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 شد؟ خارج آن از باید چگونه و چیست راحتی یایرهد

  

  

 Zone Comfort  عنوان با منطقه ای امن .ایدشنیده راحتی یدایره احتمالا تا به حال بارها در مورد

 از خروج اهمیت اما. بمانند بیرون دایره این از که کنندمی توصیه دیگران  ی افراد، به. تقریبا همه

آن همیشه بهترین استراتژی ممکن است؟ تصویر زیر ماجرا را تا  از خروج آیا چیست؟ دایره این

 .کندحدودی برای ما مشخص می

 

را به درستی شناخت.  Comfort Zone ی راحتی یابرای درک بهتر موضوع، ابتدا باید مفهوم دایره

افراد مرتبط های علمی در خصوص این پدیده، آن را با سطح اضطراب یکی از گویاترین تعریف

شود که در آن میزان ی راحتی در واقع هر گونه رفتاری را شامل میداند. قرار گرفتن در دایرهمی

تواند در این مفهوم بگنجد. از پخت و ترین سطح خود نگه دارد. هر کاری میاضطراب فرد در پایین

طح الیتی که با انجام آن سپز و شستشوی ظروف گرفته تا ارتباطات کاری یا تماشای تلویزیون. هر فع

حتی ی رااضطراب فرد به حداقل برسد و فرد به آن فعالیت تمایل داشته باشد یا عادت کند، در دایره

 .گیرداو قرار می
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، فضایی است که انسان ازلحاظ روانی در آن راحت «نج راحتیکُ» دیگری عبارتدایرۀ راحتی یا به 

های اجتماعی هر یم، شامل امکانات، ارتباطات و موقعیتاست. این فضا که همگی به آن تمایل دار

کند و در صورت از دست دادنش دچار احساس شخص است که با داشتن آنها احساس راحتی می

 .شودناراحتی و ناامنی می

ریشه و زمان استفاده از واژۀ دایرۀ راحتی دقیق مشخص نیست ولی باوری وجود دارد که استفادۀ 

گراد است. این درجه سانتی ۰۰تا  ۰۲راحتی برای انسان ریشه گرفته که بین  آن بیشتر از دمای

میزان دمایی است که انسان در آن راحت است و تمایل دارد که شرایطش را با آن هماهنگ کند. 

 !گردد و اگر گرم است، برعکساگر سرد است، دنبال گرما می

رود اش از تنظیم دمای خانه فراتر میه خواستهرو همیش این انسان همواره به دنبال راحتی است. از

راحتی های مختلفی نظیر شغل، درآمد، امنیت اجتماعی و ثبات آن، بهو در تلاش است تا در بخش

کرده، دچار تر احساس راحتی میهایی که پیشهای مختلف و موقعیتدست یابد و پیوسته در زمان

 .کردن آن و بهبودش استفصل  و شود و در تلاش برای حلناراحتی می

 راحتی با ناراحتی

کنیم. دلایل گوناگونی وجود دارد. اما چرا ما در شرایط مختلف احساس ناراحتی می

 :که کنیممی ناراحتی احساس هاییزمان طورکلیبه

  شرایط مطابق با انتظار ما نباشد یا پیش نرود

  ای مشابه از شرایط نداشته باشیمتجربه

  هایمان در موقعیت خاصی بیشتر باشدشناخته ها ازناشناخته

  پایدار نباشد شرایط مطلوبمان تغییر کند و

 پیوسته از آینده نگران باشیم و هماهنگ شدن با آن برایمان دشوار باشد
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 اعتمادی به خود، دیگران و اصل زندگی، جایگزین اعتماد شده باشدبی

طور غریزی به دنبال حذف یا تغییر باعث شود به تواند سبب ناراحتی شده ومی ی،چنین موارد این

 :آن شرایط برویم. اما روش دیگر، شناخت شرایط و یادگیری از آن است. بیاموزیم که

 تواند باعث ناراحتی ما شود؟چرا موردی می

 ایم؟شده ناراحت بخصوص مورد این از هم درگذشته چرا

ص، از آن در جهت رشد شخصی استفاده جای حذف یا واکنش به آن مورد خاتوان بهچطور می

 کرد؟

توان خودخواسته و آگاهانه ها، قسمت مهمی از شناخت خود وجود دارد که میدر پس تمام ناراحتی

