Kritiskt stod

Utoka din b ekvamlighetszon

Vi har alla en bekvamlighetszon - ett utrymme eller grans for
aktivitet dar vi kdnner oss mest hemma och bekvama. Aven om
det ar olika for alla, ar det har den plats dar du kdanner dig mest

avslappnad och kan vara dig sjalv. Trots denna komfort och latthet
ar det viktigt att regelbundet utmana dig sjalv att ta dig ur det.
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Varfor ska jag utoka min bekvamlighetszon?

Det ar bra att ha en bekvamlighetszon och en kansla av stabilitet i livet som det
kan ge, men nar du inte utmanar dig sjalv kan din kreativitet och till och med lycka
stagnera. Nar din bekvamlighetszon blir for bekvam kan det bli ett spar. Du kan
komma pa att du blint foljer dina rutiner trots att de inte langre ar tillfredsstéallande
eller berikande. Genom att tanja pa din bekvamlighetszon och utmana dig sjélv
att gora nya saker haller du dig frasch och éppen for maojligheter.

Att tanja pa din bekvamlighetszon behdver inte betyda att du gér nagot som gor
dig orolig eller nervos. Det kan helt enkelt vara att utforska en ny del av staden
eller prova en ny typ av mat. Poangen ar att du dppnar dig for nya majligheter
och upplevelser nar du ar redo.

Att bryta ner barriarer

Manga av oss stannar i var bekvamlighetszon av radsla, som radsla for att
misslyckas, radsla for framgang, radsla for nya saker eller radsla for att andra inte
kommer att gilla oss. Aven om dessa radslor ar verkliga kan du inte tilldta dem
att begransa dig. En konstant stortflod av negativt sjalvprat kan hindra dig fran
att ta risker, men det begransar ocksa din férméaga att na din fulla potential. Aven
om det later férenklat, kan positivt sjalvprat gora skillnad. Har ar nagra exempel
pa negativt sjalvprat som ersatts med positivt sjalvprat:

« Jag kan inte. Jag kan!
+ Jag kommer att misslyckas. Jag kommer att lyckas!
« De kommer att sdga "nej". Om jag fragar, kan de saga "ja"!

« Jag kommer att gdra mig sjalv till 4tldje. Jag kommer bara att gora mig sjalv
till 4tl6je om jag inte forsoker!

Barridrer som haller dig tillbaka ar olika for alla och kan inkludera férhalning eller
obeslutsamhet. Har ar nagra steg som kan hjalpa dig att bryta ner dina barriarer.

- Identifiera de barriirer som haller dig tillbaka och tink sedan pa hur dessa
barridrer skyddar dig. Om ett av hindren for att traffa nya manniskor ar en
radsla for avslag, kan denna radsla skydda dig fran att fa dina kanslor sarade.

- Skriv ner det svaraste du maste gora for att dvervinna eller bryta ner
barridren. Om din barriar ar bortstétning kan du behéva paminna dig sjalv
om att om denna bortstotning intraffar sa forandrar det inte vem du &r som
person eller hur du bor se dig sjalv.
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« Skriv ner det virsta som kan hianda om du liamnar din bekvamlighetszon
men inte nar ditt mal. | de flesta fall ar detta inte sa hotfullt eller
skrammande som det fran borjan verkar. Om du utmanar dig sjalv att traffa
nya manniskor och bestammer dig for att ga pa en fest men inte har roligt
alls, har du forlorat nagra timmar men du vet atminstone att du forsokte.

- Beskriv i detalj det bista som kan hianda om du lamnar din
bekvamlighetszon och lyckas forverkliga din drom/ditt mal. Du kommer
att fa nya vanner, traffa nya manniskor och njuta av framgangen med
denna utmaning.

Att sitta och uppna dina mal

Ett mycket viktigt steg i att tanja ut din bekvamlighetszon ar att komma i
kontakt med dina mal. Tank pa dina nuvarande mal och de mal du hade for
fem eller tio ar sedan. Satt inte nagra begransningar, som "jag ar féor gammal”
eller "det skulle jag aldrig kunna gora." Du kanske marker att manga av dessa
mal involverar handlingar eller risker som skrammer dig. Det ar precis darfor
de fortfarande dr mal som ska uppnas. Var kreativ och brainstorma andra
viktiga eller roliga utmaningar.

Prioritera alla dessa mal och utmaningar for att avgora vad som ar viktigast for
dig nu och vad du vill géra i framtiden. Var noga med att tdnka pa hur dessa
mal kan och kommer att paverka ditt liv i framtiden.

For vissa manniskor ar det lattare att tanja sin bekvamlighetszon an for andra.
Det ar darfor viktigt att ta fram en handlingsplan dver de saker du vill géra och
ta med steg som hjalper dig. Nar du val bestamt dig for vad det ar du vill gora,
ge dig sjalv nagra deadlines och hall dig till dem.

Om du till exempel ar fast besluten att vara en del av det lokala
amatordramatika sallskapet, stall in en deadline for provspelningar. Eller, om
du bara vill utforska mer av din stad, vélj en dag i veckan eller manaden for en
utflykt. Gor det roligt och bjud in andra for att halla dig motiverad. Du kanske
ocksa vill gora lite forskning om din aktivitet eller prata med nagon om det i
forvag. Om du provar pa teater, Overvag att ta skadespelarlektioner eller ringa
upp en van eller bekant som agnar sig at det.

Se till att ge dig sjalv en beldning efter att du har forsokt och/eller uppnatt ditt
mal. Det har kan vara allt fran en middag ute med vanner till att kdpa den dar
speciella CD-skivan du har velat ha. Kom ihag att din framgang bade ar att na
ditt mal och att utmana din bekvamlighetszon.
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Tank om jag blir nervos av att striacka ut min
bekvamlighetszon?

Det ar valdigt naturligt att vara nervos ndr man gor nagot nytt eller tar en
risk, men ibland ar risker nédvandiga for tillvaxt. Tank pa att dina radslor
kan vara valdigt extrema och irrationella.

Nar du kanner dig nervos eller stressad, trana pa stressreducerande /
avslappningstekniker som:

« Tank dig sjalv i en lugn och avslappande miljo.

« Sitt bekvamt i en stol.

« Blunda och koncentrera dig langsamt pa en muskelgrupp i taget med
borjan fran huvudet och ror dig ner till fotterna.

« Nu néar du har slappnat av dina muskler, fokusera pa din andning i fem
minuter eller mer.

Manga manniskor finner ocksa avkoppling genom yoga, meditation eller
dagboksskrivande. Nar du skriver dagbok, skriv ner dina radslor eller "varsta
scenariot" saval som dina kanslor eller upptackter under de olika stadierna
av ditt mal.

Slutsats

Bekvamlighetszoner kanns trygga och bekvama av en mycket god anledning.
Det ar platser dar du kanner dig avslappnad och saker, men nar du blir for
bekvam och sjalvbelaten ar det dags att ga vidare och utmana dig sjalv.

Folj dessa tips for att tdnja pa din bekvamlighetszon och vara 6ppen for standig
tillvaxt och nya mojligheter.

Kritiskt stod nar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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