Wichtige Unterstutzung

Gesunder Umgang mit

Veranderungen

Im Allgemeinen sind die meisten Menschen der Ansicht, dass Wandel
Wachstumsimpulse setzt und dass die Verluste durch die Chancen, die der
Wandel mit sich bringen kann, mehr als aufgewogen werden.

@ Veranderung ist unvermeidlich

Es geschieht und es geschieht oft plétzlich und unvorhersehbar und das bedeutet oft Ungewissheit
und Stress. Manche Menschen gehen gerne Risiken ein. Sie kénnen mit Veranderungen und
Ungewissheit besser umgehen als andere. Doch fast jeder hat eine Grenze, einen Punkt, an dem
Veranderungen zu viel werden kdnnen. Wenn wir Verdnderungen nicht mehr bewaltigen kénnen,
empfinden wir Ausweglosigkeit, Hoffnungslosigkeit und Hilflosigkeit.

Die gute Nachricht ist, dass Sie lernen kénnen, die Unsicherheit zu akzeptieren und durch
Veranderungen zu wachsen. Im Allgemeinen sind die meisten Menschen der Ansicht, dass Wandel
Wachstumsimpulse setzt und dass die Verluste durch die Chancen, die der Wandel mit sich
bringen kann, mehr als aufgewogen werden.

@ Moglichkeiten der gesunden Bewaltigung von Veranderungen

» Gehen Sie den Schritt von der Sorge zur Problemlésung. Konzentrieren Sie sich auf die Bereiche
eines Problems oder einer Situation, die Sie kontrollieren kénnen, selbst wenn es nur lhre
Einstellung ist.

+ Verdrangen oder vergraben Sie lhre Angste nicht. Wenn Sie sich Ihren negativen Emotionen
stellen, sind Sie mdglicherweise besser in der Lage, damit umzugehen.

+ Stellen Sie sich der Frage, woher die negativen Emotionen kommen. Warum sehnen Sie sich
nach Sicherheit? Und was ist im Leben schon absolut sicher?

» Fragen Sie Menschen lhres Vertrauens, wie sie mit Veranderungen und Unsicherheit umgehen.
Kdnnten Sie dieses Herangehen tibernehmen?

» Erkennen Sie, was lhre Angst vor Verédnderungen auslést oder verstarkt, damit Sie Malnahmen
ergreifen kdnnen, um sie zu bekampfen.

» Manchmal mussen wir einfach akzeptieren, dass es Veranderungen geben wird.
Es zu akzeptieren bedeutet jedoch nicht, nicht darauf vorbereitet zu sein.

» Eine der einfachsten Méglichkeiten, Sorgen Uber mégliche Veranderungen in der Zukunft
zu bewaltigen, besteht darin, sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Beschéaftigen Sie sich mit
dem, was jetzt gerade geschieht, und nicht mit dem, was in der Zukunft geschehen kénnte.

» Stehen Sie auf und bewegen Sie sich. Korperliche Betatigung (Gehen, Laufen, Tanzen, Yoga
usw.) kann ein Uberraschend wirksames Mittel sein, um den Stress und die Angst abzubauen, die
oft mit Veranderungen einhergehen.
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» Angst und Stress kénnen zu unruhigem Schlaf fiihren, was wiederum einen Kreislauf auslésen
kann, der Angst und Stress noch weiter verstarkt. Nehmen Sie sich vor dem Schlafengehen Zeit
zum ,Runterkommen®, damit Sie eine erholsame Nachtruhe genieen kénnen.

» Achten Sie darauf, sich so gesund wie méglich zu erndhren. Eine Ernahrung reich
an Omega-3-Fettsauren (Lachs, Walnusse, Sojabohnen, Leinsamen) und leichten verarbeiteten
Lebensmitteln kann sich positiv auf die Stimmung und Verfassung auswirken.

Eine der einfachsten Moglichkeiten, Sorgen

uber mogliche Veranderungen in der Zukunft

zu bewaltigen, besteht darin, sich auf die Gegenwart
zu konzentrieren.

ﬁ Positive Aspekte

» Es gibt viele positive Aspekte und Fahigkeiten, die Sie im Umgang mit Veranderungen erlernen.
Sie entwickeln ein Gefiihl der Kontrolle, das Ihnen hilft, andere Aspekte des Lebens zu meistern.
Sie erlangen ein Gefiihl der Befahigung bei der Entscheidungsfindung im Alltag.

* Wenn Sie diese Grundprinzipien des Lebens bei Veranderungen in die Praxis umsetzen, kénnen
Sie optimistisch in die Zukunft blicken und gleichzeitig eine weniger stressige und angstbesetzte
Gegenwart geniel3en.

e Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Q Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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