
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

การรับัมือืกับัการเปลี่่�ยนผ่า่น
การเปลี่่�ยนแปลง

สำำ�หรัับพวกเราหลายคน เพีียงพูดูถึงึคำำ�นี้้�ก็เ็พิ่่�มความวิิตกกังัวลและเผย 
ถึงึความกลัวัที่่�ฝัังลึกึอยู่่�ใต้ค้วามคุ้้ �นเคยกับักิิจวัตัรประจำำ�วันัออกมา การ 
เปลี่่�ยนแปลงทำำ�ให้เ้ราต้อ้งปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัสภาพแวดล้อ้ม เลิิกตรึงึการ 
สมมติิที่่�เกี่่�ยวกับัตัวัเอง งาน สังัคม ความสัมัพัันธ์ ์และบ่่อยครั้้ �งที่่�เป็็นการ 

ปรัับตัวัเกี่่�ยวกับัความหมายที่่�แท้จ้ริิงของชีีวิิตเรา
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การเปลี่่�ยนแปลงอาจอยู่่�หรือืไม่่อยู่่�ภายใต้ก้ารควบคุุมของเรา ตัวัอย่่างของการเปลี่่�ยนแปลง
ในชีีวิิต ได้แ้ก่่:

•	 ภัยัพิิบัตัิิ จากธรรมชาติิ

•	 ตกงาน

•	 การควบรวมบริิษััท

•	 ได้ง้านใหม่่

•	 เป้้าหมายที่่�ถูกูผู้้�อื่่ �นกำำ�หนด

•	 การเสีียชีีวิิ ตของบุุคคลอันัเป็็นที่่�รััก

•	 การกำำ�เนิิดของบุุตร

•	 การนอกใจของคู่่�สมรส

•	 การกลายเป็็นผู้้�พิิ การ

•	 การโยกย้า้ย

ไม่่ว่่าจะด้ว้ยเหตุุผลหรือืสาเหตุุใดก็ต็าม การเปลี่่�ยนแปลงเป็็นตัวัขัดัจัังหวะชีีวิิตของเรา บีีบ
บังัคับัให้เ้ราต้อ้งเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�ทำำ�เป็็นประจำำ� มองหาแนวคิิดใหม่่ เรีียนรู้้�ทั กัษะใหม่่ และคิิด
ต่่างออกไป แนวคิิดสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งจำำ�คือื แม้ว้่่าเราจะไม่่สามารถควบคุุมการเปลี่่�ยนแปลงที่่�
เกิิ ดขึ้้�นในชีีวิิตได้ใ้นทุุกครั้้ �ง แต่่เราสามารถควบคุุมวิิธีีที่่�จััดการกับัเหตุุการณ์โ์ดยรอบได้ ้

ทุุกการเปลี่่�ยนแปลงจะมีีกระบวนการเปลี่่�ยนผ่่าน เวลาที่่�เปลี่่�ยนผ่่านนี้้�คือืการดำำ�เนิินการทาง
อารมณ์ก์ับัประสบการณ์แ์ละปฏิิกิิริิ ยาส่่วนตัวัของเราที่่�เกิิ ดจากการเปลี่่�ยนแปลงภายนอก 
เราเริ่่�มกระบวนการเปลี่่�ยนผ่่านนี้้�เมื่่�อยอมรัับกับัตัวัเองว่่ามีีบางสิ่่�งกำำ�ลังัจะสิ้้�นสุุดลง แม้เ้รา
จะยิินดีีกับัการเปลี่่�ยนแปลง แต่่ก็ม็ีีความสูญูเสีียที่่�เราได้รั้ับรู้้�  และหลีีกไม่่พ้น้กับัความรู้้�สึ กึ
อาลัยักับัสิ่่�งที่่�เคยเป็็นมา

กระบวนการเปลี่่�ยนผ่่านนี้้�มีีระยะสำำ�คัญัสามขั้้ �นตอน:

