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Introdução




Uma 'Zona de Conforto' é definida como um estado familiar, e uma pessoa se sente à vontade e no controle. Quando você está na sua zona de conforto, sua pressão arterial está mais baixa, seu coração bate mais devagar, você sente que tem o suficiente para comer e beber e provavelmente tem carinho em sua vida.

Estamos empenhados em aceitar essas condições como ideais. Quem não gostaria de estar em um lugar onde esteja protegido, adorado e sob controle?

O problema é que o conforto só é confortável quando não há nada para atrapalhá-lo. Nada muda. Neale Donald Walsch, autor e palestrante motivacional, coloca desta maneira: "A vida começa no final de sua zona de conforto".

A própria definição de uma "zona de conforto" impede qualquer alteração. Não pode haver crescimento, criatividade, avanço, mudança ou não seria uma zona de conforto.

Mas o verdadeiro crescimento, excelência e conquista não podem advir da estagnação. Seus sonhos, seus objetivos não podem ser alcançados, a menos que você esteja disposto a deixar sua zona de conforto e se espalhar, correr riscos e, ocasionalmente, falhar.

Pense nos músculos do seu corpo. Se você nunca se levantar, andar ou correr, os músculos das pernas acabarão cedendo e se atrofiando. Para ter músculos fortes, você precisa pressioná-los, desafiá-los e deixá-los doloridos. Mesmo sabendo disso, é mais fácil sentar com os pés para cima e assistir à TV, mesmo que isso não ajude a força da sua perna.

Por mais assustador que possa ser, por mais doloroso que seja, sair da zona de conforto não é apenas importante, é obrigatório atingir seus objetivos. Remanescente
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onde nada muda significa estagnação e morte, se apenas a morte de um sonho ou do futuro.

Não é mito que os cavalos colidam com um celeiro em chamas. A barraca em que vivem há tanto tempo se tornou uma zona de conforto. Lá eles são alimentados, arrumados e protegidos contra danos, e então retornam ao que é seguro.

Os animais que passam muito tempo em uma gaiola pequena geralmente limitam suas atividades a uma área que se encaixa nessa caneta, mesmo quando recebem uma extensão maior, ou mesmo liberdade. O que existe fora da zona de conforto é assustador e imprevisível. É também onde a vida acontece. E por mais assustador que seja, sair da zona de conforto é um passo vital no crescimento.

Aqui está o problema: depois de sair da sua zona de conforto, você

crie um novo. Palestrante motivacional, Robin Sharma disse: "Ao sair da zona de conforto, o que antes era desconhecido e assustador se torna seu novo normal".

Na analogia do animal enjaulado, eles podem ter sido livres para vagar pela natureza uma vez, combatendo o encarceramento, mas a gaiola que eles temiam agora se torna a mesma gaiola que temem deixar.

As zonas de conforto são bons lugares para descansar, reunir forças, analisar e até examinar sua vida, mas você não pode ficar em uma para sempre. Para crescer, você precisa se esforçar cada vez mais.

Vamos dar uma olhada nas zonas de conforto. Por que eles são tão difíceis de sair? Por que eles são necessários? E como podemos nos libertar deles e finalmente crescer?
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Benefícios de sair da zona


Na virada dos 20ºséculo, dois psicólogos determinaram que "um estado de relativo conforto criava um nível constante de desempenho". Em outras palavras, uma vez que atingimos uma zona de conforto, gastamos tanta energia quanto precisamos para permanecer estática nessa zona.

Quando a mudança é imposta a nós por eventos fora de nosso controle, mudamos nossos esforços para ajustar-nos ao novo "normal". Se a zona de conforto estiver ameaçada ou alterada, talvez tenhamos que trabalhar mais para mantê-la através de custos crescentes e, em seguida, nos ajustar à nova realidade. Se as coisas se tornarem mais fáceis, a tentação é diminuir nossos esforços, pois é mais fácil manter o status quo.

É por isso que é uma "zona de conforto" - não requer nenhum esforço extra para manter. Observe, no entanto, que o novo normal se torna a nova zona de conforto. Crescimento e progresso acontecem logo fora da zona de conforto, em um estado conhecido como "ansiedade ideal".

Ansiedade ideal não é uma idéia nova. Se você realizou algo excelente ou conseguiu atingir uma meta, já esteve lá. Foi encontrado onde você se esforçou para atingir esse objetivo.

