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Pandemi siirecinde neler yapabilirsin?

Resmi [ Hijyen
kaynaklardan 1Y — kurallarini
bilgiedin ©E|=D aliskanhk

haline getir.

Gunun belirli

Duzenli
zamanlarinda ve SN
pandemi ile ilgili <Nkl ELAE gt
elismeleri takip SAgIK! SR =
9 beslen %"

etmen yeterli




PSIKOLOJIK

SAGLAMLILIK

Pandemi siirecinde neler yapabilirsin?

Uyku saatine
dikkat et.
Vaktinde

uyuman
bagdisiklik
sistemin icin
onemli

Gunlok
rutinlerini

a ®
devam /5

ettirmeye
ozen
goster

Kaliteli vakit
gecirmek icin bazi
etkinlikler
yapabilirsin.(Kitap
okumak, hobi
edinmek...vb.)

Duygularini

ifade
JL edebilirsin




PSIKOLOJIK
SAGLAMLILIK

Pandemi siirecinde neler yapabilirsin?

Ailenle, sevdiklerinle
sohbet edebilirsin.
Teknolojik aletleri Zorlandigin

uzaktaki e, . @ durumlarda
sevdlklerlqlg 2% - g - bir uzmandan
konusmak igin yardim
kullanabilirsin alabilirisin

Uzmanlar Kimler?

Okul Rehberlik Servisleri
RAM(Rehberlik
Arastirma Merkezi)nde
calisan Psikolojik
Danismanlar
Psikiyatristler
Psikologlar




