7 krokow do ustanowienia
intencji na ten rok

Postaraj sie w sposob bardzo uwazny i celowy pomyslec¢ o swoich
postanowieniach. Osiggamy to w nastepujgcy sposob:

Zatrzymaj sie, aby uprzatng¢ z umystu zesztoroczne niezrealizowane
postanowienia i zwolni¢ tempo zwigzane z poczagtkiem roku.

Wybierz jedng lub dwie zmiany, jakie chcesz wprowadzi¢ i na ktérych
najbardziej ci zalezy.
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Zastandéw sie nad wartosciami, ktore na tym etapie zycia sg dla ciebie
najwazniejsze — i dlaczego sg one tak wazne.
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Pofgcz swoje intencje ze swoimi wartosciami. Na przyktad: ,Chce by¢
bardziej obecny(-a) i mie¢ lepszy kontakt z rodzing i kolegami, tak aby
pogtebic te relacje.”

Okresl konkretne, codzienne dziatania, ktére mozesz podjgc, aby
pomaoc sobie w realizacji szerszej intencji.

Zatrzymaj sie i zrob kilka uwaznych oddechow. Zastanow sie, co moze
przeszkadzac¢ w podejmowaniu tych krokdw, jesli nie idzie ci to fatwo.
Wroc¢ do swojej poczgtkowej intenciji i wartosci, aby podsycic to, co
chcesz, aby wydarzyto sie w twoim zyciu.
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Pamietaj, nie musisz by¢ idealny(-a) — zréb to, co w twojej mocy.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby uzyskania pomocy doraznej. W nagtych
przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych), albo pod numer telefonu lokalnych
stuzb ratowniczych lub udac¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej albo
porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére
moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowg przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym, lub innym podmiotom, od
ktorych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu).

Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 r.z., mogg nie by¢ wszedzie
dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia
dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujgcych w danym kraju. Moga
obowigzywac¢ wytgczenia i ograniczenia Swiadczen ubezpieczeniowych.
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