Bazar

1

Oziina qulluq
ticlin vaxt tap.

Bu eqoistlik
deyil, vacibdir

Hisslorinizi
bélismaya hazir
olun va lazim
olduqda kémak
istayin

15 Oziniizii pis
hiss etdiyiniz
zaman istifads

etmak Uclin
qaygikes,
sakitlasdirici bir
ifada tapin

Oziiniize vaxt
ayirin. Yalniz
nafas almaq ve
sakit olmaq
telin yer acin
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29

haqqinda

ACTION FOR HAPPINESS

N Oziiniiz
')} giymatlandirdiyi
niz li¢ seyi yazin

Bazar ertasi

Kicik do olsa
yaxsi etdiyiniz
seylora diqqat

yetirin

Mikammeal
olmaqgdansa,

kifayat qader
yaxsi olmagi
hadaflayin

Miintazam
olaraq gérmak
tclin 6zilinlizo

miisbat mesajlar

buraxin

23

Basqalarinin
sizdan

gozlantilarini
buraxin

Ozinuza

xatirladin ki, san

oldugun kimi
kifayatsan

Carsanba axsam
Y,

3
Oziinlizii tenqidi
buraxin vo

6zuntzle
mehriban danisin

Hor seyi ¢catin
oldugu zaman,
yaxsi olmamagin
yaxsi oldugunu
unutmayin

blansiz giin edin.
Yavaslamaga ve
ozlinlize qarsi
mehriban
olmaga vaxt
ayirin

Oziiniizii qabul
edin vo sevgiya
layiq oldugunuzu
unutmayin

OFFICIAL

Carsanba

dylancali va ya
rahatlasdirici bir
faaliyyat
planlasdirin vo
buna vaxt ayirin

11

Hagiqgatan zévq

aldiginiz bir is®
vaxt ayirin

Etibarl
dostunuzdan

sizds hansi glicli
cahatlori
gorduklerini
s6ylamasini xahis
edin

25
"Man etmaliyam"

demakdan
cokinin va hec
nd etmamay?d

vaxt ayirin

Happier - Kinder - Together

Ciima axsam

islor sahv
gedanda

ozinlzi
bagislayin. Har
kas sahv edir

Célda aktiv olun
v agliniza ve
vucudunuza
tabii takan verin

19
Heg bir

muihakima

etmadan na hiss
etdiyiniza diqqat
yetirin

Gicli ve ya
istedadlarinizda
n birini istifada

etmayin yeni
yolunu tapin

Ciima

dsaslara diqqat
yetirin: yaxsi
yeyin, idman
edin va vaxtinda
yatin

13 Sevdiyiniz
insana qarsi
mehriban

oldugunuz kimi
6zlnuzs qarsi da
mehriban olun

Xosbaxt
xatiralorla bir
zamandan
fotolardan hazz
alin

27

Lazimsiz planlari
loagv edoarak
vaxtinizi
bosaldin

Sanba

7

Oziinliza "yox"

demays icaza
verin

9gaer
masgulsunuzsa,
6zuiniize fasile
etmoayo icaze
verin

21
Oziiniizii daxilen
hiss etdiklorinizle
basqalarinin neca
gorindiylnu
miiqayisd etmayin

Sahvlarinizi
éyranmay?a
kémak edacak
addimlar kimi
gérmayi segin
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