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Daha xoşb əxt  · Daha Mehriban · Birlikd ə

Şənbə BazarBazar Ertəsi Çərşənbə Axşamı Çərşənbə Çümə Axşamı Çümə

Yaxşı  etdiyin  
şeyl əri, nə qədər 
kiçik  olsa  belə, 

fərqin ə var

Ç ətinlik  çəkəndə 
unutma  ki, yaxşı  

olmamaq  da 
normaldır

Əsas  şeyl ərə 
diqq ət  et: yaxşı  
ye, idman  et və 
vaxtında  yat

Etibar 
etdiyin  bir  

dostundan  səndə 
gördüyü  güclü  

tərəfləri  dem əsini  
ist ə

Məşğul  olsan  belə, 
dayanmağa  

və dinc əlməyə 
icaz ə ver

Güclü  
tərəflərind ən və 
ya  bacarığından  
yeni bir  şəkild ə 

istifad ə et

Tələsm ə. 
Sad əcə nəfəs  

almaq  və sakitc ə 
dayanmaq  üçün  

özün ə yer  aç

Özünü  tənqid  
etm əkd ən əl çək 

və özünl ə 
mehriban  danış

Həqiq ətən 
sevdiyin  bir  şey  

etm ək üçün  
vaxt  ayır

Özün ə “yox ” 
dem əyə icaz ə ver

Hiss 
etdikl ərinin  
fərqin ə var, 

amma heç  bir  
qiym ətləndirm ə 

etm ə

Özünü  pis
 hiss edəndə istifad ə 

edə biləcəyin  
qayğıkeş , 

sakitl əşdirici  bir  
ifad ə tap

Lazımsız  planları  
ləğv  edərək 

vaxtını  azad  et

Başqalarının  
səndən 

gözl əntil ərini  
burax

Əylənc əli və ya  
rahatladıcı  bir  

fəaliyy ət  
planlaşdır  və 
ona  vaxt  ayır

Çöld ə aktiv  ol və 
həm beynin ə, 
həm bədəninə 
təbii  enerji  ver

Lazım  olduqda  
hissl ərini  

bölüşm əyə və 
köm ək ist əməyə 

hazır  ol

Gözün  tez - tez  
sataşacaq  yerl ərə 
müsb ət  mesajlar  

yaz  və qoy

Özünü  qəbul  et 
və unutma  ki, sən 
sevgiy ə layiqs ən

Xoş  xatir əli bir  
zamana  aid 
şəkill ərə bax

S əhvl ərini  
öyr ənməyin ə 
köm ək edən 
addımlar  kimi  
görm əyi  seç

Mükəmm əl olmaq  
əvəzin ə kifay ət  

qədər yaxşı  
olmağa  çalış

Planların  
olmasın . 

Yavaşlamaq  və 
özün ə mehriban  

olmaq  üçün  
vaxt  ayır

“Mən etm əliy əm” 
dem əkd ən çəkin  

və heç  nə 
etm əmək üçün  

vaxt  ayır

İşlər səhv  
ged əndə özünü  
bağışla . Hər kəs  
səhv  edə bilər

Özün ə, sevdiyin  
bir  insana  

göst ərdiyin  qədər 
mehriban  ol

Öz içind əki  
hissl ərini  

başqalarının  
xarici  görünüşü  

ilə müqayis ə 
etm ə

Özünd ə 
qiym ətləndirdiyin  

üç  şeyi  yaz
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Özün ə xatırlat  ki, 
sən elə olduğun  

kimi  kifay ət  
qədər yaxşısan

Özün ə qayğı  
göst ərməyə vaxt  
ayır . Bu eqoistlik  

deyil , vacibdir
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Xoşbəxtlik üçün fəaliyyət
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