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'GÜCÜN VE MUTLULUĞUN TEMELİ SAĞLIKTIR.'               
BENJAMİN DİSRAELİZ



 V�rüse karşı bağışıklık s�stem�m�z en
büyük kalkanımız
Düzenl� ve dengel� b�r beslenme (v�tam�n,
ç�nko, dem�r g�b� öneml� bes�n öğeler�n�
kapsayacak b�r beslenme programı) çok
öneml�           
Prote�n alımınızı �hmal etmey�n.            
Bas�t karbonh�drat ve raf�ne şekerden uzak
durun.                                       
V�tam�n depolarınızı dolu tutmak �ç�n
sebze ve meyveye tüket�n.

 Spor salonlarına g�tmek yer�ne ev�n�zde
egzers�z yapab�l�rs�n�z. Bunlar yoga,
esneme egzers�zler� g�b�.

Geceler� 7-8 saat uyku almanız, bağışıklık
s�stem�n�z�n güçlü kalmasında çok öneml�
b�r role sah�pt�r.

Dışarıyla temasta olduğunuz her an el
h�jyen�ne d�kkat ed�n, maske ve sosyal
mesafe kurallarına uyun.

Sevd�ğ�n�z tarzda k�taplarınızı okumak �ç�n
tam zamanı.

Güne veya haftaya planlı başlamak
bel�rs�zl�kler� ortadan kaldırır.   
Yapılmak �stenen yarım kalan �şler
b�t�r�lmek üzere s�steml� hareket ed�lm�ş
olur.

1.SAĞLIKLI BESLENİN.  

                           
2. EGZERSİZ YAPIN.  

3. DÜZENLİ UYKU UYUYUN. 

4.HİJYEN VE MESAFE KURALLARINA UYUN.

5.KİTAP OKUYUN.                                                

6.GÜNÜNÜZÜ PLANLAYIN.                                 

ÖNERİLER 

 Gençler�n soruları mutlaka
yanıtlanmalı çünkü bel�rs�zl�k her
zaman kaygı doğurur. Onlara yalnız
olmadıklarını h�ssett�r�n.

Gençler�n doğru kaynaklardan b�lg�
ed�nmeler� sağlanmalıdır.

Kurallara uyduğumuz sürece güvende
olduğumuz gençlere anlatılmalı.
Üzüntü ve sıkıntı g�b� duyguların bu
dönem �ç�n normal olduğu anlatılarak
genc�n kend�n� �fade etmes�
sağlanmalıdır.

 Rol model olun. Uyku, beslenme, spor
ve d�ğer akt�v�telere zaman
ayrılmalıdır.

Gençler�n günlük rut�nler�ne devam
etmeler�n� sağlayın.

AİLELER İÇİN;

Öğrenc�ler�n değerl� olduklarını,
özlend�kler�n� ve bu sürec�n b�teceğ�n�
öğretmen�nden duyması kend�ler�n� �y�
h�ssett�recekt�r.

Öğretmenler�n ders konuları dışında
öğrenc�ler� �le �let�ş�m kurması ve her
b�r�ne �lg� ve �ht�yaçları yönünde zaman
ayırması çok değerl�d�r.

  

ÖĞRETMENLER İÇİN

SAĞLIKLI YAŞAM(COVİD-19) 
COVİD-19 Salgını Sürec�nde Beden

ve Ruh Sağlığını Korumak


