
ความช่ว่ยเหลือืยามวิกิฤต

ความเปลี่่�ยนแปลงในสถานที่่�
ทำำ�งานสำำ�หรับัผู้้ �จัดัการ

ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นคำำ�ที่่�ก่อ่ให้เ้กิดิทั้้ �งความกลััวและความหวััง สภาพแวดล้อ้มทาง
ธุรุกิจิในปััจจุบุันัมีีการพััฒนาอย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อปรัับตััวให้เ้ข้า้กัับแนวโน้ม้ของตลาด 
การแข่ง่ขััน เทคโนโลยีีใหม่ ่ๆ และวิกิฤตโลก เช่น่ การเกิดิโรคระบาดใหญ่ ่ฯลฯ  

การปรัับโครงสร้า้งองค์ก์ร การว่า่จ้า้งบุคุคลภายนอก การลดขนาดองค์ก์ร  
การเปลี่่�ยนแผนงาน และการเปลี่่�ยนไปสู่่�การทำำ�งานจากระยะไกล ทั้้ �งหมดนี้้�ล้ว้นเป็็น

สิ่่�งปกติใินสภาพแวดล้อ้มปััจจุบุันั



การมีีกิจิวััตรที่่�ทำำ�เป็็นประจำำ�ทุกุวัันทำำ�ให้ค้นเรารู้้�สึ กึสบายใจในระดัับหนึ่่�ง แต่เ่มื่่�อเกิดิความเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�น
กัับสิ่่�งเหล่า่น้ั้�น (หรืือยัังไม่เ่กิดิแต่ม่ีีความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิ) เราอาจเกิดิอารมณ์ต์่า่ง ๆ ขึ้้�น เช่น่ กลััว  
วิติกกัังวล ไม่ย่อมรัับ โกรธ และเศร้า้ เพราะต้อ้งบอกลากิจิวััตรเดิมิที่่�ทำำ�กัันมาจนเคยชินิ ถ้า้เราสัันนิษิฐาน
โดยทัันทีีว่า่จะเกิดิสิ่่�งที่่�แย่ท่ี่่�สุดุขึ้้�น เท่า่กัับว่า่เรามััวแต่ส่นใจสิ่่�งที่่�เราเสีียไป และลืืมคิดิถึงึโอกาสอัันยิ่่�งใหญ่ ่
ที่่�อาจเกิดิขึ้้�นจากความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�น 
แล้ว้เราจะพบโอกาสน้ั้�นได้อ้ย่า่งไรล่ะ่? คำำ�ตอบก็ค็ืือเมื่่�อเรายอมรัับว่า่ความเปลี่่�ยนแปลงก่อ่ให้เ้กิดิช่ว่งเวลา 
แห่ง่ความไม่แ่น่่นอนขึ้้�นได้ ้เราเคยชินิกัับวิธิีีเดิมิ ๆ สิ่่�งเดิมิ ๆ หน้า้ที่่�เดิมิ ๆ แต่ต่่อ่ไปนี้้� เราจะต้อ้งมาสำำ�รวจ
กัันว่า่วิถิีีใหม่ข่องเราจะเป็็นอย่า่งไร ในช่ว่งระยะนี้้� เราอาจรู้้�สึ กึอึดึอััด แต่เ่ราก็อ็าจเกิดิความคิดิสร้า้งสรรค์์
ขึ้้�นมาได้ ้การมีีกรอบความคิดิที่่�ยืืดหยุ่่�นสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุมองสถานการณ์จ์ากหลายมุมุมอง และ 
เห็็นโอกาสใหม่ ่ๆ ที่่�สร้า้งสรรค์ ์เราอาจประสบกัับหลากหลายอารมณ์ท์ั้้ �งด้า้นบวกและด้า้นลบในขณะที่่�เรา
เผชิญิกัับความไม่แ่น่่นอน ความหวััง ความคาดหวััง ความโล่ง่ใจ การไม่ย่อมรัับว่า่การเปลี่่�ยนแปลงกำำ�ลััง
เกิดิขึ้้�น ความโกรธ และความโศกเศร้า้ ความรู้้�สึ กึเหล่า่นี้้�ถืือเป็็นเรื่่�องปกติมิาก
ที่่�สุดุแล้ว้ การเปลี่่�ยนแปลงก็จ็ะทำำ�ให้เ้ราก้า้วไปข้า้งหน้า้ในรููปแบบใหม่ ่การเปลี่่�ยนแปลงที่่�มีีการจััดการ 
ที่่�ดีีจะช่ว่ยให้ค้นเข้า้ใจบทบาทใหม่ข่องตนอย่า่งชััดเจน และก่อ่ให้เ้กิดิความรู้้�สึ กึว่า่ตนเองมีีเป้้าหมาย  
ช่ว่งเวลานี้้�อาจเป็็นช่ว่งเวลาแห่ง่ความตื่่�นเต้น้และการเริ่่�มต้น้ใหม่่

