Wsparcie w kryzysie
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Poszerzanie swojej
strefy komfortu

Wszyscy mamy pewng strefe komfortu — przestrzen
lub granice aktywnosci, w ktorej czujemy sie najlepie;

i komfortowo. Chociaz dla kazdego jest to cos innego,
stanowi obszar, w ktorym czujemy sie najbardziej
zrelaksowani i w ktorym mozemy byc¢ sobg. Pomimo tej
wygody i tatwosci bytu, wazne jest, aby regularnie stawiac
sobie wyzwania pozwalajgce jg przekraczac.
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Dlaczego nalezy poszerzaé¢ swoja strefe komfortu?

Dobrze jest miec strefe komfortu i zapewniane przez nig poczucie stabilnosci,
ale gdy uciekamy od wyzwan, nasza kreatywnos¢, a nawet szczescie, mogg ulec
stagnaciji. Kiedy Twoja strefa komfortu staje sie zbyt wygodna, moze zamieni¢
sie w rutyne. Moze sie okazac, ze slepo podagzasz za swoimi rutynowymi
czynnosciami, nawet jesli nie sg one juz satysfakcjonujgce ani wzbogacajace.
Poszerzajgc swojg strefe komfortu i rzucajgc sobie wyzwania w postaci nowych
aktywnosci, zachowasz $wieze spojrzenie i otwartos¢ na mozliwosci.

Poszerzanie strefy komfortu niekoniecznie oznacza robienie czegos, co wywota
niepokdj lub nerwowosc. Moze to by¢ po prostu odkrywanie nowej czesci
miasta lub sprobowanie nowego typu jedzenia. Celem jest otwarcie sie na nowe
mozliwosci i doswiadczenia, kiedy tylko poczujemy ku temu gotowosc.

Przetamywanie barier

Wielu z nas pozostaje w swojej strefie komfortu ze strachu, np. przed porazka,
sukcesem, nowymi rzeczami lub byciem nielubianym. Chociaz te obawy

sg prawdziwe, nie mozna pozwoli¢, aby nas ograniczaty. Nieustanna fala
negatywnych rozwazan nad samym sobg moze uniemozliwi¢ podejmowanie
ryzyka, ale takze ogranicza zdolnos$¢ do petnego wykorzystania swojego
potencjatu. Choc¢ brzmi to prosto, pozytywne podejscie do samego siebie
moze cos zmienic. Oto kilka przyktadow samodyscypliny w zastepowaniu
samokrytyki pozytywnym samorozwojem:

« Nie moge. Moge!

+ Nie uda mi sie. Uda mi sie!

+ Pewnie powiedzg ,,nie”. Jesli zapytam, mogg powiedziec ,tak”!

« Zrobie z siebie gtupka. Zrobie z siebie gtupka, jesli nie sprobuje!

Powstrzymujgce bariery bywajg rozne dla kazdego i mogg obejmowac zwlekanie
lub niezdecydowanie. Oto kilka krokéw, ktore pomoga Ci je przetamac.

» Okresl powstrzymujace Cie bariery, a nastepnie zastanow sie, w jaki
sposob Cie chronia. Jesli jedng z przeszkdod w poznawaniu nowych oséb
jest strach przed odrzuceniem, to by¢ moze ten strach chroni Cie przed
Zranieniem uczuc.

» Zapisz najtrudniejsza rzecz, ktorg musisz zrobi¢, aby pokonaé lub
przetamaé bariere. Jesli boisz sie odrzucenia, by¢ moze musisz uswiadomicé
sobie, ze jesli to odrzucenie nastgpi, nie zmieni tego, kim jestes jako osoba
ani tego, co mysle¢ o samym sobie.
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» Zapisz najgorszy rezultat opuszczenia strefy komfortu bez osiggniecia
swojego celu. W wiekszosci przypadkow nie jest to az tak grozne, jak sie
poczatkowo wydaje. Gdy stawiajgc sobie za cel poznanie nowych oséb
zdecydujesz sie pojs¢ na impreze, na ktorej nie bawisz sie dobrze a efektem
tego jest utrata kilku godzin, wiedz, ze przynajmniej udato Ci sie podjg¢ probe.

» Opisz szczegotowo najlepszy rezultat opuszczenia strefy komfortu
i osiggniecia swojego celu. Zyskasz nowych przyjaciot, poznasz nowych
ludzi i bedziesz cieszyc¢ sie z odniesionego sukcesu w tym wyzwaniu.

