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XOSBOXTLIK UCUN FOALIYYOT

Bazar ertosi

Dur, derindan
nafas al va
ayaglarini yera
mohkam
basdigini hiss et

13 .
Moanfi

disiincalars
meydan oxu.
Onlara alternativ
izah tap

Har sey
yolunda
getmadikda
dayan, darindan
nafas al va 6ziina
qarsi mehriban ol

27
Bu giin ¢atin

kecsa bels,

minnatdar

olduguniic
seyi yaz

Corsonbo axsami

©hvalini
yaxsilasdirmaq

ucun hagigatan
zovq aldigin bir
sey et

Colacixva
harakat et - bu,
beynini
temizlamaya
komak edacak

21
Kecmisda ¢atin

bir dovrdan
cixmagina nayin
komak etdiyini
miuayyanlasdir

Son problemdan
nalar éyrandiyini
diistin

Corsonbo

Bir problem
va ya qaygini hall

etmak lclin kicik
bir addim atmaga

calis

Bu giin 6ziina
“garak” va ya
“miutlaqg”
demakdan uzaq
dur

15

Cata bilacayin
bir magsad
miuayyanlasdir
va ilk addimi at

Umidverici ii¢
seyiyazva
yadinda saxla

VA

Realist bir nikbin
ol. Nayin yaxsi

geda bilacayina
fokuslan

Daha xosbaxt - Daha mehriban - Birlikda

OFFICIAL

Ciimo axsami

inkisaf yonimlii
diistiince tarzi
manimsa.
“Bacarmiram”
avazina “Hala ki
bacarmiram” de

9

Problemidaha

genis kontekstda
gormayas calis

Oziinii faydasiz
diistincalardan
gorumagin
yollarini arasdir

23

Butiin hisslarin va
vaziyyatlarin
zamanla kecdiyini
unutma

Dost, aila
tzviiveyais
yoldasindan

dastak
istamakdan
cakinma

OFFICIAL

Ciimo

3

Yardima ehtiyacin

olduqda istamaya
hazir ol

Zovq aldigin kicik
seylara diqqat
yetir ve onlara

tosakkiir et

17

Oziinii faydasiz
disiuincalardan
gorumagin
yollarini arasdir

Bu giin 6ziinda
yaxsli bir
xususiyyati geyd
et va bunu geyd et

31

Unutma ki, har bir
insan sahv eda

bilar - 6zilina garsi

anlayisl ol

Sanba

Bu giin
sabirsizlikla
gozladiyin bir seyi
tap

11
Zovq aldigin kigik
seylara diqqgat

yetir ve onlara
tosakkiir et

Kicik seylari
burax va
haqigatan vacib
olanlara fokuslan

Basqalarini
tonqid etdiyini
hiss etdikda,
bunun avazina
anlayisli ol

Bazar

5

Osaslara amal et:
yaxsli qidalan,

idman et,
vaxtinda yat

Narahatliglarini
yaz va onlari hall
etmak liglin
konkret zaman
toyin et

9
9gar bir seyi
dayise

bilmirsansa, ona
yanasma
torzini dayis

Asiri reaksiya
verdiyini hiss
etdikda dayan ve
darindan nafas al
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