Wsparcie w kryzysie

Radzenie sobie z przemianami

Zmiana.

U wielu z nas samo wspomnienie tego stowa zwieksza
nasz niepokoj i budzi ukryte leki, dawno pogrzebane
pod warstwg codziennej rutyny. Zmiany zmuszajg nas
do przystosowania sie na nowo do naszego otoczenia,
porzucenia ustalonych zatozen dotyczacych nie tylko nas
samych, ale takze pracy, spoteczenstwa, relacji i czesto:
Sensu naszego zycia.
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Zmiana moze, ale nie musi, by¢ pod naszg kontrola. Przyktady zmian
W Zyciu:

- kleski zywiotowe,

- utrata pracy,

+ potaczenie sie firm,

+ nowa praca,

- cele wyznaczone przez innych,
« $mier¢ bliskiej osoby,

+ narodziny dziecka,

« romans wspotmatzonka,
 nabyta niepetnosprawnosc,
 przeprowadzka.

Bez wzgledu na powdd lub przyczyne, zmiany zaktocajg nasze zycie,
zmuszajgc do porzucenia rutyny, poszukiwania nowych rozwigzan, uczenia
sie nowych umiejetnosci i myslenia w inny sposdb. Wazna idea warta
zapamietania: chociaz nie zawsze mozemy kontrolowac¢ zmiany zachodzace
w naszym zyciu, mozemy jednak przeja¢ odpowiedzialnosc¢ za to, jak sobie
Z nimi radzimy.

Kazda zmiana wiaze sie z procesem przemiany. Ow czas przemiany
wypetniony jest emocjonalnym przetwarzaniem naszych indywidualnych
doswiadczen i reakcji wywotanych przez zewnetrzng zmiane. Rozpoczeciem
takiego procesu przemiany jest uznanie przed samym soba, ze cos sie
konczy. Nawet jesli przyjmujemy zmiane z zadowoleniem, musimy takze
potrafi¢ przyznawac sie do strat i poczucia zalu z powodu przesztosci.

Ten proces przemiany dzieli sie na trzy gtéwne etapy:
- koniec,

« strefa neutralna,

+ poczatek.

Proces przemiany daje nam czas na porzucenie starych zatozen i rozwiniecia
nowych umiejetnosci radzenia sobie. Brzmi przerazajgco? Wcale nie musi
takie by¢. Helen Keller powiedziata kiedys: ,,Najlepsza droga do wyjscia
wiedzie przez sam $rodek”. To energia, ktdrg zuzywamy na to, aby unikngc¢
danego procesu lub czasu przemiany, czesto powoduje zwiekszone
poczucie stresu i emocjonalng bezbronnosé.
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Koniec

Zakonczenie wigze sie ze stratg. Nasze zarzgdzanie zmiang zalezy przede
wszystkim od naszej zdolnos$ci rozpoznania tego, co straciliSmy, a nastepnie
optakiwania tej straty. Kiedy ludzie sie smucg, typowe uczucia, ktorych
doswiadczajg, to: szok, zaprzeczenie, ztos¢, depresja, zrozumienie

i wreszcie akceptacja. W ciggu naszego zycia doswiadczymy roznych strat,
takich jak:

» Utrata przynaleznosci. W pracy jest tak wiele nowych twarzy, ze po
prostu juz tu nie pasuje”.

« Utrata miejsca. ,,Usuneli mnie z projektu, nad ktorym pracowatem przez
osiem miesiecy, tak jakby w ogdle nie miato znaczenia to, co robie”.

 Utrata przysztosci. ,Pracuje tu od 15 lat. Zawsze myslatem, ze jesli bede
ciezko pracowac, w koncu awansuje”.

 Utrata struktury. ,Nie mam juz pewnosci, kto tu rzadzi ani jak
decydowac, co jest najwyzszym priorytetem”.

 Utrata znaczenia. .Nie rozumiem, dlaczego mnie to spotkato. Nic juz nie
ma znaczenia, wiec po co probowac?”

 Utrata kontroli. ,Dali mi te prace, wyznaczyli za wysokie cele, a nic nie sie
nie udaje. Co sie ze mng dalej stanie?”

