
7 ขั้ ้�นตอน 
การตั้ ้�งปณิธิานสำำ�หรัั บปีีนี้้�
มีสีติแิละความมุ่่�งมั่่�นขณะตั้้ �งปณิธิานของคุุณ โดยทำำ�สิ่่�งต่่อไปนี้้� 

หยุุดอยู่่�นิ่่�ง ๆ สัักครู่่�เพื่่�อลบปณิธิานของปีีก่่อนที่่�คุุณทำำ�ไม่่สำำ�เร็็จ และ 
ลบความวุ่่�นวายขณะเริ่่�มต้น้ปีีใหม่่ออกไปจากหััวของคุุณ

เลืือกสิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุดสำำ�หรัับคุุณที่่�คุุณอยากเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นมาสัักหนึ่่�งหรืือ 
สองอย่่าง 

คิดิพิจิารณาถึงึค่่านิยิมที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดในช่ว่งขณะนี้้�ของชีวีิติคุุณ และ 
เพราะเหตุุใดสิ่่�งเหล่่านั้้ �นจึึงสำำ�คััญสำำ�หรัับคุุณ

เชื่่�อมโยงปณิธิานเข้า้กัับค่่านิยิมเหล่่านั้้ �นของคุุณ เช่น่ “ฉัันอยากอยู่่�กัับปััจจุุบััน
ให้ม้ากขึ้้�น และมีสี่่วนร่่วมกัับครอบครััวและเพื่่�อนร่่วมงานของฉัันมากขึ้้�นเพื่่�อให้ ้
ความสััมพัันธ์ข์องเราแน่่นแฟ้้นขึ้้�น”

กำำ�หนดขั้้ �นตอนที่่�เฉพาะเจาะจงที่่�คุุณทำำ�ได้ใ้นแต่่ละวััน เพื่่�อช่ว่ยให้คุุ้ณบรรลุุ
ปณิธิานโดยรวมของคุุณได้ ้

หยุุดอยู่่�นิ่่�ง ๆ สัักครู่่� และหายใจเข้า้ออกช้า้ ๆ อย่่างมีสีติ ิคิดิพิจิารณาถึงึสิ่่�งที่่�
อาจเป็็นอุุปสรรคในการทำำ�ตามขั้้ �นตอนเหล่่านั้้ �น ทบทวนปณิธิานและค่่านิยิม
ของคุุณอีกีครั้้ �ง เพื่่�อเป็็นแรงบัันดาลใจในการทำำ�ให้ม้ัันเกิดิขึ้้�นในชีวีิติของคุุณ

โปรดระลึึกไว้เ้สมอว่่าความสมบููรณ์แ์บบไม่่มีอียู่่�จริงิ ขอให้คุุ้ณทำำ�ให้ด้ีทีี่่�สุุด
เท่่านั้้ �นก็พ็อ 
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัั บภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้ร้ัั บการดูแูลรัั กษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 
ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรัั ฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรัั ฐอเมริกิา โทรศัพัท์ถ์ึงึหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้ ้�น หรือืไปที่่�สถานพยาบาล
เคลื่่�อนที่่�หรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่่สามารถใช้แ้ทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะ 
เกิดิการขััดกัันแห่่งผลประโยชน์ ์จะไม่่มีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่่เรื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายต่่อ Optum หรืือ 
บริษิััทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่่านี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้�ว่่ าจ้า้งหรืือแผนสุุขภาพ)
อาจไม่่มีโีปรแกรมนี้้�และส่่วนประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งบริกิารสำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครััวที่่�มีอีายุุน้อ้ยกว่่า  
16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุุ้กเมื่่�อโดยไม่่ต้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่่วงหน้า้ ระดัับประสบการณ์แ์ละ/หรืือการศึกึษาของเจ้า้หน้า้ที่่�ของ
โปรแกรมช่ว่ยเหลืือพนัักงานอาจแตกต่่างกัันไปตามข้อ้กำำ�หนดในสััญญาหรืือข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และ 
ข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้�ม ครองด้ว้ย
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