
7 ขั้ ้�นตอน 
การต ้�งปณิธิานสำำาหรบ้ปีนี�
มีสีติแิละความีมี่�งมี่�นขณะติ่ �งปณธิานของคณ่ โดยทำำาสิ�งติ�อไปนี� 

หยด่อย่�นิ�ง ๆ สก่ครู่่�เพื่่�อลบปณธิานของปีก�อนทำี�คณ่ทำำาไมี�สำาเร็ู่จ และ 
ลบความีว่�นวายขณะเรู่ิ�มีติน้ปีใหมี�ออกไปจากหว่ของคณ่

เลอ่กสิ�งสำาคญ่ทำี�สด่สำาหรู่่บคณ่ทำี�คณ่อยากเปลี�ยนแปลงข้�นมีาสก่หน้�งหรู่อ่ 
สองอย�าง 

คดิพื่จิารู่ณาถึง้ค�านยิมีทำี�สำาคญ่ทำี�สด่ในช่�วงขณะนี�ของช่วีติิคณ่ และ 
เพื่รู่าะเหติใ่ดสิ�งเหล�าน่�นจง้สำาคญ่สำาหรู่่บคณ่

เช่่�อมีโยงปณธิานเขา้กบ่ค�านยิมีเหล�าน่�นของคณ่ เช่�น “ฉ่ันอยากอย่�กบ่ป่จจบ่น่
ใหม้ีากข้�น และมีสี�วนรู่�วมีกบ่ครู่อบครู่่วและเพื่่�อนรู่�วมีงานของฉ่ันมีากข้�นเพื่่�อให ้
ความีสม่ีพ่ื่นธข์องเรู่าแน�นแฟ้้นข้�น”

กำาหนดข่ �นติอนทำี�เฉัพื่าะเจาะจงทำี�คณ่ทำำาไดใ้นแติ�ละวน่ เพื่่�อช่�วยใหค้ณ่บรู่รู่ล่
ปณธิานโดยรู่วมีของคณ่ได ้

หยด่อย่�นิ�ง ๆ สก่ครู่่� และหายใจเขา้ออกช่า้ ๆ อย�างมีสีติ ิคดิพื่จิารู่ณาถึง้สิ�งทำี�
อาจเป็นอป่สรู่รู่คในการู่ทำำาติามีข่ �นติอนเหล�าน่�น ทำบทำวนปณธิานและค�านยิมี
ของคณ่อกีครู่่ �ง เพื่่�อเป็นแรู่งบน่ดาลใจในการู่ทำำาใหม้ีน่เกดิข้�นในช่วีติิของคณ่

โปรู่ดรู่ะลก้ไวเ้สมีอว�าความีสมีบรู่่ณแ์บบไมี�มีอีย่�จรู่งิ ขอใหค้ณ่ทำำาใหด้ทีำี�สด่
เทำ�าน่�นกพ็ื่อ 
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรม่นี�สำำาหรบ้ภาวะฉุุกเฉุนิหรอืในกรณีิที่ี�จำำาเป็นตอ้งได้ร้บ้การด้แูลรก้ษาอย่า่งเรง่ด้ว่น ในกรณีิฉุุกเฉุนิ โที่รศัพ้ที่ถ์ึงึ 911 
ถึา้คณุิอยู่ใ่นสำหรฐ้อเม่รกิา ถึา้คณุิอยู่น่อกสำหรฐ้อเม่รกิา โที่รศัพ้ที่ถ์ึงึหม่าย่เลขั้บรกิารฉุุกเฉุนิขั้องประเที่ศัน ้�น หรอืไปที่ี�สำถึานพย่าบาล
เคลื�อนที่ี�หรอืหอ้งฉุุกเฉุนิที่ี�อยู่ใ่กลท้ี่ ี�สำดุ้ โปรู่แกรู่มีนี�ไมี�สามีารู่ถึใช่แ้ทำนการู่ดแ่ลจากแพื่ทำยห์รู่อ่ผู้่เ้ช่ี�ยวช่าญได ้เน่�องจากความีเป็นไปไดท้ำี�จะ 
เกดิการู่ขด่กน่แห�งผู้ลปรู่ะโยช่น ์จะไมี�มีกีารู่ใหค้ำาปรู่ก้ษาทำางกฎหมีายแก�เรู่่�องทำี�อาจทำำาใหเ้กดิการู่ฟ้้องรู่อ้งทำางกฎหมีายติ�อ Optum หรู่อ่ 
บรู่ษ่ิทำในเครู่อ่ หรู่อ่องคภาวะใดก็ติามีทำี�ผู้่โ้ทำรู่กำาลง่ไดรู่้่บบรู่กิารู่เหล�านี�โดยติรู่งหรู่อ่โดยออ้มีอย่� (เช่�น ผู้่ว้�าจา้งหรู่อ่แผู้นสข่ภาพื่)
อาจไมี�มีโีปรู่แกรู่มีนี�และส�วนปรู่ะกอบทำ่ �งหมีดของโปรู่แกรู่มีนี�ใหใ้นบางพื่่�นทำี� โดยเฉัพื่าะอย�างยิ�งบรู่กิารู่สำาหรู่่บสมีาช่กิในครู่อบครู่่วทำี�มีอีายน่อ้ยกว�า  
16 ปี และโปรู่แกรู่มีนี�อาจเปลี�ยนแปลงไดท้ำก่เมี่�อโดยไมี�ติอ้งแจง้ใหท้ำรู่าบล�วงหนา้ รู่ะดบ่ปรู่ะสบการู่ณแ์ละ/หรู่อ่การู่ศึก้ษาของเจา้หนา้ทำี�ของ
โปรู่แกรู่มีช่�วยเหลอ่พื่น่กงานอาจแติกติ�างกน่ไปติามีขอ้กำาหนดในสญ่ญาหรู่อ่ขอ้กำาหนดในกฎรู่ะเบยีบของปรู่ะเทำศึน่�น ๆ อาจมีขีอ้ยกเวน้และ 
ขอ้จำากด่ดา้นการู่ค่ม้ีครู่องดว้ย
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