Lembre-se de que pressionar demais ou ser pressionado com muita força criará uma resposta de recuo e o desempenho sofrerá uma queda drástica. Nesse caso, também pode reforçar a ideia de que desafiar a si mesmo é uma má idéia. Você pode até se convencer de que não consegue ter sucesso. Naturalmente, queremos voltar à nossa zona de conforto.

Isso significa que sair da zona de conforto não é fácil. No entanto, com a prática e o sucesso contínuo, desafiar a nós mesmos pode se tornar viciante na maneira como os atletas se tornam "viciados" em se exercitar e se esforçar fisicamente.
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Embora sair da sua zona de conforto seja desconfortável e desafiador, há muitos benefícios em mantê-la. Aqui está uma lista de benefícios que você pode esperar quando se comprometer a avançar em seu potencial máximo.

Sua autoconsciência aumentará


“Todo empreendedor sabe como é dolorosamente difícil tomar a decisão de dar tudo de si, sabendo que o fracasso é inevitável; os bem-sucedidos sabem que a única maneira de se recuperar é aprendendo com esse fracasso. ” Fabrizio Moreira, dissidente político equatoriano e empresário. 

A diferença entre "falhar" e "aprender" é se você se levanta e tenta novamente ou não.


Você não vai se reconhecer


A sério. Se você se propõe a provar que pode escrever um romance e o faz, sempre se verá como alguém que escreveu um livro. Se você definir seu objetivo de tornar vice-presidente da empresa, e o fará, você se verá como um “empreendedor” que pode e subiu a escada corporativa.

 

Sair da sua zona de conforto significa que você deve reavaliar quem você é e como se vê. Cria confiança e autoconfiança. Você pode até se surpreender com o quanto gosta do novo você.

Outros o verão de forma diferente também


Você será o empreendedor no escritório que todos falam e inveja. Você será o exemplo para outras pessoas que não abandonam suas zonas de conforto. 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Você já se perguntou como alguém chegou aonde está na vida ou no trabalho? Será você e essa nova perspectiva mudará a maneira como os outros vêem você, provavelmente para sempre.

Você aprenderá novas habilidades


Ao sair da sua zona de conforto, você terá a oportunidade de desenvolver novas habilidades. Esta é uma das coisas que torna a vida emocionante, em vez de chata.

Sua produtividade aumentará


O conforto é a melhor, mais rápida e mais segura maneira de reduzir a produtividade. Quantas vezes você descreveu seu trabalho atual como uma rotina? Se você está apenas fazendo o mínimo esforço possível para manter, não está produzindo perto do que poderia estar fazendo.

 

Sair da zona de conforto aprimora seu foco e concentração. Arriscar pode ser assustador, mas também emocionante. Depois de dar o primeiro passo, você perceberá que deseja aprender novas habilidades e atacar tarefas diferentes. A vida não é mais comum. Aprender coisas novas melhorará seu foco e concentração, para que você seja mais produtivo e tenha mais tarefas.

Você vai mais longe do que jamais imaginou ser possível


Depois de sair da zona de conforto, você se esforça mais, se concentra melhor e alcança mais do que jamais imaginou ser possível. Lembre-se de que falhar é bom, faz parte do aprendizado. Você pode achar que cada teste, cada experiência de aprendizado é um marco, aproximando-o cada vez mais do seu objetivo. Você pode até descobrir que pode ir além do seu objetivo e alcançar ainda mais do que você jamais sonhou.
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Mudar será mais fácil


Sair da sua zona de conforto significa que você estará melhor equipado para a mudança. Você se tornará mais resiliente. Portanto, quando mudanças inesperadas ocorrerem ou seus planos não forem exatamente como você esperava, será mais fácil recuperar o seu caminho.

Você será mais criativo


Não há realmente nenhuma razão para ser criativo quando você está descansando na zona de conforto. Mas a ramificação ajudará você a ver as coisas de novas perspectivas. Essas novas perspectivas, juntamente com os novos desafios que você enfrentará, o inspirarão a ser mais criativo na resolução de problemas. Isso o ajudará a pensar fora da caixa.

Não entenda mal, uma zona de conforto não é uma coisa "ruim", nem intrinsecamente boa. Simplesmente é. É um estado natural em relação ao qual todos gravitamos, ficando apaixonados pelo conceito de conforto e segurança.

