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Viata este plina de mijloace prin care poti sa iesi din zona ta de confort, dar este dificil sa
captezi oportunitatile.

Uneori problema consta in a nu fi constient de motivele pentru care ai face asa ceva.
Pana la urma, daca sentimentul de confort iti indeplineste nevoile de baza, de ce ar trebui
sa cauti sa abandonezi situatia?

Ceea ceii tine pe cameni in aceasta stare, de cele mai multe ori, este starea lor de spirit,
mai mult decat orice lipsa de cunostinte.

Nu lipsa de cunostinte sau educatie ii atrage pe oameni in aceasta latenta, ci de cele mai
multe ori starea lor de spirit.

Acest eBook analizeaza schimbarile de gandire necesare pentru a iesiin afara confortului

si a creste personalul. Pe parcurs, iti voi prezenta instrumente, tactici si exemple utile
pentru a face ca parasirea zonei de confort sa fie cat mai plina de satisfactii.
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Regasita deseori in discursul general, metafora ,parasirea zonei de confort” a devenit populara in
anii 1990. Expresia ,zona de confort” a fost creatd de Judith Bardwick - autor si consultant in
management, si folosita pentru prima data in lucrarea sa din 1991, ,Danger in the Comfort Zone”:

nZona de confort este o conditie comportamentald in care o persoand
opereaza intr-o stare de anxietate neutrd, folosind un set limitat de
comportamente pentru a oferi un nivel constant de performantd, de obicei
fara un sentiment de risc.”

In zona de confort, nu exista prea multe stimulente pentru ca oamenii sa atinga noi culmi de
performanta. Aici camenii se ocupa de rutine lipsite de riscuri, determinand ca progresul lor sa se
plafoneze. Insad conceptul a fost urmérit mai mult in lumea psihologiei comportamentale.

Tn 1907, Robert Yerkes si John Dodson au efectuat unul dintre primele experimente care au
demonstrat o legatura intre anxietate si performanta. Ei au vazut ca soarecii au devenit mai
motivati sa parcurga labirintul atunci cand au primit socuri electrice de intensitate crescanda - dar
numai pana la un punct. Peste 0 anumita intensitate, ei au preferat sa se ascundad mai degrab3d
decét sa performeze.

Un comportament asemanator a fost observat si la fiintele umane. Acest lucru are sens, deoarece,
ca raspuns la stimuli care provoaca anxietate, optiunile sunt fie lupta (cand Intdmpinam provocari),
fuga sau sa ramanem nemiscati.

|deea de baza este cd sistemul nostru nervos are o zona potrivita, aflata intre doua extreme:
+ prea putini stimuli - rémai in zona de confort, unde se instaleaza plictiseala
- prea multi stimuli - intri in zona de ,panica”, care, de asemenea, blocheaza progresul

Nivel optim

Performanta

Atentie in A
crestere

N Performantain
scadere

Plictiseala

Scazut Anxietate Puternic
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Cand parasesti zona de confort, frica nu este intotdeauna echivalenta cu a te afla in zona de panica.
Dupa cum arata diagrama de mai jos, frica poate fi un pas necesar in drum spre zonele de invatare
Si crestere:

gasesti

noi scopuri
‘faci fata provocarilor
si problemelor

traiesti
visele

ZONA DE ZONA DE
INVATARE CRESTERE

dezvolti stabilesti noi
abilitati noi obiective

extinzi zona

de confort

realizezi
aspiratiile

Este nevoie de curaj pentru a trece din zona de confort in zona fricii. Fara o strategie clara de parcurs,
nu exista nicio modalitate de a construi pe experientele anterioare. Acest lucru poate provoca
anxietate. Totusi, daca vei persevera suficient de mult si vei intri in zona de invatare, ai sa castigi noi
abilitati si vei face fata provocarilor.

Dupa o pericada de invatare, se creeaza o noua zona de confort, extinzandu-si capacitatea de a
atinge praguri si mai inalte. Asa se manifesta zona de crestere.
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Este important de precizat ca, la fel ca majoritatea incercarilor de schimbare a comportamentului,
trecerea in zona de crestere devine mai dificila fara un anumit nivel de constientizare de sine. Astfel,
poate ar fi benefic sa fie luate in considerare urmatoarele aspecte:

Cat de mari iti sunt zonele?