Ustalanie i osigganie celow

Bardzo waznym krokiem w poszerzaniu swojej strefy komfortu jest dgzenie

do osiggniecia celdw. Pomysl o swoich obecnych celach i tych ktére byty
wyzwaniem piec¢ lub dziesiec¢ lat temu. Nie stawiaj sobie ograniczen, takich
jak: ,jestem za stary(a)” lub ,nigdy bym tego nie zrobit(a)”. Zauwaz, ze wiele

z tych celow wigze sie z dziataniami lub ryzykiem, ktore Cie przeraza. Wtasnie
dlatego wcigz pozostajg one celami do osiggniecia. Badz kreatywny i wymyslaj
inne wazne lub zabawne wyzwania.

Nadaj priorytet wszystkim swoim celom i wyzwaniom, aby okresli¢, ktére sg
obecnie dla Ciebie najwazniejsze, a ktore zamierzasz osiggngé¢ w przysztosci.
Pamietaj, aby pomyslec¢ o tym, jak te cele moga i bedg wptywac na Twoje
zycie w przysztosci.

Dla niektérych oséb poszerzanie strefy komfortu jest tatwiejsze niz dla innych.
Dlatego wazne jest, aby opracowac plan dziatania obejmujacy rzeczy do
zrobienia i uwzgledni¢ pomocne w tym kroki. Kiedy zapadnie juz decyzja,
wyznacz sobie nieprzekraczalny termin.

Jesli zalezy Ci na przyktad na dotgczeniu do lokalnego teatru amatorskiego,
ustal termin przestuchan. Lub jesli chcesz po prostu poznaé inny obszar
swojego miasta, okresl| dzien tygodnia lub miesigca na zorganizowanie takiej
wycieczki. Spraw, by cel byt przyjemny i zapro$ do jego realizacji innych.
Zwiekszy to Twojg motywacje. Mozesz rowniez przeprowadzi¢ mate badanie
na temat swojej aktywnosci lub porozmawiac z kims$ na ten temat. Jesli chcesz
sprébowac swoich sit w teatrze, rozwaz wziecie lekcji aktorstwa lub zadzwon
do przyjaciela albo znajomego, ktéry sie na tym zna.

Pamietaj, aby po podjeciu préoby lub osiggnieciu celu przyznaé sobie nagrode.
Moze to by¢ cokolwiek: od kolacji z przyjacidétmi po zakup wymarzonej

ptyty CD. Pamietaj, ze Twoj sukces to zardwno osiggniecie celu, jak i samo
przekroczenie strefy komfortu.
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Co jesli poszerzanie mojej strefy komfortu mnie denerwuje?

To bardzo naturalne, ze denerwujesz sie podczas probowania czegos$ nowego
lub podejmowania ryzyka, ale czasami ryzyko jest konieczne dla rozwoju.
Pamietaj, ze Twoje obawy moga byc¢ bardzo skrajne i irracjonalne.

Kiedy odczuwasz zdenerwowanie lub stres, ¢wicz techniki ograniczania
stresu/relaksacji. Na przyktad:

« Wyobraz sobie, ze przebywasz w przyjemnym i dziatajgcym uspokajajgco
otoczeniu.

+ Usigdz wygodnie na krzesle.

« Zamknij oczy i powoli koncentruj sie na jednej grupie miesni, zaczynajgc
od gtowy i przechodzac w dot do stop.

» Teraz, gdy miesnie sg rozluznione, skup sie na oddychaniu przez co najmniej
pie¢ minut.

Wiele oséb relaksuje sie rowniez poprzez joge, medytacje lub prowadzenie

dziennika. Prowadzac dziennik, zapisuj swoje obawy lub ,,najgorszy

scenariusz”, a takze swoje uczucia lub odkrycia, jakich dokonujesz na réznych

etapach realizacji celu.

Whiosek

Strefy komfortu sg bezpieczne i wygodne z bardzo dobrego powodu. Sg to
miejsca, w ktorych czujesz sie swobodnie i bezpiecznie, ale nadmiar tych
uczuc to sygnat, ze czas, aby przejs¢ dalej i rzuci¢ sobie wyzwanie. Postepu;j
zgodnie z tymi wskazéwkami, aby poszerzy¢ swojg strefe komfortu i otworzyé
sie na ciggty rozwoj i nowe mozliwosci.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informaciji w sytuacjach kryzysowych.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans

w zatrudnieniu.
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