S En temel
seyleri dogru
yap - iyi yemek
ye, egzersiz yap
ve yataga
vaktinde git

Durakla,
nefes al ve
ayaklarinin yere
bastigini hisset
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Canini sikan 13
seylerin listesini Negatif
yap ve onlari distincelerinle
"can sikintisi yuzles. Alternatif
zamant" icin bir yorum bul
sakla
= isl |
: : sler yanhs
‘..B": sey! gittiginde,
degistiremiyor-
S durakla ve
san, onu diisinme kendine k
seklini degistir endine karsl
nazik ol

Minnettar
oldugun 3 seyi
listele (bugiin

zor bir glin

olduysa bile)

Asiri tepki
verdigin

durumlar yakala

ve derin nefes al

CARSAMBA

Gercekten
hosuna giden
bir sey yap ve

modunu degistir

Kafani
bosaltmak lizere
disari cik ve
hareket et

21 .
Hayatindaki

zor bir donemi

atlatmaya neyin
yardimcl
oldugunu belirle

Son
zamanlardaki bir
stkintindan ne
ogrenebilecegini
diisiin

1 Bir sorunun
veya endisenin
Ustesinden

gelmek icin
kiiclik bir
adim at

Bugiin kendine
-meli, -maliile
biten seyler
soylemekten
kacin

15

Kendine
ulasilabilir bir

hedef koy ve ilk
adimi at

Umutlu
hissettigin 3
seyi bul ve
bunlarn yaz

29 .
Gercekei bir

iyimser ol. Neyin
dogru
gidebilecegine
odaklan

PERSEMBE gg6-) CUMA

1"

Gelisim odakli
ol."Yapamam"
yerine «Henliz ...
yapamiyorum"
de

9

Bir probleme
genis acidan

bak ve biylik
resmi gor

Kendini
yararsiz
diislincelerden
uzaklastirmanin
eglenceli
yollarini bul

23 oo .o
Butin
durumlarin ve

duygularin
zamanla
gectigini hatirla

Destek i¢cin
bir arkadasina,
aileden birine
veya
meslektasina
ulas

CUMARTESI

ihtiyac
duydugunda

yardim istemeye
istekli ol

Gilivendigin

birini ara ve

duygularini
paylas

17 Bir zorlugun
Ustesinden
gelmek igin

guclu
yonlerinden
birini kullan

Ters giden bir
meselede iyi
olan bir seyi

gormeye calis

31 Hepimizin
zaman zaman
zorlandigini
hatirla- bu insan
olmanin bir
parcasi

PAZAR

Buglin dort gozle
bekleyecegin bir
sey bul

11

Zor bir
durumun icinde
olumlu bir
sey ara

Kicik
seyleri bosver
ve gergekten

6nemli olan
seylere odaklan

25
Yargilayici
hissettigin anlar
fark et ve nazik
olmayi se¢



