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PAZARTES]

Gercekten keyif
aldigin bir sey
yaparak modunu

degistir

Disari cik ve
kafani
temizlemek icin
hareket et

21
Hayatindaki

zor bir donemi

atlatmana neyin
yardimci
oldugunu belirle

Yakin zamanda
karsilastigin bir
problemden
cikarabilecegin
dersleri diistin

SALI

endiseyi asmak
icin kliclik bir

adim at

Bugiin kendine

'mecburum'ya da

'yapmalyim'
demekten kacin

15

Kendine
ulasilabilir bir

hedef belirle ve
ilk adimi at

Umutlu
hissettigin 3
seyi bul ve yaz

29
Gergekei bir

iyimser ol.

Nelerin yolunda
gidebilecegine
odaklan

CARSAMBA

Gelisim
odakli bir bakis
acisi benimse.
'Yapamam'yerine
'Henliz
yapamiyorum'
demeyi dene

9

Daha genis
acidan bakarak

bir sorunu
perspektife oturt

Canini sikan
dislincelerden
uzaklasmak icin
keyifli seyler yap

23

Unutma, tim
duygular ve

durumlar
zamanla gecer

ihtiyag
duydugunda destek
almak i¢in yakin bir
arkadasina, ailenden
birine ya da is
arkadasina ulas

NIV SNE  Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

PERSEMBE

3

ihtiyacin
oldugunda

yardim
istemekten
¢cekinme

Guvendigin
birine ulas ve
duygularini
onunla paylas

17 Buglin bir
zorlugun
tistesinden
gelmek icin glicli
yo6nlerinden
birini kullan

Yanlis giden
seylerde iyi bir
sey gérmeyi sec

31 Unutma,
hepimiz zaman
zaman zorlaniriz

— bu insan
olmanin bir

parcasi

CUMA

Buglin seni mutlu
edecek bir
sey bul

11

Zor bir durumun
icinde olumlu bir

sey aramaya
calis

Kicik detaylara
takilma,
hayatinda degerli
olanlara odaklan

25 Kendini
yargilayici
hissedince

farkina var ve
daha nazik
davran

CUMARTESI

5
Temel seyleri

dogru yap: iyi

beslen, egzersiz
yap ve
zamaninda uyu

Endiselerini
bir kenara yaz
ve onlari sadece
belirledigin
‘endiselenme
zamani'nda diistin

19

Degistiremiyorsa
n, ona bakis acini
degistir

Fazla tepki
verdigini fark
et ve derin bir

nefes al

PAZAR

Dur, derin bir
nefes al ve
ayaklarinin yere
saglam bastigini
hisset

13
Olumsuz

diistincelere

meydan oku.
Alternatif bir
yorum bul

isler ters
gittiginde, dur ve
kendine nazik ol

27

Buglin zor gecse
bile, minnettar
oldugun 3 seyi
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