Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie
Z przejsciami

Zmiana. Dla wielu z nas samo wspomnienie tego stowa zwieksza nasz niepokdj
i wywotuje ukryte leki, ktdre zostaty pogrzebane pod komfortem codziennej
rutyny. Zmiana zmusza nas do przystosowania sie do naszego otoczenia,

do porzucenia ustalonego zestawu zatozen na temat nas samych, pracy,
spoteczenstwa, relacji, a czesto takze samego sensu naszego zycia.

@ Zmiana

Zmiana moze, ale nie musi, by¢ pod naszg kontrolg. Przyktady zmian zyciowych obejmuja:

Kleski zywiotowe

Utrata pracy

Fuzje firm

Nowe prace

Cele wyznaczone przez innych
Smieré bliskiej osoby

Narodziny dziecka

Sprawa wspoétmatzonka
Stawanie sie niepetnosprawnym

Poruszajgcy

Bez wzgledu na powdd lub przyczyne, zmiana zakiéca nasze zycie, zmuszajac nas do zmiany
rutyny, odkrywania nowych pomystéw, uczenia sie nowych umiejetnosci i myslenia w inny sposob.
Wazng ideg, o ktdrej nalezy pamietac, jest to, ze chociaz nie zawsze mozemy kontrolowa¢ zmiany
zachodzgce w naszym zyciu, mozemy mie¢ wptyw na to, jak sobie radzimy z otaczajgcymi nas
wydarzeniami.

Kazda zmiana wigze sie z procesem przejsciowym. Ten czas przejscia to emocjonalne
przetwarzanie naszych indywidualnych doswiadczen i reakcji spowodowanych zmiang zewnetrzna.
Rozpoczynamy ten proces przejscia, kiedy przyznajemy sobie, ze cos sie konczy. Nawet jesli

z rado$cig przyjmiemy zmiany, trzeba przyznac sie do strat i podzieli¢ sie uczuciem zalu z powodu
tego, jak byto dawnie;j.

Ten proces przej$cia sktada sie z 3 gtéwnych etapow:

Zakonczenie
Strefa neutralna

Poczatek
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Proces przejscia daje nam czas na porzucenie starych zatozen i zbudowanie nowych umiejetnosci
radzenia sobie. Brzmi przerazajgco? Nie musi tak by¢. Helen Keller powiedziata kiedys:
»Najlepszym wyjsciem z sytuaciji jest zawsze przejscie przez nig”. To energia, ktérej uzywamy,

aby unikng¢ procesu lub czasu przejsciowego, czesto powoduje zwiekszone poczucie stresu

i pozostawia nas bezbronnych emocjonalnie.

@ Zakonczenie

Zakonczenie wigze sie ze stratg. Nasze zarzgdzanie zmianami zalezy przede wszystkim od naszej
zdolnosci rozpoznania tego, co straciliSmy, a nastepnie optakiwania tej straty. Kiedy ludzie smucag
sig, najczestszymi uczuciami, ktérych doswiadczaja, sa: szok, zaprzeczenie, zto$¢, depresja,
zrozumienie i wreszcie akceptacja. W ciggu naszego zycia doswiadczymy réznych strat, takich jak:

+ Utrata przynaleznosci. ,W pracy jest tyle nowych twarzy, ze juz tu nie pasuje”.

+ Utrata gruntu. ,Wycofali mnie z projektu, nad ktérym pracowatem przez 8 miesiecy, tak jakby to,
co zrobitem, nie miato zadnego znaczenia”.

+ Utrata przysziosci. ,Pracuje tu od 15 lat. Zawsze myslatem, ze jesli bede cigzko pracowat,
w koncu awansuje na wyzszy poziom.

+ Utrata struktury. ,Nie jestem juz pewny, kto tu rzadzi i jak zdecydowaé, co jest najwazniejsze”.

» Utrata znaczenia. ,Nie rozumiem, dlaczego mnie to spotyka. Nic juz sie nie liczy, wiec
po co prébowac?”

 Utrata kontroli. ,Dali mi te prace, postawili sobie zbyt wysokie cele i teraz to nie wychodzi. Co sie
ze mng dalej stanie?”

