
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

การรบัมือืกบัการเปลี่่�ยนผ่า่น
การเปลี่่�ยนแปลี่ง

สำำาหรับพวกเราหลี่ายคน เพย่งพดูถึงึคำาน่�กเ็พ่�มความวต่กกงัวลี่แลี่ะเผย 
ถึงึความกลี่วัที่่�ฝัังลี่กึอยู�ใตค้วามค้น้เคยกบักจ่วตัรประจำาวนัออกมา การ 
เปลี่่�ยนแปลี่งที่ำาใหเ้ราตอ้งปรับตวัใหเ้ข้า้กบัสำภาพแวดลี่อ้ม เลี่ก่ตรงึการ 
สำมมตท่ี่่�เก่�ยวกบัตวัเอง งาน สำงัคม ความสำมัพันธ์ ์แลี่ะบ�อยครั �งที่่�เป็นการ 

ปรับตวัเก่�ยวกบัความหมายที่่�แที่จ้รง่ข้องชีว่ต่เรา
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การเปลี่่�ยนแปลี่งอาจอยู�หรอืไม�อยู�ภายใตก้ารควบคม้ข้องเรา ตวัอย�างข้องการเปลี่่�ยนแปลี่ง
ในชีว่ต่ ไดแ้ก�:

• ภยัพบ่ตัจ่ากธ์รรมชีาต่

• ตกงาน

• การควบรวมบรษั่ัที่

• ไดง้านใหม�

• เป้าหมายที่่�ถึกูผูอ้ื�นกำาหนด

• การเสำย่ชีว่ต่ข้องบค้คลี่อนัเป็นที่่�รัก

• การกำาเนด่ข้องบต้ร

• การนอกใจข้องคู�สำมรสำ

• การกลี่ายเป็นผูพ้ก่าร

• การโยกยา้ย

ไม�ว�าจะดว้ยเหตผ้ลี่หรอืสำาเหตใ้ดกต็าม การเปลี่่�ยนแปลี่งเป็นตวัข้ดัจังหวะชีว่ต่ข้องเรา บบ่
บงัคบัใหเ้ราตอ้งเปลี่่�ยนสำ่�งที่่�ที่ำาเป็นประจำา มองหาแนวคด่ใหม� เรย่นรูท้ี่กัษัะใหม� แลี่ะคด่
ต�างออกไป แนวคด่สำำาคญัที่่�ตอ้งจำาคอื แมว้�าเราจะไม�สำามารถึควบคม้การเปลี่่�ยนแปลี่งที่่�
เกด่ข้ึ�นในชีว่ต่ไดใ้นที่ก้ครั �ง แต�เราสำามารถึควบคม้วธ่์ท่ี่่�จัดการกบัเหตก้ารณ์โ์ดยรอบได ้

ที่ก้การเปลี่่�ยนแปลี่งจะมก่ระบวนการเปลี่่�ยนผ�าน เวลี่าที่่�เปลี่่�ยนผ�านน่�คอืการดำาเนน่การที่าง
อารมณ์ก์บัประสำบการณ์แ์ลี่ะปฏิก่ร่ย่าสำ�วนตวัข้องเราที่่�เกด่จากการเปลี่่�ยนแปลี่งภายนอก 
เราเร่�มกระบวนการเปลี่่�ยนผ�านน่�เมื�อยอมรับกบัตวัเองว�ามบ่างสำ่�งกำาลี่งัจะสำ่�นสำด้ลี่ง แมเ้รา
จะยน่ดก่บัการเปลี่่�ยนแปลี่ง แต�กม็ค่วามสำญูเสำย่ที่่�เราไดรั้บรู ้แลี่ะหลี่ก่ไม�พน้กบัความรูส้ำกึ
อาลี่ยักบัสำ่�งที่่�เคยเป็นมา

กระบวนการเปลี่่�ยนผ�านน่�มร่ะยะสำำาคญัสำามข้ั �นตอน:

• การสำ่�นสำด้

• สำ�วนที่่�เป็นรอยต�อ

• การเร่�มตน้

กระบวนการเปลี่่�ยนผ�านชี�วยใหเ้รามโ่อกาสำที่่�งการสำมมตเ่ดม่ไป แลี่ะสำรา้งที่กัษัะการจัดการ
แบบใหม� ฟัังดนู�ากลี่วัใชี�หรอืไม� ไม�จำาเป็นตอ้งเป็นเชี�นนั�น Helen Keller เคยกลี่�าวไวว้�า 
'ที่างออกที่่�ดท่ี่่�สำด้กค็อืการผ�านมนัออกไป ซึ่ึ�งกค็อืพลี่งัที่่�เราใชีเ้พื�อหลี่ก่เลี่่�ยงกระบวนการ
หรอืชี�วงเวลี่าเปลี่่�ยนผ�านที่่�มกัที่ำาใหเ้รารูส้ำกึถึงึความเครย่ดที่่�มากข้ึ�นแลี่ะที่ำาใหเ้รามอ่ารมณ์ ์
ที่่�อ�อนแอ

