WYypisz czego nie nalezy robic

Zapewne zdarzyto ci sie styszeC o sile kryjgcej sie w stowie ,nie” i jak wazne jest wyznaczanie
rozsgdnych granic w zyciu osobistym i zawodowym. Sporzgdzenie z dobrymi zamiarami listy rzeczy
do zrobienia moze by¢ Swietnym sposobem na zorganizowanie sie i radzenie sobie ze stresem. Ale
czy kiedykolwiek przyszto Ci do gtowy sporzgdzic liste rzeczy, ktérych nie nalezy robic?

Utworzenie wtasnej listy rzeczy, ktorych nie nalezy robi¢ moze pomaoc Ci ustalic¢, co ostabia Twoj

umyst, ciato i ducha. Na poczatek arkusz kalkulacyjny.

Wpisz do kazdego pola rzeczy, czynnosci i/lub osoby, ktore czesto:

powoduja, ze czujesz sie niedostrzegany(-a),

pozbawiony(-a) wsparcia, niestuchany(-a) i
zagrozony(-a):

sprawiaja, ze czujesz sie niedoceniony(-a):

sg powodem marnowania czasu, wyczerpujg
energie albo po prostu ich nie lubisz:

kosztujg zbyt wiele czasu i/lub pieniedzy:

Optum

Sprawiajg, ze czuje sie przyttoczony(-a),
pobudzony(-a), niespokojny(-a) i/lub
zestresowany(-a):

Sprawiajg, ze czuje sie zobowigzany(-a):

Wprawiajg mnie w zty nastroj:
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A teraz przeczytaj ponownie swojg liste na Nastepnie uzyj tych pieciu stwierdzen i powiedz

odwrocie. Zakresl piec¢ rzeczy, ktérych mozesz sobie, co mozesz lub zrobisz zamiast tego i
juz nigdy nie robic¢. Wypisz je ponizej. dlaczego.
Nie zamierzam: Zamiast tego bede:

Na przyktad:

Nie zamierzam spedzac czasu z . Zamiast tego wykorzystam ten czas na

Nie ma nic ztego w odrzuceniu zaproszenia. cwiczenia, ktore sprawiaja, ze czuje sie

Nie zamierzam w przysztym roku zgodzic¢ sie dobrze i sg dla mnie dobre.

na wyjazd do domu na wakacje. Jest to zbyt Zamiast tego zorganizuje wizyte u rodzicow
kosztowne i stresujace. w innym terminie, na przyktad po wakacjach,

kiedy bilety sg tansze.
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Nie nalezy stosowac programu w nagtych przypadkach i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach nalezy
dzwoni¢ pod numer 911 lub udac sie najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani
specjalisty. W sprawie konkretnych potrzeb zdrowotnych, leczenia lub lekéw nalezy zwracac sie do lekarza W sprawach, ktére moga wigza¢
sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za poSrednictwem ktdorych osoba
dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego)., konsultacje prawne nie
beda udzielane ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia konfliktu intereséw. Niniejszy program i jego sktadniki moga nie by¢ dostepne we
wszystkich stanach lub dla kazdej wielko$ci grup i moga podlega¢ zmianom Moga obowigzywac¢ wytgczenia i ograniczenia ochrony.
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