Karantina Giinlerinde Zamanimizi Uretkenlige Déniistiirebilmek i¢in Oneriler

1.Sosyal mesafeyi korumaya devam ediniz.

2.Evinizin temizligine ve kisisel hijyeninize dikkat ediniz

3.Ailecek giinliik kitap okuma etkinlikleri diizenleyebilirsiniz

4.Cocuklarmizin giinliik akademik programlarini planlamak énemli (Matematik, Fen,
Okuma, Beden Egitimi, Sosyal Bilgiler)

5.0lumsuzluk, yiiksek kaygi ve stresden uzak durun. Pozitif diisiiniin (cocuklariniz, aileniz
ve esinizin size ihtiyaci var)

6.Cocuklarinizin kendi arkadaglar ile online olarak goriismesine ve konugmasina izin
veriniz.

7.Cocuklarinizin ekran zamanini ve kendi ekran zamaninizi dengeleyiniz.

8.Glinliik veya siir yazmaya baglayabilirsiniz.

9.Aile olarak bulmaca tamamlayabilirsiniz.

10.Eski aile fotograflarina bakin.

11.Cocuklarla kodlama yapin.

12 Farkli yemekleri pisirmeye calisin,

13.patlamis misir ve filmleri izleyerek evinizin salonunda kamp yapabilirsiniz.
14.Ailecek ortak dua ve meditasyon zamani olusturabilirsiniz

15.Cocuklarmiz ve sevdikleriniz i¢in kiiciik siirprizler hazirlayabilirsiniz

16.Saglikl1 besleniniz. Cok yagli ve sekerli yiyeceklerden uzak duralim

17.Giinliik egzersiz yapabilirsiniz (Evde aerobik veya yoga videolarini deneyin)
18.1yi ve diizenli uykuyu siirdiiriiniiz

19.Manevi gelisiminize odaklanabilirsiniz

20.Kendiniz ve aileniz i¢in film listenizi olusturunuz

21.Mobilyalarinizi evinizin tamamen farkli bir alan gibi goriinmesini saglamak i¢in yeniden
diizenleyebilirsiniz

22 Nefes egzersizi yapmanin faydalar1 kanitlanmis. Burnunuzdan ve agzinizdan derin
nefesler aliniz

23.Birbirinize aile dykiilerini anlatabilirsiniz.

24.1¢ mekanda oynanacak tiim oyunarin bir listesini yapabiliriniz

25.0rgii veya t1g isi deneyebilirsiniz

26.Cok olumsuz ve sahte haberlerden uzak durunuz

MUTLU VE UMUTLU KALINIZ..

Daha fazlasi igin..

Kaynak: https://www.rehberlikservisi.net/karantina-gunlerinde-zamanimizi-
uretkenlige-donusturebilmek-icin-akademisyenlerden-65-
oneri/?fbclid=IwAR2D2gPUgXrsimnlewTVOxwpsgVF1j8eduTUyNRONGMVTvr5r
2hAuQy7B0OQ
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