
Kend�n� tanıyorum ve değerl�

h�ssed�yorum.

Duygularımı tanıyorum ve sah�plen�yorum.

Zorlayıcı yaşam olaylarını tanıyorum.

Güvenl� sosyal bağlar oluşturuyorum.

Düşünceler�m� tem�z tutuyorum.

Amaç yönel�ml�y�m.

Bazen yaşadığımız şeylerden ötürü karanlıkta yazılan düşüncelere sah�p olab�l�r�z. B�zde var olan koruyucu
faktörler karanlıkta ışık olur ve b�ze yol göster�rler. B�z de her ne kadar hayatın get�rd�ğ� zorluklarla baş etmekte

bazen zorlansak de �ç�m�zdek� bu ışıkla yolumuzu bulup daha sağlıklı adımlar atab�l�r�z.

Beden sağlığıma özen göster�yorum.

Kend�me güven�yorum.

Hedefler�m� bel�rl�yorum.

Kend�m� daha �y�ye taşıyab�l�r�m.

Olumlu düşünüyorum.

Ne yapsam olmuyor.

BAZEN YOLLARIMIZ KARANLIĞA DÜŞSE DE 
AYDINLIK GÜNLER HEP OLACAK!

Sürekl� başarısız oluyorum.

Hep ben�m başıma gel�yor.

K�mse ben� sevmez.

Zaten h�çb�r şey� değ�şt�remem. Her şey ben�m suçum.

Egzerss�z yapıyorum. Doğayı gez�yorum. Yardım alıyorum. Sağlıklı beslen�yorum.Arkadaşlarımla vak�t
geç�r�yorum

Isık Sensin!

.
Değers�z�m.


