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正常应对改变

总体而言，大部分人认为改变有利于成长，
而且改变是一个利大于弊的过程。
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改变是不可避免的。改变必然会发生。发生改变时，情况可能是突然且始料未及
的，还往往会带来不确定性和压力。一些人有冒险精神，对改变和不确定性的适应
能力比其他人更强。但几乎每个人都有自己承受改变的限度，也就是感觉到改变过
多的点。无法妥善应对改变可能让人产生崩溃感，包括忧虑、绝望和无助。

好消息是，您可以通过改变学会接受不确定性，实现自我成长。总体而言，大部分
人认为改变有利于成长，而且改变是一个利大于弊的过程。

如何帮助自己正常应对改变
• 从忧心忡忡跳跃到解决问题的状态。遇到问题或状况时，专注于您能够控制的部
分，即便只是控制好态度。

• 不要压抑或隐藏自己的恐惧。直面自己的负面情绪可能更有利于您处理好这些 
情绪。

• 反思一下，自己一开始为什么会产生这些负面情绪。为什么如此执着于确定性？
再说，生活中又有什么是绝对确定的呢？

• 问问您信任的人，他们如何应对改变和不确定性。他们的方法是否有您可以借鉴
之处？

• 找到触发或加剧您害怕改变的因素，以便采取措施加以解决。

• 有时，只需接受改变会发生的事实即可。不过，接受这一事实并不等同于做好 
准备。

• 要避免自己担忧未来可能带来的改变，最简单的一种方法就是专注于当下。应对
眼前发生的事，而非未来可能发生的事。

• 起身活动。锻炼（步行、跑步、跳舞、练瑜伽等等）能够缓解改变带来的压力和
焦虑，而且效果惊人。

• 焦虑和压力会让人的睡眠断断续续，进一步加剧焦虑和压力，从而形成一个恶性
循环。睡前花时间“放松一下”，好让自己一夜安眠。

• 尽量保证饮食健康。多摄入欧米伽-3脂肪酸（三文鱼、核桃、大豆、亚麻籽），
少吃加工食品会有助于改善您的情绪和性格。 
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• 学习如何应对改变有诸多方面的益处。您会培养出一种掌控感，帮助您管
理好生活的其他方面。做出日常决定时，您会发现自己变得更自主。

• 通过践行应对改变的基本原则，您将能够以乐观的态度看待未来，少一些
压力和焦虑，更好地享受当下。
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此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打120或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。您有特定的健康护理需
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可能适用。  
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要避免自己担忧未来可能
带来的改变，最简单的一
种方法就是专注于当下。

按需提供重要支持
请访问optumeap.com/criticalsupportcenter 获取更多危机支持资源和信息。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

