
การเปล่ี่�ยนแปลงในท่ี่�ทำำ�งานเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยหลายเหตุผุล 
และอาจยากท่ี่�จะเตรีียมตััวรับัมือื สิ่่�งท่ี่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงมีีดังนี้้�

วิธิีจีัดัการกัับการ
เปล่ี่�ยนแปลงในท่ี่�ทำำ�งาน

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

ธรรมชาติิของมนุุษย์ม์ักัจะให้ค้วามสนใจด้้านลบท่ี่�มาพร้อ้มกัับการเปล่ี่�ยนแปลง แม้ว้่า่การเปล่ี่�ยนแปลงอาจจะคุกุคาม
การควบคุมุและความปลอดภััยท่ี่�เรามีีในชีีวิติ แต่่การเปล่ี่�ยนแปลงบางอย่า่งก็็อาจนำำ�มาซึ่่�งผลลัพธ์ใ์นเชิงิบวกได้้

แต่่ไม่ว่่า่จะเป็็นผลกระทบแบบใด การเปล่ี่�ยนแปลงก็็มีีอิทธิพิลต่อชีีวิติการทำำ�งานและท่ี่�บ้า้นของเราอย่า่งมาก จนกว่า่
เราจะกลัับมาเป็็นปกติิได้้ การเตรีียมพร้อ้มรับัปฏิิกิิริยิาท่ี่�ค่่อนข้า้งแตกต่่างไปจากท่ี่�เราคุ้้�นเคยนั้้�นถืือเป็็นเรื่่�องดีี

วิธิีมีองการเปล่ี่�ยนแปลงของเรา

ไม่ว่่า่จะเป็็นการปรับัโครงสร้า้งบริษัิัท การท่ี่�เพื่่�อนร่ว่มงานลาออก การปรับั
ตััวให้เ้ข้า้กัับการทำำ�งานจากทางไกล หรือืการเปล่ี่�ยนแปลงอื่่�นๆ ซึ่่�งบางครั้้�งก็็
ยากท่ี่�จะบอกได้้ว่า่คุณุยืนือยู่่�ตรงจุุดไหน สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องเข้า้ใจลัักษณะของ
ความเครีียดจากการเปล่ี่�ยนแปลงดัังกล่่าวท่ี่�อาจส่ง่ผลต่อคุณุ คนท่ี่�เผชิญิกัับ
การเปล่ี่�ยนแปลง ในท่ี่�ทำำ�งานอาจประสบกัับอารมณ์์หรือือาการต่่างๆ มากมาย 
เช่น่ ความรู้้�สึึ กผิดิ ความโกรธ ความเหนื่่�อยล้้า หรือืความวิติกกัังวล



แม้ว้่า่เราจะไม่ส่ามารถควบคุมุการเปล่ี่�ยนแปลงได้้เสมอไป แต่่อย่า่งน้้อยเราก็็สามารถควบคุมุปฏิิกิิริยิา
ของเราท่ี่�มีีต่อการเปล่ี่�ยนแปลงได้้ วิธิีีลดผลกระทบทางอารมณ์์จากการเปล่ี่�ยนแปลงมีีดัังนี้้�

•	 พักัผ่อ่นเยอะๆ

•	 รับัประทานอาหารท่ี่�ดีีต่อสุขุภาพเป็็นประจำำ�

•	 ไม่ใ่ช้ส้ารเสพติิดหรือืแอลกอฮอล์์เพื่่�อ "หนีีปัญหา"

•	 ไม่ร่ีีบร้อ้นตััดสินิใจเรื่่�องสำำ�คัญๆ

•	 ยอมรับัความคิิดและความรู้้�สึึ กของตััวเองเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลังเกิิดขึ้้�น เรื่่�องนี้้�เป็็นเรื่่�องธรรมดา

•	 พููดคุยุกัับคนท่ี่�คุณุไว้ใ้จ

•	 พยายามทำำ�กิจกรรมท่ี่�คุณุชอบ

•	 ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือหากคุณุต้้องการ

มีีแหล่่งข้อ้มููลจำำ�นวนมาก
ให้กั้ับคุณุและคนท่ี่�คุณุรักัท่ี่� 
optumwellbeing.com

ศููนย์ค์วามช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญของเราให้้
บริกิารแหล่่งพึ่่�งพิงิทางใจและข้อ้มููลในยาม
ท่ี่�คุณุต้้องการมากท่ี่�สุดุ ค้้นพบหัวัข้อ้หลาก
หลายประเด็็น เช่น่ สุขุภาพจิติ เหตุกุารณ์์
สะเทืือนใจ ภััยธรรมชาติิ ความโศกเศร้า้และ
ความสููญเสีีย การให้ค้วามช่ว่ยเหลืือวัยัรุ่่� น
ในภาวะวิกิฤติิ และอื่่�นๆ

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

วิธิีชี่ว่ยเหลืือตััวเอง

คนรอบตััวคุณุอาจรู้้�สึึ กถึึงผลกระทบจากการเปล่ี่�ยนแปลงในท่ี่�ทำำ�งานได้้เช่น่กััน ดัังนั้้�น จึึงเป็็นเรื่่�อง
สำำ�คัญท่ี่�จะต้้องร่ว่มมือืกัันเพื่่�อช่ว่ยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน เริ่่�มต้้นด้้วยการตั้้�งใจรับัฟังัและยอมรับัว่า่ผู้้�อื่่�น
รู้้�สึึ กอย่า่งไร พยายามเคารพมุุมมองท่ี่�แตกต่่างกััน และเข้า้ใจว่า่แต่่ละคนต้้องการเวลาในการฟื้้� นตััวให้้
กลัับมาเป็็นปกติิ ส่ง่เสริมิการเข้า้ถึึงโซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์หรือืกลุ่่�มชุุมชนในฐานะพื้้�นท่ี่�ให้ค้วาม
ช่ว่ยเหลืือหลััก

