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“ไม่มีอะไรคงอยู่ถาวร  ทุกส่ิงต้อง
เปล่ียนแปลง”  

 

-Heraclitus 

การเปลี่ยนแปลงถือเป็นส่ิงท่ีชีวิตไมส่ามารถหลีกเลี่ยงได้  และ
จะต้องเจออยู่ตลอด แตด้่วยเทคโนโลยีและการสื่อสารในปัจจบุนัมี
ความเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก และเกิดขึน้อยู่บ่อยครัง้ 

การรับมือกบัการเปลี่ยนแปลงไมใ่ช่เร่ืองง่าย 
สว่นมากเราจะตอ่ต้านมนัเพราะเรามีความรู้สกึ
สะดวกสบายและมีความปลอดภยักบัสิ่งที่เรา
เป็นอยู่อยู่แล้ว เพราะฉะนัน้หากจะมีบางสิ่งมา
เปลี่ยนแปลง เราย่อมจะเกิดอาการต่อต้าน แต่
อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงคือความจริงใน
ชีวิตที่เราต้องเผชิญ ดงันัน้เราจงึควรเตรียมความ
พร้อมเพ่ือรับมือกบัมนั 
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ความเปลีย่นแปลงมหีลายรปูแบบ 
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การเปล่ียนแปลงมีผลต่อทุกด้านของชีวติเรา ไม่ว่าจะเป็นที่บ้าน, ที่ท างานหรือในสังคมของเรา 
 
การเปล่ียนแปลงจะดีหรือไม่ดีขึน้อยู่ กับสถานการณ์ของแต่ละบุคคล ยกตัวอย่างเช่นย้ายไปอยู่บ้านใหม่อาจจะมี
ความรู้สึกที่น่าตื่นเต้น แต่พอย้ายเข้าไปจริงๆแล้ว อาจเกิดความเครียดขึน้ได้ ในท านองเดียวกันกับการเร่ิมต้น
การท างานที่ใหม่ แรกๆเราอาจรู้สึกต่ืนเต้น แต่เม่ือเข้ามาท างานแล้ว กับต้องเจอกับความรับผิดชอบในการ
ท างานที่มากขึน้ ซึ่งถือเป็นการเรียนรู้และความท้าทายอย่างนึง 

เราอาจจะรับกับความเปล่ียนแปลงในชีวติไม่ได้ หรือ
บางคนอาจจะรับได้และฝ่าฝันไปได้ ความ
เปล่ียนแปลงอาจท าให้ชีวติของเราน่าสนใจมากขึน้ 
และในบางสถานการณ์อาจมีอทิธิพลท าให้คนอ่ืนรู้สึก
ไปด้วย 
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การปรบัตวัเข้ากบัการเปลีย่นแปลง 

การปรบัตวัเข้าหาการเปลีย่นแปลง 
จะต้องอาศัยความพยายามอยา่งมาก 
ซึง่ในบางครัง้เราอาจจะต้องเจอกบั
การเปลีย่นแปลงในหลายๆดา้น จน
ท าให้เราเหน่ือยลา้ และรู้สึกท้อไปกบั
มนัก็ได ้

 

การเปลีย่นสามารถสร้างความเครยีด
ซึง่ไมส่ามารถจดัการไดจ้นท าให้กอ่
เกดิความผดิปกตทิางรา่งกายอาทเิช่น 
อารมณแ์ปรปรวนรวมทัง้อาการปวด
หวั, ปญัหาทางเดนิอาหารและอาการ
นอนไมห่ลบั 
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วธิทีีด่ตีอ่สุขภาพกบัการรบัมอืกบัการเปลีย่นแปลง 
วธิกีารทีท่ าให้เราสามารถรบัมอืกบัการเปลีย่นแปลงได?้ 

1. ตระหนักว่าความเปล่ียนแปลงเป็นส่วนหน่ึงของชีวติ การเปลีย่นแปลงทีจ่ะเกดิขึน้
ซ า้แลว้ซ า้อกี คดิวา่น่าเบือ่ชวีติจะเป็นอยา่งไรถา้ไมม่อีะไรเปลีย่นแปลง 

