
การเปล่ี่�ยนแปลี่งในท่ี่�ที่ำางานเกิดขึ้้�นได้ด้วยหลี่ายเหตุผุลี่ 
แลี่ะอาจยากท่ี่�จะเตุรย่มตัุวรบัมอื สิ่ิ�งท่ี่�ตุ้องคำำานง้ถ้ึงมดั่งน่�

วิธิีจีัดัการกับการ
เปลีี่�ยนแปลี่งในทีี่�ที่ำางาน

คำวามช่ว่ยเหลืี่อสิ่ำาคัำญ

ธรรมช่าติุขึ้องมนุษยม์กัจะใหค้ำวามสิ่นใจด้านลี่บท่ี่�มาพรอ้มกับการเปล่ี่�ยนแปลี่ง แมว้า่การเปล่ี่�ยนแปลี่งอาจจะคำกุคำาม
การคำวบคำมุแลี่ะคำวามปลี่อดภััยท่ี่�เรามใ่นช่ว่ติุ แตุ่การเปล่ี่�ยนแปลี่งบางอยา่งก็อาจนำามาซึ่้�งผลี่ลัี่พธใ์นเช่งิบวกได้

แตุ่ไมว่า่จะเป็นผลี่กระที่บแบบใด การเปล่ี่�ยนแปลี่งก็มอิ่ที่ธพิลี่ตุ่อช่ว่ติุการที่ำางานแลี่ะท่ี่�บา้นขึ้องเราอยา่งมาก จนกวา่
เราจะกลัี่บมาเป็นปกติุได้ การเตุรย่มพรอ้มรบัปฏิิกิรยิาท่ี่�ค่ำอนขึ้า้งแตุกตุ่างไปจากท่ี่�เราคำุ้นเคำยนั�นถืึอเป็นเรื�องด่

วิธิีมีองการเปลีี่�ยนแปลี่งของเรา

ไมว่า่จะเป็นการปรบัโคำรงสิ่รา้งบรษัิที่ การท่ี่�เพื�อนรว่มงานลี่าออก การปรบั
ตัุวใหเ้ขึ้า้กับการที่ำางานจากที่างไกลี่ หรอืการเปล่ี่�ยนแปลี่งอื�นๆ ซึ่้�งบางคำรั�งก็
ยากท่ี่�จะบอกได้วา่คำณุยนือย่ตุ่รงจุดไหน สิ่ิ�งสิ่ำาคัำญคืำอตุ้องเขึ้า้ใจลัี่กษณะขึ้อง
คำวามเคำรย่ดจากการเปล่ี่�ยนแปลี่งดังกล่ี่าวท่ี่�อาจสิ่ง่ผลี่ตุ่อคำณุ คำนท่ี่�เผช่ญิกับ
การเปล่ี่�ยนแปลี่ง ในท่ี่�ที่ำางานอาจประสิ่บกับอารมณ์หรอือาการตุ่างๆ มากมาย 
เช่น่ คำวามร่ส้ิ่ก้ผดิ คำวามโกรธ คำวามเหนื�อยล้ี่า หรอืคำวามวติุกกังวลี่



แมว้า่เราจะไมส่ิ่ามารถึคำวบคำมุการเปล่ี่�ยนแปลี่งได้เสิ่มอไป แตุ่อยา่งน้อยเราก็สิ่ามารถึคำวบคำมุปฏิิกิรยิา
ขึ้องเราท่ี่�มตุ่่อการเปล่ี่�ยนแปลี่งได้ วธิล่ี่ดผลี่กระที่บที่างอารมณ์จากการเปล่ี่�ยนแปลี่งมด่ังน่�

• พกัผอ่นเยอะๆ

• รบัประที่านอาหารท่ี่�ด่ตุ่อสิ่ขุึ้ภัาพเป็นประจำา

• ไมใ่ช่ส้ิ่ารเสิ่พติุดหรอืแอลี่กอฮอล์ี่เพื�อ "หน่ปัญหา"

• ไมร่บ่รอ้นตัุดสิ่นิใจเรื�องสิ่ำาคัำญๆ

• ยอมรบัคำวามคิำดแลี่ะคำวามร่ส้ิ่ก้ขึ้องตัุวเองเก่�ยวกับสิ่ิ�งท่ี่�กำาลัี่งเกิดขึ้้�น เรื�องน่�เป็นเรื�องธรรมดา

