
拓宽舒适区

关键支持

我们每个人都有自己的舒适区，一个让我们感到最自在和舒服的活动空间或边界。尽
管每个人的情况都不同，但这是最能让您感到放松和展现真我的地方。尽管有这种舒
适和轻松，但也要定期挑战自己，让自己跳出这种舒适和轻松。

为什么要拓宽舒适区？

拥有舒适区及其赋予的稳定感是件好事，但若不勇于自我挑战，个人的创造力与幸福感恐将停滞不前。
当舒适区过分安逸，它就会束缚个人成长。您或许会察觉自己机械地沿袭日常轨迹，即便它们已无法带
来满足与心灵的充盈。拓宽舒适区并尝试新挑战，会让您保持新鲜感并对各种可能持开放的姿态。

拓宽舒适区并不一定意味着做一些让人焦虑或紧张的事情。它可以只是简单地探索城镇的新地方或尝
试新类型的食物。重点是，一旦准备就绪，您就会以开放的心态拥抱新机会和体验。

打破壁垒

我们中的许多人出于恐惧而留在舒适区，比如害怕失败、害怕成功、害怕新事物或害怕别人不喜欢自
己。尽管这些恐惧是真实存在的，但不要让它们束缚您。持续的消极自我对话不仅阻碍您冒险，更会制
约您发挥全部潜能。虽然看似简单，但积极的自我对话可以发挥很大的作用。以下是用积极自我对话
代替消极自我对话的一些例子：

•	 我不能。我可以！

•	 我会失败。我会成功！

•	 他们会拒绝。如果我问，他们可能会赞成！

•	 我会出丑的。如果我不尝试的话，我会错失展现自己的良机，那才是出丑！

每个人遇到的阻碍都是不同的，也可能包括拖延或犹豫不决。以下几个步骤可帮助您打破壁垒：

•	 识别那些制约您的壁垒，然后思考这些壁垒如何为您构筑保护屏障。如果结识新朋友的壁垒之一是
害怕被拒绝，那么这种害怕可能会保护您免受感情伤害。

•	 写下您必须要做的最困难的事情来克服或打破壁垒。如果是拒绝阻碍了您，您或许需要提醒自己，
如果真的被人拒绝了，它也不会改变您的自我价值或动摇您的自我认知。
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制定并实现您的目标

拓宽舒适区的一个非常重要的一步就是认清自己的目标。想想您现在的目标和五年前或十年前的目
标。不要限制自己，例如“我太老了”或“我永远做不到那件事”。您可能会注意到，这些目标中有不少
包含着令人畏惧的行动或风险。正因如此，它们仍旧是等待被征服的目标。发挥创造力，集思广益，提
出其他重要或有趣的挑战。

对所有目标和挑战进行优先排序，确定现在对您来说什么是最重要的，以及您将来想要做的是什么。
一定要深思熟虑，考虑这些目标将如何实际影响您的未来生活。

对于某些人来说，拓宽自己的舒适区比其他人更容易。这就体现了制定行动计划的重要性，它不仅列出
了您想要实现的目标，还包含了能够帮助您达成这些目标的具体步骤。一旦您决定了要做什么，就要给
自己设定一些期限并坚持下去。

例如，如果您决心加入当地业余戏剧社团，请设定试镜的截止日期。或者，如果您只是想进一步探索居
住的城市，请选择一周或一个月中的某一天，安排一次短途旅行。为了增加事情的趣味性，并保持动力，
可以邀请其他人一同参与。您可能还希望对活动做一些研究或者事先与他人讨论。如果您正尝试进入
戏剧界，可以考虑参加表演课程或给业内的朋友或熟人打电话沟通。

在尝试或实现目标后，一定要给自己奖励。奖励可以是各种事项，可以是与朋友外出吃饭，也可以是购
买一直想要的新物品。请记住，成功并不仅仅意味着达成了目标，它还代表着您挑战了自己的舒适区。

如果拓宽舒适区会让我感到紧张怎么办？

在尝试新事物或冒险时感到紧张是很自然的反应，但有时候，为了成长，承担一定的风险是必要的。请
记住，恐惧可能会非常强烈，并且往往是非理性的。

当您感到紧张或有压力时，请练习减轻压力/放松的技巧，例如：

•	 想象自己在一个平和、平静的环境中，

•	 舒服地坐在椅子上。

•	 闭上眼睛，慢慢地将注意力集中在肌肉群上，从头部开始一直移动到脚部。

•	 在肌肉松弛之后，接下来，请专心做深呼吸练习，持续 5 分钟或更久。

许多人还借助瑜伽、冥想或写日记来放松自己。写下您的恐惧或“最坏情况”，以及您在实现目标的各
个阶段的感受或发现。

•	 请列举走出舒适区后可能出现的最不利情景，但请注意，这些设想不应包含阻碍您达成目标的情
况。大多数情况下，这并不像最初看起来那样充满威胁或令人畏惧。如果您要挑战自己去认识新朋
友，并决定参加聚会，但却发现并不快乐，几个小时似乎虚度了，但至少您已迈出了尝试的一步。

•	 详细描述一下如果您走出舒适区并成功实现自己的梦想/目标，可能会发生的最好情况。您将会结交
新朋友、认识新朋友，并沉浸于挑战自我的成就感中。
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结论

舒适区让人感到安全和舒服的原因有很多。这些地方能让您感到放松和安全。但当您变得过分安逸和
自满时，就该继续前进并挑战自己了。遵循这些技巧，拓宽舒适区，为自我成长开辟道路，拥抱源源不
断的崭新机遇。

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分
可能无法在所有地区提供，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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