
ความช่วยเหลือในภาวะวิกฤต

การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยั 
ของคุณุ

เราทุกุคนต่า่งมีพีื้้�นที่่�ปลอดภัยั ซึ่่�งคืือพื้้�นที่่�หรืืออาณาเขตสำำ�หรัับ
กิจิกรรมที่่�เรารู้้ �สึึ กสบายใจด้้ วยมากที่่�สุดุ แม้้ แต่ล่ะคนจะมีพีื้้�นที่่�ไม่เ่หมืือน
กันั แต่น่ี่่�คืือสถานที่่�ที่่�คุณุรู้้ �สึึ กผ่อ่นคลายและเป็็นตัวัของตัวัเองได้้ม าก

ที่่�สุดุ ถึึงแม้้ จะมีคีวามคุ้้ �นเคยเช่น่นี้้� แต่ก่็็จำำ�เป็็นต้้ องคอยกระตุ้้ �นให้้ตั วัเอง
ก้้ าวออกไปจากพื้้�นที่่�ปลอดภัยัอยู่่�เสมอ
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ทำำ�ไมฉันัจึงึควรขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยั
เป็็นเรื่่�องดีทีี่่�จะมีพีื้้�นที่่�ปลอดภัยัที่่�ให้้ ความรู้้ �สึึ กมั่่�นคงในชีวีิติได้้  แต่เ่มื่่�อคุณุไม่ท่้้ าทายตัวัเอง 
ความคิดิสร้้ างสรรค์แ์ละแม้้ แต่ค่วามสุขุของคุณุก็อ็าจหยุดุนิ่่�งได้้  เมื่่�อคุณุเคยชินิกับัพื้้�นที่่�
ปลอดภัยัของตัวัเองมากไปก็อ็าจกลายเป็็นความน่าเบื่่�อ คุณุอาจทำำ�ตามหน้้ าที่่�ประจำำ�ไปอย่า่ง
ไม่ต่้้ องระวังั แม้้ว่ า่หน้้ าที่่�นั้้ �นจะไม่ต่อบสนองความต้้ องการหรืือดีขีึ้้�นอีกีต่อ่ไป การขยายพื้้�นที่่�
ปลอดภัยัและการท้้ าทายตัวัเองให้้ทำ ำ�สิ่่�งใหม่ ่ๆ จะทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึึ กมีชีีวีิติชีวีา และเปิิดรัับโอกาส

การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัไม่จ่ำำ�เป็็นต้้ องหมายถึึงการทำำ�ในสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้คุ ณุวิติกกังัวลหรืือกลัวั 
อาจเป็็นเพียีงแค่อ่อกไปสำำ�รวจพื้้�นที่่�ใหม่ข่องเมืือง หรืือลองอาหารแบบใหม่ ่ประเด็็นก็ค็ืือการ
ที่่�คุณุเปิิดรัับโอกาสและประสบการณ์ใ์หม่ ่ๆ เมื่่�อพร้้ อม

พังัทลายอุปุสรรค
พวกเราหลายคนอยู่่�ในพื้้�นที่่�ปลอดภัยัโดยไม่ต่้้ องกลัวัอะไร เช่น่ กลัวัเกี่่�ยวกับัความล้้ม เหลว 
ความสำำ�เร็็จ กลัวัสิ่่�งใหม่ ่ๆ หรืือกลัวัว่า่คนอื่่�นจะไม่ช่อบเรา แม้้ ความกลัวัเหล่า่นี้้�จะเป็็นเรื่่�อง 
จริงิ แต่ต่้้ องไม่ป่ล่อ่ยให้้ ความกลัวัเหล่า่นี้้�มาควบคุมุตัวัคุณุไว้้  การคอยพููดดููถููกตัวัเองอยู่่�ตลอด 
เวลาอาจเป็็นการป้้องกันัไม่ใ่ห้้คุ ณุอยู่่�ในความเสี่่�ยง แต่ก่็จ็ะจำำ�กัดัคุณุไม่ใ่ห้้ ใช้้ ความสามารถ 
เติมิศักัยภาพเช่น่กันั แม้้ จะฟัังดููง่า่ย แต่ก่ารพููดถึึงตนเองในทางบวกก็ส็ามารถสร้้ างการ 
เปลี่่�ยนแปลงได้้  นี่่�เป็็นบางตัวัอย่า่งของการพููดถึึงตนเองในแง่ล่บที่่�ถููกเปลี่่�ยนให้้ เป็็นในแง่ ่
บวก:

•	 ฉัันทำำ�ไม่ไ่ด้้  ฉัันทำำ�ได้้ !