•	 การสิ้้�นสุุด

•	 ส่่วนที่่�เป็็นรอยต่่อ

•	 การเริ่่�มต้น้

กระบวนการเปลี่่�ยนผ่่านช่่วยให้เ้รามีีโอกาสทิ้้�งการสมมติิเดิิมไป และสร้า้งทักัษะการจััดการ
แบบใหม่่ ฟัังดูนู่่ากลัวัใช่่หรือืไม่่ ไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งเป็็นเช่่นนั้้ �น Helen Keller เคยกล่่าวไว้ว้่่า 
'ทางออกที่่�ดีีที่่�สุุดก็ค็ือืการผ่่านมันัออกไป ซึ่่�งก็ค็ือืพลังัที่่�เราใช้เ้พื่่�อหลีีกเลี่่�ยงกระบวนการ
หรือืช่่วงเวลาเปลี่่�ยนผ่่านที่่�มักัทำำ�ให้เ้รารู้้�สึ กึถึงึความเครีียดที่่�มากขึ้้�นและทำำ�ให้เ้รามีีอารมณ์ ์
ที่่�อ่่อนแอ

การเปลี่่�ยนแปลง
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การสิ้้�นสุดุ
การสิ้้�นสุุดเกี่่�ยวข้อ้งกับัการสูญูเสีีย การจััดการการเปลี่่�ยนแปลงของเราจะขึ้้�นอยู่่�กับัความ
สามารถในการรัับรู้้�สิ่  ่�งที่่�สูญูเสีียไปเป็็นอันัดับัแรก แล้ว้จึงึเสีียใจกับัการสูญูเสีียนั้้ �น เมื่่�อคน
เราเศร้า้ ความรู้้�สึ กึที่่�มีีเหมือืน ๆ กันัคือื: ตกใจ ไม่่ยอมรัับ โกรธ หดหู่่� เข้า้ใจ และยอมรัับใน
ที่่�สุุด ในช่่วงชีีวิิ ตเรา จะพบกับัการสูญูเสีียต่่าง ๆ เช่่น:

•	 สูญูเสีียการเป็็นส่ว่นหนึ่่�ง 'มีีคนหน้า้ใหม่่ ๆ มากมายในที่่�ทำำ�งาน ฉัันไม่่เหมาะกับัที่่�นี่่�อีีก
แล้ว้'

•	 สูญูเสีียพื้้�นที่่� 'พวกเขาถอดฉัันออกจากโครงการที่่�ทำำ�มานานแปดเดือืน ราวกับัว่่าสิ่่�งที่่�
ฉัันทำำ�ไม่่มีีความสำำ�คัญัเลย'

•	 สูญูเสีียอนาคต'ฉัันทำำ�งานที่่�นี่่�มา 15 ปีีแล้ว้ ฉัันคิิดเสมอว่่าถ้า้ทำำ�งานหนััก ก็จ็ะได้เ้ลื่่�อน
ตำำ�แหน่่งในที่่�สุุด'

•	 สูญูเสีียโครงสร้า้ง 'ฉัันไม่่แน่่ใจแล้ว้ว่่าใครคือืผู้้�รั บผิิดชอบ หรือืจะตัดัสิินใจได้อ้ย่่างไร
ว่่าอะไรสำำ�คัญัที่่�สุุด'

•	 สูญูเสีียความหมาย 'ฉัันไม่่เข้า้ใจว่่าทำำ�ไมต้อ้งเจอเรื่่�องแบบนี้้� ไม่่มีีอะไรสำำ�คัญัอีีกแล้ว้ 
แล้ว้จะพยายามไปเพื่่�ออะไร'

•	 สูญูเสีียการควบคุมุ 'พวกเขาให้ง้านนี้้�กับัฉััน ตั้้ �งเป้้าหมายไว้สู้งูเกิินไป และตอนนี้้�ฉััน 
ก็ท็ำำ�ไม่่สำำ�เร็็จ ไม่่รู้้�ว่่ าฉัันจะต้อ้งเจอกับัอะไรอีีก'

ส่ว่นที่่�เป็็นรอยต่อ่
ระยะที่่�สองของกระบวนการเปลี่่�ยนผ่่านนี้้� มักัเรีียกว่่าส่่วนที่่�เป็็นรอยต่่อ ในช่่วงเวลานี้้�เราจะ
รู้้�สึ กึว่่างเปล่่าระหว่่างเก่่าและใหม่่ ความรู้้�สึ กึว่่างเปล่่าและการทำำ�แบบเฉพาะหน้า้เป็็นเรื่่�อง 
ๆ ไปนั้้ �นถือืว่่าปกติิ เมื่่�อมีีคนถามว่่ามีีแผนอะไรบ้า้ง โดยทั่่�วไปจะได้ค้ำำ�ตอบที่่�คลุุมเครือืคือื 
'ฉัันไม่่รู้้� ' นี่่�คือืช่่วงเวลาที่่�คนเราเริ่่�มตั้้ �งคำำ�ถามถึงึคุุณค่่าส่่วนบุุคคล ความหมายของชีีวิิต และ
มักัจะมีีความสงสัยั (บางครั้้ �งก็เ็ป็็นครั้้ �งแรก) ในคุุณค่่าของตนเอง นี่่�คือืช่่วงเวลาที่่�บีีบบังัคับั
ให้เ้รามองข้า้มตัวัตนที่่�สร้า้งขึ้้�นจากทักัษะหรือืยศตำำ�แหน่่งอะไรบางอย่่าง เช่่น: หัวัหน้า้งาน 
แม่่ คู่่�สมรส ผู้้�จั ดการ คนขับัรถ และอื่่�น ๆ นี่่�คือืช่่วงเวลาของการปล่่อยวางสิ่่�งที่่�เคยเป็็นมา

