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การรบัมือืกบัการเปลี่่�ยนแปลี่ง 
อยา่งเหมืาะสมื

เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่ิบวา่ความื่เปล้่�ยนแปล้ง 
ทุำาใหเ้กดิ้แรงกระตุุ้น้เพิ่�อใหเ้กดิ้การเตุ้บิโตุ้ แตุ้ค่วามื่ส่ญู่เส่ย่ก็มื่ ่
มื่ากเกนิกวา่ทุ่�โอกาส่จากความื่เปล้่�ยนแปล้งน้�นจะชด้เชยได้ ้



2

การเปล้่�ยนแปล้งเป็นส่ิ�งทุ่�หล้ก่เล้่�ยงไมื่ไ่ด้ ้จะอยา่งไรกต็ุ้อ้งเกดิ้ขึ้้�น แล้ะเมื่่�อเกดิ้ขึ้้�นแล้ว้ กอ็าจ
เป็นเร่�องกะทุน้หน้แล้ะคาด้เด้าไมื่ไ่ด้ ้แล้ะมื่ก้นำามื่าซึ่้�งความื่ไมื่แ่น่นอนแล้ะความื่เครย่ด้ บาง
คนชอบเส่่�ยง คนเหล้า่น่�จะมื่ค่วามื่ส่บายใจกบ้การเปล้่�ยนแปล้งแล้ะความื่ไมื่แ่น่นอนในระด้บ้ทุ่�
ส่งูกวา่คนอ่�น แตุ้เ่กอ่บทุกุคนมื่ข่ึ้ด่้จำากด้้ ซึ่้�งเป็นจดุ้ทุ่�การเปล้่�ยนแปล้งอาจมื่ากเกนิไป การไมื่่
ส่ามื่ารถร้บมื่อ่กบ้การเปล้่�ยนแปล้งได้อ้ยา่งเหมื่าะส่มื่อาจนำาไปสู่ค่วามื่รูส้่ก้ทุกุขึ้ใ์จ ส่ิ�นหวง้ทุ่�
ทุว่มื่ทุน้ แล้ะหมื่ด้หนทุาง

ขึ้า่วด้ก่ค็อ่คณุส่ามื่ารถเรย่นรูทุ้่�จะยอมื่ร้บความื่ไมื่แ่น่นอนแล้ะเตุ้บิโตุ้ไปกบ้การเปล้่�ยนแปล้งได้ ้ 
เมื่่�อพิจิารณาทุกุด้า้นแล้ว้ คนส่ว่นใหญ่พ่ิบวา่ความื่เปล้่�ยนแปล้งทุำาใหเ้กดิ้แรงกระตุุ้น้เพิ่�อใหเ้กดิ้
การเตุ้บิโตุ้ แตุ้ค่วามื่ส่ญู่เส่ย่กม็ื่ม่ื่ากเกนิกวา่ทุ่�โอกาส่จากความื่เปล้่�ยนแปล้งน้�นจะชด้เชยได้ ้

วิธิีช่่ว่ิยใหต้ัวัิเองรบัมือืกบัการเปลี่่�ยนแปลี่งอยา่งเหมืาะสมื
• กา้วกระโด้ด้จากความื่กง้วล้ไปสู่ก่ารแกป้้ญ่หา ใส่ใ่จกบ้ส่ว่นตุ้า่ง ๆ ขึ้องป้ญ่หาหรอ่ 

ส่ถานการณท์ุ่�คณุควบคมุื่ได้ ้แมื่จ้ะเป็นเพิย่งมื่มุื่มื่องขึ้องคณุกต็ุ้ามื่

• อยา่กด้ขึ้ม่ื่หรอ่ซึ่อ่นความื่กล้ว้ขึ้องคณุไว ้แทุทุ้่�จรงิแล้ว้การเผชญิ่กบ้อารมื่ณด์้า้นล้บอาจ
ทุำาใหค้ณุมื่ส่่ภาพิการร้บมื่อ่ทุ่�ด้ก่วา่

• ถามื่ตุ้ว้เองวา่ทุำาไมื่ถง้มื่อ่ารมื่ณด์้า้นล้บเหล้า่น้�นอยูตุ่้้ �งแตุ้แ่รก ทุำาไมื่คณุถง้ตุ้อ้งการความื่
แน่นอนมื่ากขึ้นาด้น้�น ในทุ่�ส่ดุ้แล้ว้ อะไรคอ่ความื่แน่นอนในชว่ติุ้กน้แน่