2. คาดเดาการเปล่ียนแปลง. การเปลีย่นแปลง มคีวามยดืหยุน่และเปิดให้มกีาร
เปลีย่นแปลงซึ่งจะช่วยลดความประหลาดใจเมือ่มกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้ เมือ่
เป็นไปไดพ้ยายามทีจ่ะวางแผนเพือ่ให้คุณไมไ่ดใ้ช้เวลาในการเปลีย่นแปลงมาก
เกนิไปในครัง้เดยีว 

3. การจัดการกับความเครียด. เรยีนรูเ้ทคนิคและการออกก าลงักายทีจ่ะช่วยให้คุณได้
ผอ่นคลาย ประเมนิการตอบสนองทางอารมณข์องคุณตอ่สถานการณใ์ห้เหมาะสม 
พยายามหาอารมณข์นัในสถานการณท์ีต่งึเครยีด หรอืให้ครอบครวั หรอืเพือ่น
ของคุณช่วยให้คุณไดผ้อ่นคลาย 

4. เรียนรู้ที่จะสนุกกับการเปล่ียนแปลง 
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อาคารความยดืหยุน่และความทกัษะในการใช้ชวีติ 

บางคนสามารถปรบัตวัให้เขา้การเปลีย่นแปลงใหม่ๆ ไดง้า่ยกวา่คนบางคน ซึ่งทกัษะใน
การปรบัตวันี้เป็นส่ิงทีเ่ราสามารถเรยีนรู ้ และฝึกฝนได ้ ตอ่ไปนี้เป็นเทคนิคทีจ่ะช่วยจะ
ให้คุณสรา้งทกัษะในการปรบัตวัให้เขา้กบัสถานการณต์า่งๆไดง้า่ยขึน้ 
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1. สร้างความเช่ือในเชงิบวกในความสามารถของ
คุณ. มัน่ใจในความสามารถของคณุในการตอบสนองต่อ
การเปล่ียนแปลงต่างๆ 

2. การพัฒนาเครือข่ายทางสังคมที่แขง็แกร่ง 
ก าลงัใจจากเพ่ือนและครอบครัวของคณุให้สามารถช่วยให้
คณุจดัการกบัการเปล่ียนแปลงได้. 

3. ท าความคุ้นเคยกับการเปล่ียนแปลง. ยืดหยุ่นและ
ท าตวัให้คุ้นเคยกบัการเปล่ียนแปลง 

4. ดูแลตัวเองให้ดี. อย่าลืมดแูลตวัเองในช่วงของการ
เปล่ียนแปลงไม่ว่าจะเป็นการทานอาหารหรือการออกก าลงั
กาย และระวงัอาการทางร่างกายหรือจิตใจของ
ความเครียดคณุ 

5. พัฒนาทกัษะในการแก้ปัญหา. การมีทกัษะในการ
แก้ปัญหาท่ีดี จะท าให้คณุสามารถรับมือกบัการ
เปล่ียนแปลงได้ง่ายขึน้ 

6. สร้างเป้าหมายให้กับตัวคุณเอง. การก าหนด
เป้าหมาย จะสามารถท าให้คณุผ่านพ้นวิกฤตนีไ้ปได้ 

7. พัฒนาทกัษาในการปรับตัวของคุณต่อไป. มนั
ต้องใช้เวลาและการปฏิบตัิเพ่ือการปรับตวัให้เข้ากบัการ
เปล่ียนแปลง อย่าท้อแท้ก่อน และต้องยืนหยดัท่ีจะสร้างจดุ
แข็งของคณุต่อไป 
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แหลง่ค้นคว้าข้อมลูเพิม่เตมิ 
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Deal with Change/ การจัดการความเครียด 

http://m.wikihow.com/Deal-with-Change 

 
Manage Stress/การก าจัดความเครียด 

http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/StressManagement/Stress-

Management_UCM_001082_SubHomePage.jsp 

 
Learning to Laugh/ เรียนรู้ที่จะหวัเราะ 
http://www.mayoclinic.org/healthy-living/stress-management/in-depth/stress-relief/art-

20044456 

 

Authored by: Tim McMahon, LBT 
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