การเปลี่่�ยนแปลง
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การเปลี่่�ยนแปลง

การเริ่่ �มต้น้
ความรู้้�สึ กึของการเริ่่�มต้น้ใหม่่จะมาพร้อ้มกับัความเข้า้ใจและการยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิ ด
ขึ้้�น คุุณจะเริ่่�มรู้้�สึ กึรัับผิิดชอบชีีวิิตของคุุณ

การมองเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงว่่าคือืการเริ่่�มต้น้ใหม่่ จะทำำ�ให้เ้รามีีความหวังั ความตื่่�นเต้น้ แรง
กระตุ้้ �น การพััฒนาตนเองและทิิศทางใหม่่ และท้า้ยที่่�สุุดจะทำำ�ให้เ้รามีีความรู้้�สึ กึสบายใจแบบ
ใหม่่ มีีกิิ จวัตัรที่่�คุ้้ �นเคย และมีีความรู้้�สึ กึว่่าเราเป็็นส่่วนหนึ่่�งในจุุดที่่�เราเลือืกจะเป็็น

กระบวนการเปลี่่�ยนผ่่านนี้้�หมายถึงึการทำำ�ให้อ้ารมณ์ข์องคุุณรับใช้คุุ้ณ ไม่่ใช่่ต่่อต้า้นคุุณ วิิธีี
การที่่�จะช่่วยให้คุุ้ณเสีียใจกับัการสูญูเสีีย ตรวจสอบคุุณค่่าของคุุณใหม่่ และเริ่่�มต้น้อีีกครั้้ �งก็็
คือื:

•	 ทิ้้�งกฎเดิิม ๆ ที่่�ไม่่ได้ส้ะท้อ้นความเป็็นจริิงของสถานการณ์ท์ี่่�คุุณเผชิิญอยู่่�

•	 แยกความจริิงออกจากความเห็็น

•	 พัักการตัดัสิิน

•	 ค้น้หาการสมมติิเหลวไหลที่่�เพิ่่�มความกลัวัของคุุณ ได้แ้ก่่ 'การขอความช่่วยเหลือืเป็็น
สัญัญาณของความอ่่อนแอและขาดการควบคุุม

•	 สร้า้งข้อ้โต้แ้ย้ง้ที่่�มีีเหตุุผลท้า้ทายความเชื่่�อของคุุณ ได้แ้ก่่ 'ทุุกคนมีีขีีดจำำ�กัดั การขอความ
และการยอมรัับความช่่วยเหลือืเป็็นวิิธีีที่่�ได้ผ้ลที่่�สุุดในการที่่�จะได้ส้ิ่ ่�งที่่�ฉัันต้อ้งการหรือื
จำำ�เป็็นต้อ้งมีีเพื่่�อเรีียนรู้้� งานใหม่่นี้้�'

•	 เผชิิญหน้า้กับัความกลัวั ในหนัังสือื 'Feel the Fear and Do It Anything' ของ ดร.Susan 
Jeffer ได้แ้นะนำำ�ว่่าในช่่วงเวลาแห่่งการเปลี่่�ยนแปลง เราควรตระหนัักว่่า: 'ไม่่ได้ม้ีีแต่่ฉััน
เท่่านั้้ �นที่่�มีีความกลัวัทุุกครั้้ �งที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�ไม่่คุ้้ �นเคย แต่่คนอื่่�นก็เ็ป็็นเหมือืนกันั' และ 'การ
ก้า้วข้า้มความกลัวัน่่ากลัวัน้อ้ยกว่่าการอยู่่�กับัความกลัวัที่่�ซ่่อนไว้เ้พราะรู้้�สึ กึหมดหนทาง