 و علاقگیبی دلیل به فقط عنوان کلاس آموزشی )خودآگاهی( استفاده کرد و یا از آن به

 .کرد عبور آن کنار از توجهبی اش،ناخوشایندی

 که است نیاز آیا ها( چطور رفتار کنیم وها )ناخوشایندیانتخاب داریم که با ناراحتیهرلحظه 

 باشد؟ ترمطلوب برایمان تا کنیم عوض ایگونهبه را چیزهمه

 مانراحتی که کس هرآن و آنچه هر گیریم که در جای خود راحت باشیم واینجاست که تصمیم می

 .کنیم حذف خود راحتی دایرۀ و دگیزن از سرعتبه بیندازد، مخاطره به را

کنند با انجام کارهایی خارج از این دایره، از آن بگریزند. هر چیزی که بتواند اغلب افراد سعی می

شود. برای ی راحتی فرد انگاشته میاندکی سطح اضطراب را افزایش دهد، خارج از مرزهای دایره

رافیک و شلوغی مترو منجر به افزایش اضطراب مثال اگر رفتن به سر کار و قرار گرفتن در معرض ت

ی راحتی دهد، این فعالیت، خارج از محدوده دایرهشود و حس راحتی را در شما کاهش میشما می

 .آیدشما به حساب می

 

 



 

 

| 4 

 

 

البته با اینکه اضطراب چیزی نیست که کسی تمایلی به کسب کردنش داشته باشد، اما مقدار کمی از 

موثر و مفید است. در بسیاری مواقع ما به اندکی اضطراب نیاز داریم تا  انگیزیآن به طرز شگفت

ای که در ترتیب کارایی ما بهبود میابد. در مطالعهبتوانیم خود را به انجام کاری ترغیب کنیم. بدین

ای بسیار بسیار ساده، کارایی افزایش یافته و انجام شد مشخص شد که با تفویض وظیفه ۸۰۲۱سال 

تر شدن وظایف، افزایش نسبی اضطراب و در کند. سختسطح اضطراب نیز مقداری رشد میمتعاقبا 

نتیجه بهبود عملکرد را نشان داده و نهایتا با تخصیص وظایفی بسیار پیچیده، سطح اضطراب به حدی 

 .رسدافزایش میابد که کارایی به صفر می

 

ی یادگیری محصور شده ی راحتی در دایرهایرهشود. دی راحتی معمولا به شکل بالا تصویر میدایره

رسد. ی ترس است. جایی که سطح اضطراب به حد نهایی میی دایرهی یادگیری در محاصرهو دایره

 ادهس بسیار ایوظیفه وقتی داشت. تحقیقات یاد شدهبهتری از  درکتوان با کمک تصویر بالا می

 هداشت خاصی اضطراب احساس اینکه بدون. پردازیم می آن به سادگی به "راحتی یدایره" در ،اشدب

 از بهتری عملکرد حتی و شده وارد یادگیری یدایره محدوده به اضطراب سطح افزایش با. یمباش

، با اندکی افزایش سطح اضطراب، ودمحول ش ماای سخت به که وظیفه. اما هنگامیمیدهیمود نشان خ

 .رسدمی یی به حداقل و حتی صفر و سطح کارا ویمشمی ی ترس وارد به دایره
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 « دایره راحتی»شناختن           

ها و رفتارهای آدم وارد یک ساده بگویم، دایره راحتی یک فضای رفتاری است که در آن فعالیت

 امنیت آدم به که وضعیتی. کندمی کم اضطراب و فشار و ریسک از که شودمی الگویی و روزمرگی

 فشار کاهش و کم، اضطراب مداوم، خرسندی: ستا مشخص آدم برای نفعش. دهدمی روانی

 ت:اس یک آزمایش کلاسیک روانشناسی آمدهمفهوم دایره راحتی از 

توضیح دادند که شرایط راحتی نسبی، جان دادسون و رابرت یرکس هایدو روانشناس به نام ۸۰۲۱در  

راب اضط ر وضعیتکند. اما برای به اوج رساندن عملکرد، باید دیک سطح عملکرد با ثبات ایجاد می

به این موقعیت، فضای  (موقعیتی که سطح فشار کمی بالاتر از اندازه عادی است) باشیم نسبی

بته شود. الگویند که درست از بیرون دایره راحتی ما شروع میمی« یا دایره یادگیری اضطراب بهینه»

