Kritisk stotte

Utvid komfortsonen din

Vi har alle en komfortsone - et rom eller en grense for
aktiviteter der vi faler oss mest hjemme og komfortable.
Selv om den er forskjellig for alle, er dette stedet hvor du faler
deg mest avslappet og kan veere deg selv. Til tross for denne
bekvemmeligheten og lettheten, er det viktig 8 regelmessig
utfordre deg selv for 8 komme ut av den.



Endring

7

Critical Support

Hvorfor bor jeg strekke komfortsonen min?

Det er flott & ha en komfortsone og falelsen av stabilitet i livet den kan gi, men
hvis du ikke utfordrer deg selv, kan kreativiteten og til og med lykken stagnere.
Nar komfortsonen din blir for komfortabel, kan det bli en rutine. Du kan oppleve
at du blindt fglger rutinene dine selv om de ikke lenger er tilfredsstillende eller
berikende. Ved & strekke komfortsonen og utfordre deg selv til 8 gjare nye ting,
holder du deg frisk og apen for nye muligheter.

A utvide komfortsonen betyr ikke n@dvendigvis & gjere noe som gjer deg
engstelig eller nervgs. Det kan ganske enkelt vaere a utforske et nytt nabolag
eller prave en ny type mat. Poenget er at du apner deg for nye muligheter
og opplevelser nar du er klar.

Bryte ned hindringer

Mange av oss holder oss i komfortsonen av frykt, f.eks. frykt for & mislykkes, frykt for
suksess, frykt for nye ting, eller frykt for at andre ikke liker oss. Selv om denne frykten
er ekte, kan du ikke la den begrense deg. En konstant strgm av negativ selvsnakk
kan holde deg fra a ta risiko, men det begrenser ogsa din evne til 4 na ditt fulle
potensial. Selv om det hgres forenklet ut, kan positiv selvsnakk gjare en forskjell.

Her er noen eksempler pa negativ selvsnakk erstattet med positiv selvsnakk:

- Jeg kan ikke gjere det. Jeg kan!
« Jeg vil mislykkes. Jeg kommer til & lykkes!
« De vil si nei. Hvis jeg sper, kan de si ja!

- Jeg vil gjgre meg selv til narr. Jeg kommer bare til a lure meg selv hvis jeg
ikke prover!

Stengslene som holder deg tilbake er forskjellige for alle og kan veere utsettelse
eller ubesluttsomhet. Her er noen trinn som kan hjelpe deg med a bryte ned
barrierene dine.

- Identifiser barrierene som holder deg tilbake, og tenk deretter pa hvordan disse
barrierene beskytter deg. Hvis en av hindringene for & mgte nye mennesker
er frykt for avvisning, kan denne frykten beskytte deg mot a bli saret.

- Skriv ned det vanskeligste du ma gjore for a overvinne eller bryte ned
hindringen. Hvis hindringen er avvisning, ma du kanskje minne deg selv
pa at avvisning ikke endrer hvem du er som person eller hvordan du bar fgle
deg selv.
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 Skriv ned det verste som kan skje hvis du forlater komfortsonen uten
anamalet. | de fleste tilfeller er ikke dette sa truende eller skummelt som
det farst ser ut til. Hvis du utfordrer deg selv til 8 mgte nye mennesker og
bestemmer deg for & ga pa fest, men har det elendig, har du mistet noen
timer, men vet i det minste at du har prgvd.

- Beskriv i detalj det beste som kan skje hvis du forlater komfortsonen
og lykkes med a realisere drommen eller malet. Du vil fa nye venner,
mgte nye mennesker og nyte suksessen med denne utfordringen.

Sette og oppna malene dine

Et veldig viktig skritt for & utvide komfortsonen din er 8 komme i kontakt

med malene dine. Tenk pa dine navaerende mal og malene du hadde for fem
eller ti ar siden. lkke sett begrensninger som «jeg er for gammel» eller «det
kunne jeg aldri gjere». Du kan oppleve at mange av disse malene innebaerer
handlinger eller risikoer som skremmer deg. Det er nettopp derfor de fortsatt
er mal a na. Veer kreativ og kom pa andre viktige eller morsomme utfordringer.

Prioriter alle disse malene og utfordringene for a finne ut hva som er viktigst
for deg na og hva du @nsker & gjere i fremtiden. Tenk pa hvordan disse malene
kan og vil pavirke livet ditt i fremtiden.

Noen mennesker synes det er lettere & utvide komfortsonen enn andre. Derfor
er det viktig & lage en handlingsplan med de tingene du @nsker a gjere og
inkludere handlinger som vil hjelpe deg. Nar du har bestemt deg for hva du

vil gjare, gi deg selv noen frister og hold deg til dem.

Hvis du for eksempel er fast bestemt pa & bli medlem av den lokale
amatgrteaterforeningen, kan du sette en frist for auditions. Hvis du bare vil
utforske mer av byen din, kan du velge en ukedag eller maned for en utflukt.
Gjgr det morsomt og inviter andre for & holde deg motivert. Det kan ogsa veere
lurt & undersgke aktiviteten din eller snakke med noen om det pa forhand.

Hvis du praver teater, bgr du vurdere a ta skuespillertimer eller ringe en venn
eller bekjent som er involvert.

Sarg for a gi deg selv en belgnning etter at du har forsgkt og/eller oppnadd
malet ditt. Det kan vaere alt fra en middag med venner til & kjgpe den spesielle
CD-en du har gnsket deg. Husk at suksessen din bade er 4 na malet ditt

og utfordre komfortsonen din.
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Hva om a strekke komfortsonen min gjor meg nervos?

Det er veldig naturlig 8 vaere nervgs nar man gjar noe nytt eller tar en risiko, men
noen ganger er risiko ngdvendig for & vokse. Husk at frykten din kan veere veldig
ekstrem og irrasjonell.

Nar du faler deg nervgs eller stresset, bruk stressreduksjons-/
avspenningsteknikker som:

- Se for deg selv i et fredelig og beroligende milja.

« Sitt komfortabelt pa en stol.

« Lukk aynene og konsentrer deg sakte om én muskelgruppe om gangen fra
hode til fatter.

« Nar du har slappet av i musklene, kan du fokusere pa pusten i fem minutter
eller mer.

Mange finner ogsa avslapning gjennom yoga, meditasjon eller dagbokskriving.
Nar du skriver dagbok, skriv ned frykten eller verste fall, samt fglelsene eller
oppdagelsene dine under de forskjellige stadiene av mélet ditt.

Konklusjon

Komfortsoner fales trygge og komfortable av en veldig god grunn. De er

steder hvor du fgler deg avslappet og trygg, men nar du blir for komfortabel og
selvtilfreds, er det pa tide & ga videre og utfordre deg selv. Fglg disse tipsene for
a utvide komfortsonen din og apne deg opp for konstant vekst og nye muligheter.

Kritisk stotte nar du trenger det

For flere kritiske stgtteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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