Kritisk stotte

Sunn handtering
av endring

| det hele tatt tror de fleste at endringer
stimulerer til vekst, og det som gar
tapt, mer enn oppveies av mulighetene
endringer kan gi.
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Critical Support

Endringer er uunngaelige. Det vil skje. Nar det gjar det, kan det veere
plutselig og uforutsigbart, og det farer ofte til usikkerhet og stress. Noen
mennesker tar risiko, de er mer komfortable med endring og usikkerhet enn
andre. Men nesten alle har en grense, et punkt der endringen kan bli for
mye. En manglende evne til 8 handtere endringer pa riktig mate kan faore

til overveldende falelser av angst, haplgshet og hjelpelgshet.

Den gode nyheten er at du kan leere 8 omfavne usikkerhet og vokse gjennom
endring. | det hele tatt tror de fleste at endringer stimulerer til vekst, og det
som gar tapt, mer enn oppveies av mulighetene endringer kan gi.

Hvordan hjelpe deg selv med a handtere endringer
pa en sunn mate

« Ta spranget fra bekymring til problemlgsning. Fokuser pa de delene av et
problem eller en situasjon du kan kontrollere, selv om det bare er din holdning.

. Ikke undertrykk eller begrav frykten din. A konfrontere dine negative
folelser kan faktisk gjare det lettere for deg & handtere dem.

- Utfordre deg selv om hvorfor disse negative fglelsene eksisterer
i utgangspunktet. Hvorfor er du sa opptatt av sikkerhet? Hva er egentlig
helt sikkert i livet?

+ Spar folk du stoler pa hvordan de takler endringer og usikkerhet. Er deres
tilneerming noe du kan bruke?

- Dra kjensel pa hva som utlgser eller forverrer frykten for endring,
slik at du kan ta skritt for 4 l@se det.

- Noen ganger ma du bare akseptere at endringer vil skje. A akseptere det
er imidlertid ikke det samme som & ikke vaere forberedt pa det.

« En av de enkleste matene & unnga a bekymre seg for endringer som
fremtiden kan bringe, er & fokusere pa natiden. Tenk pa hva som skjer na,
i stedet for hva som kan skje i fremtiden.

+ Stad opp og rer deg. Trening (g3, lzpe, danse, yoga, osv.) kan veere en
overraskende effektiv mate & lindre stress og angst som kan oppsta i
forbindelse med endring.

« Angst og stress kan fare til urolig savn, noe som kan skape en ubehagelig
syklus ved & gi neering til angst og stress. Ta deg tid til 8 «roe ned» far du
legger deg for a fa en god natts sgvn.

« Sarg for a spise sa sunt som mulig. En diett rik pa omega-3-fettsyrer (laks,
valngtter, soyabgnner, linfrg) og lite bearbeidet mat kan ha en positiv
effekt pa humearet og sinnstilstanden.
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En av de enkleste matene
a unnga a bekymre
seg for endringer som
fremtiden kan bringe,
er a fokusere pa natiden.

- Det er mange positive sider ved a laere 8 handtere endring. Du
o*s utvikler en falelse av kontroll som kan hjelpe deg med & handtere
' andre aspekter av livet ditt. Du far fglelsen av at du har innflytelse
nar du tar hverdagslige beslutninger.

« Ved & praktisere disse grunnleggende prinsippene for a leve med
endring, kan du se optimistisk pa fremtiden, samtidig som du nyter
en mindre stresset og mindre engstelig natid.

For flere kritiske statteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.

Q Kritisk stotte nar du trenger det
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