In fiecare domeniu al vietii, zonele fiecaruia variaza ca marime. Pentru a parasi zona
de confort, trebuie sa-i apreciezi limitele exterioare. In mod similar, trebuie sa dezvolti
un simt intuitiv al locului in care se afla zona ta de panica. Acceptarea provocarilor
care se afla undeva intre ele te va dezmorti, ducand la crestere si la invatare.

Care iti sunt punctele forte?

Intelegerea si valorificarea punctelor forte personale poate fi de mare folos.
Majoritatea oamenilor au experienta Tn parasirea zonei de confort in cel putin un
domeniu al vietii si, de obicei, exista o multime de perspective care trebuie
descoperite din aceasta experienta.

n realitate, procesul de trecere din zona de confort intr-o zona de crestere poate sa nu fie neaparat
liniar. Varfurile si platourile complica adesea calatoria. Uneori, chiar trebuie s3 ne retragem periodic
in zona de confort inainte de a ne aduna puterea de a pleca din nou. Cu toate acestea, cunoasterea
traseului poate ajuta la tolerarea incertitudinii.

in timp esti in zona de confort, este confortabil sd te simti in sigurantd, in control
si intr-un mediul inconjurator uniform. Pare o navigare lina.
Cei mai buni marinari, insd, nu se nasc in ape lin.

Vom explora cateva beneficii puternice ale parasirii zonei de confort in sectiunea urmatoare.
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Pe 1anga imbunatatirea performantei, exista o multime de beneficii mai putin directe ale parasirii
zonei de confort. lata patru exemple de top, aplicabile pe scara larga.

1. Autorealizarea

Pentru multi, autorealizarea actioneaza ca un stimulent puternic pentru a parasi zona de confort.
Conceptul a fost popularizat prin teoria motivatiei umane a lui Abraham Maslow (1943), pe care a
descris-o astfel: ,Ceea ce un om poate sa fig, trebuie sa fie. Aceastd nevoie o putem numi
auto-realizare.”

. - NEVOI DE AUTOIMPLINIRE
implinirea

potentialului
personal

apreciere, admiratie,
repsect din partea celor din jur NEVOI! PSIHOLOGICE

familie, prietenie, relatii romantice

NEVOI DE BAZA

lerarhia nevoilor lui Maslow functioneaza ca o scara, satisfacerea nevoilor noastre ,de bazd" si
Lpsihologice” fiind analogad cu pozitia in care se afld zona de confort. Dar, indiferent daca suntem
constienti sau nu, teoria sustine ca urmatoarea noastra cerinta este cresterea si implinirea
personala.

Atata timp cat decizia de a parasi zona de confort se aliniaza cu valorile unei persoane, aceasta
schimbare este asemanatoare cu a avea intentia de autorealizarea. De ce este acest lucru
important? A nu te stradui pentru crestere ar putea insemna caderea ntr-o stare de inertie mai
tarziu in viata.
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2. Dezvoltarea unei mentalitati de crestere

Lucrarea psihclogului de la Stanford Carol Dweck (2008) privind mentalitatile a marcat o schimbare
de paradigma in domeniul psihologiei pozitive. Cercetarile ei au facut distinctia intre doua sisteme
de credinte contrastante - mentalitatea fixa versus cea de crestere.

Cu o mentalitate fixa, ocamenii cred ca au stabilit doze din fiecare abilitate, cu un plafon
corespunzator asupra cat de mult pot realiza. Esecul dezvaluie inadecvarea, iar critica devine o
lovitura fatala la adresa stimei de sine. Mentalitatea de crestere inseamna recunoasterea ocamenilor
ca maleabili. Din aceasta pozitie, esecurile devin oportunitati de invatare (Dweck, 1999), iar
potentialul nostru devine nelimitat.

Parasirea intentionata a zonei de confort merge mana in mana cu dezvoltarea unei mentalitati de
crestere. In timp ce mentalitatea fix3 ne tine prinsi in capcana de frica de esec, mentalitatea de
crestere extinde posibilul. Ne inspira sa invatam si sa ne asumam riscuri sanatoase, ceea ce duce |a
rezultate pozitive in toate domeniile vietii.

