
ความช่วยเหลือในภาวะวิกฤต

การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยั 
ของคุณุ

เราทุกุคนต่า่งมีพีื้้�นทุี�ปลอดภัยั ซึ่่�งคอ้พื้้�นทุี�หรอ้อาณาเขต่สำำาหรับ
กจิกรรมีทุี�เราร้ �สำก่สำบายใจด �วยมีากทุี�สำดุ แมี �แต่ล่ะคนจะมีพีื้้�นทุี�ไมีเ่หมีอ้น
กนั แต่น่ี�คอ้สำถานทุี�ทุี�คณุร้ �สำก่ผ่อ่นคลายและเป็นต่วัของต่วัเองได �มีาก

ทุี�สำดุ ถง่แมี �จะมีคีวามีคุ �นเคยเช่น่นี� แต่ก่็จำาเป็นต่ �องคอยกระตุ่ �นให �ต่วัเอง
ก �าวออกไปจากพื้้�นทุี�ปลอดภัยัอย้เ่สำมีอ
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ที่ำาไมฉันัจึงึคุวรขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยั
เป็นเร้�องดทีุี�จะมีพีื้้�นทุี�ปลอดภัยัทุี�ให �ความีร้ �สำก่มีั�นคงในช่วีติ่ได � แต่เ่มี้�อคณุไมีทุ่ �าทุายต่วัเอง 
ความีคดิสำร �างสำรรคแ์ละแมี �แต่ค่วามีสำขุของคณุกอ็าจหยดุนิ�งได � เมี้�อคณุเคยช่นิกบัพื้้�นทุี�
ปลอดภัยัของต่วัเองมีากไปกอ็าจกลายเป็นความีน่าเบ้�อ คณุอาจทุำาต่ามีหน �าทุี�ประจำาไปอยา่ง
ไมีต่่ �องระวงั แมี �วา่หน �าทุี�นั �นจะไมีต่่อบสำนองความีต่ �องการหรอ้ดขี่�นอกีต่อ่ไป การขยายพื้้�นทุี�
ปลอดภัยัและการทุ �าทุายต่วัเองให �ทุำาสำิ�งใหมี ่ๆ จะทุำาให �คณุร้ �สำก่มีชี่วีติ่ช่วีา และเปิดรับโอกาสำ

การขยายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัไมีจ่ำาเป็นต่ �องหมีายถง่การทุำาในสำิ�งทุี�ทุำาให �คณุวติ่กกงัวลหรอ้กลวั 
อาจเป็นเพื้ยีงแคอ่อกไปสำำารวจพื้้�นทุี�ใหมีข่องเมีอ้ง หรอ้ลองอาหารแบบใหมี ่ประเด็นกค็อ้การ
ทุี�คณุเปิดรับโอกาสำและประสำบการณใ์หมี ่ๆ เมี้�อพื้ร �อมี

พื้งัที่ลายอปุสรรคุ
พื้วกเราหลายคนอย้ใ่นพื้้�นทุี�ปลอดภัยัโดยไมีต่่ �องกลวัอะไร เช่น่ กลวัเกี�ยวกบัความีล �มีเหลว 
ความีสำำาเร็จ กลวัสำิ�งใหมี ่ๆ หรอ้กลวัวา่คนอ้�นจะไมีช่่อบเรา แมี �ความีกลวัเหลา่นี�จะเป็นเร้�อง 
จรงิ แต่ต่่ �องไมีป่ลอ่ยให �ความีกลวัเหลา่นี�มีาควบคมุีต่วัคณุไว � การคอยพื้ด้ดถ้ก้ต่วัเองอย้ต่่ลอด 
เวลาอาจเป็นการป�องกนัไมีใ่ห �คณุอย้ใ่นความีเสำี�ยง แต่ก่จ็ะจำากดัคณุไมีใ่ห �ใช่ �ความีสำามีารถ 
เต่มิีศักัยภัาพื้เช่น่กนั แมี �จะฟัังดง้า่ย แต่ก่ารพื้ด้ถง่ต่นเองในทุางบวกกส็ำามีารถสำร �างการ 
เปลี�ยนแปลงได � นี�เป็นบางต่วัอยา่งของการพื้ด้ถง่ต่นเองในแงล่บทุี�ถก้เปลี�ยนให �เป็นในแง ่
บวก:

• ฉัันทุำาไมีไ่ด � ฉัันทุำาได �!