การเปลี่่�ยนแปลี่ง
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การสิ้้�นสิ้ดุ
การสำ่�นสำด้เก่�ยวข้อ้งกบัการสำญูเสำย่ การจัดการการเปลี่่�ยนแปลี่งข้องเราจะข้ึ�นอยู�กบัความ
สำามารถึในการรับรูส้ำ ่�งที่่�สำญูเสำย่ไปเป็นอนัดบัแรก แลี่ว้จงึเสำย่ใจกบัการสำญูเสำย่นั�น เมื�อคน
เราเศรา้ ความรูส้ำกึที่่�มเ่หมอืน ๆ กนัคอื: ตกใจ ไม�ยอมรับ โกรธ์ หดหู� เข้า้ใจ แลี่ะยอมรับใน
ที่่�สำด้ ในชี�วงชีว่ต่เรา จะพบกบัการสำญูเสำย่ต�าง ๆ เชี�น:

• สิ้ญูเสิ้ย่การเป็นสิ้ว่นหน่�ง 'มค่นหนา้ใหม� ๆ มากมายในที่่�ที่ำางาน ฉัันไม�เหมาะกบัที่่�น่�อก่
แลี่ว้'

• สิ้ญูเสิ้ย่พื้ื�นที่่� 'พวกเข้าถึอดฉัันออกจากโครงการที่่�ที่ำามานานแปดเดอืน ราวกบัว�าสำ่�งที่่�
ฉัันที่ำาไม�มค่วามสำำาคญัเลี่ย'

• สิ้ญูเสิ้ย่อนาคต'ฉัันที่ำางานที่่�น่�มา 15 ป่แลี่ว้ ฉัันคด่เสำมอว�าถึา้ที่ำางานหนัก กจ็ะไดเ้ลี่ื�อน
ตำาแหน�งในที่่�สำด้'

• สิ้ญูเสิ้ย่โครงสิ้รา้ง 'ฉัันไม�แน�ใจแลี่ว้ว�าใครคอืผูรั้บผด่ชีอบ หรอืจะตดัสำน่ใจไดอ้ย�างไร
ว�าอะไรสำำาคญัที่่�สำด้'

• สิ้ญูเสิ้ย่ความืหมืาย 'ฉัันไม�เข้า้ใจว�าที่ำาไมตอ้งเจอเรื�องแบบน่� ไม�มอ่ะไรสำำาคญัอก่แลี่ว้ 
แลี่ว้จะพยายามไปเพื�ออะไร'

• สิ้ญูเสิ้ย่การควบคมุื 'พวกเข้าใหง้านน่�กบัฉััน ตั �งเป้าหมายไวส้ำงูเกน่ไป แลี่ะตอนน่�ฉััน 
กท็ี่ำาไม�สำำาเร็จ ไม�รูว้�าฉัันจะตอ้งเจอกบัอะไรอก่'

สิ้ว่นที่่�เป็นรอยตอ่
ระยะที่่�สำองข้องกระบวนการเปลี่่�ยนผ�านน่� มกัเรย่กว�าสำ�วนที่่�เป็นรอยต�อ ในชี�วงเวลี่าน่�เราจะ
รูส้ำกึว�างเปลี่�าระหว�างเก�าแลี่ะใหม� ความรูส้ำกึว�างเปลี่�าแลี่ะการที่ำาแบบเฉัพาะหนา้เป็นเรื�อง 
ๆ ไปนั�นถึอืว�าปกต ่เมื�อมค่นถึามว�ามแ่ผนอะไรบา้ง โดยที่ั�วไปจะไดค้ำาตอบที่่�คลี่ม้เครอืคอื 
'ฉัันไม�รู'้ น่�คอืชี�วงเวลี่าที่่�คนเราเร่�มตั �งคำาถึามถึงึคณ้์ค�าสำ�วนบค้คลี่ ความหมายข้องชีว่ต่ แลี่ะ
มกัจะมค่วามสำงสำยั (บางครั �งกเ็ป็นครั �งแรก) ในคณ้์ค�าข้องตนเอง น่�คอืชี�วงเวลี่าที่่�บบ่บงัคบั
ใหเ้รามองข้า้มตวัตนที่่�สำรา้งข้ึ�นจากที่กัษัะหรอืยศตำาแหน�งอะไรบางอย�าง เชี�น: หวัหนา้งาน 
แม� คู�สำมรสำ ผูจั้ดการ คนข้บัรถึ แลี่ะอื�น ๆ น่�คอืชี�วงเวลี่าข้องการปลี่�อยวางสำ่�งที่่�เคยเป็นมา

