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การรับัมือืกับัการเปลี่่�ยนแปลง 
อย่า่งเหมาะสม

เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่บว่า่ความเปลี่่�ยนแปลง 
ทำำ�ให้เ้กิดิแรงกระตุ้้� นเพื่่�อให้เ้กิดิการเติบิโต แต่ค่วามสูญูเสีียก็็มีี 
มากเกินิกว่า่ที่่�โอกาสจากความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นจะชดเชยได้ ้



2

การเปลี่่�ยนแปลงเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่ไ่ด้ ้จะอย่า่งไรก็ต็้อ้งเกิดิขึ้้�น และเมื่่�อเกิดิขึ้้�นแล้ว้ ก็อ็าจ
เป็็นเรื่่�องกะทัันหัันและคาดเดาไม่ไ่ด้ ้และมัักนำำ�มาซึ่่�งความไม่แ่น่่นอนและความเครีียด บาง
คนชอบเสี่่�ยง คนเหล่า่นี้้�จะมีีความสบายใจกัับการเปลี่่�ยนแปลงและความไม่แ่น่่นอนในระดัับที่่�
สูงูกว่า่คนอื่่�น แต่เ่กืือบทุกุคนมีีขีีดจำำ�กััด ซึ่่�งเป็็นจุดุที่่�การเปลี่่�ยนแปลงอาจมากเกินิไป การไม่่
สามารถรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลงได้อ้ย่า่งเหมาะสมอาจนำำ�ไปสู่่�ความรู้้�สึึ  กทุกุข์ใ์จ สิ้้�นหวัังที่่�
ท่ว่มท้น้ และหมดหนทาง

ข่า่วดีีก็ค็ืือคุณุสามารถเรีียนรู้้�ที่ ่�จะยอมรัับความไม่แ่น่่นอนและเติบิโตไปกัับการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้ 
เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่บว่า่ความเปลี่่�ยนแปลงทำำ�ให้เ้กิดิแรงกระตุ้้� นเพื่่�อให้เ้กิดิ
การเติบิโต แต่ค่วามสูญูเสีียก็ม็ีีมากเกินิกว่า่ที่่�โอกาสจากความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นจะชดเชยได้ ้

วิธิีชี่ว่ยให้ต้ัวัเองรับัมือืกับัการเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งเหมาะสม
•	 ก้า้วกระโดดจากความกัังวลไปสู่่�การแก้ป้ััญหา ใส่ใ่จกัับส่ว่นต่า่ง ๆ ของปััญหาหรืือ 

สถานการณ์ท์ี่่�คุณุควบคุมุได้ ้แม้จ้ะเป็็นเพีียงมุมุมองของคุณุก็ต็าม

•	 อย่า่กดข่ม่หรืือซ่อ่นความกลััวของคุณุไว้ ้แท้ท้ี่่�จริงิแล้ว้การเผชิญิกัับอารมณ์ด์้า้นลบอาจ
ทำำ�ให้คุ้ณุมีีสภาพการรัับมืือที่่�ดีีกว่า่

•	 ถามตััวเองว่า่ทำำ�ไมถึึงมีีอารมณ์ด์้า้นลบเหล่า่น้ั้�นอยู่่�ตั้้ �งแต่แ่รก ทำำ�ไมคุณุถึึงต้อ้งการความ
แน่่นอนมากขนาดนั้�น ในที่่�สุดุแล้ว้ อะไรคืือความแน่่นอนในชีีวิติกัันแน่่

•	 ถามคนที่่�คุณุไว้ว้างใจว่า่พวกเขารัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลงและความไม่แ่น่่นอนอย่า่งไร วิธิีี
การของพวกเขาเป็็นสิ่่�งที่่�คุณุนำำ�มาใช้ไ้ด้ห้รืือไม่่

•	 รัับรู้้�ว่ า่อะไรเป็็นตััวกระตุ้้� นหรืือทำำ�ให้ค้วามกลััวการเปลี่่�ยนแปลงรุนุแรงยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อที่่�คุณุจะ
สามารถจััดการกัับมัันได้ ้