As zonas de conforto são para descansar, fazer um balanço, avaliar tudo o que conseguimos, criamos e fizemos. Eles são necessários. Eles também são viciantes e, ocasionalmente, difíceis de sair.

Quando a zona de conforto é um lugar em que nos recusamos a sair, é aí que ela se torna problemática. Ir para a cama é uma coisa necessária para descansar, mas ficar na cama o dia todo leva à depressão e irritabilidade.

Deixe a zona de conforto dar descanso e paz, mas quando chegar a hora de seguir em frente, siga em frente. Os benefícios valerão a pena os desafios.
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Os desafios de sair


Estabelecemos que sair da sua zona de conforto não é fácil. O próprio pensamento pode causar arrepios na espinha. Por quê? O que há de tão assustador em tentar algo novo?

Pode ajudar a entender por que é tão assustador. Quanto mais você entender sobre o processo, mais fácil será lidar.

Aqui estão alguns desafios muito comuns para sair da sua zona de conforto e abrir as asas.

Parece assustador


"... coragem não é a ausência de medo, mas o triunfo sobre isso." Nelson Mandela.

É normal ter medo, não lute contra isso, não se repreenda por uma relutância em sair da sua zona de conforto. Também é bom ter medo. Assumir riscos parece assustador.

 

As pessoas querem ficar onde estão. Eles querem estar seguros e protegidos e sabem o que é esperado deles. Ele luta contra o instinto de deixar isso e desafia-se a seguir para coisas maiores.

Para superar um pouco de medo, considere dar pequenos passos fora de sua zona de conforto até que sua confiança cresça. E, muitas vezes, ter em mente que todo mundo se sente assustado quando sai da zona de conforto pode aliviar sua ansiedade.


Com medo do fracasso
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Ninguém pode evitar o fracasso ao longo da vida. É um processo de aprendizado que acaba levando ao sucesso. Mesmo se você tiver sucesso logo, acabará falhando. É inevitável.

 

Quando você sai da sua zona de conforto, atribui a si mesmo uma curva acentuada de aprendizado e uma certa pressão para ter sucesso. Isso significa que em algum momento vamos falhar. Não há outra maneira de aprender rapidamente. Isso também é normal. Permita-se a opção de falhar; isso significa que você está aprendendo. Isso significa que você está cada vez mais perto do seu objetivo.

Lembre-se de que o fracasso não é algo ruim se optarmos por aprender com ele. Quando se preocupar em cair de cara, lembre-se de que o fracasso é uma parte natural da vida que ninguém pode evitar.


Sinta-se uma fraude


Como você não acredita que é essa nova pessoa dinâmica, pode se sentir uma fraude. Como se você estivesse usando os sapatos de seus pais, brincando de se vestir e apenas esperando ser descoberto. Segue-se, então, que haverá um medo da inaptidão. Se você está fingindo a pessoa que está se tornando, então como é esperado que você desempenhe as funções dessa pessoa?

É importante lembrar quando você se sente uma fraude que, quando adquirir mais experiência e confiança como o novo você, esse sentimento diminuirá. É lamentável, mas se queremos crescer pessoal ou profissionalmente, sentiremos desconforto em nossa nova pele por um tempo. Mas nem sempre será assim. E o crescimento sempre vale a pena.

Medo do que os outros vão pensar


Sair da zona de conforto significa que mudamos. Tornamo-nos mais fortes, mais criativos e mais confiantes. Mas o que acontece se as pessoas não gostarem do novo você? O que acontece se o novo você perder amigos? E se
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sua família, amigos e colegas de trabalho acham que você conseguiu algo que não merecia ou que ficou grande demais para suas botas?

 

Todo mundo que está pronto para arriscar e agitar sua vida se preocupa com isso até certo ponto. Mas é raro as pessoas perderem amigos e o respeito de seus colegas. Na maioria dos casos, as pessoas acham que são admiradas por intensificar e mudar sua vida para melhor. Você pode até achar que inspira outras pessoas a fazer o mesmo!

Questões de moralidade


O que o escritório da esquina envolverá? Ter que despedir amigos? Demitir um ex-colega de trabalho? Essas são preocupações legítimas.

