Bu Sene Hedef
Belirlemek icin 7 Adim

Kasith kararlar almaniz icin bilingli bir zaman belirleyin.
Nasil yapacaginizi anlatalim:

Duraklayip zihninizi gegen senenin uygulanmamis kararlarindan
ve sene baslangicinin yogunlugundan arindirin.

Yapmak istediginiz, sizin igin en dnemli bir veya iki degisiklik segin.
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Hayatinizin bu dénemindeki en dnemli degerlerinizi ve sizin i¢in neden
onemli olduklarini dusunun.
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Hedefleriniz ve degerleriniz arasinda baglanti kurun. Orn. “Aileme ve
is arkadaslarima daha fazla ilgi ve baglilik gdstererek bu iligkilerimi
derinlegtirmek istiyorum.”

Hedefinize tamamen ulasabilmek i¢in uygulayabileceginiz spesifik ve
gunluk adimlar belirleyin.

Duraklayin ve birkag kez bilingli nefes alin. Eger zorlaniyorsaniz, bu
adimlari atmanizi neyin engelleyebilecegini dustinun. Hayatinizda
gerceklesmesini istediginiz seyleri beslemek icin asil hedefleriniz ve
degerleriniz ile tekrar baglantiya gegin.
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Unutmayin ki mukemmel olmak zorunda degilsiniz; elinizden geleni
yapmaniz yeterli.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde
9171’i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil
servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar
catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu
herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik
hizmetleri saglanmaz.

Bu program ve tum bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiguk aile Gyeleri igin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve dnceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, szlesme hiikiimlerine veya
Ulkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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