خوبی داشته باشیم و در  شود که بتوانیم خروجیاگر اضطراب بالا برود، استرس ما بیشتر از آن می

 .کندنتیجه عملکرد آدم افت می

مفهوم اضطراب بهینه اصلا چیز جدیدی نیست. هرکسی که به خودش فشار آورده باشد تا کاری را 

رسی. داند که وقتی به خودت فشار بیاوری به نتایج درخشانی میبه انجام برساند یا به جایی برسد می

آورد، و سختی دادن به خودت اساسا کار هم نتیجه منفی به بار میبا این حال زیاد فشار آوردن 

جالبی نیست. ما ذاتا تمایل 

داریم که به وضعیت راحتی و 

اضطراب خنثی برگردیم. 

مشخص است که چرا برایمان 

سخت است مغزمان را از 

 .اش بیرون کنیمدایره راحتی

با این حال، دایره راحتی نه 

خوب است و نه بد. یک 

ت طبیعی است که وضعی

 بیشتر مردم به آن تمایل 
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 ،ت نتایج مثبت یا منفی داشته باشدآورد، که ممکن اسدارند. ترک آن اضطراب و ریسک به همراه می

 .شوداما دایره راحتی را نباید یک چیز منفی در نظر بگیرید که مانع پیشرفت شما می

خلاقیت، یادگیری و نوآوری همگی بیرون از  :دندهنشان میکه شده انجامبسیاری های تحقیقاما 

 موقعیت و بدانیم ها . در ابتدا لازم است که تعریفی از هرکدام از دایرهاستر دسترس داین دایره 

 .کنیم مشخص را خود فعلی

 

 (Comfort Zone) دایرۀ راحتی

آید میای پیش نرسد. آرام و شاد. اتفاق غیرمنتظرهچیز خوب به نظر میای است که همهاینجا منطقه

 .ظاهر سر جایش استچیز بهو همه

شغل مناسبی هست که درآمد خوبی دارد. البته ممکن است آن چیزی نباشد که همیشه آرزوی 

 .بردآن لذت  ازشود به سفری رفت که جایش میارزد. بهانجامش را داشتیم ولی به درآمدش می

 توانیم در آن برای مدتدانیم که چرا یا نمیای هست که برای سرپناه بودن خوب است. البته نمیخانه

 کنیم؟طولانی تنها باشیم؛ آیا این به خاطر خود خانه است یا اینکه خودمان احساس تنهایی می
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 در زمان ایم و اغلبکشیدهوسایلی هست که برای داشتن آنها )خودشان یا مارکشان( بسیار زحمت

کردیم که داشتنش در کیفیت زندگی ما تأثیر بسزایی کردیم. فکر میخودش به آن احساس نیاز می

 .ازآن برایمان عادی شده استخواهد گذاشت. مدتی برای آن خوشحال بودیم و پس

کنیم بودنشان بهتر از نبودشان است. البته امتحان نکردیم که آیا روابطی هست که احساس می

ه آخر دهیم کقدر بد باشد یا نه. بیشتر ترس از تنها ماندن، اذیت کننده است. ترجیح مین آننبودشا

خود  نیازهای اصلی ای جدید بر اساسیا رابطه تنها در خانه با خود خلوت کنیم هفته با آنها باشیم تا

 .ایجاد کنیم

کلاً هر چیز که باعث ناراحتی شود یا برایمان ناشناخته باشد در این دایره جایی ندارد. کارهایی که 

شغلی که  برانگیز ولی آموزنده باشد یاهایی که داشتنش برایمان چالشآن نداریم، رابطه ازای تجربه

 .ما هماهنگ باشد در این دایره وجود نخواهد داشت وجودی عنصر ولی با درآمد زیادی نداشته باشد

دهندۀ آن )شغل، پول، روابط، وابستگی، رفتارهای ای است که تمام عوامل تشکیلاینجا منطقه

 ار دایره این محیط که شده پیچیده آنها دور طنابی و اندفرورفته زمین در میخی مانند( …درونی و

ب فرضی بلند است که امکان پریدن از روی آن دشوار است و نیاز طنا این ارتفاع. دهندمی تشکیل

 .به ارادۀ قوی دارد

 :های رایج افراد در دایرۀ راحتیبرخی جمله

  ولش کن

  بذار بعداً

  الآن وقتش را ندارم

  (فیلم نام از گرفته الهام) دیگر شاید وقتی

 

