Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Rozszerzanie
strefy komfortu

Wszyscy mamy swojg strefe komfortu - przestrzen lub granice w aktywnosci,

w ktorej czujemy sie najlepiej i najbardziej komfortowo. Chociaz dla kazdego

jest to cos innego, jest to najbardziej komfortowa sytuacja, w ktérej czujesz sie
najbardziej zrelaksowany(-a) i mozesz by¢ sobg. Pomimo tego komfortu i fatwosci,
wazne jest, aby regularnie stawia¢ sobie wyzwania, aby sie z niej wydostac.

z Dlaczego warto rozszerzy¢ swoja strefe komfortu?

Dobrze jest mie¢ strefe komfortu i poczucie stabilnosci w zyciu, ktére moze ona zapewnic, ale gdy
nie stawiamy sobie wyzwan, nasza kreatywnos¢, a nawet zadowolenie z zycia moga ulec stagnaciji.
Kiedy Twoja strefa komfortu stanie sie zbyt wygodna, moze stac sie rutyng. Moze sie okazac,

ze $lepo trzymasz sie swoich rutynowych czynnosci, mimo ze nie sg one juz satysfakcjonujgce ani
wzbogacajgce. Rozciggajgc swojg strefe komfortu i stawiajac sobie nowe wyzwania, zachowujesz
Swiezos¢ i otwartos¢é na nowe mozliwosci.

Rozszerzanie strefy komfortu nie musi oznacza¢ robienia czegos, co wywotuje niepokd;j lub
zdenerwowanie. Moze to by¢ po prostu odkrywanie nowej czesci miasta lub probowanie nowego
rodzaju kuchni. Najwazniejsze jest to, ze kiedy jeste$ na to gotowy(-a), otwierasz sie na nowe
mozliwosci i doSwiadczenia.

x , .
£ Przetamywanie barier

Wielu z nas pozostaje w swojej strefie komfortu ze strachu, takiego jak strach przed porazka,
strach przed sukcesem, strach przed nowymi rzeczami lub strach przed tym, Zze inni nas nie
polubiag. Chociaz te obawy sg prawdziwe, nie pozwol na to, by cie ograniczaty. Ciggte negatywne
mys$lenie o sobie moze powstrzymywac przed podejmowaniem ryzyka, ale takze ogranicza
zdolnos$¢ do osiggniecia petnego potencjatu. Cho¢ brzmi to banalnie, pozytywna rozmowa

z samym sobg moze wiele zmieni¢. Oto kilka przyktadéw negatywnego mowienia o sobie
zastgpionego pozytywnym méwieniem o sobie:

* Nie moge. Moge!

* Nie uda mi sie. Odniose sukces!

+ Powiedzg ,nie”. Jesli zapytam, mogg powiedzie¢ ,tak”!

» Zrobie z siebie gtupca. Jesli nie sprobuje, zrobie z siebie gtupca!

Kazdy ma inne bariery, ktére go powstrzymujg i mogg one obejmowac¢ zwlekanie lub
niezdecydowanie. Oto kilka krokéw, ktére pomogg Ci przetamac bariery:

* Zidentyfikuj bariery, ktore cie powstrzymuja, a nastepnie zastanow sie, w jaki sposob
te bariery cie ostaniaja. Jesli jedng z barier w poznawaniu nowych ludzi jest strach przed
odrzuceniem, to wtasnie ten strach moze chroni¢ Cig przed zranieniem Twoich uczuc.
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e Zapisz najtrudniejszg rzecz, jaka bedziesz musie¢ zrobi¢, aby pokona¢ lub przetama¢ bariere.
Jesli twojg barierg jest odrzucenie, by¢ moze konieczne bedzie przypomnienie sobie, ze jesli
to odrzucenie nastgpi, nie zmieni to tego, kim jestes jako osoba ani tego, jak masz sie ze sobg czu¢.

* Zapisz najgorsze, co moze sie sta¢, jesli opuscisz swoja strefe komfortu, ale nie osiggniesz
swojego celu. W wiekszosci przypadkéw nie jest to tak grozne ani zastraszajgce, jak sie poczatkowo
wydaje. Jesli stawiasz sobie wyzwanie poznania nowych ludzi i zdecydujesz sie p6j$¢ na impreze, ale
bedziesz sie Zle bawi¢, stracites(-as) kilka godzin, ale przynajmniej wiesz, ze sprobowates(-as).