• ฉัันจะทุำาไมีส่ำำาเร็จ ฉัันจะทุำาสำำาเร็จ!

• พื้วกเขาจะบอกวา่ 'ไมีไ่ด �' ถ �าฉัันขอ พื้วกเขาอาจบอกวา่ 'ได �'!

• ฉัันจะขายหน �า ถ �าฉัันไมีล่อง กม็ีแีต่จ่ะขายหน �า!

อปุสำรรคทุี�ฉุัดรั �งคณุไว �จะแต่กต่า่งกนัไปในแต่ล่ะคน และอาจรวมีถง่การผั่ดวนัประกนัพื้รุง่หรอ้
ความีลงัเล ต่อ่ไปนี�เป็นวธิีกีารบางอยา่งทุี�จะช่ว่ยทุลายอปุสำรรคของคณุ

• ระบุอุปุสรรคุที่่�ร ั�งคุณุไว ้แลว้พื้จิึารณาวา่อปุสรรคุเหลา่น่�ปกป้องคุณุอยา่งไร หาก
อปุสำรรคอยา่งหน่�งของการพื้บปะผ่้ �คนใหมี ่ๆ คอ้ความีกลวัทุี�จะถก้ปฏิเิสำธี ความีกลวันี�อาจ
ปกป�องคณุจากการร้ �สำก่เสำยีใจ

• เขย่นเร้�องยากที่่�สดุที่่�คุณุจึะต้อ้งที่ำาเพื้้�อเอาชนะหรอ้ที่ลายอปุสรรคุ หากอปุสำรรคของ
คณุคอ้การถก้ปฏิเิสำธี กอ็าจต่ �องเต่อ้นต่วัเองวา่ถ �ามีนัเกดิข่�นจรงิ กไ็มีไ่ด �เปลี�ยนความีเป็นต่วั
คณุหรอ้เปลี�ยนความีร้ �สำก่ทุี�คณุควรมีกีบัต่วัคณุเอง

การเปลี�ยนแปลง
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• เขย่นเร้�องแยท่ี่ ่�สดุที่่�อาจึเกดิขึ�นหากคุณุออกจึากพื้้�นที่่�ปลอดภัยัแต้ท่ี่ำาไมไ่ดต้้ามเป้า
หมาย ในกรณีสำว่นมีาก สำิ�งนี�ไมีไ่ด �คกุคามีหรอ้ขม่ีข้อ่ยา่งทุี�ดเ้หมีอ้นจะเป็นในต่อนแรก หาก
คณุกล �าทุี�จะออกไปพื้บปะผ่้ �คนใหมี ่ๆ และต่ดัสำนิใจไปงานสำงัสำรรคโ์ดยทุี�มีเีร้�องทุกุขใ์จ คณุ
เสำยีเวลาไปสำองสำามีช่ั�วโมีงแต่อ่ยา่งน �อยกร็้ �วา่ต่นเองได �พื้ยายามีแล �ว

• อธิบิุายโดยละเอย่ดถึงึสิ�งที่่�ดท่ี่ ่�สดุที่่�อาจึเกดิขึ�นหากคุณุออกจึากพื้้�นที่่�ปลอดภัยัและ
สามารถึบุรรลคุุวามฝันั/เป้าหมายของคุณุ  คณุจะได �เพื้้�อนใหมี ่พื้บปะผ่้ �คนใหมี ่ๆ และ
สำนุกกบัความีสำำาเร็จจากความีกล �าทุ �าทุายนี�

การต้ ั�งเป้าและการบุรรลเุป้าหมาย
ขั �นต่อนทุี�สำำาคญัมีากในการขยายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัของคณุกค็อ้การสำำารวจเป�าหมีายของคณุ 
นก่ถง่เป�าหมีายปัจจบุนัของคณุและเป�าหมีายทุี�คณุมีเีมี้�อห �าหรอ้สำบิปีกอ่น อยา่ต่ั �งข �อจำากดั 
เช่น่ 'ฉัันแกเ่กนิไป' หรอ้ 'ฉัันไมีม่ีวีนัทุำาแบบนั�นได �' คณุอาจสำงัเกต่เห็นวา่เป�าหมีายหลายอยา่ง
เหลา่นี�เกี�ยวข �องกบัการกระทุำาหรอ้ความีเสำี�ยงทุี�ทุำาให �คณุกลวั นั�นจง่เป็นเหต่ผุ่ลทุี�สำ ิ�งเหลา่นี�ยงั
คงเป็นเป�าหมีายทุี�ต่ �องทุำาให �สำำาเร็จ จงมีคีวามีคดิสำร �างสำรรคแ์ละระดมีความีคดิเกี�ยวกบัความี
ทุ �าทุายอ้�นทุี�สำำาคญัหรอ้น่าสำนุก

จัดลำาดบัความีสำำาคญัของเป�าหมีายและความีทุ �าทุายทุั �งหมีดเหลา่นี� เพื้้�อพื้จิารณาวา่สำิ�งทุี�
สำำาคญัทุี�สำดุสำำาหรับคณุในต่อนนี�และสำิ�งทุี�คณุต่ �องการจะทุำาในอนาคต่คอ้เร้�องใด อยา่ลม้ี
พื้จิารณาวา่เป�าหมีายเหลา่นี�จะสำง่ผ่ลต่อ่ช่วีติ่ของคณุอยา่งไรในอนาคต่

สำำาหรับบางคน การขยายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัของต่วัเองนั�นงา่ยกวา่การขยายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัให �กบั 
คนอ้�น นั�นจง่เป็นเหต่ผุ่ลวา่ทุำาไมีจง่เป็นสำิ�งสำำาคญัทุี�ต่ �องสำร �างแผ่นดำาเนนิการในสำิ�งทุี�คณุต่ �อง 
การและรวมีขั �นต่อนทุี�จะช่ว่ยคณุไว � เมี้�อต่ดัสำนิใจได �แล �ววา่ต่ �องทุำาสำิ�งใด ให �กำาหนดสำิ�งทุี�ต่ �อง 
ทุำาให �แล �วเสำร็จและยด่เอาต่ามีนั�น

ต่วัอยา่งเช่น่ หากคณุต่ั �งใจจะเป็นสำว่นหน่�งของสำมีาคมีละครสำมีคัรเลน่ในทุ �องถิ�น ให �กำาหนด
เวลาสำำาหรับการทุดสำอบการแสำดง หรอ้หากคณุต่ �องการแคส่ำำารวจเมีอ้งเพื้ิ�มีเต่มิี ให �เลอ้กวนัใน
สำปัดาหห์รอ้เดอ้นเพื้้�อออกเทุี�ยว ทุำาให �เป็นเร้�องสำนุกและช่กัช่วนให �คนอ้�นมีแีรงบนัดาลใจอย้่
เสำมีอ คณุอาจต่ �องการค �นคว �าเล็กน �อยเกี�ยวกบัข �อมีล้กจิกรรมีของคณุหรอ้พื้ด้คยุกบัใครบาง
คนเกี�ยวกบัเร้�องนี�ลว่งหน �า หากคณุจะไปทุดสำอบละครเวทุ ีให �ลองพื้จิารณาไปเรยีนการแสำดง
หรอ้โทุรหาเพื้้�อนหรอ้คนร้ �จักทุี�มีสีำว่นเกี�ยวข �อง

อยา่ลม้ีให �รางวลัต่วัเองหลงัจากพื้ยายามีและ/หรอ้บรรลเุป�าหมีายแล �ว อาจเป็นอะไรกไ็ด �
ต่ั �งแต่ก่ารทุานอาหารเย็นกบัเพื้้�อน ๆ ไปจนถง่การซึ่้�อแผ่น่ซึ่ดีพีื้เิศัษทุี�คณุอยากได � อยา่ลม้ีวา่
ความีสำำาเร็จของคณุเป็นทุั �งการบรรลเุป�าหมีายและการทุ �าทุายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัของคณุ

