Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Yonetemedigin surecin
parcasi olma.

Harekete gecg ve
\_ / - degistirebilecegin seylere

odaklan. %&
22 X




Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Hedeflerine ulasmak i¢in
gelisiguzel calisma.

Gercekcgi degerlendirmeler
-
\_ yap, planini olustur.
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Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Duygulari iyi ve kotu olarak
iIkiye ayirma.

Zamani geldiginde tum

\_ - duygular yasanmalidir.
/ Simdi neyin zamaniysa

tadini cikar. %K
2 X



Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Bilgi kirliliginin zihnini
karistirmasina izin verme.

Dogru bilgi icin guvenilir
\_ / - kaynaklari tara.
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Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Bir elin nesi var ?

lletisim kurmak ve
\_ - sosyallesmek daha iyi
\ / hissetmek icin onemli bir

aractir. K
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Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Tekduze ve potansiyel

sinirlayici yasamdan uzak
dur.

Kendini kesfet ve
\_ / - deneyimlerini ¢cesitlendir.




Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Tutun, alkol, sigara vb.
bagimlilik yapan
maddelerden uzak dur.

Saglikl bir yasam icin spor
\ - ve sanatsal etkinlik
/ deneyimlerini arttir.
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Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Tek bir noktaya
odaklanmaktan sakin.

Gecmis bugunu olusturur.
\/ / B X ° v e
/ ugun ise gelecegi

sekillendirir. %&
22 X



Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Zorluklar asilamaz degildir.

Zorluklar yeniden

\ - cercevelendir. Bakis acini
/ degistirmek cozum icin
atabilecegin ilk adim.
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Saglam Bir Sen Icin
Dikkat €t & Ozen Goster

Kontrol edilemeyen stres
cozulemeyen problem
dogurur.

Yeterli uyku ve nefes
- : : .
\_ egzersizleri araciligiyla
/ stresini kontrol altina
alabilirsin.
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