วิธิีชี่ว่ยตัวัคุณุเองในสภาพแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนไป
●	 ตระหนักัว่า่ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นวัฏัจักัร โดยเริ่่�มต้น้ที่่�การสิ้้�นสุดุของสิ่่�งหนึ่่�ง การเข้า้สู่่�ระยะของ

ช่ว่งเปลี่่�ยนผ่า่น และนำำ�ไปสู่่�การเริ่่�มต้น้ใหม่ ่ขอให้ล้องคิดิถึงึความเปลี่่�ยนแปลงต่า่ง ๆ ที่่�เคยเกิดิขึ้้�น
กัับคุณุในอดีีต และดููว่า่คุณุใช้ว้ิธิีีอะไรในการรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงเหล่า่น้ั้�น

●	 เมตตาตัวัคุณุเองและผู้้ �อื่ ่�น การดููแลตััวเองเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ รัับประทานอาหารที่่�ดีี นอนหลัับพัักผ่อ่น 
ให้เ้พีียงพอ ติดิต่อ่กัับคนที่่�คุณุรััก ตั้้ �งใจที่่�จะหยุดุพัักเพื่่�อผ่อ่นคลาย ส่ง่เสริมิให้ค้นอื่่�นทำำ�เช่น่เดีียวกััน  
ใช้อ้ารมณ์ข์ัันของคุณุให้เ้ป็็นประโยชน์ ์มีีเมตตาต่อ่คนอื่่�น การทำำ�บางสิ่่�งบางอย่า่งเพื่่�อผู้้�อื่ ่�นจะทำำ�ให้ ้
เรารู้้�สึ กึดีี และกระชัับความสััมพัันธ์ท์ี่่�เรามีีกัับคนคนน้ั้�นด้ว้ย

●	 คงไว้้ซึ่่�งทัศันคติทิี่่�ดีี  แม้คุ้ณุจะไม่ส่ามารถควบคุมุสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังเกิดิขึ้้�นได้ ้แต่คุ่ณุก็ส็ามารถปรัับเปลี่่�ยน
ทััศนคติขิองคุณุได้ ้ถึงึแม้คุ้ณุจะไม่อ่ยากให้เ้กิดิความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นขึ้้�น แต่ค่วามกระตืือรืือร้น้ใน
การทำำ�งานของคุณุอาจช่ว่ยลดความเครีียดให้แ้ก่ต่ััวคุณุเองและเพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุได้ ้เมื่่�อคุณุ
รู้้�จัักยืื ดหยุ่่�นและปรัับตััวให้เ้ข้า้กัับสถานการณ์ ์ คุณุจะไม่รู่้้�สึ กึอึดึอััดกัับความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�น 
ความยืืดหยุ่่�นของคุณุอาจทำำ�ให้ท้ััศนคติขิองคุณุเปลี่่�ยนไปได้ ้โดยคุณุจะมองความเปลี่่�ยนแปลงว่า่
เป็็นประสบการณ์ท์ี่่�ดีี แทนที่่�จะเป็็นสิ่่�งที่่�มีีผลเสีียต่อ่อาชีีพของคุณุ