•	 เพิ่่�มความสามารถในการระบุุอารมณ์ข์องคุุณได้อ้ย่่างถูกูต้อ้ง ถ้า้คุุณเศร้า้หรือืกลัวั อย่่าโกรธ 
แต่่ให้รั้ับรู้้� ถึงึความเจ็็บปวดนั้้ �น

•	 เปลี่่�ยนคำำ�ว่่า 'ฉัันทำำ�ไม่่ได้'้ และ 'ฉัันต้อ้งทำำ�' เป็็น 'ฉัันต้อ้งการ' 'ฉัันจะทำำ�' และ 'ฉัันทำำ�ได้'้

•	 หยุุดกังัวลเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�คนอื่่�นอาจจะคิิด นี่่�คือืเวลาที่่�คุุณจะประเมิินทบทวนใหม่่ว่่าอะไร
สำำ�คัญัต่่อคุุณ อยู่่�ห่่างจากคนที่่�อยากเห็็นความเสีียหายของสถานการณ์ใ์ดก็ต็าม

•	 หากเวลาผ่่านไปสามถึงึหกเดือืนแล้ว้คุุณยังัติิดอยู่่�ในพฤติิกรรมที่่�บั่่�นทอนตนเอง ทำำ�ให้เ้กิิด
ขัดัแย้ง้ที่่�บ้า้นและที่่�ทำำ�งาน ให้ข้อความช่่วยเหลือืจากผู้้� เชี่่�ยวชาญ



หัวัใจสำำ�คัญัในการปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัการเปลี่่�ยนแปลง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องเล็็กหรือืเรื่่�องใหญ่่ 
คือืการปล่่อยให้ต้ัวัเองได้ส้ัมัผััสอารมณ์ค์วามรู้้�สึ กึตลอดสาย และระยะการสิ้้�นสุุด ส่่วนที่่�
เป็็นรอยต่่อ และการเริ่่�มต้น้ พึงึจำำ�ไว้ว้่่าคุุณสามารถเป็็นผู้้� เริ่ ่�มแทนที่่�จะเป็็นผู้้�รั บสิ่่�งต่่าง ๆ  
ที่่�เกิิ ดขึ้้�นในชีีวิิต ให้เ้ริ่่�มด้ว้ยการตั้้ �งคำำ�ถามสามข้อ้ต่่อไปนี้้�:

•	 'ฉัันกำำ�ลังัจะไปไหน'

•	 'ทางเลือืกของฉัันมีีอะไรบ้า้ง'

•	 'ฉัันจะไปถึงึจุุดนั้้ �นได้อ้ย่่างไร'

จััดทำำ�ขั้้ �นตอนดำำ�เนิินการเล็็ก ๆ เพื่่�อให้บ้รรลุุเป้้าหมายของตนที่่�วางไว้ ้วางแผนส่่วนตัวั
เพื่่�อดูแูลตัวัเอง กำำ�หนดระยะเวลาที่่�เป็็นไปได้ ้และให้ร้างวัลัตัวัเองเมื่่�อคุุณเคลื่่�อนผ่่าน
กระบวนการทางจิิตใจ ร่่างกาย และอารมณ์ใ์นการปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัการเปลี่่�ยนแปลง

การเปลี่่�ยนแปลง

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉิินหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉิิน โปรดติิดต่อ่ศูนูย์ร์ับัแจ้ง้เหตุฉุุุกเฉิิน 191 หรือืไปที่่�ห้อ้งฉุุกเฉิินสถานพยาบาลที่่�
ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่่ใช่่สิ่ ่�งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึกึษาแพทย์ข์องคุุณเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุุขภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีก
เลี่่�ยงผลประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิิดขึ้้�น จะไม่่มีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนิินคดีีตามกฎหมายต่่อ Optum, บริิษััทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�
ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริิการเหล่่านี้้� ไม่่ว่่าจะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่่น นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุุขภาพ) โปรแกรมและส่่วนประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่่ได้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้ �มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริิกาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิิตภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิิทธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่่ าจ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่่างเท่่าเทีียมกันั

© 2023 Optum, Inc. สงวนลิิขสิิทธิ์์� WF8463081 223388-092022 OHC 

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิิ กฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้อ้มูลูเพิ่่�ม
เติิมเกี่่�ยวกับัความช่่วยเหลือืในภาวะวิิกฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

