ADOLESAN SAGLIGINI GELiSTIRME OLCEGI

Hicbir

zaman

Bazen
Ara sira

1-Giinde ii¢ 6glin yemek yerim

2-Cok yagli olmayan yiyecekleri secerim

3-Diyetim lifli gidalar igerir

4-Glnde en az 1500 cc su icerim (veya 6-8
bardak)

5-Her 6glinlim bes yiyecek grubunu igerir (6rn;
ekmek, et, sit, meyve, sebze)

6-Her giin kahvalt1 yaparim

7-ilgimi ve igtenligimi baskalarina gosteririm

8-Bagkalarin1 dnemserim ve onlarla iletisimimi
strdirirum

9-Bagkalari ile endiselerimi tartigirim

10-Her glin gulimsemek veya gulmek igin caba
harcarim

11-Akrabalarimla iligkimi siirdiirmekten
hoslanirim

12-lyi kisilerarasi iliskiler gdsteririm

13-Baskalariyla sikintilarim hakkinda konusurum

14-Alis veris yaparken yiyeceklerin etiketini
okurum

15-Kilomu takip ederim

16-Saglik sorunlarimi bir doktor veya hemsire ile
tartigirim

17-En az ayda bir defa viicudumu go6zlerim

18-Yemeklerden sonra dislerimi fircalarim ve dis
ipi kullanirim

19-Yemeklerden once ellerimi yikarim

20-Saglikla ilgili bilgileri arastiririm

21-Koruyucu icermeyen yiyecekleri secmeye
gayret ederim

22-Kendimi sevmeye gayret ederim

23-Mutlu ve memnun hissetmeye ¢aba gosteririm

24-Genellikle olumlu yodnde diisiinmeye c¢aba
gosteririm

25-Giicli. ve zayif yonlerimi anlamaya ve
kabullenmeye caba gosteririm

26-Kusurlarim1 belirlemeye ve diizeltmeye caba
gosteririm

27-Benim i¢in neyin iyi oldugunu bilmek i¢in ¢aba
gosteririm

28-Her giinii farkli hissetmek ve meydan okumak
icin caba gosteririm

Cogunlukla
Her zaman




29-Yasamimin bir amaci olduguna inanmaya c¢aba
gosteririm

30-Her giin gevseme egzersizi yaparim

31-Haftada en az (¢ defa 30 dakika duzenli
egzersiz yaparim

32-Okulda her hafta beden egitimi dersine
katilirim

33-Diizenli egzersiz oncesi 1sinirim

34-Dik oturmaya veya kalkmaya g¢aba gosteririm

35-Her giin kaslarim1 gevsetmeye caba gdsteririm

36-Stresimin ~ kaynagin1  belirlemeye  caba
gosteririm

37-Ruh halimdeki degisiklikleri izlemeye c¢aba
gosteririm

38-Her gece 6-8 saat uyurum

39-Program yapar, onceliklerimi belirlerim

40-Akla uygun olmayan konularda uygun yanitlari
kullanirim




