Kritik Destek

Konfor Alaninizi Genisletme

Hepimizin bir konfor alani, kendimizi en cok evimizde ve rahat
hissettigimiz aktivite alani veya siniri vardir. Herkes icin farkli
olsa da burasi sizin kendinizi en rahat hissettiginiz ve kendiniz
olabildiginiz yerdir. Bu rahatlga ve kolayliga ragmen, dizenli
olarak kendinizi bu alanin disina cikmaya zorlamaniz 6nemlidir.
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Neden konfor alanimi genisletmeliyim?

Yasaminizda bir konfor alani ve bunun saglayabilecegi bir istikrar duygusu olmasi
iyidir, ancak kendinizi zorlamadiginizda yaraticiliginiz ve hatta mutlulugunuz
duraganlasabilir. Konfor alaniniz gok rahat oldugunda, bir monotonluga
donusebilir. Artik tatmin edici veya zenginlestirici olmasalar bile kendinizi
rutinlerinizi kora korine takip ederken bulabilirsiniz. Konfor alaninizi genisleterek
ve yeni seyler yapmak icin kendinizi zorlayarak zinde ve firsatlara acik kalirsiniz.

Konfor alaninizi genisletmek, mutlaka sizi endiselendiren veya geren bir sey
yapmak anlamina gelmez. Sehrin yeni bir bolgesini kesfetmek veya yeni bir
yemek tirii denemek olabilir. Onemli olan, hazir oldugunuzda kendinizi yeni
firsatlara ve deneyimlere agmanizdir.

Engelleri yikmak

Bircogumuz basarisizlik korkusu, basari korkusu, yeni seyler korkusu veya
bagkalarinin bizi sevmeyecegi korkusu gibi korkularimizdan dolayi konfor
alanimizda kaliriz. Bu korkular gergek olsa da, onlarin sizi kisitlamasina izin
veremezsiniz. Surekli kendi kendine olumsuz konusmaniz, risk almanizi
engelleyebilir, ancak ayni zamanda tam potansiyelinize ulasma becerinizi de
sinirlar. Kulaga basit gelse de, kendi kendine olumlu konusma fark yaratabilir.
Kendi kendine olumsuz konusma yerine kendi kendine olumlu konusma érnekleri:

« Yapamam. Yapabilirim!
+ Basarisiz olacagim. Basaracagim!
« “Hayir” diyecekler. Sorarsam “evet” diyebilirler!

« Kendimi aptal yerine koyacagim. Denemezsem kendimi aptal durumuna
dusurecegim!

Sizi durduran engeller herkes icin farklidir ve erteleme veya kararsizlik
icerebilir. iste engellerinizi yikmaniza yardimci olabilecek birkac adim.

« Sizi durduran engelleri belirleyin ve ardindan bu engellerin sizi nasil
korudugunu diisiiniin. Yeni insanlarla tanismanin 6nundeki engellerden
biri reddedilme korkusuysa, bu korku sizi duygularinizin incinmesinden
koruyor olabilir.

» Engeli asmak veya yikmak icin yapmaniz gereken en zor seyi
yazin. Engeliniz reddedilmekse, kendinize bu reddedilmenin gerceklesmesi
durumunda bir birey olarak kim oldugunuzu veya kendiniz hakkinda nasil
hissetmeniz gerektigini degistirmeyecegdini hatirlatmaniz gerekebilir.
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« Konfor alaninizdan ¢ikar ancak hedefinize ulasamazsaniz olabilecek en
koétii seyi yazin. Cogu durumda bu, baslangigta gorindigu kadar tehdit
edici veya goz korkutucu degildir. Yeni insanlarla tanismak icin kendinizi
zorlar ve bir partiye gitmeye karar verdiginizde partide ¢cok kot zaman
gegcirirseniz birkac saat kaybeder ama en azindan denemis olursunuz.

« Konfor alaninizdan ¢ikip hayalinizi/hedefinizi gerceklestirmeyi
basarirsaniz olabilecek en iyi seyi ayrintili olarak tanimlayin. Yeni
arkadaslar edinecek, yeni insanlarla tanisacak ve bu basarili zorlamanin
keyfini varacaksiniz.