• พ่ดคำยุกับคำนท่ี่�คำณุไวใ้จ

• พยายามที่ำากิจกรรมท่ี่�คำณุช่อบ

• ใหข้ึ้อคำวามช่ว่ยเหลืี่อหากคำณุตุ้องการ

มแ่หล่ี่งขึ้อ้ม่ลี่จำานวนมาก
ใหกั้บคำณุแลี่ะคำนท่ี่�คำณุรกัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศู่นยค์ำวามช่ว่ยเหลืี่อสิ่ำาคัำญขึ้องเราให้
บรกิารแหล่ี่งพ้�งพงิที่างใจแลี่ะขึ้อ้ม่ลี่ในยาม
ท่ี่�คำณุตุ้องการมากท่ี่�สิ่ดุ ค้ำนพบหวัขึ้อ้หลี่าก
หลี่ายประเด็น เช่น่ สิ่ขุึ้ภัาพจติุ เหตุกุารณ์
สิ่ะเทืี่อนใจ ภััยธรรมช่าติุ คำวามโศูกเศูรา้แลี่ะ
คำวามสิ่ญ่เสิ่ย่ การใหค้ำวามช่ว่ยเหลืี่อวยัรุน่
ในภัาวะวกิฤติุ แลี่ะอื�นๆ

คำวามช่ว่ยเหลืี่อสิ่ำาคัำญ

วิธิีชี่ว่ิยเหลืี่อตััวิเอง

คำนรอบตัุวคำณุอาจร่ส้ิ่ก้ถ้ึงผลี่กระที่บจากการเปล่ี่�ยนแปลี่งในท่ี่�ที่ำางานได้เช่น่กัน ดังนั�น จง้เป็นเรื�อง
สิ่ำาคัำญท่ี่�จะตุ้องรว่มมอืกันเพื�อช่ว่ยเหลืี่อซึ่้�งกันแลี่ะกัน เริ�มตุ้นด้วยการตัุ�งใจรบัฟังัแลี่ะยอมรบัวา่ผ่อื้�น
ร่ส้ิ่ก้อยา่งไร พยายามเคำารพมุมมองท่ี่�แตุกตุ่างกัน แลี่ะเขึ้า้ใจวา่แตุ่ลี่ะคำนตุ้องการเวลี่าในการฟั้� นตัุวให้
กลัี่บมาเป็นปกติุ สิ่ง่เสิ่รมิการเขึ้า้ถ้ึงโซึ่ลี่ช่่นัเพื�อสิ่ขุึ้ภัาวะที่างอารมณ์หรอืกลีุ่่มชุ่มช่นในฐานะพื�นท่ี่�ใหค้ำวาม
ช่ว่ยเหลืี่อหลัี่ก

วิธิีชี่ว่ิยเหลืี่อคนรอบตััวิคณุ

การค้ำนหาท่ี่�ที่างขึ้องคำณุในสิ่ถึานการณ์ท่ี่�มก่ารเปล่ี่�ยนแปลี่งใหม่ๆ  ในสิ่ถึานท่ี่�ที่ำางานอาจตุ้องใช่้
เวลี่าสิ่กัระยะ อยา่งไรก็ตุาม มบ่างสิ่ิ�งท่ี่�คำณุสิ่ามารถึที่ำาเพื�อการปรบัตัุวท่ี่�ด่ขึ้้�นได้ เช่น่

• พ่ดคำยุถ้ึงคำวามร่ส้ิ่ก้หรอืคำวามกังวลี่ขึ้องคำณุกับหวัหน้างาน

• สิ่อบถึามวา่การเปล่ี่�ยนแปลี่งจะสิ่ง่ผลี่ตุ่อคำณุอยา่งไร รวมถ้ึงวธิท่ี่ำางานตุ่างๆ ในโคำรงสิ่รา้ง
องค์ำกรแบบใหม่