 دش درست می شهحالا خو

 (ها اول ماه از شنبه )یا در بعضی وقت

 نه این خیلی سختِ

 این شدنی نیست
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 (Stretching Zone) دایرۀ کشیدگی        

 ها و یادگیری محض است. در اینجا شناخت ما از پیرامونای بسیار وسیع از ناشناختهاینجا منطقه

 مقد باعث ،آشنایی کوچک بخش همان البته. دانیممی را مطلب اصل از بخشی فقط و است کم مان 

 .شود. چیزهایی که اصلاً به آن شناخت نداریم مربوط به دایرۀ بعدی استن به این منطقه میگذاشت

طقه های درون و بیرون در این منتوانید به ناشناخته سفر کنید. در واقعیت سفر به ناشناختهاینجا می

بعضی مواقع  تواند درای است و میها کار پرمخاطرهکه شناخت ناشناختهافتد. ازآنجاییاتفاق می

دایرۀ  ،شود. هرچه باشدناخوشایند نیز باشد، تا حد امکان از تجربۀ آن در دایرۀ راحتی پرهیز می

 .توان از آن داشتو انتظاری غیر از راحتی نمی !راحتی است

دهد که شانس تجربه کردن را برای خود فراهم کنید یا از اما یادگیری زمانی در این محیط رخ می

د استقبال کنید. غیرازاین اگر برای راحت ماندن اصرار داشته باشید، فرصت رشد رویدادهای جدی

 گوید: می «نیل دانلد والش» خواهید گرفت. همان که  های خودشخصی و بالغ شدن را با دست
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شود در این دیگر، همیشه نمی آور است. اما مانند هر چیزانگیز و نشاطزندگی در این دایره هیجان

طور که اشاره شد، بخشی از طبیعت انسان مبنی بر انتخاب راحتی شکل منطقه زندگی کرد. همان

 کلش راحتی منتها راحتی داریم. گیرد. پس بعد از مدتی زندگی و تجربه، تمایل به بازگشت بهمی

 .وت داردتفا آن قدیمی مدل با کیفی ازلحاظ که  گیردمی خود به دیگری

داد. یعنی با  کِش توان محیط آن راجایی کامل از دایرۀ راحتی به کشیدگی، میجای جابهدرواقع به

شود. یعنی دایرۀ کشیدگی ها و طناب اندکی بازتر میهر بار بیرون رفتن از آن، محیط پیرامون میخ

 .آیدشود، بلکه دایرۀ راحتی کِش میتنگ نمی

( طبیعت) خود از بیرون وقتی یعنی. برعکس و است درون به قدمی بیرون، اینجاست که هر قدم به

 .شناختی را طبیعت که گویی شناسیمی را خودت وقت هر و شناسیمی نیز را خودت شناسی،می را

 

 

 

 

 

 کشیدگی: های رایج افراد در دایرۀبرخی جمله

 کردنیِباورن

 بهترین تجربۀ زندگیمه

 لی دوست دارم دوباره امتحانش کنمخی

 کنممی پیشنهاد را کردنش تجربه حتماً 

 اولش مطمئن نبودم

 حتماً باید جالب با شه

 ام تغییر کردهاز آن روز زندگی

 پیدا کردمشناخت جدیدی از خودم 

ام قرار م که در مسیر زندگیخیلی خوشحال

 گرفت

 



 

 

 

 (Panic Zone) وحشت دایرۀ    

که مردم، زبان و جغرافیایش ست ای است که هیچ قسمتش آشنا نیست. انگار در شهریاینجا منطقه

 نوردی که هیچ سنگ محکمیید. مانند کوهاشده  بدون امکانات زندگی رهافکر می کنید دانید، را نمی

تکا وجود ندارد. هیچ نقطۀ آشنایی برای شروع کند، هیچ نقطۀ محکمی برای ابرای بالا رفتن پیدا نمی

. ستا متفاوت  طبیعت، در بقاء برای او توانایی و فرد هر آمادگی به بسته منطقه این شود.پیدا نمی

 ولپ بدون و دنیا از ایگوشه در زندگی دیگری برای باشد، آوروحشت ماه به سفر کسی برای شاید

 ل!شغر تغیی دیگری برای و باشد تصورغیرقابل

د. شوو بیشتر ترس است که جایگزین آن می به حداقل می رسددر این منطقه یادگیری و شناخت 

