
Mapa mental

Zona de conforto: como sair dela sem se sabotar

Plano de ação

1

Conecte a mudança a
um propósito claro

2

Questione crenças
como 'é melhor não
arriscar'

3

Dê passos calculados,
não saltos

4

Nomeie o desconforto
sem se deixar guiar por
ele

5

Aumente a frequência
de pequenas
exposições

Para guardar

Sair da zona de conforto é
expandir aos poucos, não dar um
salto que leva à recaída.
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O que realmente é

Território mental conhecido e previsível

Cérebro prioriza energia e segurança

Novidade ativa alerta, mesmo se positiva

Por isso sabotamos o que desejamos

Sinais de estar preso

Estagnação onde já deveria ter evoluído

Recusas com justificativas automáticas

Adiar conversas e decisões necessárias

Mais alívio em manter que entusiasmo

Desafio e desempenho

Yerkes-Dodson: curva em U invertido

Pouco desafio gera tédio; excesso, paralisia

Crescimento está na zona intermediária

Salto radical gera sobrecarga e recuo

Zona de
conforto

O medo por trás

Não é falta de vontade de mudar

É o peso do medo de fracassar

Agir apesar dele, sem esperar sumir

Para sustentar a mudança

Rede de apoio facilita a travessia

Propósito sustenta o esforço

Alternar desafio e consolidação

Nem toda cautela é medo disfarçado


