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C h a n g e s  a n d  t r a n s i t i o n s  c a n
b e  e i t h e r  p o s i t i v e  o r
n e g a t i v e ,  p l a n n e d  o r

u n e x p e c t e d ,  b u t  a l m o s t
a l w a y s  a l t e r  o u r  l i v e s  t o  a

c e r t a i n  d e g r e e .  

Rolling with Life’s Transitions 
Behavioral Health Wellness Shorts

SEPTEMBER 

S o ,  h o w  d o  w e  s u c c e s s f u l l y
t r a n s i t i o n  t h r o u g h  l i f e ’ s

c h a n g e s ?

September i s
a  month of
t rans i t i ons . . .
W e  a r e  t r a n s i t i o n i n g
f r o m  t h e  s u m m e r  t o

t h e  f a l l ,  g o i n g  b a c k  t o
s c h o o l ,  a n d  s a y i n g

h e l l o  t o  s h o r t e r  a n d
c o o l e r  d a y s .  W e  m a y

a l s o  b e  w o r k i n g
t h r o u g h  e x p e c t e d  o r

u n e x p e c t e d  c h a n g e s  i n
o u r  p r o f e s s i o n a l  a n d

p e r s o n a l  l i v e s .  
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C h a n g e s  a r e  d i f f i c u l t ,  b u t
t h e y  p r o m o t e  p e r s o n a l  g r o w t h . . .  

t h e  p s y c h o l o g i c a l  r e s p o n s e  o r  f e e l i n g
t o w a r d  t h a t  p a r t i c u l a r  c h a n g e

D e a l i n g  w i t h  l i f e ’ s  t r a n s i t i o n s  s u c c e s s f u l l y  c a n  l e a d  t o  a n
i n c r e a s e  i n  s t r e n g t h ,  c o n f i d e n c e ,  s k i l l s ,  a n d  k n o w l e d g e

t h a t  m a y  p r e p a r e  u s  f o r  a  s i m i l a r  s i t u a t i o n  i n  t h e  f u t u r e   
a s  w e l l  a s  l e a d  t o  g r e a t e r  s e l f - a w a r e n e s s .  

T h e  w o r d s  “ c h a n g e ”  a n d  “ t r a n s i t i o n ”  a r e
o f t e n  u s e d  i n t e r c h a n g e a b l y .  H o w e v e r ,  t h e r e

i s  a  s u b t l e  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  t h e  t w o . . .

t h e  a c t  o f  m a k i n g  s o m e t h i n g  d i f f e r e n t

C h a n g e  -

T r a n s i t i o n  -  

I t  i s  i m p o r t a n t  t o  b e  p r e s e n t  a n d  u t i l i z e  c o p i n g  s k i l l s
a n d  o t h e r  t o o l s  w h e n  g o i n g  t h r o u g h   t r a n s i t i o n s  t o  h e l p

m i n i m i z e  n e g a t i v e  f e e l i n g s .
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E N D I N G S N E U T R A L
Z O N E

N E W
B E G I N I N I N G S

N e w
B e g i n n i n g s

E M O T I O N S :  H I G H  E N E R G Y ,  O P E N N E S S  T O
L E A R N I N G ,  R E N E W E D  C O M M I T M E N T

E M O T I O N S :  F E A R ,  D E N I A L ,  A N G E R ,
S A D N E S S ,  F R U S T R A T I O N ,  L O S SE n d i n g s

E M O T I O N S :  R E S E N T M E N T ,  L O W  M O R A L E ,
L O W  E N E R G Y ,  A N X I E T Y ,  S K E P T I C I S M

N e u t r a l
Z o n e

Bridges Transition Model

T h e  B r i d g e s  T r a n s i t i o n  M o d e l  i s  a  3 - s t a g e  m o d e l  u s e d  b y  b o t h
o r g a n i z a t i o n s  a n d  i n d i v i d u a l s  t o  a s s i s t  i n  f o s t e r i n g  s u c c e s s f u l

t r a n s i t i o n s  i n  t h e  w o r k p l a c e  a n d / o r  h o m e  e n v i r o n m e n t s .  

