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Kaynak: WHO, 2021

BMG
Initiative

LONG

COVID

Uyumadan once akilli telefonunuzu veya
bilgisayarinizi kullanmaktan kag¢inin

Glnun ikinci yarisinda
kafeinden kaginin

Aksamlari isiklari kisin ve
cevresel guriltiiyd azaltin

Uykuya dalmak icin
podcast'leri, sesli kitaplar
veya sessiz miizik dinleyin

Gevseme tekniklerini
kullanin
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