 ت.نزدیک شدن به آن بسیار دشوار اس تجربه کردن آن برای افراد بسیار ناخوشایند و

نجام ا  پله اینکه که تکامل این سه دایره از سمت راحتی به کشیدگی و در آخر وحشت، پله وجود با

جای ای در دایرۀ وحشت، بهازگشت از آن جهشی است. یعنی معمولاً فرد پس از تجربهشود، بمی

کند و همچنین زمان تجربه پائین آمدن به دایرۀ کشیدگی، مستقیماً به سمت دایرۀ راحتی جهش می

 د.شوتر میتر و طولانیسخت ،مجدد و بیرون آمدن از دایرۀ راحتی 

ها و محیط آن را برای خود مشخص کنید. تا زمانی که از دایره بسیار مهم است که اندازۀ هرکدام

، شناخت و یادگیری میسر کدام قسمت جزئی از کشیدگی و کدام مربوط به وحشت است دنیندا

 د.نخواهد ش

 از دایره راحتی روج خ

 کاری )گویند بلند شو و کار عجیبی بکن اید که مییا شنیده دیده بخش انگیزه عبارتحتما از آن 

 .است پرزحمتی کار روزمرگی شکستن که است آن واقعیتش اما ( کنینمی معمولا که

قدر  باره وجود دارد که چرا بیرون زدن از دایره راحتی اینهای علمی زیادی در ایندر واقع پژوهش

که این کار را بکنیم. با کمی درک بهتر و چند تغییر کوچک،  برای ما سخت است، و چرا خوب است

 .شود از دایره راحتی خارج شد و کارهای بزرگ کردمی
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اش را دورتر ببرد، و وقتی که این کار را بکند، اتفاق خیلی مهم است که آدم مرزهای دایره راحتی

راحتیم، اما وقتی با چیزهای دقیقا چی است؟ چرا ما با روزمرگی « دایره راحتی»بزرگی است. اما 

شویم؟ و در آخر، بیرون زدن از دایره راحتی کنیم خیلی سریع معذب میجدید و جالب برخورد می

ها ادن به این سوالبرای ما چه نفعی دارد، و چطور این کار را بکنیم؟ لیست بلندی شد، ولی جواب د

 ت.کار سختی نیس

 کرد؟ باید چه تردید و شک با

از اضطراب ما ناشی از شک در خصوص میزان سادگی یا پیچیدگی کارهایی است که  بخش اعظمی

کنند. دلیل این مساله این است که مان بیرون میی راحتیباید انجام دهیم. کارهایی که ما را از دایره

غذا پختن اصلا برای ما مسایلی مهم و پیچیده به  یا ای مثل تماشای سریالکارهای روتین و ساده

آیند. چرا که به خوبی با هر یک از آنها آشنایی کافی داریم. اما نتیجه فکر کردن به انجام ساب نمیح

کارهایی مثل رانندگی برای اولین بار، چتربازی یا هر کار جدیدی که در خصوص انجام آن نسبت به 

 .می یابد آن کار و خودمان شک داریم، اضطراب افزایش

 ای در همینی مطالعهوز احساسات و نمود تجربیات منفی است. نتیجهی شک به هر کاری برنتیجه

های تازه که در مورد آنها کنندگان در آزمایش در برابر موقعیترابطه نشان داده زمانی که شرکت

اند، بدبینی و اضطراب در آنها افزایش یافته است. در مقابل، شرایطی که اند قرار گرفتهتردید داشته

 .کردههای منفی را در آنها بروز شانهاند میزان کمتری از نآن مطلع بودهی از نتیجه
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 «برنِی براون»دهیم. می نشانهای منفی ها یا چیزهای تازه، واکنشما به طور کلی در مقابل موقعیت

(Berne Brown) های اجتماعی، سیاسی یا اقتصادی جدید موقعیت :گویددر این باره می« محقق

کنند. و هر چه میزان تردید و تر میی راحتی ما را کوچکا تردید ایجاد کرده و دایرههمیشه در م

تر ی راحتی برای ما سختها تازه بیشتر شود، بیرون آمدن از دایرهترس ما از قرار گرفتن در موقعیت

 .تر خواهد شدو پیچیده

های دهد. اما گارد گرفتنمی ها و چیزهای تازه به ما احساس راحتی و حتی لذتآشنایی با موقعیت

