BUGUN FARKLI




KENDINE YENI
BIR GOZLE BAK




Kéta bir gun
gecirdiginde daha iyi
hissetmek icin neyi

farkh yapmak istersin?
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Gézyaglarin konugabilse \ B

sana ne séylerdi?



iy1 ki varsin.

Gilivendesin.

Ben senin yanindayim.

Beraber hallederiz.

Seni seviyorum.

Iyi hallettin.

Cok kiymetlisin.

Seni hep dinlerim.

Cani sikkin bir

arkadagina ona destek

olmak icin ne séylerdin?

&>




Herkese destek

olabiliyorken kendine
cok acimasizsin. Bugin
kendinin yaninda olmak
icin kendine ne

soylerdin?




~ 4 Sevilmedigini, kabul edilmedigini
WpePdustndugun ortamlarda sen kendini ne

kadar kabul ediyorsun? Once sen

kendini kabul etmelisin yoksa kendine

glivenmeyen bir insan gérmezden“

gelinebilir.



Kendini kabul etmedigin stirece
degdistiremezsin de ¢unku gidecegimiz

yere varacadimiz yerden degil

bulundugumuz noktadan baslariz.

Kendini tanimak icin bugin kendine

sorular sorarak baglayabilirsin.



Hafizam iyidir. BU dﬁﬂYGdG +ekSin. Ve

iyi yumurta yaparim. I\/I oldugun bll"QOk §ey

Arkadaslarima iyi destek

olurum
Sarkilari ezberleyebiliyorum Vv q r.

Empati kurarim Neleri iyi yaparsin?

Diislintiirken yeni gseyler
kesfederim.
Insanlarn duygularini H a d | d U § un ve .Fq r k I |

kolay gortirtim.

Fen Bilimlerinde iyiyimdir.
N - seyler bul. Bunu senden
Bir hikaye yazabilirim

Filmlerdeki sonlari tahmin ederi i y i k i mse b i I eme’.



Mesela stresten bacagini salliyorsun, ¢ok

hizh nefes aliyorsun.

Bacagdin ve nefesin konugsa sana ne

derdi?




Cevrendeki insanlar sen bagariliyken sana
daha iyi davraniyor. Sevilmek igin bagaril
olmaya mi ¢abalarsin. Yoksa bunun
yanhghgini onlara anlatir misin? Gankd

sen sadece varldinla sevilmeye layiksin



Ben kimim?

Nelerden hoglanirim/hoglanmam?

En kéta / en mutlu gunim neydi?
Beni en ¢ok ne tzer?

Beni ne rahatlatir?

Kendimde degistirmek istedigim seyler ne?
D
gibi sorulari sorarak baglayabilir

kendini tanimak icin adim atabilirsin.



