vmsa.an nucnx VORDISLIR KICIK vanmaan VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK

e :.v-"::;g:wﬁmf“ss R

vanou an u VORDISLIR KICIK vaam ET K VaRDI
qu vanm L3R KICIK L3R KICIK vanm LIR KICIK VORDISLIR KiCIK | vam Lan
VIRDI iciK vaao ICIK vanoi IK VORDISLIR KICIK VaRDI
vm u vam Lan mu VaRDi VARDISLIR KICIK VORDI
oqx vaam 3R KICiK Lan KiCIK vanm 3R KICIK VORDISLIR KiCiK vauo
vauo IK van K VIRD
gan xlz: VIRD Lan KICIK va« an .(33 :3?(3« ngu vam’a’ae x‘a
x vanmaa: KiCiK Lau x VORDIS! amxstan Ki vaumstan
IK VORD ET x v K va i
vaaodgaa KiCik vamgtan uzgu vaaod IR KiCiK vaaoigtaa ‘:gx VaRroil 2:.'
KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KiCIK vamnslau

VORDISLIR KiCiK VORDISLIR Ki xvanm SR KiCIK VORDISLIR qu V3RDISLIR mclx
VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VIRDI
KiCIK VORDISLIR KiCIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR qu VIRDISLIR KiCIK vaumsum
VORDISLIR KiCIK VORDISLIR KiCIK VORDISLIR K SR KICIK VORDISLIR mclx
VIRDISLIR KiCIK vauolslan KICIK VIRDISLIR K ;t ‘zgx VaRoi KiCiK
xn;m vanmaaa KiCIK v LIR KICIK vanmsa.an mgx vm LR KiCIK vam Lan
KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK 1K vanm
31. m;ixva ISLAOR KICIK VaRDI aam;ixv yaxiquv i amm;ix
x anola.aa Ki v LR KICIK VORDISLIR K anx SRDISLIR
KICIK vamman KiCIK VORDISLIR KiCIK VORDISLIR ncix VIRDISLIR KICIK
vm SR KICIK VORDISLAR KICIK VORDISLIR K K VORDISLIR K
Kicik vanols'u.caa xlgkl\?mtsga Kicik \?laaols'g: Kicik ?mﬁ%a Kicik \?;aols'g(a
VORDISLIR KICIK VORDISLIRKIC | . i vorpisLor PRDISLOR KICIK VORDISLAR KICIK
VORDISLIR KICIK varDisLar Ki¢i KI¢ LR »pDiSLIR KICIK VORDISLIR KICiK
KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR
VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR xn;nx VORDISLIR KICIK VORDISLIR KiCIK
VARDISLIR x K vauo:stan mcn( vanm SR KICIK 31. KiCIK VORDISLAR KICIK

KICIK Varpi l 3RDI il. RKi vauo L
vaaod an vaao anx vaaoi aa IK VORDI
va'aoc n( v?m Lan anx vanm aa' 1K v?aoi aa KICIK
KiCiK VORrDI K R KICIK VaRD u xvanoi RKICIK VORD
vanodsl.an vanols K v‘a‘aodstan 34'3' K VORDISLIR k;?x vamlau?&
x K VORDISLIR KiCiK VORDISLIR xgx vanméwn ugm SRDISLIR KiCiK | vauo LIR
SLIR KICIK vauo LIRK ar v K VORDI
vanois.an KICIK VORDISLIR KICIK vaaod IRK gtaa ‘:gx VaRroil ae x
KICIK VORDISLIR KiCIK VORDISLIR KICIK vanomon x IK VORDISLIR KICIK vanmsum
Vaﬂblslalt KICIK VORDISLAR KiCIK VORDISLIR K K VORDI
VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR K gtan "?3« VaRrol
KICIK vanoisa.aa KICIK VORDISLIR KICIK vauoista KICIK VORDISLIR KICIK vaumstan
VORDISLAIR KICIK VORDISLAIR KiCIK VORDISLIR Ki K VORDISLIR mclx
VIRDISLIR KICIK VORDISLAIR KICIK VIRDISLIR Ki g:aa ‘:gu VaRoi KiCiK

KICIK VORDISLIR KiCIK VORDISLIR KiCiK vanmsun qu VORDISLIR KiCIK VORDISLIR
VORDISLIR KiCIK VORDISLAR KiCIK VORDISLIR KiCIK VORDISLAR laqx VARDISLAR mcl(
VIRDISLIR KICIK vaaoisl.an KICIK VIRDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK VARDI

KICIK VORDISLIR KiCIK V LR KICIK VORDISLIR KICIK VORDISLIR KiCIK vanmsun
vmstaa nucu( VORDISLIR |¢1x vaamstaa nucn( VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICI(

aaolstaa m&"‘" s La:\l'( a::l.;u::ﬁd ﬁ'&;‘é?&ﬁ%mm

SRDISL R KICIK VaRDISLOR ki i vaRpisionKic oD K VORDISLOR
vﬁuzsz‘&t ichcseniio il onoiyge e Vosoig an ik omog an
“'g“?aﬂk KVORD LOR KIQKVQRDC SR KICIK Klﬁky KICIK VORDISLAR KICIK

IR R ,g*::z.,. %:L,gzm TRl v e ¥ic
uvano Lanx uvanm R VORDISLIR KICIK VORDISLIR KICIK
KK“WGR 3" ivamma« :‘vaaggc \'l(aagl\;tag:‘ :c;%vauola&






KICIK
VBRDISLAR

Har seyi dayisan
kicik dayisikliklar

Bi Cey Foqq

1ngi1iscaden torciima:

Ulviyye Sadiqova

@1

nagriyyat



TINY
HABITS

The Small Changes That
Change Everything

BJ Fogg, PhD



No vaxtsa hor hansi bir veordisinizi deyigdirmoak istomisiniz,
amma buna heg vaxt nail ola bilmoamisiniz? Hayatiniz1 doyisdirmak
gatin ola bilor. Cox masgul insan oldugunuzu va ya etmok istadiyi-
niz dayisikliyin ¢atin oldugunu diisiine bilarsiniz. Ancaq kigik do-
yisikliklorin belo hayatiniz iizarinds béyiik tosira malik oldugunu
vo bunun {i¢lin ¢ox uzun vaxta ehtiyaciniz olmadigini unutmayin.
Boyuk dayisikliklar istayirsinizss, ise kicikdan baglayin.

Bi Cey Foqq hadafinizi kicik davraniglara bolmayin giictini
gostorir. Bu kicik davraniglar hadaflorinizs vo arzularimiza ¢atmag-
da sizo komak edacok. Foqqun davranig modeli sayssinds, kigik ad-
dimlarla baglayaraq boyiik dayisikliklara nail olacagsiniz vo miisbat
enerji ilo dolu daha balansli bir hayat yasamaginiza komok edacok
vardiglor formalagdira bilacaksiniz.



MBoni kagf etmayo ruhlandiran

gozal insanlara...
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