การเปลี่่�ยนแปลี่ง
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การเปลี่่�ยนแปลี่ง

การเร ้�มืตน้
ความรูส้ำกึข้องการเร่�มตน้ใหม�จะมาพรอ้มกบัความเข้า้ใจแลี่ะการยอมรับการเปลี่่�ยนแปลี่งที่่�เกด่
ข้ึ�น คณ้์จะเร่�มรูส้ำกึรับผด่ชีอบชีว่ต่ข้องคณ้์

การมองเห็นการเปลี่่�ยนแปลี่งว�าคอืการเร่�มตน้ใหม� จะที่ำาใหเ้รามค่วามหวงั ความตื�นเตน้ แรง
กระต้น้ การพัฒนาตนเองแลี่ะที่ศ่ที่างใหม� แลี่ะที่า้ยที่่�สำด้จะที่ำาใหเ้รามค่วามรูส้ำกึสำบายใจแบบ
ใหม� มก่จ่วตัรที่่�ค้น้เคย แลี่ะมค่วามรูส้ำกึว�าเราเป็นสำ�วนหนึ�งในจด้ที่่�เราเลี่อืกจะเป็น

กระบวนการเปลี่่�ยนผ�านน่�หมายถึงึการที่ำาใหอ้ารมณ์ข์้องคณ้์รับใชีค้ณ้์ ไม�ใชี�ต�อตา้นคณ้์ วธ่์่
การที่่�จะชี�วยใหค้ณ้์เสำย่ใจกบัการสำญูเสำย่ ตรวจสำอบคณ้์ค�าข้องคณ้์ใหม� แลี่ะเร่�มตน้อก่ครั �งก็
คอื:

• ที่่�งกฎเดม่ ๆ ที่่�ไม�ไดส้ำะที่อ้นความเป็นจรง่ข้องสำถึานการณ์ท์ี่่�คณ้์เผชีญ่อยู�

• แยกความจรง่ออกจากความเห็น

• พักการตดัสำน่

• คน้หาการสำมมตเ่หลี่วไหลี่ที่่�เพ่�มความกลี่วัข้องคณ้์ ไดแ้ก� 'การข้อความชี�วยเหลี่อืเป็น
สำญัญาณ์ข้องความอ�อนแอแลี่ะข้าดการควบคม้

• สำรา้งข้อ้โตแ้ยง้ที่่�มเ่หตผ้ลี่ที่า้ที่ายความเชีื�อข้องคณ้์ ไดแ้ก� 'ที่ก้คนมข่้ด่จำากดั การข้อความ
แลี่ะการยอมรับความชี�วยเหลี่อืเป็นวธ่์ท่ี่่�ไดผ้ลี่ที่่�สำด้ในการที่่�จะไดส้ำ ่�งที่่�ฉัันตอ้งการหรอื
จำาเป็นตอ้งมเ่พื�อเรย่นรูง้านใหม�น่�'

• เผชีญ่หนา้กบัความกลี่วั ในหนังสำอื 'Feel the Fear and Do It Anything' ข้อง ดร.Susan 
Jeffer ไดแ้นะนำาว�าในชี�วงเวลี่าแห�งการเปลี่่�ยนแปลี่ง เราควรตระหนักว�า: 'ไม�ไดม้แ่ต�ฉััน
เที่�านั�นที่่�มค่วามกลี่วัที่ก้ครั �งที่่�อยู�ในพื�นที่่�ที่่�ไม�ค้น้เคย แต�คนอื�นกเ็ป็นเหมอืนกนั' แลี่ะ 'การ
กา้วข้า้มความกลี่วัน�ากลี่วันอ้ยกว�าการอยู�กบัความกลี่วัที่่�ซึ่�อนไวเ้พราะรูส้ำกึหมดหนที่าง

• เพ่�มความสำามารถึในการระบอ้ารมณ์ข์้องคณ้์ไดอ้ย�างถึกูตอ้ง ถึา้คณ้์เศรา้หรอืกลี่วั อย�าโกรธ์ 
แต�ใหรั้บรูถ้ึงึความเจ็บปวดนั�น