Strefa neutralna

Drugi etap tego procesu przemiany jest czesto okreslany jako ,strefa
neutralna”. W czasie pomiedzy starym a nowym czujemy pustke. To
poczucie pustki jest powszechne i moze zajg¢ godzine lub dzien. Typowa
odpowiedz na pytania innych to wowczas niejasne ,hie wiem”. To czas,
kiedy ludzie zaczynajg kwestionowac osobiste wartosci, sens zycia i czesto
doswiadczajg (czasami po raz pierwszy) zwatpienia we wtasng wartosc¢. To
czas, ktory zmusza nas do spojrzenia ponad naszg tozsamos¢ zbudowang
na podstawie okreslonych umiejetnosci lub rél, takich jak: przetozona,
matka, wspotmatzonek, kierownik, kierowca itp. To czas na pozegnanie
tego, co byto.
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Poczatek

Wraz ze zrozumieniem i akceptacjg zachodzacych zmian nadchodzi poczucie
nowego poczatku. Ponownie zaczynasz przejmowac odpowiedzialnosc¢ za
swoje zycie.

Postrzeganie zmiany jako nowego poczatku daje nam nadzieje, ekscytacje,
stymuluje rozwoj osobisty i nakresla nowe kierunki, a ostatecznie zapewnia
nowe poczucie komfortu, znajoma rutyne i poczucie przynalezenia do
wybranego srodowiska.

Ten proces przemiany oznacza, ze emocje dziatajg na Twojg korzysc¢, nie
przeciwko Tobie. Oto kilka krokéw, ktore pomogag w przebyciu procesu zalu po
stracie, ponownym zastanowieniu sie nad wtasnymi wartosciami i rozpoczeciu
od nowa:

» Porzu¢ stare zasady nieodzwierciedlajgce rzeczywistej sytuacji, w ktore;j
sie znajdujesz.

- Oddziel fakty od opinii.
+ Zaczekaj z wyrokiem.

«+ Zidentyfikuj irracjonalne zatozenia zwiekszajgce Twoje obawy, np. ,,Proszenie
o pomoc jest oznakg stabosci i braku kontroli”.

» Przygotuj racjonalne argumenty, ktére podwazg Twoje stare przekonania,
np. ,Kazdy cztowiek ma ograniczenia. Proszenie i przyjmowanie pomocy to
najskuteczniejszy sposob, aby uzyskac to, czego chce lub potrzebuje, aby
sprosta¢ nowemu zadaniu”.

- Staw czota swojemu strachowi. Dr Susan Jeffers w swojej ksigzce ,,Feel the
Fear and Do It Anyway” sugeruje, ze w czasach zmian dotkniete nimi osoby
powinny dostrzec nastepujgce kwestie: ,nie tylko ja bede doswiadczac
strachu, gdy znajde sie na nieznanym terytorium, ale takze wszyscy inni”
oraz ,torowanie sobie drogi przez strach jest mniej przerazajgce niz zycie
z ukrytym poczuciem bezradnosci”.

« Zwieksz swojg zdolnos$¢ do doktadnego rozpoznawania swoich emociji.
Odczuwajgc smutek lub strach, nie zachowuj sie irracjonalnie, ale uznaj
swoj bol.

« Zamien wyrazenia ,hie moge” i ,musze” na ,chce” i ,moge”.

+ Przestan martwic sie tym, co pomyslg inni. To czas na ponowng ocene,
co jest wazne dla Ciebie. Trzymaj sie z dala od ludzi, ktérzy chetnie widza
negatywne strony kazdej sytuacji.

+ Jesli mineto od trzech do szesciu miesiecy, a TY nadal przejawiasz
autodestrukcyjne zachowania powodujgce konflikty w domu i pracy,
skorzystaj z profesjonalnej pomocy.
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/l Kluczem do przystosowania sie do zmian, zaréwno tych mniejszych,
jak i wiekszych, jest pozwolenie sobie na przezycie catej gamy emocji
/l i etapow Konca, Strefy neutralnej i Poczatku. Pamietaj, nie musisz by¢
~pojemnikiem” na wszystko, co przynosi zycie, ale zrodtem tego, co sie
w nim dzieje. Na poczatek zadaj sobie te trzy pytania:

+ ,Dokad zmierzam?”
- ,Jakie mam opcje?”
- ,JJak moge to osiggngc?”

Ustal dziatania metodg matych krokow, aby osiggng¢ wyznaczone sobie
cele, opracuj osobisty plan dbania o siebie, wyznacz realistyczne ramy
czasowe i nagradzaj sie, gdy przechodzisz przez psychiczny, fizyczny

i emocjonalny proces dostosowywania sie do zmian.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.
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