i -
EFFectneve Tngs om )e COmfortzone te
oorbreken

Je hoeft niet direct je baan op te zeggen of een marathon te lopen om uit je comfortzone te stappen.
Kleine uitdagingen kunnen net zo effectief zijn.

Kies een nieuwe route naar je werk of school.

Begin een gesprek met een onbekende.

Probeer een nieuwe sport of hobby.

Stel je op als vrijwilliger voor een presentatie of project.
Door kleine overwinningen op te bouwen, vergroot je je zelfvertrouwen en wordt het steeds makkelijker
om grotere uitdagingen aan te gaan.

Actie: Schrijf drie kleine uitdagingen op die je deze week kunt doen om je comfortzone te doorbreken.
2. Verander je zelfpraat: van ‘ik kan het niet’ naar ‘ik kan het leren’
Veel mensen houden zichzelf onbewust tegen door negatieve zelfpraat. Als je steeds denkt: "Dit is niks
voor mij", "Ik ben hier gewoon niet goed in", of "Wat als ik faal?", dan blijf je vastzitten.

Vervang beperkende gedachten door groeigerichte gedachten:

® “Ik ben hier niet goed in.” “Ik kan hierin beter worden als ik oefen.”
© “Dit is te eng.” “Dit voelt spannend, maar dat betekent dat ik groei.”
O “Wat als ik faal?” “Wat als ik hier iets waardevols van leer?”

Je hersenen geloven wat je ze vertelt. Door je zelfpraat te veranderen, train je je brein om uitdagingen als
kansen te zien.

Actie: Noteer een negatieve gedachte die je vaak hebt en schrijf er een positieve, groeigerichte variant naast.
3. Doe iets nieuws elke week
Een van de makkelijkste manieren om uit je comfortzone te stappen, is jezelf dwingen om wekelijks iets
nieuws te proberen. Dit houdt je geest flexibel en laat je wennen aan verandering.

Eet een nieuw gerecht dat je nooit eerder hebt geprobeerd.

Ga naar een evenement waar je normaal niet heen zou gaan.

Leer een paar woorden van een vreemde taal.

Pak een boek of podcast over een onderwerp waar je niks van weet.
Door je brein regelmatig bloot te stellen aan nieuwe prikkels, wordt verandering minder eng en meer een
gewoonte.

Actie: Kies een dag in de week waarop je altijd iets nieuws probeert en hou het 4 weken vol.

www.mindsetmeester.nl



: i 4 o &,_ s

. ] i v L =i e el -
o, s %&, _;- e e Y ;- .’"' v 7 4 ‘ o~ . = e mtq} -
-r‘m P

Effectieve Tngs o je ‘Soﬁfort;ne t
oorbreken

4. Omring jezelf met mensen die je inspireren
De mensen om je heen beinvloeden je meer dan je denkt. Als je je omringt met mensen die vastzitten in
hun comfortzone, is de kans groot dat jij hetzelfde doet. Maar als je omringd wordt door positieve,
ambitieuze en groei-gerichte mensen, zul je merken dat jij ook meer durft.

Zoek mentoren of rolmodellen die inspireren.

Sluit je aan bij een community of netwerk van mensen die groeien.

Spreek vaker af met vrienden die jou uitdagen om het beste uit jezelf te halen.
Je omgeving vormt je mindset. Kies bewust wie je beinvloedt.

Actie: Maak een lijst van drie mensen die jou inspireren en plan een gesprek of activiteit met minstens één van
hen.
5. Reflecteer op successen en vier je overwinningen
Elke keer dat je iets buiten je comfortzone doet, groeit je zelfvertrouwen. Maar als je deze overwinningen
niet bewust viert, voelt het alsof je geen vooruitgang boekt.

Houd een ‘groeidagboek’ bij waarin je opschrijft welke stappen je hebt gezet.

Beloon jezelf als je een uitdaging aangaat (een etentje, een klein cadeautje).

Kijk af en toe terug en besef hoe ver je bent gekomen.
Door bewust stil te staan bij je progressie, wordt uit je comfortzone stappen een positieve ervaring in
plaats van een stressvolle uitdaging.

Actie: Schrijf drie momenten op waarop je iets deed buiten je comfortzone en hoe je je daarna voelde.

JouwatoekomsHligdbuitenyje

www.mindsetmeester.nl