Hedeflerinizi belirleme ve gerceklestirme

Konfor alaninizi genisletmenin ¢ok énemli bir adimi, hedeflerinize
basvurmaktir. Su anki hedeflerinizi ve bes veya on yil 6nce sahip oldugunuz
hedefleri distinin. “Ben ¢ok yasliyim” veya “Bunu asla yapamam” gibi
sinirlamalar koymayin. Bu hedeflerin cogunun sizi korkutan eylemler veya
riskler icerdigini fark edebilirsiniz. iste tam da bu yiizden hala ulasiimasi
gereken hedeflerdir. Yaratici olun ve diger 6nemli veya eglenceli zorluklar icin
beyin firtinasi yapin.

Su anda sizin icin neyin en dnemli oldugunu ve gelecekte ne yapmak
istediginizi belirlemek icin tim bu hedeflere ve zorluklara dncelik verin.

Bu hedeflerin gelecekte hayatinizi nasil etkileyebilecegdini ve etkileyecegdini
mutlaka distnun.

Bazi insanlar icin konfor alanlarini genisletmek, digerlerine gore daha kolaydir.
Bu nedenle, yapmak istediginiz seylerden olusan bir eylem plani yapmak

ve size yardimci olacak adimlari bu plana dahil etmek dnemlidir. Ne yapmak
istediginize karar verdiginizde, kendinize bazi son tarihler koyun ve onlara
bagli kalin.

Ornegin, yerel amator tiyatro toplulugunun bir parcasi olmaya kararliysaniz,
secmeler icin bir son tarih belirleyin. Veya sadece sehrinizi daha fazla
kesfetmek istiyorsaniz, gezmek i¢in haftanin veya ayin bir gliniini segin.
Eglenceli hale getirin ve motivasyonunuzu korumak icin baska insanlari davet
edin. Ayrica aktiviteniz hakkinda biraz arastirma yapmak veya 6nceden birisiyle
bu aktivite hakkinda konusmak isteyebilirsiniz. Tiyatro icin calisiyorsaniz,
oyunculuk dersleri almayi veya tiyatroda gorev alan bir arkadasinizi veya
tanidiginizi aramayi disunan.

Hedefinizi denedikten ve/veya basardiktan sonra kendinizi mutlaka
odullendirin. Bu, arkadaslarinizla disarida bir aksam yemeginden, cok
istediginiz o 6zel CD’yi satin almaya kadar her sey olabilir. Basarinizin hem
hedefinize ulasmak hem de konfor alaninizi zorlamak oldugunu unutmayin.
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Ya konfor alanimi genisletmek beni sinirlendiriyorsa?

Yeni bir sey yaparken veya risk alirken gergin olmak ¢ok dogaldir, ancak
bazen gelismek icin riskler gereklidir. Korkularinizin ¢ok asiri ve mantiksiz
olabilecegini unutmayin.

Gergin veya stresli hissettiginizde, asagidaki gibi stres azaltma/gevseme
teknikleri uygulayin:

+ Kendinizi huzurlu ve sakinlestirici bir ortamda hayal edin.
« Bir sandalyeye rahatca oturun.

« Gozlerinizi kapatin ve basinizdan baslayip ayaklariniza dogru inerek her
seferinde bir kas grubuna yavasca konsantre olun.

« Artik kaslarinizi gevsettiginize gore, bes dakika veya daha uzun stire
nefesinize odaklanin.

Bircok insan ayrica yoga, meditasyon veya gunluk tutarak rahatlar. Gunlik
tuttugunuzda, hedefinizin ¢esitli asamalarindaki duygulariniz veya kesiflerinizin
yani sira korkularinizi veya “en kot durum senaryosunu” da yazin.

Sonug

Konfor alanlari ¢cok iyi bir nedenle glivende ve rahat hissettirir. Kendinizi rahat
ve guivende hissettiginiz yerlerdir, ancak ¢ok rahat ve kayitsiz oldugunuzda,
devam etme ve kendinizi zorlama zamani gelmis demektir. Konfor alaninizi
genisletmek ve kendinizi surekli gelismeye ve yeni firsatlara agmak igin verilen
ipuclarini takip edin.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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