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CUMARTESI

1 Bir sorunun
veya endisenin
ustesinden

gelmek igin
kiclik bir
adim at

Bugiin
kendine
-meli, -maliile
biten seyler
soylemekten
kacin

15
Kendine
ulasilabilir bir
hedef koy ve ilk
adimi at

Umutlu
hissettigin 3
seyi bul ve
bunlar yaz

Gercekei
bir iyimser ol.

Neyin dogru
gidebilecegine
odaklan

PAZAR

Gelisim
odakl ol.
"Yapamam"

yerine «Henliz ...
yapamiyorum" de

9

Bir probleme
genis bir acidan

bak ve daha
biliyiik resmi gor

Kendini
yararsiz
diisltincelerden
uzaklastirmanin
eglenceli
yollarini bul

23

Tim durumlarin
ve duygularin

zamanla
gectigini hatirla

Destek
olmak icin
bir arkadasina,
aileden birine
veya is
arkadasina ulas

PAZARTES]

ihtiyac
duydugunda
yardim istemeye
istekli ol

Giivendigin
birini ara ve

duygularini
paylas

17 Bir zorlugun
tstesinden
gelmek igin

guiclu
yonlerinden
birini kullan

Yanlis giden bir
meselede iyi
olan bir seyi

gormeye calis

31 Hepimizin
zaman zaman
zorlandigini
hatirla- bu,
insan olmanin
bir parcasi

SALI

Buglin dort
gozle
bekleyecegin
bir sey bul

11

Zor bir durumun

icinde olumlu
bir sey ara

Kiicilk
seyleri bos ver
ve gercekten
o6nemli olan
seylere odaklan

25
Yargilayici

hissettigin anlari

fark et ve nazik
olmayi sec

CARSAMBA

S Entemel
seyleri dogru
yap - iyi yemek

ye, egzersiz yap
ve yataga
vaktinde git

Canini
sikan seylerin
listesini yap ve
onlari "can
sikintisi zamani"
icin sakla

19
Bir seyi
degistiremiyorsa
n, onu diisiinme
seklini degistir

Asiri tepki
verdigin

durumlar yakala

ve derin nefes al

PERSEMBE

Durakla, nefes al
ve ayaklarinin
yere bastigini

hisset

13
Negatif
disiincelerinle

ylzles. Alternatif
bir yorum bul

isler ters
gittiginde,
durakla ve
kendine karsi
nazik ol

Minnettar
oldugun 3
seyi yaz
(bugtin zor bir
glin olduysa bile)

CUMA

7

Gercekten keyif
aldigin bir sey

yaparak ruh
halini degistir

Kafani
bosaltmak lizere
disari ¢cik ve
hareket et

21 .
Hayatindaki

zor bir donemi
atlatmaya
neyin yardimci
oldugunu belirle

Yakin
zamanda
yasadigin bir
sorundan ne
o6grenebilecegini

disin
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