3. Rezilienta si antifragilitate

Viata nu este tocmai o chestiune previzibila; poate atunci, nici camenii nu ar trebui sa fie. Mai
devreme sau mai tarziu, toatad lumea se confrunta cu adversitati. Obiceiul de a ne extinde zona de
confort ii echipeaza pe cameni sa gestioneze schimbarile siambiguitatea cu mai multa liniste, ceea
ce duce la rezilienta.

Mergand mai departe, statisticianul Nassim Taleb (2012) a introdus conceptul de sisteme
Lantifragile”, care ,cresc atunci cdnd sunt expuse la volatilitate, aleatoriu, tulburare si factori de stres”.
Exemplele includ evolutia si sistemul imunitar, precum si psihicul uman.

Tn timp ce sistemele rezistente revin la acelasi nivel dupa un soc, sistemele antifragile invata sa se
dezvolte din ele, atingand noi culmi. Aiesi din zona de confort inseamna a cultiva in mod intentionat
antifragilitatea — atata timp cat nu trecem in zona de panical

4, Autoeficacitate mai mare

Dupa cum a subliniat Albert Bandura (1997), autoeficacitatea este credinta in a putea executa
actiunile necesare in serviciul unui scop. Obiectivele care conduc la o autoeficacitate mai mare sunt
specifice, nu prea dificile si pe termen scurt (Yailagh, Lloyd si Walsh, 2009).

lesirea din zona de confort Tnseamna o faza de incercare si eroare, timp in care cel putin un anumit
nivel de succes este inevitabil. Experimentarea acestui succes ne construieste autoeficacitatea, cu
credinta in capacitatea noastra care incepe sa creasca.

La fel ca si alte beneficii ale parasirii zonei de confort, acest lucru probabil nu se va intampla peste

noapte. Cu toate acestea, spirala ascendenta cumulata a realizarii si increderii poate deveni un atu
puternic pentru oricine.

WWW.elenanmorari.ro



Sfaturi pentru
a sprijini iesirea din
zona de contort




Eler\a]\l Moraru

Urmatoarele patru sfaturi iti vor fi utile pentru a parasi zona de confort. Acestea sunt o combinatie
de sfaturi privind mentalitatea si indrumari practice pentru stabilirea obiectivelor.

1. Reincadreaza stresul

Din punct de vedere fiziologic, nu exista nicio diferenta intre anxietate si entuziasm (Smith, Bradley
si Lang, 2005). Ambele implicd un ,raspuns la stres”, dar este o chestiune de etichetare daca sunt
percepute ca pozitive sau negative.

Societatea tinde sa conceptualizeze tot stresul ca fiind ,rau”. Dar exista si ideea de ,stres pozitiv",
care ofera energia necesara pentru a trece de exemplu printr-un discurs public, a merge la o

intalnire romantica si asa mai departe. Acesti stimuli pot fi recadrati ca incitanti, propulsdndu-ne in
afara zonei de confort.

2 Tntelegerea neuroplasticitatii
Un pas esential catre internalizarea mentalitatii de crestere este Imbrdtisarea cercetaril
neuroplasticitdtii. Odata inteles, este nevoie de mai putin curaj pentru a face prima miscare departe

de confort, decarece esecul insusi devine parte integranta a calatoriei. Oamenii sunt maleabili si
adaptabili.

3. Prioritizeaza
S5a& ramai in zona de confort nu este intotdeauna daunator. Ideea este sa identificam blocajele:

domeniile vietiiin care a fi prea confortabil face mai mult rdu decat bine. Pentru ¢ eficienta crescutsd,
fii selectiv cand vine vorba de obiectivele pe care ti le propui.

4. Pasi mici

Este in reguld sa faci pasi mici, metodici, precum si pasi mai mari, mai indrazneti. Fiecare pas inainte
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citate inspirationale

|lata zece citate care incapsuleaza multe dintre ideile discutate:
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Zona mea de confort este ca o mica bula in jurul
meu si am impins-o in directii diferite si am facut-o
din ce in ce mai mare pana cand aceste obiective
care pareau total nebunesti se incadreaza in cele
din urma in domeniul posibilului.

