Kendine lyi Bakmak

Kisisel bakim bugunlerde moda olsa da, kisinin saghgi ve zindeligi agisindan
hayati onem tasir. Bu ay, kendinize iyi bakmanin neden bu kadar dnemli
oldugunu ve bunu baarabilmek i¢in alabileceginiz proaktif dnlemleri 6grenin.

Bu ayin katilm kitinde sunlari bulacaksiniz:

Saghkh sinirlar belirlemek adina bir “yapilmayacaklar” listesi nasil
olusturulur?

Kisisel bakim ve kiiguk degisikliklerin nasil olumlu sonuglar yarattigina iligskin
egitim

Stres atmak i¢in 5 dakikalik esneme videosu

Hasta bakicilara yonelik, kendinize nasil iyi bakabileceginiz hakkinda ipuglari
daiceren makale

Kiti gbruntile

Her ay ne beklemelisiniz:

Il - o
En guncel konular — Her ay yeni bir konuya odaklanan gtincel iceriklerle
ﬂ baglanti kurun

9
x Daha fazla kaynak — Ek kaynaklara ve kisisel yardim araglarina erisin

.. icerik Kitapligi — Favori iceriklerinize daimi erisim

Herkes icin destek — Bilgileri anlamli bulabilecegini dugunduguniz
kisilerle kitleri paylasin

*WHO, “Adolesan Ruh Saghgl.” https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health.
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