•	 ฉัันจะทำำ�ไม่ส่ำำ�เร็็จ ฉัันจะทำำ�สำำ�เร็็จ!

•	 พวกเขาจะบอกว่า่ 'ไม่ไ่ด้้ ' ถ้้ าฉัันขอ พวกเขาอาจบอกว่า่ 'ได้้ '!

•	 ฉัันจะขายหน้้ า ถ้้ าฉัันไม่ล่อง ก็ม็ีแีต่จ่ะขายหน้้ า!

อุปุสรรคที่่�ฉุุดรั้้ �งคุณุไว้้ จะแตกต่า่งกันัไปในแต่ล่ะคน และอาจรวมถึึงการผััดวันัประกันัพรุ่่�งหรืือ
ความลังัเล ต่อ่ไปนี้้�เป็็นวิธิีกีารบางอย่า่งที่่�จะช่ว่ยทลายอุปุสรรคของคุณุ

•	 ระบุอุุปุสรรคที่่�รั้้ �งคุณุไว้ ้แล้ว้พิจิารณาว่า่อุปุสรรคเหล่า่นี้้�ปกป้้องคุณุอย่า่งไร หาก
อุปุสรรคอย่า่งหนึ่่�งของการพบปะผู้้ �คนใหม่ ่ๆ คืือความกลัวัที่่�จะถููกปฏิเิสธ ความกลัวันี้้�อาจ
ปกป้้องคุณุจากการรู้้ �สึึ กเสียีใจ

•	 เขีียนเรื่่�องยากที่่�สุดุที่่�คุณุจะต้อ้งทำำ�เพื่่�อเอาชนะหรืือทลายอุปุสรรค หากอุปุสรรคของ
คุณุคืือการถููกปฏิเิสธ ก็อ็าจต้้ องเตืือนตัวัเองว่า่ถ้้ ามันัเกิดิขึ้้�นจริงิ ก็ไ็ม่ไ่ด้้ เปลี่่�ยนความเป็็นตัวั
คุณุหรืือเปลี่่�ยนความรู้้ �สึึ กที่่�คุณุควรมีกีับัตัวัคุณุเอง

การเปลี่่�ยนแปลง
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•	 เขีียนเรื่่�องแย่ท่ี่ ่�สุดุที่่�อาจเกิดิขึ้้�นหากคุณุออกจากพื้้�นที่่�ปลอดภัยัแต่ท่ำำ�ไม่ไ่ด้ต้ามเป้้า
หมาย ในกรณีีส่ว่นมาก สิ่่�งนี้้�ไม่ไ่ด้้คุ กุคามหรืือข่ม่ขู่่�อย่า่งที่่�ดููเหมืือนจะเป็็นในตอนแรก หาก
คุณุกล้้ าที่่�จะออกไปพบปะผู้้ �คนใหม่ ่ๆ และตัดัสินิใจไปงานสังัสรรค์โ์ดยที่่�มีเีรื่่�องทุกุข์ใ์จ คุณุ
เสียีเวลาไปสองสามชั่่�วโมงแต่อ่ย่า่งน้้ อยก็ร็ู้้ �ว่า่ตนเองได้้พ ยายามแล้้ ว

•	 อธิบิายโดยละเอีียดถึงึสิ่่�งที่่�ดีี ที่ ่�สุดุที่่�อาจเกิดิขึ้้�นหากคุณุออกจากพื้้�นที่่�ปลอดภัยัและ
สามารถบรรลุคุวามฝันั/เป้้าหมายของคุณุ  คุณุจะได้้ เพื่่�อนใหม่ ่พบปะผู้้ �คนใหม่ ่ๆ และ
สนุกกับัความสำำ�เร็็จจากความกล้้ าท้้ าทายนี้้�

