
i hanhetme korkusu, fotimitei girememe
I evrrsanabugu giba, b dygular son derece
normzddie. o endise igerigi ile kendinga:
dlahn Guebiy ik Tenmeniz ve kendinia giirmes-
den gelmenie de wan vadede stirdiieitbehilir
almavacaki,

O vikaden bu ne kadar odieage belivsiz
olan sireci maksimm peikaobijik saglmhb-
o gregirmeb hepimiz igin en gerekli imcelik
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HEM ISIMIZDE VERIMLI
OLUP, HEM DE KENDIMIZI
NASIL KORUYACAGIZ?

~Sabath uyandfnee anda hilgisnann
Tvsarmn gecmeying nthka dnce hivadanmak,
Kathwaltn etk ve 5-10 dakikahk rmhatki-
wnt Diarcket foerd somrss mesainiae hasknon.
Normal diimgiile de, givingp haodap eviden
crkap isiniee gidivondumee, vine ovakti by
sefer kendiniz icin kollimabilivsinie.

=habwe ve gy medabisn verin. Xormal diin-
giide calisirion, nasil ki aralanda cav-kahve
mobisy verivondunme, ve bir ihi arkadasmedn
suthbet ediverdunie, hunu simadi emline
wibriisme aracthfnl sapabilis<iniz.

=C0he vemegi igin mutloka vakit vamtin,
Yemwginid hilgsmar ve is karsismda degil,
miimkiinae bir ckrna bakmosdan, sadieee
sk viverck gegirin Faeika bir oamda olma
CEACTSAL

=Armlarda Kalkap acdom atin, vieodunoan
abtive edlevehk Dir kag handat vapan, Mesela,
aaplumak, sakbe vere virmak, esmemck
gihi..

=Amcla kalmi egeersilerine giim icinde bir
ki alakiba s, bu egeersicleri maditas-
von uvgnlamalarndan Ggrenip uvgulamoa
haskayahilivsiniz

=Ciiew onbak e olmamn dowem avarknon,
Tabii ki tsleri hitirmeniz heklenivor, ancak en

mvithemmel vagima ve hemen bitieme beklen-
Lisnin, bir k=i eminim ki size aillie

<l Bitmeden ot edemeny, su bitme-
dhen vemek bile semem” dibstineclerinia Gk
edin.

Tsderin bitmesi el gok docmli, aneak
stein dlepomuadaki bengini verimli knllanma-
pnie it e vaehe e en gerckli,

=Stres vassdfmeala vlicudumsda neder
olurvor fark edin Vileudunwada beliren hisberi,
baelirtileri wiwbemdeving gtin icimde kesa K
wvgnlasacn Zine meditasvonlar vakit sy,

=ihtivaenm ne Buno Fark edin [k basen
stt bpmek, hir hova almak, vemek vemek va da
sthece sevdigginiz birimin sesini duymak bile
alahilir.

=Mbean st dhisrda geben armmalar,
omatiller artt ise, viineticinge ile bu durumo
wirisiin. Efer sineticinizin Wiumo degisnes
s ki b her sevi kontrol edemeyvie, o cman,
kenali senurdarimiz sie olusturmma gay el
edin. Ormegin, beblevebiloeck bir is ise, gree
ok g st e gelen maibe, salah owsai vak-
Linhe cosap vermeh gili...

=Her beklentivi en mitkemoeed sekilde
karsilcamavacaginea kendinize <ik sik
tekrar edin.

=Digerlerinin mie vapmad iy diegil, sicin
ey vapabileceginiee odaklinmaya gaynel
wlin.

~insan olarak, temel iltivadarme bep
dnemli bir Snceliktie bung wmotmason.

MAVIS s (s



