Optum

Zihninizi dinlendirmek, sifirlamak ve arindirmak icin
rahatlatici faaliyetler

Dinlenmenin ve tazelenmenin en iyi yollarindan biri keyif aldiginiz ve kolay buldugunuz bir faaliyetle mesgul

olmaktir. Zihninizi arindiracak ugraslar icin kendi listenizi olusturarak bu faaliyetleri hazir bulundurun. Burada
ilham alabileceginiz bir liste bulabilirsiniz:

Baslamaya hazir misiniz?

c Her bir kagit parcasini keserek bir kavanoza koyun. e Daha sonra, gelisigtzel olarak bunlardan birini secin!

Bir dizi izlemek

Kurabiye yapmak

En sevdiginiz sarkiya playback yapmak

Bir resim ¢izmek ya da resmin
Uzerinden gegmek

Hayvan videolari izlemek

Bazi ev islerini yapmak

Bir yapboz lizerinde calismak

Boyama kitabinda boyama yapmak

Dans partisi vermek

Bir uygulama ile rahatlatici sesler dinlemek

Bir oyun oynamak

Telefonunuzdaki fotograflari diizenlemek

Minnet duydugunuz seyleri saymak

(Bos alani doldurun)

Evcil hayvaninizla oyun oynamak

Yuriiylse cikmak

Sizi glildiiren birisini aramak

Bir kitap okumak

Meditasyon yapmak

En sevdiginiz sporu yapmak

(Bos alani doldurun)



