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Basin Biilteni

Gune iyi hissederek baglamak igin
7 oneri

Gune iyi baslamak butin gin kullanilacak enerjinin kaynagidir.
Atilacak ve aligkanlik haline getirilecek minik adimlar hem ginin
verimli gegmesine hem de kisinin kendisine daha fazla vakit ayirmasini
olanak sunar. 150 yili agkin kokli geg¢misiyle musterilerine hizmet
veren Generali Sigorta, gune pozitif baslamak ve keyifle kapatmak

isteyenlere 7 dneri sundu.

Gune erken baslayin

Yapilan arastirmalar sabahlari erken uyanan ve telas halinde olmayan
insanlarin gun icinde daha enerjik ve mutlu hissettigini gdsteriyor.
Gune erken baslamak, yapiimasi gereken isleri ve aktiviteleri
planlamak ag¢isindan fayda saglamanin yani sira bitiin giine pozitif etki

ederek, kiginin kendine daha fazla vakit ayirmasina da katki saglar.

Gine 1 bardak su ile baglayin

Su, hayat icin vazgecilmezdir ve sagliga olan yararlar tartigiimazdir.
Uyku zamaninda susuz kalan metabolizmay! uyandirmanin en guzel
yolu, giine 1 bardak su ile baglamaktir. Gine 1 bardak su ile baglamak
metabolizmanizin uyanmasini saglamanin yani sira vucutta biriken

toksinlerin de digari atilmasina yardimci olmaktadir.

Kahvaltiyr ihmal etmeyin
Dunyadaki tum uzmanlar kahvaltinin en o6nemli 6gun oldugu
konusunda birlegiyor. Kahvalti uzun siren aclik sonrasinda disen kan

sekeri seviyesini yukselterek, gline zinde ve enerjik baglamayi saglar.

Keyifli bir sabah sarkisi segin
Arastirmalar, sabahlari uyandigimizda mizik dinlemenin gtini daha iyi
hale getirdigini ortaya koyuyor. Sevilen bir pargayi dinlemek, gine

olumlu diguncelerle baglamanin en iyi ydntemleri arasinda yer aliyor.

Ihk bir dus alin

Bircogumuz sabah uyandiktan sonra ya da gece yatmadan énce dus
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almay tercih ediyoruz. Arastirmalara gore, stresli ¢alisanlar igin ideal
olan sabah dug almak. Dus, rahatlatici etkiye sahipken ayni zamanda

uyanmayi da sagliyor.

Telefon ve e-postalardan uzak durun

Telefon ve e-postalar hayatimizin bir pargasi durumunda. Ancak
kahvalti yapmadan, tam olarak uyanamadan ve giniu planlamadan
telefonlari, mesajlari ve e-postalari yanitlamak stresi artinyor. O
nedenle kahvalti ve sabah bakimi rutinlerini tamamladiktan sonra

telefonlarin ve maillerin yanitlanmasi oneriliyor.

Gunu planlayin

GuUnU planlamak sorumluluk duygusunu gelistirdigi gibi glin icinde
tamamlanmasi gereken hedeflere ulasmayl da kolaylastiriyor.
Planlama yaparak glne baglamak hem 6zguvenin hem de enerjinin

artmasini sagliyor.

Generali Hakkinda:

Generali, uluslararasi arenada giiclii varliga sahip, bagimsiz bir italyan Gruptur.
1831'de kurulan Generali, dinyanin lider sigorta sirketlerinden biri olup, 2020
yilindaki 70.7 milyar Euro toplam prim geliriyle 50 lilkede faaliyetlerini siirdirmektedir.
Grup, diinya genelindeki 72.000’den fazla ¢alisani ve 65.9 milyon musterisiyle, Bati
Avrupa'da lider konumda yer alirken, Orta ve Dodu Avrupa'nin yani sira Asya'da da
giderek artan bir degerde varliga sahiptir. Generali Grubu Corporate Knights 2020 yili
siralamasinda duinyanin en surdurilebilir sirketleri arasinda yer almistir. Generali

Sigorta A.S. ise 150 yili agkin siredir Tirkiye'de faaliyet gostermektedir.



