Kaygi sadece sizin yasadiginiz bir duygu degildir. Diizenli, planh
cahisarak kayginizi yenebilirsiniz. Zaman varken simdiden bagsla.
Kaygilarinizi Rehber Ogretmeninizle paylasabilirsiniz.

Sizi stresten uzak tutacak sosyal
faaliyetlere zaman ayirin.
Dinlenmek kaygiya her zaman iyi
gelir.

Sikintilarinizi, kaygilarinizi
paylasabildiginiz Kisilerle
goriisiin. Aile bireyleri olabilir,
akrabaniz, arkadasiniz, okulda
rehber 6gretmeniniz olabilir.

Fiziksel egzersizler, yiiriiyiisler,
acik havada oturmak size iyi
gelir.

Diizenli beslenmeye ve uyku
diizenine dikkat etmeyen
ogencilerin kaygi diizeyi daha
yiiksek olur.

SOSYAL FAALIYET

Sinav hayatimiz degil. Sadece bir
parcasi. Sizden degerli degil.
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Kendinize inanin, giivenin ve
deger verin. Siz herseyden
degerlisiniz.
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