 

O fato é que você não saberá o que está envolvido no novo processo até chegar lá. Tudo isso é possível, e você terá que enfrentá-lo quando isso acontecer. E se você se deparar com alguns desses desafios difíceis, terá uma nova perspectiva e habilidades para lidar com eles com facilidade e graça.

Sempre mais crescendo para fazer


Você sai da zona de conforto, pega aquele escritório da esquina e a grande promoção e, por um tempo, está brincando e descobrindo como fazer o trabalho. Mas uma vez que você faz, você tem uma nova zona de conforto. É muito melhor que o antigo, mas o esforço que você está fazendo agora é "normal". Bem-vindo à nova zona de conforto. Agora é hora de definir uma nova meta e alcançar mais uma vez. Há sempre mais aprendizado e crescimento a fazer. Isso pode parecer assustador para as pessoas, mas, na realidade, é a maneira como você alcança o seu potencial mais alto e o propósito da sua vida.

Não deixe que esses desafios ou outros se interponham entre você e aproveite a chance de uma vida. Ninguém é capaz de mudar sua vida para o que quer que seja, mantendo-se seguro em sua zona de conforto. Apenas esteja ciente
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que esses desafios existem para que você possa trabalhar com eles, antecipá-los e planejá-los.

Então, sim, haverá alguns desafios reais aqui, mas em vez de focar neles, vejamos o que você está arriscando se permanecer seguro e confortável.
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O que está em risco - permanecer confortável


Examinamos a zona de conforto e os benefícios de sair dessa zona. Agora vamos dar um momento e falar sobre o que acontece quando você não sai disso.

Sair da sua zona de conforto é um grande passo. Você está pensando em virar a sua vida de cabeça para baixo e fazer grandes mudanças. Mas o que acontece se você ficar aquém? O que acontece se você não conseguir atingir esse objetivo se interrompeu e mudou sua vida sem motivo?

Tais medos são facilmente enfrentados. Tudo o que você precisa fazer é ficar exatamente onde está. Mas isso não é enfrentar medos, é evitá-los. Pior ainda, permanecer na sua zona de conforto significa que você não pode fazer nenhuma mudança em sua vida. Certamente nenhum que faça uma diferença significativa. Mudança significa que você não é mais capaz de prever esse curso.

Portanto, embora arriscar fazer algo espetacular muitas vezes seja assustador, nunca sair da sua zona de conforto significa ficar preso onde você está. Aqui estão algumas coisas que você perderá se deixar o medo mantê-lo preso em sua zona de conforto:


Nunca descobrir quem você é


Para conhecer a si mesmo, você precisa se testar. Você não sabe como um carro lida com o carro. Você não saberá como vai aguentar a pressão se nunca se mexer.

 

Todos nós temos uma linha de base, um meio pelo qual julgamos nosso lugar no mundo. O que parece possível, o que parece provável, do que pensamos ser capazes. Isso mudará à medida que crescemos e descobrimos. Se você não sabe quem você é, não poderá saber onde está em relação ao mundo.



14

Você já ouviu as histórias de pessoas fazendo feitos sobre-humanos que parecem incríveis. Sob o estresse e o medo em uma emergência, alguém sobe para a ocasião em grande forma.

 

A anedota é sempre seguida pela expressão melancólica "você nunca sabe o que pode fazer até precisar." Bem, sim, você pode. Você pode descobrir o quanto você é capaz de fazer. Você pode explorar seus limites, empurrá-los, ultrapassá-los e descobrir quais são seus limites e depois desafiá-los. Mas isso não acontece na sua zona de conforto. Você nunca perceberá seu potencial a menos que se desafie.


Perder a vida


Dizem que somos a soma de nossas experiências. A verdade é que, se você vive sua vida em uma caixa, tudo começa a parecer papelão - liso, bege e chato. Quando ficamos na zona de conforto, perdemos todo o conceito do mundo incrivelmente grande, colorido e estranho em que vivemos. Que pena!

 

Ficar na sua zona é como ouvir conselhos de pais de alguém que nunca teve filhos. Você não pode ter uma visão realista do mundo, ou daqueles que estão nele quando está confinado ao seu próprio espaço pequeno.

Quem não arrisca não petisca


Sem risco, não há sucesso. Sem tentar, não há vitória. O status quo é o único lugar em que você pode ter certeza de que não terá sucesso. Essa é a ideia por trás da zona de conforto, sem sucesso. Sem falha. Nenhuma mudança.

