
Bu gün  ekran  
qarşısında  

daha  az  vaxt  
keçirm əyə çalış

Həyatdakı  sad ə 
şeyl ərdən zövq  
almağı  kəşf  et

Bədənini  
zehni  olaraq  

skan  et və nələr 
hiss etdiyin ə 
diqq ət  yetir .
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Happier · Kinder · Together

Özünü  
yorğun  hiss 

edəndə bunu  
vaxtında  başa  

düş  və fasil ə ver

Özünl ə nec ə 
danışdığına  fikir  

ver  və özün ə qarşı  
mehriban  ol..

Bu gün  birini  
diqq ətlə dinl ə,

 nə dediyini  
həqiq ətən eşit

Yem əyi  yavaş -
yavaş  ye, dadını , 
qoxusunu  hiss e t

S əni  və 
başqalarını  

xoşb əxt  edən 
şeyl ərə diqq ət  

yetir

S əni  
maraqlandıran  
və ya  yaradıcı  

bir  işlə tam 
məşğul  ol

Bu gün  fərqli
 bir  yol  seç  və 

nələri fərqli  
gördüyün ə bax

Qayğı  
göst ərdiyin  

insanları  düşün  
və onlara  sevgi  

gönd ər

Bu ayı  daha  
şüurlu  və 
mehriban  

keçirm ək üçün  
özün ə bir  

niyy ət  qoy ..

Bir - iki  dəqiq ə 
dayanıb  göy ə və 
ya  buludlara  bax

Kim əsə cavab  
verm əzd ən əvv əl 
bir  dərin  nəfəs  al

Heç  nə 
etm ədən sad əcə 

musiqi  dinl ə

Ətrafa  bax , 
fərqli  və ya  xoş  

olan  üç  şeyi
 kəşf  elə

Tələsdiyini  hiss 
ets ən, bir  az  
yavaşımağa  

çalış ..

Çöld ə sənə göz əl 
görün ən üç  şey ə 

fikir  ver

Çöl ə 
çıx , havanın  
üzün ə nec ə 

toxunduğuna  
diqq ət  et

Bu günü  plansız  
keçir  və bunun  
sənə nec ə təsir  
etdiyini  hiss et

Gördüyün  işləri 
daha  maraqlı  və 

xoş  etm əyin  
yollarını  tap

Gün çətin  keçs ə 
belə, yaxşı  ged ən 

bir  şeyi  tap və 
ona  fokuslan

Gün ə həyatda  
olduğun  üçün  

minn ətdar liqla   
başla ..

Çayını  və ya  
qəhvəni  iç əndə 

tam o ana 
fokuslan

Bu gün  
insanlara  qarşı  

daha  mərhəmətli  
və sevgi  dolu  
olmağa  çalış

Harda olursansa  
ol, ətrafdakı  

təbiəti  hiss e t  
və qiym ətləndir

Gün ərzind ə 
müt əmadi  

olaraq  üç  dəfə 
sakitl əşdirici  

nəfəs  al

Dayan. Dərin  
nəfəs  al. Diqq ət  
yetir . V ə bunu  

təkrarla

Hissl ərini  
dəyişm əyə 
çalışmadan  

sad əcə 
müşahid ə elə
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Əllərinin  

sənə nə qədər 
köm ək etdiyini  
düşün  və onları  

qiym ətləndir

Dəyərini  bəzən 
unutduğun  yaxşı  
şeyl ərə diqq ət  

yetir
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ACTION FOR HAPPINESS
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Şənbə BazarBazar ertəsi Çərşənbə axşami Çərşənbə Cümə axşamı Cümə
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