การตั้้ �งเป้้าและการบรรลุเุป้้าหมาย
ขั้้ �นตอนที่่�สำำ�คัญัมากในการขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของคุณุก็ค็ืือการสำำ�รวจเป้้าหมายของคุณุ 
นึึกถึึงเป้้าหมายปััจจุบุันัของคุณุและเป้้าหมายที่่�คุณุมีเีมื่่�อห้้ าหรืือสิบิปีีก่อ่น อย่า่ตั้้ �งข้้ อจำำ�กัดั 
เช่น่ 'ฉัันแก่เ่กินิไป' หรืือ 'ฉัันไม่ม่ีวีันัทำำ�แบบนั้้ �นได้้ ' คุณุอาจสังัเกตเห็็นว่า่เป้้าหมายหลายอย่า่ง
เหล่า่นี้้�เกี่่�ยวข้้ องกับัการกระทำำ�หรืือความเสี่่�ยงที่่�ทำำ�ให้้คุ ณุกลัวั นั่่�นจึึงเป็็นเหตุผุลที่่�สิ่่ �งเหล่า่นี้้�ยังั
คงเป็็นเป้้าหมายที่่�ต้้ องทำำ�ให้้ สำำ�เร็็จ จงมีคีวามคิดิสร้้ างสรรค์แ์ละระดมความคิดิเกี่่�ยวกับัความ
ท้้ าทายอื่่�นที่่�สำำ�คัญัหรืือน่่าสนุก

จััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของเป้้าหมายและความท้้ าทายทั้้ �งหมดเหล่า่นี้้� เพื่่�อพิจิารณาว่า่สิ่่�งที่่�
สำำ�คัญัที่่�สุดุสำำ�หรัับคุณุในตอนนี้้�และสิ่่�งที่่�คุณุต้้ องการจะทำำ�ในอนาคตคืือเรื่่�องใด อย่า่ลืืม
พิจิารณาว่า่เป้้าหมายเหล่า่นี้้�จะส่ง่ผลต่อ่ชีวีิติของคุณุอย่า่งไรในอนาคต

สำำ�หรัับบางคน การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของตัวัเองนั้้ �นง่า่ยกว่า่การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัให้้กั บั 
คนอื่่�น นั่่�นจึึงเป็็นเหตุผุลว่า่ทำำ�ไมจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้้ องสร้้ างแผนดำำ�เนินิการในสิ่่�งที่่�คุณุต้้ อง 
การและรวมขั้้ �นตอนที่่�จะช่ว่ยคุณุไว้้  เมื่่�อตัดัสินิใจได้้ แล้้ วว่า่ต้้ องทำำ�สิ่่�งใด ให้้กำ ำ�หนดสิ่่�งที่่�ต้้ อง 
ทำำ�ให้้ แล้้ วเสร็จและยึึดเอาตามนั้้ �น

ตัวัอย่า่งเช่น่ หากคุณุตั้้ �งใจจะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของสมาคมละครสมัคัรเล่น่ในท้้ องถิ่่�น ให้้กำ ำ�หนด
เวลาสำำ�หรัับการทดสอบการแสดง หรืือหากคุณุต้้ องการแค่ส่ำำ�รวจเมืืองเพิ่่�มเติมิ ให้้ เลืือกวันัใน
สัปัดาห์ห์รืือเดืือนเพื่่�อออกเที่่�ยว ทำำ�ให้้ เป็็นเรื่่�องสนุกและชักัชวนให้้ คนอื่่�นมีแีรงบันัดาลใจอยู่่�
เสมอ คุณุอาจต้้ องการค้้ นคว้้ าเล็็กน้้ อยเกี่่�ยวกับัข้้ อมููลกิจิกรรมของคุณุหรืือพููดคุยุกับัใครบาง
คนเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้�ล่ว่งหน้้ า หากคุณุจะไปทดสอบละครเวที ีให้้ ลองพิจิารณาไปเรียีนการแสดง
หรืือโทรหาเพื่่�อนหรืือคนรู้้ �จัักที่่�มีสี่ว่นเกี่่�ยวข้้ อง