 

Você precisa se colocar lá fora, correr riscos, explorar sem rede, ou nunca crescerá.

 

Risco não é ruim. Também não é uma garantia. É por isso que é chamado de "risco".


15

Você falhará. Acontece. Os empreendedores mais bem-sucedidos sabem que às vezes perdem. E eles perdem - grandes somas de dinheiro às vezes. Eles medem o sucesso no final do dia, no final da semana e no final do ano. Invariavelmente, eles acabam ganhando mais do que perdem. Se eles considerassem todo investimento ruim como um fracasso ou desistissem quando um investimento fosse para o sul, nunca teriam um ganho líquido.

Seus objetivos são regulados para "um dia"


Como ver alguém passear na praia nos trópicos, e você pensa: "Um dia eu quero fazer isso". O que você quer dizer é que esse é um objetivo que nunca terei. Só irei invejar aqueles que a possuem.

 

Você não pode alcançar seus objetivos enquanto estiver na zona, não é possível. Então eles são adiados. No próximo ano, torna-se "em alguns anos", que eventualmente se torna "algum dia". Aquela pessoa que caminhava na praia, provavelmente trabalhou para ela, economizou e lutou por ela. Mesmo que eles sejam um dos raros que têm tudo entregue a eles, entre você e a praia nada mais é do que planejar, trabalhar e correr riscos. Não estrague seus sonhos porque você não quer sair da zona.

Use a zona de conforto para o uso pretendido. Use-o para um descanso temporário. Mas enquanto é um bom lugar para se visitar, você não quer morar lá. Não fique tão confortável que você se tornará um zumbi, andando pela vida no piloto automático sem nada pelo que esperar. Para tornar seus sonhos realidade, você precisa sair da sua zona de conforto ocasionalmente.
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Maneiras de sair da sua zona de conforto


Agora que examinamos os riscos e perigos de não sair da zona, você provavelmente está pronto para mudar, mas não tem idéia de como começar.

Existem alguns sinais de aviso que você precisa considerar. Sintomas de estar na zona de conforto por muito tempo. Pode parecer óbvio, mas o tédio é uma boa pista de que você está muito tempo na zona. O que é menos importante são a autocrítica e o estresse. Quando você está na zona de conforto, há uma parte de você que deseja se espalhar, crescer e alcançar além de onde está. Isso leva ao estresse e à autocrítica.

Preste atenção na inveja. Quando o monstro de olhos verdes levanta a cabeça, pode ser que você esteja ressentido com a sorte de outras pessoas que deixaram sua zona há muito tempo e conseguiram aquela viagem à praia ou à bela casa. A inveja geralmente dá lugar à ansiedade.

Preocupar-se porque você não está “lá” porque não está onde quer estar (como o escritório da esquina ou tem uma posição menor do que as pessoas com quem estudou) significa que há algo errado com você e que você está obviamente falhando.

Por que você está ouvindo uma série de mensagens auto-destrutivas não contadas que se repetem em nossas cabeças repetidas vezes? Este é um sinal de ser pego na sua zona.

Claro, podemos dar desculpas. Há muito por onde escolher. Se não fosse pelo mau chefe, pelo mau relacionamento, pelo mau motorista ... você sabe o que fazer. Qualquer desculpa permite que você evite sair da sua zona. E há um monte deles. Talvez sua vida fosse diferente se seu chefe não tivesse demitido você, talvez as coisas fossem melhores se sua mãe fosse uma pessoa melhor ou se você tivesse sido criado de maneira diferente. Mas colocar a culpa em outra pessoa e sentar-se na sua zona não realiza nada.
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Se seu trabalho é um beco sem saída, sua empresa está falindo ou seu relacionamento está estagnado, talvez a cura seja sair da zona de conforto, arregaçar as mangas e mudar as coisas ao seu redor.

Quão? Aqui estão algumas coisas em que pensar, algumas ações que você pode começar a colocar a zona atrás de você.

Juntar informação


É difícil o suficiente para se levantar e seguir em frente, mas quando você está indo para o grande desconhecido, é mais difícil. Você precisa saber o que esperar, como agir e como reagir.

 

A coleta de informações ajudará você a enfrentar a mudança sem medo - ou pelo menos a reduzir um pouco.

 

E não, você não pode prever tudo. Coisas inesperadas surgirão. Mas quanto mais informações você tiver, melhor será capaz de lidar com o inesperado.