•	 ในบางคร้ั้ �ง ให้เ้พีียงแค่ย่อมรัับว่า่กำำ�ลัังจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง อย่า่งไรก็ต็าม การยอมรัับมััน
แตกต่า่งจากการไม่เ่ตรีียมพร้อ้ม

•	 วิธิีีที่่�ง่า่ยที่่�สุดุวิธิีหีนึ่่�งในการหลีีกเลี่่�ยงความกัังวลเกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�อาจเกิดิขึ้้�น
ในอนาคตก็ค็ืือการอยู่่�กัับปััจจุบุััน รัับมืือกัับสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในตอนนี้้� ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งที่่�อาจเกิดิขึ้้�นใน
อนาคต

•	 ลุกุขึ้้�นมาเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย การออกกำำ�ลัังกาย (เดินิ วิ่่�ง เต้น้ โยคะ และอื่่�น ๆ) อาจเป็็นวิธิีี
ที่่�ได้ผ้ลอย่า่งน่่าประหลาดใจในการคลายความเครีียดและความวิติกกัังวลที่่�อาจมาพร้อ้มกัับ
การเปลี่่�ยนแปลง

•	 ความวิติกกัังวลและความเครีียดสามารถนำำ�ไปสู่่�การนอนหลัับที่่�ไม่ต่่อ่เนื่่�อง ซึ่่�งอาจทำำ�ให้ ้
เกิดิวงจรที่่�น่่าอึึดอััดตามมาจากการเติมิเชื้้�อความวิติกกัังวลและความเครีียด พึึงหาเวลา  
“ผ่อ่นคลาย” ก่อ่นเข้า้นอนเพื่่�อช่ว่ยให้น้อนพัักผ่อ่นได้เ้ต็็มที่่�ในตอนกลางคืืน

•	 อย่า่ลืืมรัับประทานอย่า่งมีีสุขุภาพให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ อาหารที่่�อุดุมด้ว้ยไขมัันโอเมกา-3 (ปลา
แซลมอน วอลนััท ถั่่�วเหลืือง เมล็ดแฟลกซ์)์ และอาหารที่่�ผ่า่นการแปรรูปูไม่ม่ากสามารถส่ง่
ผลดีีต่อ่อารมณ์แ์ละอุปุนิสิััยของคุณุ 

การเปลี่่�ยนแปลง



•	 มีีแง่มุ่มุดีี ๆ มากมายในการเรีียนรู้้�ที่ ่�จะรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง คุณุพััฒนาความ
รู้้�สึึ  กในการควบคุมุ ซึ่่�งจะช่ว่ยให้คุ้ณุจััดการกัับเรื่่�องราวอื่่�นของชีีวิติคุณุได้ ้คุณุมีี
ความรู้้�สึึ  กที่่�เป่ี่�ยมพลัังในการตััดสินิใจในชีีวิติประจำำ�วััน

•	 การฝึึกฝนตามหลัักการพื้้�นฐานเหล่า่นี้้�ไปพร้อ้มกัับการเปลี่่�ยนแปลงอาจช่ว่ยให้คุ้ณุ
มองอนาคตในแง่ด่ีีได้ ้พร้อ้มกัับที่่�สนุกสนานกัับปััจจุบุัันที่่�เครีียดน้อ้ยลงและความ
วิติกกัังวลลดลง

การเปลี่่�ยนแปลง

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดูแูลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกัับความจำำ�เป็็นในด้า้นการดูแูลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ัับซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกัับการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษิััทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกัันสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือกัับกลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภััณฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของน้ั้�น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกััน
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วิธิีีที่่�ง่า่ยที่่�สุดุวิธิีหีนึ่่�งในการ
หลีีกเลี่่�ยงความกัังวลเกี่่�ยวกัับ
การเปลี่่�ยนแปลงที่่�อาจเกิดิ
ขึ้้�นในอนาคตก็็คืือการอยู่่�กัับ

ปััจจุบุััน
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