Optum

Ovning for egenvard:
Positivt tankande och
narande av hopp

Manniskor som ar optimistiska och

hoppfulla tror att bra saker kan och kommer
att handa. De tenderar att tanka mer positivt
och satta upp mal for sig sjalva. Och de ar
mer sdkra pa att de kan och kommer att
komma igenom tuffa tider och situationer.

Och forskning visar att de har ratt!>23

Aven om det &r naturligt att kdnna sig nere ibland, tenderar manniskor som

i allmanhet tanker mer positivt att leva halsosammare, langre liv med mer
livskvalitet. De tenderar ocksa att lida mindre av depressioner, n6d och smarta.
Och om de har ett halsotillstdnd &r de mer benagna att hantera det. Forskare
tror att detta beror pa att manniskor som téanker mer positivt kanner sig mer
positiva, vilket i sin tur hjalper dem att kdnna sig mindre stressade. De tenderar
ocksa att ta battre hand om sig sjalva och fora en hdlsosammare livsstil.

Anvind detta kalkylblad for att paminna dig sjalv om det godai ditt livochii
dig sjalv for att varda ditt eget positiva tdnkande och hopp.

o Detta far mig att skratta: e Om jag behover hjalp kan jag:
e Detta hjalper mig att slappna av: 0 Jag mar bra nar:

e Mina styrkor inkluderar: e Jag ar tacksam for:

o Jag uppnadde detta mal: e Jag ser fram emot:

e Jag 6vervann denna tuffa tid: @ Ett bra minne ar:

Kom tillbaka till dina svar och det har kalkylbladet nar du behover en positiv
uppmuntran.
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