อย่า่ลืืมให้้ รางวัลัตัวัเองหลังัจากพยายามและ/หรืือบรรลุเุป้้าหมายแล้้ ว อาจเป็็นอะไรก็ไ็ด้้
ตั้้ �งแต่ก่ารทานอาหารเย็็นกับัเพื่่�อน ๆ ไปจนถึึงการซื้้�อแผ่น่ซีดีีพีิเิศษที่่�คุณุอยากได้้  อย่า่ลืืมว่า่
ความสำำ�เร็็จของคุณุเป็็นทั้้ �งการบรรลุเุป้้าหมายและการท้้ าทายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของคุณุ

การเปลี่่�ยนแปลง



จะเกิดิอะไรขึ้้�นถ้า้การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัทำำ�ให้ฉ้ันักระวนกระวาย
เป็็นเรื่่�องธรรมดามากที่่�จะกระวนกระวายเมื่่�อทำำ�สิ่่�งใหม่ห่รืือทำำ�เรื่่�องเสี่่�ยง แต่บ่างครั้้ �งความ
เสี่่�ยงก็จ็ำำ�เป็็นสำำ�หรัับการเติบิโต พึึงทราบว่า่ความกลัวัของคุณุอาจสุดุโต่ง่มากและไม่ม่ีเีหตุผุล

เมื่่�อคุณุรู้้ �สึึ กกระวนกระวายหรืือเครียีด ให้้ ฝึึกเทคนิคิการลด/การผ่อ่นคลายความเครียีด เช่น่:

•	 นึึกภาพตัวัเองอยู่่�ในสภาพแวดล้้ อมที่่�เงียีบสงบ

•	 นั่่�งสบายอยู่่�บนเก้้ าอี้้�

•	 หลับัตาและค่อ่ย ๆ เพ่ง่สมาธิไิปที่่�กล้้ ามเนื้้�อทีลีะกลุ่่�ม เริ่่�มจากศีรีษะและเลื่่�อนลงไปที่่�เท้้ า

•	 ตอนนี้้�คุณุได้้ ผ่อ่นคลายกล้้ ามเนื้้�อแล้้ ว ให้้ เพ่ง่ลมหายใจเป็็นเวลานานห้้ านาทีขีึ้้�นไป

หลายคนผ่อ่นคลายด้้ วยการเล่น่โยคะ การทำำ�สมาธิ ิหรืือการจดบันัทึึก เมื่่�อคุณุจดบันัทึึก  
ให้้ เขียีนถึึงความกลัวัหรืือ ’สถานการณ์เ์ลวร้้ ายที่่�สุดุ’ รวมถึึงความรู้้ �สึึ กหรืือสิ่่�งที่่�คุณุพบ 
ในระยะต่า่ง ๆ ของเป้้าหมายที่่�ตั้้ �งไว้้

บทสรุปุ
พื้้�นที่่�ปลอดภัยัให้้ ความรู้้ �สึึ กปลอดภัยัและความสบายใจด้้ วยเหตุผุลที่่�ดี ีเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�คุณุรู้้ �สึึ ก
ผ่อ่นคลายและมั่่�นคง แต่เ่มื่่�อคุณุสบายใจและพึึงพอใจมากเกินิไป ก็ถ็ึึงเวลาที่่�จะต้้ องขยับั
เคลื่่�อนต่อ่ไปและท้้ าทายตัวัเอง ปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�เหล่า่นี้้�เพื่่�อขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของคุณุ 
และเปิิดทางให้้ต นเองเติบิโตที่่�ต่อ่เนื่่�องและพบโอกาสใหม่ ่ๆ

การเปลี่่�ยนแปลง

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรืือเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรืือไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่ ่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรดปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้้ านการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้้ อนที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้้คำ ำ�ปรึึกษาด้้ านกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้้ องกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้้รั บบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้้ อม (เช่น่ นายจ้้ าง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้้ ไม่ไ่ด้้ ในบางพื้้�นที่่�หรืือกับักลุ่่�มบางขนาด
ซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้้  อาจมีขี้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้้ าของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้้ างที่่�ให้้ โอกาสการจ้้ างงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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ความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรัพยากรและข้้ อมููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