• ถามื่คนทุ่�คณุไวว้างใจวา่พิวกเขึ้าร้บมื่อ่กบ้การเปล้่�ยนแปล้งแล้ะความื่ไมื่แ่น่นอนอยา่งไร วธิี่
การขึ้องพิวกเขึ้าเป็นส่ิ�งทุ่�คณุนำามื่าใชไ้ด้ห้รอ่ไมื่่

• ร้บรูว้า่อะไรเป็นตุ้ว้กระตุุ้น้หรอ่ทุำาใหค้วามื่กล้ว้การเปล้่�ยนแปล้งรนุแรงยิ�งขึ้้�น เพิ่�อทุ่�คณุจะ
ส่ามื่ารถจ้ด้การกบ้มื่น้ได้ ้

• ในบางคร้ �ง ใหเ้พิย่งแคย่อมื่ร้บวา่กำาล้ง้จะมื่ก่ารเปล้่�ยนแปล้ง อยา่งไรกต็ุ้ามื่ การยอมื่ร้บมื่น้
แตุ้กตุ้า่งจากการไมื่เ่ตุ้รย่มื่พิรอ้มื่

• วธิีทุ่่�งา่ยทุ่�ส่ดุ้วธิีห่น้�งในการหล้ก่เล้่�ยงความื่กง้วล้เก่�ยวกบ้การเปล้่�ยนแปล้งทุ่�อาจเกดิ้ขึ้้�น
ในอนาคตุ้กค็อ่การอยูก่บ้ป้จจบุน้ ร้บมื่อ่กบ้ส่ิ�งทุ่�เกดิ้ขึ้้�นในตุ้อนน่� ไมื่ใ่ชส่่ ิ�งทุ่�อาจเกดิ้ขึ้้�นใน
อนาคตุ้

• ล้กุขึ้้�นมื่าเคล้่�อนไหวรา่งกาย การออกกำาล้ง้กาย (เด้นิ วิ�ง เตุ้น้ โยคะ แล้ะอ่�น ๆ) อาจเป็นวธิี่
ทุ่�ได้ผ้ล้อยา่งน่าประหล้าด้ใจในการคล้ายความื่เครย่ด้แล้ะความื่วติุ้กกง้วล้ทุ่�อาจมื่าพิรอ้มื่กบ้
การเปล้่�ยนแปล้ง

• ความื่วติุ้กกง้วล้แล้ะความื่เครย่ด้ส่ามื่ารถนำาไปสู่ก่ารนอนหล้บ้ทุ่�ไมื่ตุ่้อ่เน่�อง ซึ่้�งอาจทุำาให ้
เกดิ้วงจรทุ่�น่าอด้้อด้้ตุ้ามื่มื่าจากการเตุ้มิื่เช่�อความื่วติุ้กกง้วล้แล้ะความื่เครย่ด้ พิง้หาเวล้า  
“ผอ่นคล้าย” กอ่นเขึ้า้นอนเพิ่�อชว่ยใหน้อนพ้ิกผอ่นได้เ้ต็ุ้มื่ทุ่�ในตุ้อนกล้างคน่

• อยา่ล้ม่ื่ร้บประทุานอยา่งมื่ส่่ขุึ้ภาพิใหไ้ด้ม้ื่ากทุ่�ส่ดุ้ อาหารทุ่�อดุ้มื่ด้ว้ยไขึ้มื่น้โอเมื่กา-3 (ปล้า
แซึ่ล้มื่อน วอล้น้ทุ ถ้�วเหล้อ่ง เมื่ล็้ด้แฟล้กซึ่)์ แล้ะอาหารทุ่�ผา่นการแปรรปูไมื่ม่ื่ากส่ามื่ารถส่ง่
ผล้ด้ตุ่้อ่อารมื่ณแ์ล้ะอปุนสิ่ย้ขึ้องคณุ 

การเปล้่�ยนแปล้ง



• มื่แ่งม่ื่มุื่ด้ ่ๆ มื่ากมื่ายในการเรย่นรูทุ้่�จะร้บมื่อ่กบ้การเปล้่�ยนแปล้ง คณุพ้ิฒนาความื่
รูส้่ก้ในการควบคมุื่ ซึ่้�งจะชว่ยใหค้ณุจ้ด้การกบ้เร่�องราวอ่�นขึ้องชว่ติุ้คณุได้ ้คณุมื่่
ความื่รูส้่ก้ทุ่�เป่�ยมื่พิล้ง้ในการตุ้ด้้ส่นิใจในชว่ติุ้ประจำาวน้