هایی چندان هم عجیب نیست. با نگاه از زاویه روند تکامل، ما اولیه در مقابله با چنین موقعیت

احساس امنیت بیشتری در مقابل شرایطی که با آنها آشنا هستیم داریم و رفتارهای مثبت و منفی 

قبلا در موقعیت »گوید: مان به ما مییما در موارد متفاوت ناشی از همین حس غریزی است. تصور ذهن

 «.کند و در امان خواهم بودم، پس امتحان آن این بار هم مشکلی ایجاد نمییمشابه زنده ماند

به همین دلیل هم هست که عزیزانی که نتایج فرم خود را دریافت کرده اند برای شروع روند پیشرفت 

در مرحله بعد با پرورش ذهن می توانند به راحتی  خود ابتدا نحوه کنترل ذهن خود را می آموزند و

از دایره راحتی با حداقل اضطراب بیرون بیایند و به داریره یادگیری بروند و با تبدیل تجربیات خود 

به فرایندهای ذهنی و مغزی تمایل به کسب تجربیات جدید و پیشرفت را در خود نهادینه  و لذت 

 بخش می کنند.

ن چیزهای جدید انرژی زیادی نیاز دارد. پس وقتی که احساس خستگی و از طرفی، امتحان کرد

های مان تمایل داریم و ریسکهای قدیمی و معمولحالی داشته باشیم، بیشتر به پرداختن به عادتبی

ه مان نگی راحتیدر دایره (ی انرژیحداقل تا بازیابی دوباره)پذیریم. همین مساله ما را کمتری را می

 .داردمی

 از دایره راحتی خارج بشویم یا نه؟

ن تری برسیم باید از ایتر رشد کنیم و به دستاوردهای بزرگخواهیم بیششود اگر میعموما گفته می

 .های این شجاعت هم آماده بشویممحدوده خارج بشویم که البته باید برای اضطراب و سختی
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مان خوب است و استرس نداریم، چرا و حال ی راحتی، آرامش داریماما یک سوال! اگر ما در دایره

ی نامعلومی دارد و باید از آن خارج بشویم؟ چرا باید در یک راه ناشناخته قدم بگذاریم که نتیجه

شود؟ افرادی که این استدلال را دارند معمولا معتقدند فقط در صورتی احتمالا به شکست منجر می

ضعیت در خطر قرار داشته باشد و ما مجبور باشیم آن را باید از دایره راحتی خارج بشویم که این و

تواند به معنی رکود باشد؛ تفاوت یک آب ی راحتی میاما برای من ماندن در دایره .تر کنیمبزرگ

ی جاری را در نظر بگیرد. اگر خودمان را به چالش نکشیم، در شرایط سخت ساکن و راکد و رودخانه

تری تر و داناتر و باتجربهتوانیم به فرد پختها امتحان نکنیم، چطور میهای جدید رقرار ندهیم، تجربه

انیم تومان مواجه نشویم، کی میهایتر کنیم؟ اگر با ترسمان را بزرگتبدیل بشویم و دایره راحتی

تر شدن حدی از اضطراب و ریسک لازم است و این همان خروج از ها غلبه کنیم؟ برای بزرگبر آن

 .تی استدایره راح

تواند نتایج مثبت و منفی در کل خروج از وضعیت راحتی مطلقا یک اتفاق خوب یا بد نیست و می

وت شان در زندگی متفاهایداشته باشد. نوع نگرش به این کار بسته به نوع شخصیت افراد و اولویت

دش را دارد و من ها به دیگری برتری ندارند، هر کسی روش زندگی خواست. هیچ کدام از این نگرش

 تان خارج شوید یا نشوید؟ی راحتیچه کسی هستم که بگویم از دایره

ی یادگیری تمایل داریم، اما در واقع بخاطر نگرانی ی امن و مطلوب در دایرهما به پیدا کردن یک نقطه

امه چند شویم. در ادمان هم خارج نمیی راحتیی ترس، از دایرهناخودآگاه در خصوص ورود به دایره

ی تحمل در صورت افزایش اضطراب ی راحتی و تلاش برای بهبود آستانهمزیت برای خروج از دایره

 :آمده است

 ؟آوریوقتی از دایره فرار کنی و چیزهای جدید امتحان کنی چه به دست می

 دبهبو»رسد. ولی باز هم وری روانی شما به اوجش میاضطراب بهینه جایی است که عملکرد و بهره

