
Mapa mental

Zona de confort: cómo salir sin autosabotearte

Plan de acción

1

Conecta el cambio con
un propósito claro

2

Cuestiona creencias
como 'mejor no
arriesgarse'

3

Da pasos calculados, no
saltos

4

Nombra la incomodidad
sin dejar que te guíe

5

Aumenta la frecuencia
de pequeñas
exposiciones

Para recordar

Salir de la zona de confort es
expandirse poco a poco, no dar un
salto que lleve a la recaída.
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Qué es en realidad

Territorio mental conocido y previsible

El cerebro prioriza energía y seguridad

Lo nuevo activa una alerta, aunque sea positivo

Por eso saboteamos lo que deseamos

Señales de estar atrapado

Estancamiento donde ya debías haber avanzado

Rechazos con justificaciones automáticas

Postergar conversaciones y decisiones necesarias

Más alivio en mantener que entusiasmo

Desafío y desempeño

Yerkes-Dodson: curva en U invertida

Poco desafío aburre; demasiado paraliza

Se crece en la zona intermedia

El salto radical genera sobrecarga y retroceso

Zona de
confort

El miedo detrás

No es falta de ganas de cambiar

Es el peso del miedo a fracasar

Actuar a pesar de él, sin esperar que desaparezca

Para sostener el cambio

Una red de apoyo facilita el camino

El propósito sostiene el esfuerzo

Alternar desafío y consolidación

No toda cautela es miedo disfrazado