• การฝ้ึกฝึนตุ้ามื่หล้ก้การพิ่�นฐานเหล้า่น่�ไปพิรอ้มื่กบ้การเปล้่�ยนแปล้งอาจชว่ยใหค้ณุ
มื่องอนาคตุ้ในแงด่้ไ่ด้ ้พิรอ้มื่กบ้ทุ่�ส่นุกส่นานกบ้ป้จจบุน้ทุ่�เครย่ด้นอ้ยล้งแล้ะความื่
วติุ้กกง้วล้ล้ด้ล้ง

การเปล้่�ยนแปล้ง

ไมืค่วิรใช่โ้ปรแกรมืน่�ในภาวิะฉุุกเฉุนิหรอืเมืื�อจำำาเป็นตัอ้งมืก่ารดูแูลี่เรง่ดูว่ิน ในกรณ่ีฉุุกเฉุนิ โปรดูโทรตัดิูตัอ่ 191 หรอืไปยงัหอ้งฉุุกเฉุนิของสถานพยาบาลี่ท่�ใกลี่ท้ ่�สดุู 
โปรแกรมื่น่�ไมื่ใ่ชส่่ ิ�งทุด้แทุนการด้แูล้จากแพิทุยห์รอ่ผูเ้ช่�ยวชาญ่ โปรด้ปรก้ษาแพิทุยข์ึ้องคณุเก่�ยวกบ้ความื่จำาเป็นในด้า้นการด้แูล้ส่ขุึ้ภาพิ การร้กษา หรอ่ยาร้กษาโรค เพิ่�อหล้ก่เล้่�ยงผล้
ประโยชนท์ุบ้ซึ่อ้นทุ่�อาจเกดิ้ขึ้้�น จะไมื่ม่ื่ก่ารใหค้ำาปรก้ษาด้า้นกฎหมื่ายในเร่�องทุ่�อาจเก่�ยวขึ้อ้งกบ้การด้ำาเนนิคด้ตุ่้ามื่กฎหมื่ายตุ้อ่ Optum, บรษ้ิทุในเครอ่ หรอ่หน่วยงานใด้ก็ตุ้ามื่ทุ่�ผูโ้ทุร
กำาล้ง้ได้ร้้บบรกิารเหล้า่น่� ไมื่ว่า่จะโด้ยตุ้รงหรอ่โด้ยออ้มื่ (เชน่ นายจา้ง หรอ่แผนประกน้ส่ขุึ้ภาพิ) โปรแกรมื่แล้ะส่ว่นประกอบในโปรแกรมื่น่�อาจใชไ้มื่ไ่ด้ใ้นบางพิ่�นทุ่�หรอ่กบ้กลุ้ม่ื่บางขึ้นาด้
ซึ่้�งอาจมื่ก่ารเปล้่�ยนแปล้งได้ ้อาจมื่ข่ึ้อ้ยกเวน้แล้ะขึ้อ้จำากด้้ด้า้นการคุม้ื่ครอง  

Optum® เป็นเคร่�องหมื่ายการคา้จด้ทุะเบย่นขึ้อง Optum, Inc. ในส่หร้ฐอเมื่รกิาแล้ะเขึ้ตุ้การปกครองอ่�น ๆ ช่�อแบรนด้ห์รอ่ช่�อผล้ติุ้ภณ้ฑ์อ์่�น ๆ ทุ้ �งหมื่ด้เป็นเคร่�องหมื่ายการคา้หรอ่
เคร่�องหมื่ายจด้ทุะเบย่น หรอ่เป็นกรรมื่ส่ทิุธีิ�ขึ้องผูเ้ป็นเจา้ขึ้องน้�น Optum เป็นผูว้า่จา้งทุ่�ใหโ้อกาส่การจา้งงานอยา่งเทุา่เทุย่มื่กน้
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วธิีทุ่่�งา่ยทุ่�ส่ดุ้วธิีห่น้�งในการ
หล้ก่เล้่�ยงความื่กง้วล้เก่�ยวกบ้
การเปล้่�ยนแปล้งทุ่�อาจเกดิ้
ขึ้้�นในอนาคตุ้ก็คอ่การอยูก่บ้

ป้จจบุน้

ควิามืช่ว่ิยเหลี่อืในภาวิะวิกิฤตัยามืท่�คณุีตัอ้งการ
โปรด้ไปทุ่� optumeap.com/criticalsupportcenter ส่ำาหร้บทุร้พิยากรแล้ะขึ้อ้มื่ลู้เพิิ�มื่
เตุ้มิื่เก่�ยวกบ้ความื่ชว่ยเหล้อ่ในภาวะวกิฤตุ้ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

