Kendine Ozen Gosterme Ay Eyliil 2023

ACTION FOR HAPPINESS

PAZARTES]

Eglenceli
veya rahatlatici
bir aktivite
planla ve bunun
icin zaman ayir

11

Gergekten keyif
aldigin bir seyi

yapmak i¢in
zaman ayir

Givendigin
bir arkadasina
sende hangi
gucli yonleri
gorduguni sor

'Yapmaliyim'
demekten kacin
ve hicbir sey
yapmamak icin
zaman ayir

SALI

isler ters

gittiginde
kendini affet.
Herkes hata

yapar

Disarida
bir aktiviteye
katil, zihnine
ve bedenine

enerji kat

19

Ne
hissettigini,

kendini
yargilamaksizin
fark et

Glglu
yonlerinden veya
yeteneklerinden
birini kullanmanin
yeni bir
yolunu bul

CARSAMBA

seylere odaklan:
iyi beslen,

egzersiz yap ve

zamaninda yat

13

Kendine sevdigin

birine oldugun
kadar nazik ol

Gzel
anilari hatirlatan
fotograflara
bakmanin
tadini ¢ikar

27

Gereksiz planlari

iptal ederek
zaman kazan

PERSEMBE

diyebilmek ic¢in
kendine izin ver

Cok
mesgulsen,
kendine
duraklamak i¢in
izin ver ve kiclk
bir molanin
tadini ¢ikar

21  jcinde
nasil hissettigini
baskalarinin

nasil
gorlindugliyle
karsilastirma

Hatalarini,
6grenmene
yardimci olacak
adimlar olarak
goérmeyi se¢

Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

CUMA

1 Kendine
6zen gostermek
icin zaman ayir.

Bu, bencillik
degil,
gerekliliktir

Nasil
hissettigini
paylasmaya ve
gerektiginde
yardim istemeye
istekli ol

15 Kendini

kotu hissettiginde
kullanmak
lizere sevecen,
sakinlestirici
bir ifade bul

Acele etme.
Nefes almak ve bir
sey yapmaksizin
durmak icin
kendine alan yarat

29
Kendin hakkinda

takdir ettigin
lic seyi yaz

CUMARTES]

Kiiclik de olsa

iyi yaptigin
seyleri fark et

Mikemmel
olmaktansa

yeterince iyi
olmayi hedefle

Kendine,
stk stk dontp
bakabilecegin
pozitif notlar
yaz

23

Diger insanlarin
senden

beklentilerini
umursama

Kendine,
oldugun
Halinle
yeterli
oldugunu
hatirlat

PAZAR

Kendini
elestirmeyi birak

ve kendinle
konusurken
nazik ol

Bir seyler
senin icin
zorlastiginda, iyi
olmamanin da
normal oldugunu
hatirla

17 "
Plansiz giin.

Yavaslamak ve
kendine karsi
nazik olmak icin
zaman ayir

Kendini kabul et
ve sevgiye layik
oldugunu hatirla
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