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変化に対して 変化に対して 
健全に対処する健全に対処する

結局のところ、ほとんどの人は、変化が成長のた
めの刺激となり、その損失は変化がもたらす機会

によって相殺されると考えています。
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変化は避けられません。必ず起こるものです。変化が起きるときは、突然で予測

不可能である可能性があり、多くの場合、不確実性やストレスをもたらします。

リスクを冒す人もいます。彼らは、他の人よりも変化や不確実性に対して感じる

抵抗が低いのです。しかし、ほとんどの人には、変化が大きすぎるという限界が

あります。変化に適切に対処できないと、圧倒的な苦痛、絶望感、無力感につな

がる可能性があります。

良い点としては、不確実性を受け入れ、変化を通じて成長することを学ぶことが

できます。結局のところ、ほとんどの人は変化が成長のための刺激となり、その

損失は変化がもたらす機会によって相殺されると考えています。

変化に対して健康的に対処する方法変化に対して健康的に対処する方法

• 悩むことから問題解決へ飛躍しましょう。問題や状況の中で、自分でコントロ

ールできる部分に注目しましょう。たとえそれが自分の態度だけだとしてもで

す。

• 恐怖を抑圧したり、隠したりしないでください。自分のネガティブな感情に向

き合うことで、かえってその感情に対処しやすい状況になることもあります。

• そもそも、なぜそのようなネガティブな感情が存在するのか、自分自身に問い

かけてみてください。なぜ、自分はそんなに確実性を求めるのか？結局のとこ

ろ、人生で絶対に確実なことは何か？

• 信頼できる人に、変化や不確実性にどのように対処しているか聞いてみましょ

う。彼らのアプローチは、あなたにも取り入れられるものですか？

• 変化への恐怖を引き起こすもの、悪化させるものを認識し、それに対処するた

めの措置を講じましょう。

• 時には、変化が起こることをただ受け入れることも必要です。しかし、変化を

受け入れることと、準備ができていないことは同じではありません。

• 将来に起こるかもしれない変化を心配しないための最も簡単な方法の1つは、現

在に集中することです。将来起こるかもしれないことよりも、今起こっている

ことに対処してください。

• 立ち上がって、身体を動かしましょう。運動（ウォーキング、ランニング、ダ

ンス、ヨガなど）は、変化に伴うストレスや不安を解消するのに、驚くほど効

果的な方法です。

• 不安やストレスで眠りが浅くなると、さらに不安やストレスが募り、不快なサ

イクルが生じます。安眠を得るために、寝る前に「リラックス」する時間を設

けましょう。

• なるべく健康的な食事を心がけましょう。オメガ3脂肪酸（サーモン、クル

ミ、大豆、亜麻仁）が豊富で、加工食品が少ない食事は、気分や気質に良い影

響を与える可能性があります。 

変化



• 変化への対処を学ぶことには、多くのポジティブな側面があります。自

分自身をコントロールする感覚を養うことで、人生の他の面も管理でき

るようになります。日常的な意思決定において、自信に満ちた感覚を得

ることができます。

• 変化と共に生きるためのこれらの基本的な考え方を実践することで、将

来を楽観的に見ることができ、ストレスや不安の少ない現在を楽しめる

ようになるかもしれません。
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緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
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