ROTU HABERLERLE
BASA CIKMAR ICIN




KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Haberi gordigunde oncelikle
“Bugin bunu okumak istiyor
muyum?”diye kendine sorarak
basla. Haberi okuyup kotu
hissettiysen, yasadigin olumsuz
duygudan kacmak yerine, onu
kabullenip yorumlamayi dene.
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Cok etkilendigin bir haber varsa,
duygularini gunligiine yazmak,
duygunun agirligi ile basa
ctkmak icin bir baslangic
olabilir.
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Haberleri sabah kalktiginda
ve yatmadan once okumaktan
kacin. Haberleri okumak igin
yemeklerden dnce veya sonra

belirli bir zaman aralig:
belirleyebilirsin. (15 dk. gibi)
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Panik tiklatir. Kota gelismeler
panigin getirecegi acelecilikten
faydanabilmek amaciyla olabilecek
en kot kelimelerle verilir. Habere
odaklan ve risklerin gercekligini olc,
Seni sakin tutacak ortamlardan ve
tekniklerden faydalanmayi
Ihmal etme.
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Her seye ragmen yeseren
Iyl haberleri kagirma,
kiicimseme ve hatta hosuna
giden iyi haberleri
Isaretleyerek biriktir.
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Sevdiginiz ve fikrine glvendiginiz
biriyle okudugunuz haberin farkli

yonlerini konusun. Anlamak ve
ogrenmek guclendirir.
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KOTU HABERLERLE
NASIL BASA CIKARIZ?

Harekete gecin. Kotu haberlerin
en onemli etkisi bizi
pasiflestirmesidir. Yarayuse cikin,
sarki soyleyin, eyleme gidin.
Ne yaparsaniz yapin ama
harekete gecin.
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