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ctkmis gibi olsun.

Oz degér

Kendine fazla yuklendigin gunler igin.

1 Burada yer kaplamaya hakkim var.

2 Degérim bugln ne kadar Uretken oldugtmla
olctlmez.

3 Gelisirken kendime iyi davranabilirim.

4 Dinlenmeyi hak etmek icin bir sey yapmam
gerekmiyor.

Kayglli anlar
Aklin durmadan ileri kostugunda.

9 Bu his rahatsiz edici ama gececek.
10 Onimdeki bes dakikayla bas edebilirim.
11 Her seyi bu gece ¢6zmek zorunda degilim.

12 Duslncelerim birer gercek degil, sadece dislUnce.

IS ve 6zgliven

Bir toplantidan, mulakattan ya da zor bir isten 6nce.

17 Hazirlandim ve buna gtvenebilirim.
18 Soru sormaya hakkim var.
19 Sesimin bu odada yeri var.

20 Zor seyleri adim adim yapabilirim.

Iligkiler

Yakinlik, sinirlar ve zor konusmalar igin.

25 Hayir deyip yine de nazik olabilirim.

26 Benim ihtiyaclarim da herkesinki kadar énemli.

27 Kendimi glivende hissettigim iliskileri hak ediyorum.

28 Kendimi kaybetmeden dinleyebilirim.

Ucretsiz yazdirip paylagabilirsin - Daha fazla {icretsiz arag: hiloai.app/tr/tools
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Gercekten inanabilecegin olumlama cumileleri

Neredeyse dogru gelen birini se¢ ve yavasca birkag kez sdyle. Bir iki kelimesini degistir, senin agZindan

Hatalarimdan ibaret degilim.

Donlstiglm insani sevebilirim.

Cevremdeki insanlara kattiklarim énemli.

Kendi kararlarima glvenmeyi 6égreniyorum.

Daha 6nce de zor anlardan gectim.

Yavaslayip nefeslerimi tek tek alabilirim.

Elimde olana odaklanabilirim.

Henlz bilmemem sorun degil.

Hatalar bana hikim degil, bilgi verir.

Hala égreniyorum ve bu gayet normal.

Sinir koyup profesyonel kalabilirim.

Bu ise faydal bir sey katiyorum.

Ihtiyacim olani isteyebilirim.

Ihsanlara kendilerini gésterme firsati taniyabilirim.

llgiyi ve saygiyl hak ediyorum.

Zor bir konusmadan sonra arayi duzeltebilirim.
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Sakinlik ve dinlenme

Uzun bir giiniin sonunda.

33 Bugun yeterince yaptim.

34 Bugunu artik bir kenara birakabilirim.

35 Yarinin igi yarina kalabilir.

36 Bedenim dinlenmeyi hak ediyor.

Degisim ve geligsim

Yeni bir baslangicta ya da bir gecis doneminde.

41 Hazir hissetmeden de baglayabilirim.

42 Kuglk adimlar da sayilr.

43 Fikrimi degistirmeye hakkim var.

44 Kendi hizmda gelisebilirim.

Ucretsiz yazdirip paylagabilirsin - Daha fazla {icretsiz arag: hiloai.app/tr/tools

37
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Bu an sessiz kalabilir.

Yavaglamaya hakkim var.

Bu gece degistiremeyecegim seyleri birakiyorum.

Dinlenmek kagmak degil, iyi olmanin bir parcasi.

Yavas da olsa bir seyler insa ediyorum.

Belirsizlik, yeni bir sey denemenin parcasi.

Bundan ders cikarip devam edebilirim.

Giderek daha ¢ok kendim oluyorum.
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