* Opisz szczeg6towo najlepsze, co moze sie wydarzy¢, jesli opuscisz swojg strefe komfortu
i odniesiesz sukces w realizacji swojego marzenia/celu. Bedziesz mie¢ nowych znajomych,
poznasz nowych ludzi i bedziesz czerpaé satysfakcje z sukcesu tego wyzwania.

* Wyznaczanie i osigganie swoich celow

Bardzo waznym krokiem w poszerzaniu swojej strefy komfortu jest nawigzanie kontaktu ze swoimi
celami. Pomysl| o swoich obecnych celach i celach, ktére miate$(-as) 5 lub 10 lat temu. Nie stawiaj
ograniczen, takich jak ,jestem za stary(-a)” lub ,,nigdy bym tego nie zrobit(-a)’. Mozesz zauwazy¢,

ze wiele z tych celdw wigze sig z dziataniami lub ryzykiem, ktore Cie przerazajg. Wtasnie dlatego nadal
sg to cele do osiggniecia. Badz kreatywny(-a) i przeprowadz burze mézgdw na temat innych waznych lub
zabawnych wyzwan.

Ustal priorytety wszystkich tych celow i wyzwan, aby okresli¢, co jest dla Ciebie najwazniejsze teraz

i co chcesz robi¢ w przysztosci. Pamietaj, aby pomyslec o tym, jak te cele moga i bedg wptywaé na Twoje
zycie w przysztosci.

Dla niektérych oséb rozcigganie strefy komfortu jest tatwiejsze niz dla innych. Dlatego wazne jest, aby

opracowac plan dziatania obejmujgcy rzeczy, ktdre chcesz zrobi¢ i uwzglednic¢ kroki, ktére Ci pomoga.
Kiedy juz zdecydujesz, co chcesz zrobi¢, wyznacz sobie pewne terminy i trzymaj sig ich.

Na przyktad, jesli chcesz by¢ czescig lokalnego amatorskiego stowarzyszenia dramatycznego, ustal
termin przestuchan. Lub, jesli chcesz po prostu zwiedzi¢ wigcej swojego miasta, wybierz dzien tygodnia
lub miesigca na wycieczke. Spraw, aby byto to zabawne i zapro$ innych ludzi, aby utrzyma¢ motywacije.
Mozesz takze chcie¢ poszukac informacji na temat swojej aktywnosci lub porozmawiaé z kims$ na ten
temat. Jesli probujesz swoich sit w teatrze, rozwaz wziecie lekcji aktorstwa lub skontaktowanie sie

z przyjacielem lub znajomym, ktory jest w to zaangazowany.

Pamietaj, aby nagrodzi¢ siebie po podjeciu préby i/lub osiggnieciu celu. Moze to by¢ wszystko, od kolacji
z przyjaciotmi po zakup nowego przedmiotu, ktoéry od dawna chcesz mie¢. Pamietaj, ze Twoim sukcesem
jest zaréwno osiggniecie celu, jak i wyzwanie opuszczenia swojej strefy komfortu.

@ Co jesli rozcigganie mojej strefy komfortu mnie denerwuje?

To bardzo naturalne, Ze denerwujesz sie robigc cos nowego lub podejmujgc ryzyko, ale czasami ryzyko
jest konieczne, aby sie rozwija¢. Pamietaj, ze Twoje obawy moga by¢ bardzo skrajne i irracjonalne.

Kiedy czujesz zdenerwowanie lub stres, ¢wicz techniki redukcji stresu/relaksacji, takie jak:
* Wyobraz sobie siebie w spokojnym i uspokajajgcym otoczeniu.
» Usigdz wygodnie na krzesle.

« Zamknij oczy i powoli skoncentruj sie na jednej grupie miesni po kolei, zaczynajgc od gtowy
i schodzgc w doét do stop.

* Po rozluznieniu migs$ni skup sig na oddychaniu przez 5 minut lub dtuze;.

Wiele osdb relaksuje sie takze poprzez joge, medytacje lub prowadzenie dziennika. Zapisz swoje
obawy lub ,najgorszy scenariusz”, a takze uczucia i odkrycia na réznych etapach realizacji celu.
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« Wniosek

Strefy komfortu sg bezpieczne i wygodne z bardzo dobrego powodu. Sg to przestrzenie, w ktérych
czujesz petng swobode i bezpieczenstwo. Ale kiedy czujesz sie zbyt komfortowo i popadasz

w samozadowolenie, nadszedt czas, aby przejs¢ dalej i rzuci¢ sobie wyzwanie. Postepuj zgodnie
z tymi wskazowkami, aby rozszerzy¢ swojg strefe komfortu i otworzyc¢ sie na ciggty rozwdj i nowe
mozliwosci.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskacé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.
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