การเปลี�ยนแปลง



จึะเกดิอะไรขึ�นถึา้การขยายพื้้�นที่่�ปลอดภัยัที่ำาใหฉ้ันักระวนกระวาย
เป็นเร้�องธีรรมีดามีากทุี�จะกระวนกระวายเมี้�อทุำาสำิ�งใหมีห่รอ้ทุำาเร้�องเสำี�ยง แต่บ่างครั �งความี
เสำี�ยงกจ็ำาเป็นสำำาหรับการเต่บิโต่ พื้ง่ทุราบวา่ความีกลวัของคณุอาจสำดุโต่ง่มีากและไมีม่ีเีหต่ผุ่ล

เมี้�อคณุร้ �สำก่กระวนกระวายหรอ้เครยีด ให �ฝ่ึกเทุคนคิการลด/การผ่อ่นคลายความีเครยีด เช่น่:

• นก่ภัาพื้ต่วัเองอย้ใ่นสำภัาพื้แวดล �อมีทุี�เงยีบสำงบ

• นั�งสำบายอย้บ่นเก �าอี�

• หลบัต่าและคอ่ย ๆ เพื้ง่สำมีาธีไิปทุี�กล �ามีเน้�อทุลีะกลุม่ี เริ�มีจากศัรีษะและเล้�อนลงไปทุี�เทุ �า

• ต่อนนี�คณุได �ผ่อ่นคลายกล �ามีเน้�อแล �ว ให �เพื้ง่ลมีหายใจเป็นเวลานานห �านาทุขี่�นไป

หลายคนผ่อ่นคลายด �วยการเลน่โยคะ การทุำาสำมีาธี ิหรอ้การจดบนัทุก่ เมี้�อคณุจดบนัทุก่  
ให �เขยีนถง่ความีกลวัหรอ้ ’สำถานการณเ์ลวร �ายทุี�สำดุ’ รวมีถง่ความีร้ �สำก่หรอ้สำิ�งทุี�คณุพื้บ 
ในระยะต่า่ง ๆ ของเป�าหมีายทุี�ต่ั �งไว �

บุที่สรปุ
พื้้�นทุี�ปลอดภัยัให �ความีร้ �สำก่ปลอดภัยัและความีสำบายใจด �วยเหต่ผุ่ลทุี�ด ีเป็นพื้้�นทุี�ทุี�คณุร้ �สำก่
ผ่อ่นคลายและมีั�นคง แต่เ่มี้�อคณุสำบายใจและพื้ง่พื้อใจมีากเกนิไป กถ็ง่เวลาทุี�จะต่ �องขยบั
เคล้�อนต่อ่ไปและทุ �าทุายต่วัเอง ปฏิบิตั่ติ่ามีคำาแนะนำาเหลา่นี�เพื้้�อขยายพื้้�นทุี�ปลอดภัยัของคณุ 
และเปิดทุางให �ต่นเองเต่บิโต่ทุี�ต่อ่เน้�องและพื้บโอกาสำใหมี ่ๆ

การเปลี�ยนแปลง

ไมคุ่วรใชโ้ปรแกรมน่�ในภัาวะฉุักเฉันิหรอ้เม้�อจึำาเป็นต้อ้งมก่ารดแูลเรง่ดว่น ในกรณ่ฉุักเฉันิ โปรดโที่รต้ดิต้อ่ 191 หรอ้ไปยงัหอ้งฉุักเฉันิของสถึานพื้ยาบุาลที่่�ใกลท้ี่ ่�สดุ 
โปรแกรมีนี�ไมีใ่ช่ส่ำ ิ�งทุดแทุนการดแ้ลจากแพื้ทุยห์รอ้ผ่้ �เช่ี�ยวช่าญ โปรดปรก่ษาแพื้ทุยข์องคณุเกี�ยวกบัความีจำาเป็นในด �านการดแ้ลสำขุภัาพื้ การรักษา หรอ้ยารักษาโรค เพื้้�อหลกีเลี�ยงผ่ล
ประโยช่นท์ุบัซึ่ �อนทุี�อาจเกดิข่�น จะไมีม่ีกีารให �คำาปรก่ษาด �านกฎหมีายในเร้�องทุี�อาจเกี�ยวข �องกบัการดำาเนนิคดตี่ามีกฎหมีายต่อ่ Optum, บรษัิทุในเครอ้ หรอ้หน่วยงานใดก็ต่ามีทุี�ผ่้ �โทุร
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