Kritiskt stod

Att hantera 6vergangar

Forandring..

FOor manga av oss kan bara sjalva ordet oka var angest
och utldsa dolda radslor som har begravts under den
dagliga rutinen. Forandring tvingar oss att anpassa 0ss
till var miljo, att 6verge vara fasta antaganden om oss
sjalva, arbete, samhallet, relationer och ofta om sjalva
meningen med vara liv.
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Critical Support

Forandringar kan ligga inom eller utom var kontroll. Exempel pa
livsforandringar ar:

+ naturkatastrofer

« forlorat jobb

- foretagsfusioner

+ nytt jobb

- mal faststallda av andra

+ en narstdendes dod

« ett barns fodelse

« en partners otrohet

« att drabbas av handikappad
 flytt

Oavsett orsak eller grund, stor férandring vart liv, tvingar oss att andra
rutiner, utforska nya idéer, lara oss nya fardigheter och tanka annorlunda.
Den viktiga tanken att komma ihag ar att aven om vi inte alltid kan
kontrollera de forandringar som sker i vara liv, kan vi vara ansvarig for hur
vi hanterar handelserna som omger oss.

Med varje forandring sker en évergangsprocess. Denna dvergangstid

ar den kdnsloméassiga bearbetningen av vara individuella upplevelser
och reaktioner orsakade av den yttre férandringen. Vi borjar denna
dvergangsprocess nar vi erkanner for oss sjalva att slutet pa nagot
intraffar. Aven nar vi valkomnar férandring finns det forluster att erkanna
och kanslor av sorg att dela for hur saker och ting var forr.

Denna 6vergangsprocess har tre huvudstadier:

+ Slut

« Neutral zon

« Borjan

Overgdngsprocessen ger oss tid att d&verge gamla antaganden och bygga
upp nya fardigheter for att hantera situationen. Later det laskigt? Det
behover det inte vara. Helen Keller sa en gang: "Den bésta vagen ut ur det
ar alltid genom det." Det ar energin vi anvander for att undvika processen

eller 6vergangstiden som ofta orsakar 6kade kéanslor av stress och goér oss
kdnslomassigt sarbara.
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Slut

Att avsluta innebar forlust. Var hantering av forandring beror forst pa var
formaga att kdnna igen vad vi har forlorat och sedan sérja den forlusten.

Nar manniskor sorjer ar de vanligaste kanslorna de upplever féljande: chock,
fornekelse, ilska, depression, forstaelse och slutligen acceptans. Under

var livstid kommer vi att uppleva en mangd olika forluster, sdsom:

« Forlusten av tillhérighet."'Det 4r s manga nya ansikten pa jobbet, jag
passar helt enkelt inte in har langre."

» Forlusten av revir."De tog bort mig fran projektet jag jobbade med i atta
manader, precis som om det inte spelade nagon roll vad jag gjorde."

 Forlusten av framtiden. - Jag har jobbat har i 15 ar. Jag har alltid trott
att om jag jobbade hart sa skulle jag sd smaningom bli befordrad uppat
i linjen.

o Forlusten av struktur. "Jag ar inte sdker pa vem som bestammer langre
eller hur man bestammer vad som ar hogsta prioritet."

» Forlusten av mening."Jag forstar inte varfor det har hander mig.
Ingenting spelar nagon roll langre, sa varfor forsoka?'

« Forlusten av kontroll."De gav mig det héar jobbet, satte upp malen for
hogt och nu fungerar det inte. Vad kommer att handa med mig harnast?

Neutral zon

Det andra steget i denna dvergangsprocess kallas ofta for den neutrala
zonen. Under denna tid kanner vi ett tomrum mellan det gamla och det
nya. En kansla av tomhet och attityden att ta en dag, eller en timme, i taget
ar vanligt. Ett typiskt svar nar andra fragar vad deras planer ar ett vagt "jag
vet inte." Det har ar en tid da manniskor borjar ifrdgaséatta sina personliga
varderingar, meningen med sitt liv och ofta upplever (ibland for forsta
gangen) tvivel pa sitt eget sjalvvarde. Det har &r en tid som tvingar oss att
se bortom vara identiteter som har byggts pa specifika fardigheter eller
titlar, som: arbetsledare, mamma, make, chef, chauffor m.m. Det har ar

en tid for att slappa taget om hur saker och ting var forr.
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Borjan
Kéanslan av en ny borjan kommer med din forstaelse och acceptans av de

forandringar som har intraffat. Du kommer att borja kdnna dig ansvarig for
ditt liv.

Att se forandringen som en ny bdrjan som ger oss hopp, spanning,
stimulans, personlig tillvdxt och nya riktningar, och kommer sa
smaningom att ge oss en ny kénsla av komfort, bekant rutin och kanslan
av att vi hor hemma dar vi har valt att vara.

Denna 6vergangsprocess innebar att fa dina kanslor att arbeta for dig -
inte mot dig. Nagra steg for att hjalpa dig att sorja din forlust, omprova
dina varderingar och bdrja pa nytt ar:

+ Slapp gamla regler som inte speglar verkligheten i den situation du star
infor.

« Separera fakta fran asikt.

+ Vanta med att doma.

+ ldentifiera irrationella antaganden som okar din radsla, t.ex. "Att be om
hjalp ar ett tecken pa svaghet och brist pa kontroll."

+ Utveckla rationella argument som utmanar dina overtygelser, t.ex. 'Varje
person har begransningar. Att be om och ta emot hjalp ar det mest
effektiva sattet att fa det jag vill ha eller behover for att l[ara mig den har
nya uppgiften.'

« Mot din radsla. | sin bok "Feel the Fear and Do It Anyway" foreslar Susan
Jeffers, Ph.D., att i tider av forandring bor individer inse: "Det ar inte bara
jag som kommer att kdnna radsla nar jag ar pa okand mark, det gor alla
andra ocksa" och "Att tranga sig igenom radslan dr mindre skrammande
an att leva med den underliggande radslan som kommer fran en kénsla
av hjalploshet."

« Oka din férmaga att identifiera dina kanslor korrekt. Om du ar ledsen
eller radd ska du inte agera arg. Erkdnn att du ar sarad.

« Forvandla orden "jag kan inte" och "jag maste" till "jag vill", "jag ska" och
"jag kan."

+ Sluta oroa dig for vad andra kan tanka. Det har ar en tid for dig att
omvardera vad som ar viktigt for dig. Hall dig borta fran manniskor som
ar ivriga att se det negativa i en given situation.

« Om tre till sex manader har gatt och du fortfarande har fastnat i
sjalvforstorande beteenden som orsakar konflikter hemma och pa
jobbet, skaffa professionell hjalp.
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/l Nyckeln till att anpassa sig till forandring, oavsett om den ar mindre eller
storre, ar att tillata dig sjalv att uppleva hela spektrumet av kdnslor och
/l processen med Slut, Neutral Zon och Borjan. Tank pa att du kan vara kéllan,
snarare an behallaren, till saker som hander i ditt liv.
Stall dig sjalv dessa tre fragor for att komma igang:

« "Vart ar jag pa vag?”
« "Vilka ar mina alternativ?"
+ "Hur ska jag ta mig dit?"

Uppratta sma atgardssteg for att na de mal du satt upp for dig sjélv, gor en
personlig plan for att ta hand om dig sjalv, satt upp realistiska tidslinjer och
beléna dig sjalv nar du gar igenom den mentala, fysiska och kdnslomassiga
processen att anpassa dig till forandringar.

a Kritiskt stod niar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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