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C

r
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Sanba

1
Problemi va

ya narahathigi

aradan qaldirmaq
teilin kigik bir
addim atin

Bu giin 6zlintize
"macburam" va ya
"etmaliyom"
demakdan c¢akinin

15

Oziiniize slda edilo
bilen bir magsad
goyun va ilk
addimi atin

Umid etdiyiniz 3
seyi tapin va
onlari yazin

VA

Realist optimist
olun. Nayin dogru
ola bilacayina
diqgat yetirin

ACTION FOR

HAPPINESS

Béylumaya dogru
dislincani gabul edin.
"Man bacarmiram"
ifadasini "Man halaki
bacarmiram..."
ifadesina dayisin

Daha boyiik
manzarani gorarak

problemi yoluna
qoyun

Ozliniizli faydasiz
fikirlordean
yayindirmaq
liclin aylencali
yollar tapin

23

Unutmayin ki,
bitin hisslor va
vaziyyatler
zamanla kegir

Dastak lcilin dost,
aile Gizvl va ya
hamkariniza
miuraciat edin

Bazar ertosi

Ehtiyaciniz olanda
kdmak istamaya
hazir olun

Etibar etdiyiniz bir
insanla alaga
saxlayin vo
hisslorinizi onunla
béliislin

17

Bu glin catinliyin
ohdasindan galmak

tculn glcli
taraflorinizdan
birini istifade edin

Sahv atilmis
addimda har hansi
bir positiv
nailiyyati gérmaya
Gstlnlik verin

31 Unutmayin
ki, hamimiz bazan
miibarizae apaririq

- by, insan
olmagin bir
hissasidir

Daha xosbaxt - Mehriban - Birlikda

Corsonba axsami

Bu giin
sabirsizlikle
gozlayacak bir
seyi tapin

11

Cotin vaziyyotda

miisbat bir sey
axtarin

Kicik seylori
buraxin ve
diggatinizi vacib
olan seylera
yonaldin

25
Muihakima

etdiyiniz zamana

diqgat yetirin vo
bunun avazina
mehriban olun

Corsonbo

5

9saslari dlizglin
edin: yaxsi yeyin,

idman edin vo
vaxtinda yatin

Narahatliglarinizi
yazin va onlari
muayyan bir
"narahat vaxti"
tcilin saxlayin

19
9ger bir seyi
doayisdire

bilmirsinizsa, bu
barada diistinca
toarzinizi dayisin

Haddindan artiq
reaksiya
gostardiyinizi hiss
etdikda derindan
nafas alin

Ciimo axsami

Fasila edin, nafas
alin va ayaqlarinizi
yerde méhkam
hiss edin

13

Manfi duslincalara

meydan oxuyun.
Alternativ tofsir
tapin

isler yanhs
gedands ara verin
va ozlinliza qarsi
mehriban olun

27

Minnatdar

oldugunuz 3 seyi
yazin (bu gin
cotin olsa beld)

t
o

Ciimo

7

Hagigatan zévq
aldiginiz bir sey

etmakle ahvalinizi
dayisdirin

Cola cixin va
fikirlarinizi
dagitmagq lelin
harakat edin

21

Hayatinizda ¢atin
bir magqami
atlatmaga komak
olanlari
miiayyanlasdirin

Son
problemdan na
oyrana bilacayinizi
disiinin
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