●	 อย่า่คิดิในเชิงิลบ คุณุอาจคิดิว่า่ “ทำำ�ไมเขาทำำ�อย่า่งนี้้�กัับเรา” เมื่่�อสถานการณ์ท์ี่่�อยู่่�นอกเหนืือ
การควบคุมุของเราเปลี่่�ยนไปในทางที่่�ไม่ค่าดคิดิ เราอาจรู้้�สึ กึไม่พ่อใจ ขอให้พ้ยายามมองความ
เปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นในแง่บ่วก องค์ก์รที่่�จะประสบความสำำ�เร็็จได้ใ้นอนาคตคืือองค์ก์รที่่�จััดการกัับ 
ความเปลี่่�ยนแปลงได้ส้ำำ�เร็็จในปััจจุบุันั

●	 ควบคุมุสิ่่�งที่่�ควบคุมุได้้ พยายามอย่า่เครีียดกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุมุของคุณุ  
รวมทั้้ �งปฏิกิิริิยิาที่่�เพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุมีีต่อ่ความเปลี่่�ยนแปลง ขอให้ส้นใจแต่ป่ฏิกิิริิยิาและ
พฤติกิรรมของตััวคุณุเอง

ความเปลี่่�ยนแปลง



ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�สำำ�หรับัภาวะฉุุกเฉินิหรืือในกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รับัการดููแลรักัษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ศููนย์ร์ับัแจ้้งเหตุฉุุุกเฉินิ 191 หรืือ 
ไปที่่�ห้้ องฉุุกเฉินิที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้ปรึกึษากัับแพทย์ข์องท่า่นเกี่่�ยวกัับความจำำ�เป็็นด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือ 
ยารัักษาโรค เนื่่�องจากความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขััดกัันแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรืือ 
บริษิััทในเครืือ หรืือองคภาวะใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลัังได้ร้ัับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรืือโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้�ว่ า่จ้า้งหรืือแผนสุขุภาพ) โปรแกรมและองค์ป์ระกอบต่า่ง ๆ ของโปรแกรมนี้้�  
อาจไม่ม่ีีให้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือสำำ�หรัับกลุ่่�มบางขนาด และอาจเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กััดด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภััณฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือเครื่่�องหมาย 
จดทะเบีียนหรืือทรััพย์ส์ินิของแบรนด์น้์ั้�น ๆ Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทีียมกััน
© 2023 Optum, Inc. สงวนสิทิธิ์์�ทุกุประการ WF8463081 223388-092022 OHC 

ความเปลี่่�ยนแปลง

●	 ข้อ้ควรจำำ� การเปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่ด้เ้จาะจงเฉพาะที่่�ตััวคุณุ สิ่่�งสำำ�คััญคืือ ขอให้ร้ะลึกึไว้ว้่า่การตััดสินิ
ใจที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นไม่ไ่ด้ส้ะท้อ้นถึงึตััวคุณุ แต่เ่ป็็นการตััดสินิใจทางธุรุกิจิของบริษิััท

●	 ชัดัเจนถึึงผลกระทบที่่�ความเปลี่่�ยนแปลงนั้้ �นมีีต่อ่บทบาทของคุณุ ความเปลี่่�ยนแปลงใน
ที่่�ทำำ�งานมัักทำำ�ให้ค้นต้อ้งรัับบทบาทหน้า้ที่่�ใหม่ ่เปลี่่�ยนแผนก หรืือสภาพแวดล้อ้มการทำำ�งาน 
สอบถามหััวหน้า้ของคุณุเพื่่�อขอคำำ�ชี้้�แจงเกี่่�ยวกัับหน้า้ที่่�และความรัับผิดิชอบใหม่ข่องคุณุ มองหาวิธิีี
พััฒนาทัักษะใหม่ ่ๆ ให้ก้ัับตััวเอง

