PAZARTESI

1

Kendine zaman

ayir. Bu bencillik
degil, gerekli

Nasil
hissettigini
paylasmaya ve
gerektiginde
yardim istemeye
acik ol

15 Kendini
kotl
hissettiginde

Kendine lyi Bak Eylul 2025

kullanabilecegin,

sakinlestirici ve

destekleyici bir
ciimle bul

Acele etme.
Sadece nefes
almak ve
durmak icin
kendine alan a¢

Kendinle ilgili
takdir ettigin
lic seyi yaz

SALI

Ne kadar kiiclik

olursa olsun, iyi

yaptigin seyleri
fark et

Mikemmel
olmaya calismak

yerine, yeterince
iyi olmayi
hedefle

Kendine
diizenli olarak
gorebilecegin

olumlu mesajlar
birak

23

Baskalarinin
senden

beklediklerini bir
kenara birak

Oldugun gibi
yeterli oldugunu
kendine hatirlat

CARSAMBA

Kendini
elestirmeyi birak

ve kendinle
nazikce konus

Zorlandiginda,
iyi olmamanin
da normal
oldugunu hatirla

17

Plan yapmama

guni. Yavasla ve
kendine nazik ol

Kendini oldugun
gibi kabul et ve
sevgiye layik
oldugunu hatirla

PERSEMBE

Eglenceli
veya dinlendirici
bir aktivite
planla ve ona
zaman ayir

11

Gercekten keyif

aldigin bir sey
icin zaman ayir

Guvendigin bir
arkadasindan,
sende gordugu
glcli yonlerini
soylemesini iste

25
“Yapmaliyim”

demekten kacin
ve hicbir sey
yapmamak i¢in
zaman ayir

PAZAR

CUMARTESI

CUMA

. Temel 7
ok Sl ihtiyaclara
ters gittiginde odalla'n'i i “Hayir” deme
kendini affet. beslen. e .ze\ﬁsiz iznini kendine
Herkes hata ' €9 ver
yap ve

yapar

zamaninda uyu

13 .
Yogun

oldugunda,
duraklamana
ve mola vermene
izin ver

Kendine,
sevdigin birine

Disarida aktif ol
ve zihnin ile
bedenine dogal
bir enerji ver

davranacagin
kadar nazik
davran

19
Hissettigin
seyi,kendini
yargilamadan
fark et

21 icinde nasil
hissettigini,
baskalarinin
disarida nasil

goriindugliyle
kiyaslama

Mutlu anilarin
oldugu
zamanlardan
fotograflara bak

27

Gereksiz planlan
iptal ederek
kendine zaman
yarat

Gigli
yonlerinden veya
yeteneklerinden
birini kullanmanin
yeni bir yolunu
bul

Hatalarini,
6grenmene
yardimci olacak
adimlar olarak
goérmeyi sec

Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

ACTION FOR HAPPINESS




	Slide 1