• เปลี่่�ยนคำาว�า 'ฉัันที่ำาไม�ได'้ แลี่ะ 'ฉัันตอ้งที่ำา' เป็น 'ฉัันตอ้งการ' 'ฉัันจะที่ำา' แลี่ะ 'ฉัันที่ำาได'้

• หยด้กงัวลี่เก่�ยวกบัสำ่�งที่่�คนอื�นอาจจะคด่ น่�คอืเวลี่าที่่�คณ้์จะประเมน่ที่บที่วนใหม�ว�าอะไร
สำำาคญัต�อคณ้์ อยู�ห�างจากคนที่่�อยากเห็นความเสำย่หายข้องสำถึานการณ์ใ์ดกต็าม

• หากเวลี่าผ�านไปสำามถึงึหกเดอืนแลี่ว้คณ้์ยงัตด่อยู�ในพฤตก่รรมที่่�บั�นที่อนตนเอง ที่ำาใหเ้กด่
ข้ดัแยง้ที่่�บา้นแลี่ะที่่�ที่ำางาน ใหข้้อความชี�วยเหลี่อืจากผูเ้ชี่�ยวชีาญ



หวัใจสำำาคญัในการปรับตวัใหเ้ข้า้กบัการเปลี่่�ยนแปลี่ง ไม�ว�าจะเป็นเรื�องเล็ี่กหรอืเรื�องใหญ� 
คอืการปลี่�อยใหต้วัเองไดส้ำมัผัสำอารมณ์ค์วามรูส้ำกึตลี่อดสำาย แลี่ะระยะการสำ่�นสำด้ สำ�วนที่่�
เป็นรอยต�อ แลี่ะการเร่�มตน้ พงึจำาไวว้�าคณ้์สำามารถึเป็นผูเ้ร ่�มแที่นที่่�จะเป็นผูรั้บสำ่�งต�าง ๆ  
ที่่�เกด่ข้ึ�นในชีว่ต่ ใหเ้ร่�มดว้ยการตั �งคำาถึามสำามข้อ้ต�อไปน่�:

• 'ฉัันกำาลี่งัจะไปไหน'

• 'ที่างเลี่อืกข้องฉัันมอ่ะไรบา้ง'

• 'ฉัันจะไปถึงึจด้นั�นไดอ้ย�างไร'

จัดที่ำาข้ั �นตอนดำาเนน่การเล็ี่ก ๆ เพื�อใหบ้รรลี่เ้ป้าหมายข้องตนที่่�วางไว ้วางแผนสำ�วนตวั
เพื�อดแูลี่ตวัเอง กำาหนดระยะเวลี่าที่่�เป็นไปได ้แลี่ะใหร้างวลัี่ตวัเองเมื�อคณ้์เคลี่ื�อนผ�าน
กระบวนการที่างจต่ใจ ร�างกาย แลี่ะอารมณ์ใ์นการปรับตวัใหเ้ข้า้กบัการเปลี่่�ยนแปลี่ง

การเปลี่่�ยนแปลี่ง

ไมืค่วรใช้โ้ปรแกรมืน่�ในภาวะฉุุกเฉุน้หรอืเมืื�อจำำาเป็นตอ้งมืก่ารดแูลี่เรง่ดว่น ในกรณ่ีฉุุกเฉุน้ โปรดตด้ตอ่ศูนูยร์บัแจำง้เหตฉุุุกเฉุน้ 191 หรอืไปที่่�หอ้งฉุุกเฉุน้สิ้ถานพื้ยาบาลี่ที่่�
ใกลี่ท้ี่ ่�สิ้ดุ โปรแกรมน่�ไม�ใชี�สำ ่�งที่ดแที่นการดแูลี่จากแพที่ยห์รอืผูเ้ชี่�ยวชีาญ โปรดปรกึษัาแพที่ยข์้องคณ้์เก่�ยวกบัความจำาเป็นในดา้นการดแูลี่สำข้้ภาพ การรักษัา หรอืยารักษัาโรค เพื�อหลี่ก่
เลี่่�ยงผลี่ประโยชีนท์ี่บัซึ่อ้นที่่�อาจเกด่ข้ึ�น จะไม�มก่ารใหค้ำาปรกึษัาดา้นกฎหมายในเรื�องที่่�อาจเก่�ยวข้อ้งกบัการดำาเนน่คดต่ามกฎหมายต�อ Optum, บรษั่ัที่ในเครอื หรอืหน�วยงานใดกต็ามที่่�
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