Faça algo todos os dias que o tire um pouco da zona


Escolha uma coisa pequena que você ainda pode controlar. Converse com um estranho, participe de um grupo que faz discursos, seja voluntário para algo que o tire da zona. Pequenas vitórias com pequenos riscos o ajudarão a aprender a controlar seus medos.


Faça um plano


Grande parte da relutância em sair da zona de conforto é o medo do desconhecido, de perder o controle. O apelo de estar em uma zona de conforto é que você pode controlar os parâmetros. Se você tiver um plano em prática, ele poderá manter um pouco desse controle.
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Depois de definir seu objetivo, descubra como chegar de onde você está agora. Quais são os principais passos? Quais são os passos menores entre eles? Faça uma lista.

Responsabilize-se


Diga a seus amigos e familiares quais são seus objetivos e quais etapas você planeja tomar. Todos nós temos um tio, primo ou irmão que não apoia. Eles são a pequena voz na parte de trás da sua cabeça que diz que não pode ser feito, que nada vai dar certo. Eles não são os únicos a responsabilizá-lo.

 

Pode ser que alguém em sua vida tenha objetivos semelhantes, que também esteja tentando sair da zona de conforto. Junte-se, responsabilizando-se mutuamente. Você pode ser apenas a inspiração que eles precisam para sair da zona e expandir seus horizontes.

Dê passos de bebê


Há coisas importantes a serem alcançadas, mas todas as principais metas são compostas por etapas menores e mais curtas. Quando o seu plano estiver em vigor e você o reduzir para etapas menores, deixe as metas de longo prazo irem.

 

Não se deixe impressionar pelo quadro geral. Concentre-se nos passos do bebê, pois essa é a maneira mais segura de atingir uma meta. Ignorar os pequenos passos lhe dará uma desculpa para não tentar. Ser oprimido o levará de volta à zona de conforto. Pequenos passos fazem mudanças duradouras.

Mantenha o foco, mantenha-se positivo


Haverá momentos em que você encontrará obstáculos inesperados. Isto é normal. Pode parecer clichê, mas há muita verdade na ideia de que uma atitude positiva atrai resultados positivos. Atitudes negativas criam resultados negativos. 


19

Seja o seu próprio, maior líder de torcida. Manter uma perspectiva positiva o manterá motivado e inspirado.

“Em última análise, não existe fracasso. Há lições aprendidas de maneiras diferentes. ” - Twyla Tharp, dançarina, coreógrafa.

Seja honesto com você mesmo


Mentimos para nós mesmos o tempo todo quando dizemos a nós mesmos que estamos onde estamos por causa de influências externas ou por causa daqueles que nos rodeiam.

 

Por exemplo, alguém que tem medo de falar em público pode dizer a si mesmo que isso não é importante, que fazer a apresentação não faz diferença quando se trata de promoções. Uma pessoa que teme a intimidade pode culpar todas as pessoas que conheceu por serem incapazes de ver as "reais".

Não se permita racionalizar isso. Nós somos bons em desculpas; é assim que permanecemos sãos na zona. Em vez disso, pergunte-se o seguinte: se você não tivesse medo, faria isso? Se não houvesse medo em fazer a apresentação, você faria isso para promover sua carreira? Se não houvesse medo de rejeição, você perguntaria à pessoa que está procurando há meses? Seja honesto, responsabilize-se primeiro e acima de tudo.


Encontre um mentor


Embora essa não seja a tarefa mais fácil, também não é impossível. Aquela pessoa que recebeu a promoção, aquela que parece capaz de navegar no labirinto que te assusta? Descubra como eles conseguiram.

 

Talvez seja isso que você precisa perguntar. Talvez seja alguém em um campo diferente ou alguém que gere um relacionamento feliz e saudável. Os mentores estão por toda parte.

 

Pedir conselhos é um elogio. Pense nisso. Quando alguém pergunta
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por seu conselho, você se sente lisonjeado porque eles o colocam em um nível "especialista". Pedir conselhos a outras pessoas é simplesmente isso, pedir algumas recomendações de alguém que tenha resolvido o problema que você está enfrentando. Descubra o que funcionou para eles, o que tentaram e o que não funcionaram. Esta é uma boa escolha para um mentor. Use a experiência deles para facilitar sua jornada.

