Optum

Oz bakim egzersizi: Olumlu
dusunme ve umudu besleme

Iyimser ve umutlu insanlar, iyi seyler
olabilecegine ve olacagina inanirlar.

Daha olumlu disinmeye egilimlidirler ve
kendileriicin hedefler belirlerler. Ayrica zorlu
zamanlari ve durumlari atlatabileceklerine
ve atlatacaklarina dair kendilerine daha fazla
guvenirler.

Arastirmalar da onlarin hakli oldugunu géstermektedir!:23

Bazen keyifsiz hissetmek dogal olsa da genellikle daha olumlu distinen
insanlar daha saghkli ve uzun bir 8mur sirmenin yani sira hayati daha kaliteli
yasarlar. Ayrica daha az depresyon, sikinti ve aci yasama oranlarina sahip

olma egilimindedirler. Saglikh bir duruma sahiplerse bu durumlari daha iyi
yonetebilirler. Arastirmacilar bunun nedeninin daha olumlu distnen insanlarin
daha olumlu hissettiklerini ve bunun daha az gergin hissetmelerine yardimci
oldugunu dusunuyorlar. Ayrica kendilerine daha iyi bakabilirler ve daha saglikli
bir yasam tarzi edinebilirler.

Olumlu diisiinmenizi ve umudunuzu beslemek i¢in bu ¢alisma sayfasini
kullanarak yasaminizda ve kendinizde iyi olan seyleri kendinize hatirlatin.

€ Benisugaldurar: @ Yardimaintiyacim varsa
sunlari yapabilirim:

e Beni su rahatlatir:
e Suzamanlarda kendimi

e GUclU yonlerim: iyi hissediyorum:

e Su hedefi basardim: e Sunlaricgin stkrediyorum:
Su zorlu zamanin Ustesinden e Sunu sabirsizlikla bekliyorum:
geldim:

@ Guzel biranim:

Destege her ihtiyaciniz oldugunda yanitlariniza geri doniin ve bu ¢alisma sayfasini
kullanin.
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