Unde este zona mea de confort / invatare/panica?
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aici nu exista niciun risc

stim foarte bine ce avem de facut
simtim incredere

detinem controlul

activitatile sunt de rutina

avem timp sa reflectam




® aici ne intalnim cu oportunitatea de a
invata

e e taramul lucrurilor necunoscute Si
provocatoare

® experimentam care ne sunt limitele
® ne depasim propriile limite

® crestem

e devenim experti

Obiectiv: sa extindem zona de invatare cat
mai mult in zona de panica.




Zona de pericol

simtim frica
senzatie de pericol
anxietate
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impulsul “nu vreau sa stau aici”
nu am energie pentru asta

ma simt blocat/a




Avem toti aceleasi
zone de confort/

invatare/panica?
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Cand discutam despre aceste 3 zone e bine sa
constientizam ca limitele sau granitele lor
difera de la om la om.

Ne panicam si ne stresam pentru lucruri
diferite: unii dintre noi din cauza paianjenilor,
altii din cauza vorbitului in public, a statului in

spatii mici sau limitate gen lift, etc.

Exista oameni cu o foarte larga zona de confort,
altii care exceleaza in zona de invéatare evitand
panica sau cei care simt o senzatie de anxietate
ori de cate ori se intalnesc cu o situatie noua.