• ใช่ป้ระโยช่น์จากสิ่วสัิ่ดิการขึ้องคำณุ รวมถ้ึงโซึ่ลี่ช่่นัเพื�อสิ่ขุึ้ภัาวะที่างอารมณ์

วิธิีปีรบัตััวิเขา้กับสถานการณ์ใหม่
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ยงัมว่นัท่ี่�ด่กวา่รออย่เ่สิ่มอ เพย่งแค่ำตุ้องใช่เ้วลี่านานขึ้้�นกวา่ท่ี่�คำนอื�นๆ จะไปถ้ึงจุดนั�น เพย่งแค่ำจดัการ
ภัาระงานประจำาวนัใหเ้รย่บรอ้ยก็ถืึอเป็นก้าวสิ่ำาคัำญท่ี่�นำาไปสิ่่ทิ่ี่ศูที่างท่ี่�ถึก่ตุ้องแล้ี่ว สิ่ิ�งตุ่างๆ จะง่ายขึ้้�น
เรื�อยๆ คำณุจะนอนหลัี่บได้ด่แลี่ะมพ่ลัี่งเพิ�มขึ้้�น แมแ้ตุ่คำวามร่ส้ิ่ก้ท่ี่�คำณุมตุ่่อเรื�องในปัจจุบนัแลี่ะอนาคำตุก็จะ
ค่ำอยๆ ด่ขึ้้�นด้วย แล้ี่วคำณุจะกลัี่บมาสิ่นุกกับช่ว่ติุอ่กคำรั�ง

สิ่วสัิ่ดิการโซึ่ลี่ช่่นัเพื�อสิ่ขุึ้ภัาวะที่างอารมณ์ขึ้องคำณุใหบ้รกิารคำวามช่ว่ยเหลืี่อท่ี่�เป็นคำวามลัี่บแก่คำณุแลี่ะ
คำรอบคำรวั เพื�อช่ว่ยใหค้ำณุรบัมอืกับปัญหาสิ่ว่นตัุว ปัญหาสิ่ขุึ้ภัาพแลี่ะท่ี่�เก่�ยวขึ้อ้งกับการที่ำางานตุ่างๆ 
บรกิารฟัรเ่หล่ี่าน่�จะช่ว่ยคำณุจดัการกับคำวามเคำรย่ด เอาช่นะคำวามวติุกกังวลี่หรอืซึ่ม้เศูรา้ แลี่ะรบัมอืกับ
คำวามโศูกเศูรา้หรอืสิ่ญ่เสิ่ย่ โซึ่ลี่ช่่นัเพื�อสิ่ขุึ้ภัาวะที่างอารมณ์ขึ้องเราพรอ้มใหบ้รกิารที่กุวนัแลี่ะที่กุเวลี่า

คำวามช่ว่ยเหลืี่อสิ่ำาคัำญ

ขอ้ควิรจัำา

ควิามช่ว่ิยเหลืี่อสำาคัญในยามทีี่�คณุต้ัองการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื�อดแ่หล่ี่งคำวามช่ว่ยเหลืี่อในกรณ่วกิฤตุแลี่ะขึ้อ้ม่ลี่เพิ�มเติุม

หากต้ัองการดขูอ้มูลี่สทิี่ธีปิระโยช่น์ทีี่�เฉพาะเจัาะจัง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com แลี่ะลี่งช่ื�อเขึ้า้ใช่ด้้วยรหสัิ่เขึ้า้ใช่ง้านขึ้องคำณุ:  

สายให้ควิามช่ว่ิยเหลืี่อ 

โปรแกรมนี้้�ไมค่วรใช้ใ้นี้กรณี้ท้ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิุนี้หรอืเรง่ดู่วนี้ ในี้กรณ้ีฉุกุเฉิุนี้ ใหโ้ที่รไปท้ี่�หมายเลขโที่รศััพท์ี่ของบรกิารฉุกุเฉิุนี้ในี้พื�นี้ท้ี่�หรอืไปท้ี่�แผนี้กอุบติั้เหต้หุรอืหอ้งฉุกุเฉิุนี้ท้ี่�ใกล้ท้ี่�สุดุู โปรแกรมนี้้�ไมสุ่ามารถแที่นี้ท้ี่�การดูแูลของแพที่ยห์รอืผู้
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