E v e r y  t r a n s i t i o n  s t a r t s  w i t h  a n  e n d i n g .  I n  t h e  E n d i n g  s t a g e ,  w e  l e a r n
t o  l e t  g o  a n d  a c c e p t  t h e  l o s s  t h a t  c o m e s  a l o n g  w i t h  t h e  t r a n s i t i o n .

Think about :  How can we apply  our  new ski l l s  and knowledge
once this  change takes  place .

T h i s  i s  a  b r i d g e  b e t w e e n  t h e  o l d  a n d  t h e  n e w .  I n  t h i s  s t a g e  w e
b e c o m e  a c c l i m a t e d  t o  t h e  c h a n g e ,  b u t  m a y  s t i l l  b e  u n c l e a r
a b o u t  m a n y  t h i n g s .

T h i s  i s  t h e  a c c e p t a n c e  a n d  i n c r e a s e d  e n e r g y  p h a s e .  W e  b e g i n
t o  e m b r a c e  t h e  c h a n g e ,  a n d  b u i l d  t h e  s k i l l s  w e  n e e d  t o  w o r k
s u c c e s s f u l l y .  
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B r o u g h t  t o  y o u  b y  y o u r
B e h a v i o r a l  H e a l t h  A d v o c a t e s

f r o m  L u z e r n e ,  S c h u y l k i l l ,
L e h i g h ,  a n d  A l l e g h e n y  C o u n t i e s

Did you know...
C a r e e r  t r a n s i t i o n s  c a n  b e  c o m p l e x
a n d  o v e r w h e l m i n g .  I t  r e q u i r e s
c a r e f u l  p l a n n i n g ,  g o a l  s e t t i n g ,  a n d
t h i n k i n g  t h r o u g h  t h e  w h y ,  w h a t ,
a n d  w h e n  b e f o r e  d e c i d i n g  t o  m a k e
a  c a r e e r  c h a n g e .

W h a t  d o  I  w a n t  t o  d o ?
W h e n  w i l l  t h e  c h a n g e  h a p p e n ?
W h y  d o  I  w a n t  t h i s  c h a n g e ?

S O M E  T H I N G S  T O  T H I N K  A B O U T  A R E :

Quick Tips

W h e n  t h i n k i n g  a b o u t
c h a n g i n g  c a r e e r s  f r o m  W a l l
S t r e e t  t o  e n t r e p r e n e u r s h i p ,

J e f f  B e z o s  d e v e l o p e d  t h e
R E G R E T  M I N I M I Z A T I O N

M O D E L . . .

I n  5  y e a r s ,  w i l l  I
r e g r e t  n o t  d o i n g  t h i s ?

Y e s !  
( G o  f o r  i t ! ! )

N o
( D o n ’ t  b o t h e r )

U s e  t h e  r e g r e t  m i n i m i z a t i o n
m o d e l  t h e  n e x t  t i m e  y o u  a r e
p l a n n i n g  a  c a r e e r  c h a n g e  b y

a s k i n g  y o u r s e l f  t h i s  q u e s t i o n . . .

H o w  t o  r o l l  w i t h
l i f e ’ s  t r a n s i t i o n s

E n g a g e  i n  s e l f - c a r e  &  u t i l i z e
y o u r  s u p p o r t .
A c c e p t  t h a t  c h a n g e  i s  a
n o r m a l  p a r t  o f  l i f e
A c k n o w l e d g e  w h a t  h a s  b e e n
l e f t  b e h i n d  &  k e e p  g o i n g

M a n a g e  e x p e c t a t i o n s  &
e x p e c t  t o  f e e l
u n c o m f o r t a b l e
F o c u s  o n  o p p o r t u n i t i e s  
I d e n t i f y  y o u r  v a l u e s  a n d
l i f e  g o a l s  


