Saglikli Olmanin 5 Yolu!

Etrafimzdaki insanlarla...bag kurun: arkadaslariniz, aileniz, is
arkadaslariniz veya komsulariniz. Bu baglarin giiclendirilmesi
sizi her gun destekleyecek ve zenginlestirecektir.

Aktif olun...keyif aldigimz bir aktivite bulun: yiriiylse ¢ikin,
bahceyle ilgilenin, dans edin ve hatta sadece evden disan
cikin. Kendinize uygun seviyede egzersiz yapmak kendinizi
iyi hissetmenizi saglar.

Etrafimzin farkina varin...anin tadini ¢ikarin; ise yuruyerek
giderken, 0gle yemegini yerken ya da arkadaslarinizla
konusurken. Deneyimleriniz uzerine dusunmek sizin icin
onemli olan seyleri takdir etmenize yardimci olur.

Ogrenmeye devam edin...yeni bir seyler deneyin ya da eski
bir ilgi alanimiz1 yeniden kesfedin. En sevdiginiz yemegi
pisirme, bisikletinizi tamir etme ya da bir kursa kaydolma
gibi kendinize bir ugras olusturun.

Verici olun...bir arkadasimz ya da bir yabanci icin iyilik yapin:
gulumseyin, gonullu hizmetinde bulunun, tesekkur edin.
Kendinizi daha biliyiik bir toplulugun parcasi olarak gormek
cok tatmin edici olabilir.
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