วิธิีชี่ว่ยเหลืือคนรอบตััวคุณุ

การค้้นหาท่ี่�ทางของคุณุในสถานการณ์์ท่ี่�มีีการเปล่ี่�ยนแปลงใหม่่ๆ  ในสถานท่ี่�ทำำ�งานอาจต้้องใช้้
เวลาสักัระยะ อย่า่งไรก็็ตาม มีีบางสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�เพื่่�อการปรับัตััวท่ี่�ดีีขึ้้�นได้้ เช่น่

•	 พููดคุยุถึึงความรู้้�สึึ กหรือืความกัังวลของคุณุกัับหัวัหน้้างาน

•	 สอบถามว่า่การเปล่ี่�ยนแปลงจะส่ง่ผลต่อคุณุอย่า่งไร รวมถึึงวิธิีีทำำ�งานต่่างๆ ในโครงสร้า้ง
องค์์กรแบบใหม่่

•	 ใช้ป้ระโยชน์์จากสวัสัดิิการของคุณุ รวมถึึงโซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์

วิธิีปีรับัตััวเข้า้กัับสถานการณ์์ใหม่่
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ยังัมีีวันัท่ี่�ดีีกว่า่รออยู่่�เสมอ เพีียงแค่่ต้้องใช้เ้วลานานขึ้้�นกว่า่ท่ี่�คนอื่่�นๆ จะไปถึึงจุุดนั้้�น เพีียงแค่่จัดัการ
ภาระงานประจำำ�วันัให้เ้รีียบร้อ้ยก็็ถืือเป็็นก้้าวสำำ�คัญท่ี่�นำำ�ไปสู่่�ทิศทางท่ี่�ถููกต้้องแล้้ว สิ่่�งต่่างๆ จะง่่ายขึ้้�น
เรื่่�อยๆ คุณุจะนอนหลัับได้้ดีีและมีีพลัังเพิ่่�มขึ้้�น แม้แ้ต่่ความรู้้�สึึ กท่ี่�คุณุมีีต่อเรื่่�องในปััจจุุบันัและอนาคตก็จะ
ค่่อยๆ ดีีขึ้้�นด้้วย แล้้วคุณุจะกลัับมาสนุุกกัับชีีวิติอีีกครั้้�ง

สวัสัดิิการโซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์ของคุณุให้บ้ริกิารความช่ว่ยเหลืือท่ี่�เป็็นความลัับแก่่คุณุและ
ครอบครัวั เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุรับัมือืกัับปััญหาส่ว่นตััว ปััญหาสุขุภาพและท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการทำำ�งานต่่างๆ 
บริกิารฟรีีเหล่่านี้้�จะช่ว่ยคุณุจัดัการกัับความเครีียด เอาชนะความวิติกกัังวลหรือืซึึมเศร้า้ และรับัมือืกัับ
ความโศกเศร้า้หรือืสููญเสีีย โซลููชันัเพื่่�อสุขุภาวะทางอารมณ์์ของเราพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันัและทุกุเวลา

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญ

ข้อ้ควรจำำ�

ความช่ว่ยเหลืือสำำ�คัญในยามท่ี่�คุณุต้้องการ 
ไปท่ี่� optumwellbeing.com เพื่่�อดููแหล่่งความช่ว่ยเหลืือในกรณีีวิกิฤตและข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม

หากต้้องการดูขู้อ้มููลสิทิธิปิระโยชน์ท่ี่�เฉพาะเจาะจง 
โปรดไปท่ี่� livewell.optum.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ด้้้วยรหัสัเข้า้ใช้ง้านของคุณุ:  

สายให้้ความช่ว่ยเหลืือ 

โปรแกรมนี้้�ไม่ค่วรใช้ใ้นกรณีีท่ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิินหรือืเร่ง่ด่่วน ในกรณีีฉุกุเฉิิน ให้โ้ทรไปท่ี่�หมายเลขโทรศััพท์์ของบริกิารฉุกุเฉิินในพื้้�นท่ี่�หรือืไปท่ี่�แผนกอุุบัติัิเหตุหุรือืห้อ้งฉุกุเฉิินท่ี่�ใกล้้ท่ี่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถแทนท่ี่�การดูแูลของแพทย์ห์รือืผู้้�
เชี่่�ยวชาญ อาจไม่ม่ีีการให้บ้ริกิารโปรแกรมนี้้�และองค์์ประกอบของโปรแกรมในบางพื้้�นท่ี่� และอาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดความคุ้้�มครอง 
Optum® เป็น็เครื่่�องหมายการค้้าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรัฐัอเมริกิาและเขตอำำ�นาจศาลอื่่�นๆ ชื่่�อแบรนด์หรือืผลิิตภััณฑ์์อื่่�นๆ ท่ี่�เหลืือเป็น็เครื่่�องหมายการค้้าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพัย์ส์ินิของเจ้า้ของท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง เนื่่�องจาก
เราปรับัปรุุงสินิค้าและบริกิารอยู่่�เสมอ Optum สงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงข้อ้กำำ�หนดเฉพาะโดยไม่แ่จ้ง้ล่่วงหน้้า Optum มีีนโยบายในการให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเสมอภาค 
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