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GUne iyi baglamak isteyenlere 6 oneri

Glne iyi baglamak bitiin giin kullanilacak enerjinin en 6énemli kaynagidir. Aligkanlik haline getirilecek minik
adimlar hem gliniin verimli gegmesine hem de kisinin kendisine daha fazla vakit ayirmasina olanak sunar. 150
yili askin kokli gegmisiyle misterilerine hizmet veren Generali Sigorta, giine pozitif baglamak isteyenlere 6
oneri sundu.

Telag halinde olmayin

Yapilan arastirmalar sabahlari erken uyanan ve telas halinde olmayan insanlarin gin iginde daha enerjik ve
mutlu hissettigini gosteriyor. Gline erken baslamak, yapilmasi gereken isleri ve aktiviteleri planlamak agisindan
fayda saglamanin yani sira bitiin gline pozitif etki ederek, kisinin kendine daha fazla vakit ayirmasina da katki
saglar.

Giine 1 baradak su ile baslayin

Su, hayat igin vazgecilmezdir ve sagliga olan yararlan tartisiimazdir. Uyku zamaninda susuz kalan
metabolizmayi uyandirmanin en glizel yolu, giine 1 bardak su ile baglamaktir. Gline 1 bardak su ile baglamak
metabolizmanizin uyanmasini saglamanin yani sira vicutta biriken toksinlerin de digari atiimasina yardimci
olmaktadir.

Kahvaltiy1 ihmal etmeyin
Dunyadaki tim uzmanlar kahvaltinin en énemli 6§un oldugu konusunda birlegiyor. Kahvalti uzun stren aclik
sonrasinda dusen kan sekeri seviyesini yukselterek, gline zinde ve enerjik baglamayi saglar.

Sevdiginiz bir pargayla giine basglayin
Arastirmalar, sabahlari uyandigimizda miizik dinlemenin giinii daha iyi hale getirdigini ortaya koyuyor. Sevilen
bir pargayi dinlemek, giine olumlu digtncelerle baglamanin en iyi ydntemleri arasinda yer aliyor.

Telefon ve e-postalardan uzak durun

Telefon ve e-postalar hayatimizin bir pargasi durumunda. Ancak kahvalti yapmadan, tam olarak uyanamadan
ve glinu planlamadan telefonlari, mesajlari ve e-postalari yanitlamak stresi artiriyor. O nedenle kahvalti ve
sabah bakimi rutinlerini tamamladiktan sonra telefonlarin ve maillerin yanitlanmasi 6neriliyor.

Giinii planlayin
Gind planlamak sorumluluk duygusunu gelistirdigi gibi giin icinde tamamlanmasi gereken hedeflere ulagsmayi
da kolaylastiriyor. Planlama yaparak gline baglamak hem 6zguvenin hem de enerjinin artmasini sagliyor.

GENERALI HAKKINDA

En biiyiik global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali, 1831'de kuruldu. Grup, 2021'de 75,8 milyar
Euro’nun lizerinde toplam prim geliri ile diinyanin 50 iilkesinde faaliyet gosteriyor. 67 milyon miisteriye hizmet veren ve yaklasik
75.000 calisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer alirken, Asya ve Latin Amerika’da yiikselen bir varliga sahip.
Generali’nin amaci, benzersiz dagitim agi sayesinde yenilikgi ve kisiye 6zel ¢goziimler sunarak misterilerinin yagsam boyu ortagi
olmak. Generali Sigorta A.S. ise 150 yili agkin siiredir Tiirkiye’de faaliyet gosteriyor.
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