RUH SAGLIGI

SEMINERI

PSIKOLOG VEDAT ALGUR

@ 27 EYLUL 2025
BHH saat 14:00 - 16:30
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Duygusal Dengeyi Koruyabilme

Duygusal dengeyi koruyabilmek, yasam kalitesini artiran ve stresi
yonetmeyi kolaylastiran bir beceridir.

Bunun icin 6ncelikle kendi duygularinin farkinda olmak ve onlari
gozlemlemek onemlidir; gunlik tutmak veya kisa notlar almak, hangi

durumlann sizi olumsuz etkiledigini anlamaya yardimci olur. Y \,‘_,)
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Nefes ve gevseme teknikleri, meditasyon veya kisa farkindalik egzersizleri . TICARET PARSELI
stresi azaltarak duygusal dengeyi gliclendirir. Olumsuz durumlara farkli bir iy = S0
bakis acisiyla yaklasmak ve kiicik basarilars kutlamak ruh halinizi olumlu

yonde etkiler.
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