دهد. وقتی که حاضر باشی از دایره می« کار اضافه»، بیشتر بوی «وریافزایش بهره»و « عملکرد

 آوری؟چه به دست می واقعا ات خارج شویراحتی
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 قراری ناشی از انتظارات و موعد کشد چون بدون حس بیوری را میراحتی بهره .مفیدتر خواهی بود

یم. دهیشتر کار کردن و یاد گرفتن چیزهای جدید از دست میمان را برای بتحویل، ما نیرو و انگیزه

مان آوریم تا بتوانیم در دایره راحتیبودن را درمی« پرکار»شویم، یعنی ادای هم می« تله کار»و گرفتار 

کند تا زودتر به ات کمک میبمانیم و از انجام کارهای جدید طفره برویم. باز کردن مرزهای شخصی

 .تری برای کار کردن پیدا کنیهای هوشمندانهیشتر انجام بدهی، و راهحرکت دربیایی، ب

 استاد و پژوهشگر  برین براون .آییتر با تغییرات جدید و نامنتظره کنار میراحت

م توانیم بکنیم این است که وانمود کنیکارهایی که می  گوید که یکی از بدترینمی هوستون دانشگاه

 خودت کشیدن چالش به و شده کنترل ایشیوه به کردن خطر با اما ترس و دودلی در کار نیست.

 و دهشکنترل محیط یک در را دودلی آن از بخشی توانیمی کنی،نمی معمولا که کارهایی انجام برای

ات یریت تجربه کنی. وقتی یاد بگیری که هر وقت خواستی بتوانی بیرون از دایره راحتیمد قابل

 .شویتر میآید هم آمادهات پیش میت بزرگتری که در زندگیزندگی کنی، برای تغییرا

 وقتی که شروع کنی پا از دایره  .تر خواهد بوددر آینده هم جابجا کردن مرزهایت برایت راحت

شود. کم کم به آن وضعیت اضطراب بهینه تر میات بیرون بگذاری به مرور این کار برایت آسانراحتی

توانی بیشتر به خودت فشار بیاوری شود، و میتر میبرایت عادی« ارآمدقراری کبی»کنی. عادت می

 کشی،بینی که هر چه خودت را به چالش میبدون آنکه عملکردت به سمت افت برود. در انتها، می

آور بود، شود و با تکرار، چیزهایی که قبلا برایت سخت و اضطرابات با آن هماهنگ میدایره راحتی

 .دشوتر میآسان

 البته این نفع ملموسی نیست، اما تقریبا  .شودتر میراحت انایده دادن و به کار گرفتن خلاقیت برایت

وی سبه  رفتن های جدید، و های جدید، یاد گرفتن مهارتدانند که رفتن به دنبال تجربههمه می

چیزی مثل آن دهد که کمتر بخش است و به شکلی ما را تعلیم میهای جدید برای آدم الهامایده

مان فکر شود روی تصورات قدیمی. امتحان کردن چیزهای جدید باعث میاین کار را بکند تواندمی

اد کند بیشتر یکنیم و ببینیم کجایش با دانش جدیدمان همخوانی ندارد، و به این به ما کمک می

در کوتاه  ن باشد. حتیبگیریم و سعی نکنیم فقط اطلاعاتی را پیدا کنیم که تاییدی بر تصورات خودما

 ددی باپردازی کنیم، مشکلات قدیمی را کند ایدهمدت، یک تجربه معذب مثبت هم به ما کمک می

 .های پیش رو برویمای به مصاف چالشجدیدی ببینیم، و با نیروی تازه
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 دوام نیست. وقتی با یادگرفتن مهارت تازه، امتحان کردن بیاز دایره راحتی  رفتنبیرون  منافع

مصاحبه برای شغل جدید خودت را بالا درغذاهای جدید، سفر به یک کشور جدید، و حتی 

 .کنیتر میو افق دیدت را هم گسترده خواهی ماندبالا همواره کشی، می

همراه شود. در این صورت  یتموفق قدار اندکی اضطراب و تردید، زمانی مفید است که با احساسم

های خارج به همین دلیل است که برخی ماجراجویی  .رشد شخصی و شخصیتی را نتیجه خواهد داد

تواند هیجان مثبت در می (سواریمثل کوهنوردی، چتربازی و حتی دوچرخه)از محیط تکراری خانه 