- Alex Honnold
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Exista optiunea de a merge inapoi spre
siguranta sau inainte spre crestere. Cresterea
trebuie aleasa iar si iar; frica trebuie depasita

din nou si din nou.

- Abraham Maslow
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Fie ca alegerile tale sa-ti reflecte
sperantele, nu temerile.




Mesajul final

Nu este intotdeauna usor sa recunosti oportunitatile de a parasi zona de confort; nici imbratisarea
lor cu toata convingerea.

Este esential sa cultivi o mentalitate care pune baze solide, deschizénd calea catre zona de crestere.
Aceasta include sa te vezi ca fiind in mod inerent adaptabil, reincadrand stresul si sa crezi in
capacitatea ta de a indura frici si indoieli.

Fiecare persoana se confrunta cu aceastd alegere, cu buna stiinta sau nu. Poti sa te multumesti cu
ceea ce stii — ceea ce aparent este sigur, familiar si din rutind. Sau, poti deveni receptiv Ia
oportunitatile de crestere, provocandu-ti status quo-ul personal si vazand de ce esti capabil.

Cand acest lucru devine un obicei, beneficiile culese pe tot parcursul vietii vor fi din abundenta. Nu

numai ca dezamagirile sunt infranate si regretele evitate, dar atingem si cel mai inalt potential
uman, actionand ca o inspiratie pentru ceilalti.
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Despre mine

Am crescut cu conceptia ca doar bogatii au bani si ca banii nu aduc fericirea. Am invatat de mica ca
Nnu e bine s3a visezi si ca e bine sa te Intinzi cat iti este plapuma.

Am urmat o facultate crezand ca doar asa pot avea oviata mai buna decat a parintilor mei. Am intrat
in Tnvatamant ca professor de matematica, o meserie destul de frumoasa insa daca scadeam costul
transportul, cumva munceam degeaba.

Ar fi trebuit sa predau cativa ani in conditiile acestea ca apoi sa ajung la un salariu putin mai bun.
Insa pentru ca aveam credit la banca, copil mic si financiar eu eram baza in casad, am fost nevoitd
sa-mi dau demisia si sa ma angajez la privat.

Cativa ani am dus-o asa, am invatat sa ma multumesc cu ce aveam. Fara visuri, fara planuri de viitor,
pur si simplu un mic robotel care se trezea dimineatd si mergea la culcare seara, avand bineinteles
mici suparari sau bucurii pe tot parcursul zilei. Asteptam sa vina ziua de salariu, sa vina vara, sa vina
Craciunul si tot asa crezand sau sperand ca va fi mai bine. Eram nemultumita si frustrata de situatia
in care eram, iNnsa Ma obisnuisem asa, doar c3d, a inceput copilul sa creasca si sa ceara lucruri, lucruri
pe care nu mi le permiteam.

Frustrarea a devenit si mai mare si cumva am inceput sa ma gandesc |a solutii: Ce as putea sa fac s3
am o viata mai buna? S& mi permit sa-i cumpar copilului lucrurile necesare? Sa nu mai am grija zilei
de maine? Si ce ar trebui sa fac sa nu mai ascult de un sef care nu are nici macar pregatirea mea?
Am inteles un lucru foarte important, acela ca daca ceri - primesti. Trebuie sa stii doar cum sa ceri si
apoi sd ai urechile ciulite ca sa auzi raspunsul. CERE SI TI SE VA DA.

Eibine a venit catre mine aceasta oportunitate pe care ti o recomand si tie din tot sufletul, pentru ca
stiu ca daca mie mi-a schimbat viata, o poate schimba si pe a ta. La prima vedere nu era ceva care
sa-mi placa sau eu sa fi fost buna la asa ceva, insa afacere promitea multe, chiar foarte multe.
Promitea independenta financiara, calatori si venit pasiv si pur si simplu mi-am permis sa visez si
sa&-mispun ,cum ar fi daca ar fi adevarat!”

Am iesit din zona mea de confort si mi-am permis sa cresc!
La fel iti doresc si tie! Daca esti pregatit, te invit la o simpla discutie telefonica, care poate sa-ti

schimbe viata, sa-ti ofere un imbold puternic spre atingerea potentialului.
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