Kritiskt stod

Halsosam hantering
av forandring

Sammantaget upplever de flesta att
forandring ger stimulans for tillvaxt, och
forlusterna kompenseras mer an val av
de mojligheter forandring kan medfora.
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Critical Support

Forandring ar oundviklig. Det kommer att handa. Nar det gor det kan det
vara plotsligt och oférutsagbart och medfor ofta osdkerhet och stress. Vissa
manniskor ar risktagare; de har en hogre niva av komfort med férandring
och osakerhet an andra. Men nastan alla har en grans; en punkt dar
forandring kan bli for mycket. En oférmaga att hantera forandring pa ratt
satt kan leda till dvervaldigande kanslor av nod, hoppldshet och hjalploshet.

Den goda nyheten ar att du kan lara dig att omfamna osakerheten och
vaxa genom forandring. Sammantaget upplever de flesta att forandring
ger stimulans for tillvaxt, och forlusterna kompenseras mer an val av de
mojligheter forandringen kan medfora.

Hur du hjalper dig sjialv att hantera forandring
pa ett hdlsosamt sitt

« Ta steget fran oro till problemldsning. Fokusera pa de delar av ett problem
eller en situation som du kan kontrollera, &ven om det bara ar din attityd.

+ Undertryck eller begrav inte dina radslor. Att mota dina negativa kanslor
kan faktiskt satta dig i en battre situation att hantera dem.

« Utmana dig sjalv om varfor dessa negativa kanslor éverhuvudtaget
existerar. Varfor langtar du sa mycket efter sédkerhet? Nar allt kommer
omkring, vad ar absolut sakert i livet, egentligen?

« Fraga méanniskor du litar pa hur de hanterar férandringar och osékerhet.
Ar deras tillvdgagangssatt nagot du kan anvanda?

+ Inse vad det ar som utloser eller forvarrar din radsla for forandring,
sa att du kan vidta atgarder for att ta itu med det.

+ Ibland ar det bara att acceptera att forandring kommer att ske. Att
acceptera det ar dock inte detsamma som att inte vara forberedd pa det.

« Ett av de enklaste satten att undvika att oroa sig for eventuella
forandringar som framtiden kan medféra ar att fokusera pa nuet. Ta itu
med vad som hander nu, snarare an vad som kan handa i framtiden.

+ Res dig upp och ror dig. Traning (promenader, |6pning, dans, yoga, etc.)
kan vara ett forvanansvart effektivt satt att lindra stress och oro som kan
komma med forandringar.

- Angest och stress kan leda till orolig sémn, vilket sedan kan skapa en
obehaglig cykel genom att ytterligare underblasa angest och stress. Hitta tid
att "varva ner" innan du gar och lagger dig for att njuta av en god natts somn.

+ Se till att dta sa halsosamt som majligt. En kost rik pa omega-3-fetter (lax,
valnotter, sojabonor, linfron) och som inte innehaller s mycket behandlade
livsmedel kan ha en positiv effekt pa ditt humor och ditt sinne.
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Ett av de enklaste satten
att undvika att oroa sig for
eventuella forandringar
som framtiden kan medfora
ar att fokusera pa nuet.

« Det finns manga positiva aspekter med att lara sig att hantera
forandringar. Du utvecklar en kdnsla av kontroll som kan hjalpa
dig att hantera andra aspekter av ditt liv. Du uppnar en kansla
av egenmakt i att fatta vardagliga beslut.

+ Att praktisera dessa grundlaggande principer for att leva med
forandring kan gora det mojligt for dig att se pa framtiden med
optimism, samtidigt som du njuter av en mindre stressad, mindre
angestfylld nutid.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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