




















































 













 

  Kullandığınız kelimeleri, odak noktanızı değiştirin! 

• korkunç, çekilmez, 
• felaket, iğrenç, 
• dayanamıyorum 
• tümüyle, 
• her şey 
• herkes, 
• hiç kimse, 
• daima, asla, 
• Kesinlikle  vs 

• bazen, 

• çoğu kez, 

• Belki  

 

















Şimdi harekete geçin! 





        Örneğin Notlar için Çözüm? 

Değiştirebileceklerim İyileştirebileceklerim 





Egzersiz 

Derin 
nefes alma 

odaklanma 

Mola 

Stres 
alarmını 

fark etme 
Maneviyat 

Yüceltme 

Mizah 

Gerçeği 
test etme 