== Strefa neutralna

Drugi etap tego procesu przejscia jest czesto nazywany strefg neutralng. W tym czasie odczuwamy
pustke pomiedzy starym i nowym. Powszechne jest poczucie pustki i nastawienie, ze poswieca

sie jeden dzien lub godzine. Typowa odpowiedzig na pytanie innych, jakie sg ich plany, jest
niejasna odpowiedz: ,Nie wiem”. Jest to czas, kiedy ludzie zaczynajg kwestionowaé swoje

osobiste wartosci, sens swojego zycia i czesto doswiadczajg (czasami po raz pierwszy) zwatpienia
we witasng wartos¢. To czas, ktéry zmusza nas do spojrzenia poza naszg tozsamosé, ktora zostata
zbudowana na konkretnych umiejetnosciach czy tytutach, takich jak: przetozony, matka, matzonek,
menadzer, kierowca itp. To czas odpuszczenia tego, co byto wczesénie;.

L
-'Q‘- Poczatek

Poczucie nowego poczatku nadejdzie wraz ze zrozumieniem i akceptacjg zmian, ktére zaszty.
Zaczniesz czu¢, ze jestes$ odpowiedzialny(-a) za swoje zycie.

Postrzeganie zmiany jako nowego poczatku daje nam nadzieje, ekscytacje, stymulacje, rozwoj
osobisty i nowe kierunki, a ostatecznie zapewni nam nowe poczucie komfortu, znajoma rutyne
i poczucie, ze nalezymy tam, gdzie wybralismy.

Ten proces przejscia oznacza, ze Twoje emocje pracujg dla Ciebie, a nie przeciwko Tobie. Oto
kilka krokow, ktére pomogg Ci optakiwaé strate, ponownie przeanalizowa¢ swoje wartosci i zaczgé
od nowa:

» Pozbadz sie starych zasad, ktére nie odzwierciedlajg rzeczywistosci sytuaciji, z ktérg sie mierzysz.

+ Oddziel fakt od opinii. 5
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* Powstrzymaj sie od osgdu.

 Zidentyfikuj irracjonalne zatozenia, ktére zwigekszajg Twoje obawy, na przyktad: ,Proszenie
0 pomoc jest oznakg stabosci i braku kontroli”.

* Rozwijaj racjonalne argumenty, ktére podwazajg Twoje przekonania, na przyktad: ,Kazdy
cztowiek ma ograniczenia. Proszenie o pomoc i jej przyjmowanie to najskuteczniejszy sposob
na uzyskanie tego, czego chce lub potrzebuje, aby nauczyé¢ sie tego nowego zadania”.

« Staw czota lekom. W swojej ksigzce Feel the Fear and Do It Anyway Doktor Susan Jeffers
sugeruje, ze w czasach zmian ludzie powinni rozpoznac¢: ,Nie tylko bede odczuwac strach,
ilekro¢ znajde sie na nieznanym terytorium, ale takze wszyscy inni” oraz ,Przepychanie sie
przez strach jest mniej przerazajgce niz zycie z ukrytym strachem wynikajgcym z poczucia
bezradnosci”.

» Zwieksz swojg zdolnos¢ do doktadnego identyfikowania swoich emocji. Jesli jestes smutny(-a)
lub przestraszony(-a), nie udawaj, ze jestes zty(-a). Przyznaj sie do bdlu.

« Zamien stowa ,nie moge” i ,musze” na ,chce”, ,chce” i ,moge”.

* Przestan martwi¢ sie tym, co mogg pomysle¢ inni. To czas, w ktébrym mozesz ponownie ocenic,
co jest dla Ciebie wazne. Trzymaj sie z daleka od ludzi, ktérzy chcg zobaczy¢ negatywy w danej
sytuaciji.

+ Jesli mineto od 3 do 6 miesiecy, a Ty nadal tkwisz w autodestrukcyjnych zachowaniach, ktére
powodujg konflikty w domu i w pracy, zasiegnij profesjonalnej pomocy.

% .
£ Dostosowanie

Kluczem do dostosowania sie do zmian, mniejszych lub wigkszych, jest pozwolenie sobie

na doswiadczenie catej gamy emocji oraz procesu Konca, Strefy Neutralnej i Poczatku. Pamietaj,
ze mozesz by¢ zrodiem, a nie pojemnikiem rzeczy, ktore dziejg sie w Twoim zyciu. Na poczatek
zadaj sobie te 3 pytania:

« ,Dokad zmierzam?”
« ,Jakie mam opcje?”
» ,Jak sie tam dostane?”

Ustal mate kroki, aby osiggngé wyznaczone sobie cele, przygotuj osobisty plan dbania o siebie,
ustal realistyczne ramy czasowe i nagradzaj sie podczas mentalnego, fizycznego i emocjonalnego
procesu dostosowywania sie do zmian.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskaé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacije.

Optum
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