
 

Kendinize basarabileceğiniz kısa vadeli 
hedefler belirleyin. Hedefinize ulasınca 
kendinizi ödüllendirin. 

 
Gününüzü planlayın. Yatıs ve kalkıs 
saatlerinizin düzenli olmasına özen 
gösterin. 

Spor yapın. Unutmayın sağlam kafa sağlam 
vücutta bulunur. 

 

Karsılastığınız zorluklara olumlu bakıs açısı 
gelistirmeye çalışın. 

 
Arkadaslarınızı arayın. Sosyallesmeyi ihmal 
etmeyin. 

 
Gerektiginde psikolo|ik destek almaktan 
çekinmeyin. 

 

 
 

 

 



 