●	 ทำำ�งานของคุณุให้้ดีี ในช่ว่งวิกิฤต คุณุสามารถช่ว่ยให้ส้ถานที่่�ทำำ�งานเกิดิเสถีียรภาพขึ้้�นได้ ้ 
โดยการแสดงให้เ้พื่่�อนร่ว่มงานของคุณุเห็็นว่า่ชีีวิติและงานยัังดำำ�เนินิต่อ่ไปตามปกติ ิการพยายาม
อย่า่งเต็็มความสามารถของคุณุและการคงทััศนคติเิชิงิบวกเอาไว้ ้จะทำำ�ให้ค้นที่่�คุณุทำำ�งานด้ว้ยรู้้�สึ กึ
ประทัับใจกัับคุณุเป็็นระยะเวลานาน ไม่ว่่า่คุณุจะทำำ�งานให้ค้นคนน้ั้�นเพีียงแค่ส่องวัันหรืือนานถึงึ 
ยี่่�สิบิปีีก็็ตาม

วิธิีชี่ว่ยคนอื่่�นในสภาพแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนไป
●	 อดทน ขอให้เ้ข้า้ใจว่า่ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นกระบวนการหนึ่่�ง ซึ่่�งต้อ้งอาศััยเวลา โปรดให้ก้ำำ�ลัังใจ

พนัักงานของคุณุในขณะที่่�กำำ�ลัังบอกลาวิถิีีเดิมิ ๆ เผชิญิกัับความไม่แ่น่่นอน และปรัับตััวปรัับใจเข้า้
กัับวิถิีีใหม่ ่ๆ

●	 สื่่�อสารกับัพนักังานของคุณุ บอกข้อ้มููลให้ท้ราบ เช่น่ เหตุผุลของความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�น  
อะไรบ้า้งที่่�เปลี่่�ยน และความเปลี่่�ยนแปลงจะเกิดิขึ้้�นถึงึเมื่่�อไหร่ ่เมื่่�อเป็็นไปได้ ้ขอความคิดิเห็็น 
ของพนัักงาน ผู้้� ที่่�ใกล้ช้ิดิที่่�สุดุกัับความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นอาจมีีความคิดิดีี ๆ ที่่�จะเป็็นประโยชน์ต์่อ่
ความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นได้ ้และถ้า้คนเหล่า่น้ั้�นมีีส่ว่นร่ว่มในกระบวนการน้ั้�นด้ว้ย ก็็อาจทำำ�ให้เ้ขามุ่่�งมั่่�น
ต่อ่ความเปลี่่�ยนแปลงน้ั้�นมากขึ้้�น การรัับฟัังมีีความสำำ�คััญมากพอ ๆ กัับการพููด เพราะช่ว่ยให้ค้นอื่่�น
รู้้�สึ กึว่า่มีีส่ว่นร่ว่มด้ว้ย เป็็นที่่�เข้า้ใจ และมีีความสำำ�คััญ

●	 บอกความคาดหวังัสั้้ �น ๆ อย่า่งชัดัเจน ขอให้แ้น่่ใจว่า่พนัักงานของคุณุทราบชััดเจนถึงึลำำ�ดัับ
เวลาของความเปลี่่�ยนแปลง ระยะการปรัับตััวที่่�คาดหวัังกัับพนัักงาน และความเข้า้ใจบทบาทและ
ความรัับผิดิชอบใหม่ข่องพนัักงาน

●	 เฉลิมิฉลองความสำำ�เร็็จ รัับรู้้� และยกย่อ่งผลงานที่่�ดีีต่อ่หน้า้คนอื่่�น เฉลิมิฉลอง "ชััยชนะ" ไม่ว่่า่จะ
เล็็กหรืือใหญ่แ่ค่ไ่หนก็็ตาม ให้แ้รงจููงใจและรางวััลกัับผู้้� ที่่�ทำำ�สำำ�เร็็จ 


