
Sostegno essenziale

Come affrontare il 
cambiamento in modo sano

La maggior parte delle persone ritiene che nel 
complesso i cambiamenti stimolino la crescita 

e che le perdite siano più che compensate dalle 
opportunità che il cambiamento può portare.
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Il cambiamento è inevitabile. Succederà prima o poi. Quando arriva, può 
essere improvviso e imprevedibile e spesso porta incertezza e stress. Alcuni 
amano il rischio, hanno un livello più elevato di comfort durante i cambiamenti 
e nelle fasi di incertezza rispetto ad altri. Ma quasi tutti hanno un limite, 
un punto in cui il cambiamento diventa “troppo”. L’incapacità di affrontare 
adeguatamente i cambiamenti può portare a sensazioni opprimenti di 
angoscia, disperazione e impotenza.
La buona notizia è che puoi imparare ad accogliere l’incertezza e crescere 
grazie ai cambiamenti. La maggior parte delle persone ritiene che nel 
complesso i cambiamenti stimolino la crescita e che le perdite siano più 
che compensate dalle opportunità che il cambiamento può portare.

Come affrontare in modo sano il cambiamento
• Passa dalla preoccupazione alla risoluzione dei problemi. Concentrati sugli 

aspetti di un problema o di una situazione che puoi controllare, anche nel 
caso in cui sia solo il tuo atteggiamento.

• Non reprimere o soffocare le paure. Affrontare le emozioni negative può 
aiutarti a gestirle.

• Mettiti alla prova chiedendoti il motivo di queste emozioni. Perché desideri 
così tanto la certezza? Dopotutto, cosa c’è di assolutamente certo nella vita?

• Chiedi alle persone di cui ti fidi in che modo affrontano i cambiamenti 
e l’incertezza. Pensi che potresti adottare il loro approccio?

• Individua ciò che scatena o esacerba la tua paura del cambiamento, 
in modo da poter prendere provvedimenti per affrontarlo.

• A volte dovrai semplicemente accettare il fatto che il cambiamento accadrà. 
Tuttavia, accettarlo non significa essere preparati.

• Uno dei modi più semplici per evitare di preoccuparsi di eventuali cambiamenti 
che il futuro potrebbe portare è concentrarsi sul presente. Affronta ciò che sta 
accadendo ora, anziché quello che potrebbe succedere in futuro.

• Alzati e fai attività fisica. Fare movimento (camminare, correre, ballare, fare 
yoga, ecc.) può essere un modo sorprendentemente efficace per alleviare 
lo stress e l’ansia che possono derivare dal cambiamento.

• L’ansia e lo stress possono portare a un sonno irregolare, che può quindi creare 
un ciclo di disagio alimentando ulteriormente ansia e stress. Trova il tempo 
di rilassarti prima di andare a letto, per goderti una notte di sonno ristoratore.

• Cerca di mangiare nel modo più sano possibile. Una dieta ricca di omega-3 
(salmone, noci, soia, semi di lino) e povera di prodotti lavorati può avere 
un effetto positivo sull’umore. 

Cambiamenti



• Ci sono molti aspetti positivi nell’imparare ad affrontare i cambiamenti. 
Si sviluppa un senso di controllo che può aiutare a gestire altri aspetti 
della vita. Ci si sente forti nel prendere decisioni quotidiane.

• Mettere in pratica questi principi di base per convivere con 
i cambiamenti ti consentirà di guardare al futuro con ottimismo 
e di goderti un presente meno stressante e ansiogeno.

Cambiamenti
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Uno dei modi più 
semplici per evitare 
di preoccuparsi di 

eventuali cambiamenti 
che il futuro potrebbe 
portare è concentrarsi 

sul presente.

Sostegno essenziale in caso di bisogno
Visita optumeap.com/criticalsupportcenter per ulteriori risorse 
e informazioni sul sostegno essenziale. 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