Pratique a atenção plena


A atenção plena é definida como “Trazendo a atenção completa para a experiência atual, momento a momento.” Isso significa que você traz à tona as emoções que está sentindo, sem julgamento ou preconceito, e as nomeia, reconhece e reconhece. reserve-os.

 

Não há mistério que emoções reprimidas possam controlar sua vida. A raiva não expressa se transforma em depressão, que pode levar a úlceras, problemas estomacais e dor crônica. A inveja não resolvida se transforma em amargura e ressentimento. 

Estar atento significa se colocar no aqui e agora, percebendo o que está sentindo, o que está pensando e se permitindo processá-lo, mesmo quando se sente duro ou doloroso. Praticar a atenção plena pode ser uma ferramenta incrível para ajudá-lo a conquistar seus medos ao sair da sua zona de conforto. 

Nunca tentei? A atenção plena pode ser aprendida começando com três etapas.


· Pare. O que quer que você esteja fazendo, o que estiver sentindo, pare. Você precisa se concentrar por um tempo.

· Respirar. Por mais estranho que isso possa parecer, a respiração é a chave. Uma respiração profunda permite que você se afaste da pressão ou situação, diminui os batimentos cardíacos e permite ver as coisas de uma perspectiva analítica.
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· Pense no que você está pensando. Você está com raiva ou inveja? Você está frenético ou assustado? Seja honesto. Nomeie seus sentimentos. Não julgue.

Este não é o momento de dizer que você "deveria" fazer ou não fazer. Você sente o que sente. Diga. Reivindicá-lo. Ponha de lado.


Diga sim a algo que você não sabe exatamente como fazer


Alguém disse uma vez que o único trabalho que vale a pena fazer era aquele que você não tinha 100% de certeza de que poderia fazer. O trabalho que te assusta um pouco é aquele que o manterá concentrado, o manterá engajado. Ramifique e tente um projeto para o qual você tenha que estudar, um que você precise pesquisar, para fazer algum trabalho apenas para entender. Você não apenas aprenderá informações valiosas, mas seu chefe também o verá como alguém multifacetado e não apenas na mesma posição e no mesmo trabalho dia após dia.

Assistir a uma aula


Muitas vezes, existem aulas gratuitas na faculdade comunitária local, faça algo que você sempre quis saber mais. Pintura, música, teatro, escrita. Escolha algo divertido que você nunca experimentou antes. Se você não gosta, perdeu muito pouco. Mas isso interromperá o ciclo interminável de trabalho / jantar / TV / cama que nos mantém trancados na zona de conforto.


Participe de uma nova comunidade


Você gosta de costurar? Tricotar? Pintura? Yodel? Em algum lugar, há um grupo de pessoas que se reúne para fazer exatamente isso. Existem grupos para tudo, desde caminhadas até ficção científica. Junte-se a um.

 

Comece com uma loja que atende ao seu hobby. Vá a uma loja de artesanato, uma loja de tecidos para costura, uma loja de quadrinhos para quadrinhos e ficção científica. A maioria deles terá grupos de anúncios nos quadros de avisos da comunidade, muitos terão grupos que patrocinam. Ou vá até o Meet Ups, uma lista on-line de grupos em sua área que se reúnem para aprender e desafiar
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um outro. Você conhecerá novas pessoas e poderá até obter uma nova perspectiva sobre coisas que você pensou que sabia de dentro para fora.


Escolha um medo, qualquer medo


Vôo. Falar em público. Heights. Seja qual for o seu medo, faça um plano para enfrentá-lo e executá-lo. Por exemplo, se você tem medo de fazer um discurso, participe de um grupo como o Toastmasters. Se você tem medo de altura, tente tentar coisas diferentes que o levem do chão, desde subir o primeiro degrau de uma escada até fazer bungee jumping.

 

Seja qual for o medo, faça um plano para enfrentá-lo, lentamente e em incrementos. Os passos do bebê também são importantes aqui.

Seja grato


Nossa sociedade nos encoraja a ficar insatisfeitos. Esse sentimento vende produtos e experiências que mantêm a economia forte. Mas isso não vai nos fazer felizes. Não importa onde você esteja no processo de dar o próximo grande passo para mudar sua vida, reserve um tempo para agradecer por onde está agora. E seja grato por todas as experiências que o levaram a onde você está agora. Ao fazer isso, você pode perceber que muitas dessas experiências eram indesejadas e talvez até parecessem um fracasso na época.


