


Değ�ş�m�n hayatın b�r parçası
olduğunu kabul ed�n. 

Hedef koyun ve bu hedef
doğrultusunda İlerley�n. 

Beden�n�ze �y� bakın, sağlığınıza
d�kkat ed�n 

  Olumlu değişiklikleri fırsat bilin
Olumsuz değişikliklerde duruma
uyum sağlamaya çalışın ve
bunları da fırsata çevirmeye bakın 

Zorlukla karşılaşınca durup
düşünün. Sorun üzerine çalışın,
yeni yöntemler geliştirmeye
bakın. 

Mutlaka düzenli bir spor yapın
Uykunuzdan taviz vermeyin

Gerekt�ğ�nde yaşınıza  
ve konumunuza uygun

profesyonel 
yardım alın. 

Zorlukları ve kr�zler� aşılmaz
dağlar g�b� görmey�n.

Baştan enerjinizi düşürmeyin. Daha
baştan öldüm-bittim edebiyatı
yapmayın. Bu zorluklar her zaman
olacak. Bunu bilin. Sorumluluk alın.
Buraya kadar başardıklarınızı
düşünün. Pes etmeyin. Gerekirse
yardım arayın, yeni yollar deneyin.