Entre em contato com a pessoa que mudou sua vida e informe-a

Envie uma carta para a celebridade, envie um tweet para o atleta famoso ou localize o professor da sexta série e informe-os da diferença que fizeram em sua vida.

 

Se eles lerem, você terá, de alguma maneira, recompensado seus esforços. Você terá feito o dia deles. Se eles não lêem, a diferença será
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seja feito em você. Você sentirá os efeitos da carta, mesmo que eles não a vejam.
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Conclusão


Por mais estranho que pareça, você precisa se sentir desconfortável. Você precisa explorar a parte de você que não é conteúdo, que não se encaixa bem. É nos arredores da complacência que você cresce, progride e muda.

Também é nesses lugares desconfortáveis ​​que criamos criatividade e inspiração. Esses são os desafios que nos fazem subir e cria pessoas melhores, mais fortes e mais focadas.

Não é hora de você sair da sua zona de conforto e encontrar esse incrível e novinho em você?

 

Ao dar os primeiros passos tentativos fora da sua zona de conforto, lembre-se destes pontos importantes:

1. Viver toda a sua vida na sua zona de conforto é um desperdício. Além disso, é absolutamente chato. Desafiando você e seu lugar na vida não

só o ajudará a alcançar objetivos que você julgava impossíveis, mas tornará sua vida gratificante e emocionante. 

2. Nosso cérebro tenta nos manter seguros, acendendo nossa resposta ao medo quando pensamos em correr riscos. Esse é o seu trabalho - nos manter seguros quando
acredita que estamos em perigo. Mas só porque nosso cérebro está conectado dessa maneira não significa que devemos permanecer nessa zona de segurança. Quando surgirem sentimentos de medo, diga a si mesmo que é apenas o seu cérebro tentando manter

você está seguro e que todo mundo sente exatamente o mesmo medo. Mas os que correm o risco são os que vivem a vida ao máximo. 

3. Ocasionalmente, sair da zona de conforto melhora nossa produtividade, criatividade e entusiasmo pela vida. 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4. Crescer, seja pessoal ou profissionalmente, só é possível quando saímos de nossas zonas de conforto e desafiamos as suposições que temos sobre nosso lugar no mundo. 

5. Nossa zona de conforto não é uma coisa ruim. É quando não estamos dispostos a

passo um dedo do lado de fora para que se torne negativo em nossa vida. Permita-se tempo em sua nova zona de conforto para descansar dos desafios que enfrentou antes de estender a mão e subir novamente. 

6. Depois de arriscar sair da nossa bolha de conforto pela primeira vez,

fica cada vez mais fácil. Sentimos a emoção de tentar algo novo, de realizar algo que nunca pensamos que poderíamos.
Nada horrível aconteceu. Estamos mais vivos do que nunca. Após essas experiências e sentimentos, sentimos mais entusiasmo do que medo na próxima vez que nos aventurarmos. 

7. Dar pequenos passos fora de nossa zona de conforto ainda está avançando.

Você não precisa sair do emprego ou fazer pára-quedismo para dar esse passo. Mas e se você fosse online para descobrir quais graus sua faculdade local oferece? E depois disso, e se você se inscreveu em uma aula

em uma área que sempre te fascinou? Antes que você perceba, você pode deixar o emprego que sempre odiou e seguir para uma carreira totalmente nova - todos os passos de cada vez. 

8. Sair da sua zona de conforto não é ser tolo ou fazer

decisões precipitadas. Trata-se de tomar as medidas adequadas para alcançar seus grandes objetivos e mudar sua vida para melhor. 

9. Depois de decidir o que realmente deseja da vida, analise as etapas da ação que você precisa executar para que isso aconteça. Faça um plano e

depois, tome medidas, apesar de qualquer medo que possa surgir. Ter um plano o ajudará a se sentir mais seguro, para que você possa avançar mais facilmente. 

10. Uma das melhores coisas para sair da sua zona de conforto é conhecer o verdadeiro você. A autoconsciência é muito mais que um
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chavão. É uma oportunidade incrível de aprender sobre o seu eu mais profundo, para que você possa alcançar o propósito da sua vida. E é garantido que você se surpreenderá com tudo o que pode fazer!
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