دهند و پس از ت افزایش میهایی سطح اضطراب را تا حدی امن و مثبما ایجاد کند. چنین فعالیت

در ما  خودباوری پایان آنها و بازگشت به خانه، احساسات مثبتی همچون کسب یک دستاورد مفید و

 .کنندظاهر شده یا افزایش پیدا می

 ؟چطور از دایره راحتی خارج شوی

ود یادت برتا وقتی که خیلی دور نشوی. نباید  اما تواند جای خوبی باشد،بیرون از دایره راحتی می

زنیم و اضطراب واقعی که خیلی از مردم هر روز با ای که از آن حرف میشدهکه بین اضطراب کنترل

آن درگیرند فرق هست. دایره راحتی هر آدمی هم فرق دارد، و چیزی که برای تو محرک رشد است، 

ه اوج ند تو را بتواکننده باشد. فراموش نکن که اضطراب بهینه میممکن است برای کس دیگری فلج

 برساند، اما اضطراب شدید ممکن است تو را به زمین بزند

برای بیرون زدن از دایره راحتی )و به واسطه آن، رشد کردن( بدون آنکه خیلی دور  کارچند راه

 :بروی

 از مسیر متفاوتی به سر کار برو. بدون بررسی  .کارهای هر روزه را به شکل متفاوتی انجام بده

ای برو. یک هفته یا یک ماه گیاهخواری کن. یک سیستم عامل متفاوت رستوران تازه اینترنت به

ات تغییری بده، حتی اگر تغییر کوچکی باشد. را امتحان کن. در شیوه انجام کارهای هر روزه

ای منفی باشد. اگر همه آید را دریاب، حتی اگر تجربهدیدگاه جدیدی که از هر تغییر به دست می

 .خواستی پیش نرفت، سرخورده نشور که میطوچیز آن
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 کم کنی، تا معذب بشوی  خود گاهی کافی است کمی از سرعت .رای تصمیم گرفتن وقت بگذارب

. دهندمی اهمیت فوری گیریتصمیم و سرعت به اتشخصی زندگی یا کار در اگر ویژه به –

 اردو بعد و بگذار، وقت بینییم که چیزی معنای درک برای کن، دقت کارها روال به برو، ترآهسته

از دایره  را تو است ممکن هم بگیری آگاهانه تصمیم که حق این بر اصرار حتی گاهی. شو عمل

 .ندهنشان ات بیرون بفرستد. فکر کن، فقط واکنش راحتی

 طور که بله حرفم متناقض شد، اما دلیل دارد. همان .به خودت اعتماد کن و تصمیمات آنی بگیر

های گیرند، دیگرانی هستند که تمایل دارند تمام جنبههستند که فقط تصمیمات آنی می هاییآدم

ممکن را بارها و بارها بررسی کنند. گاهی باید یک تصمیم فوری و قاطع گرفت تا کارها به جریان 

دهد به ای بگیرد و به تو یاد میات جان تازههای شخصیشود پروژهبیافتد. این کار باعث می

دهد که تصمیمات فوری هم مثل تصمیمات آرام طور به تو نشان میوتت اعتماد کنی. همینقضا

 .نتایج و عواقبی دارد

 خواهد. ولی چه آرام و با خیلی شجاعت می ،خارج شدن از دایره راحتی .های کوچک بردارگام

 توانییم پس دارد، وت برای را نفع همان پا از دایره بیرون بپریاحتیاط پا بیرون بگذاری و چه جفت

 و کنی جمع را شجاعتت باید حتما که نکن فکر داری، اجتماعی اضطراب اگر. کنی شروع آرام

ات خواستگاری کنی، فقط برو و سلام کن و ببین مورد علاقه شخصیما در اولین دیدار از مستق

 .هایت را بشناس، و قدم به قدم با آنها روبرو شوشود. ترسچه می

توانی یک زبان یا اد دیگری هم برای جابجا کردن مرزهای شخصی آدم وجود دارد. میهای زیراه

های مختلفی دارد، و خیلی از آنها را با یاد مهارت جدید یاد بگیری. یاد گرفتن زبان جدید فایده

بخش هستند ارتباط برقرار هایی که برایت الهامشود به دست آورد. با آدمگرفتن مهارت تازه هم می

دهد کار داوطلبانه انجام بده. سفر برو، چه در ای که کار خیلی خوبی انجام میکن، یا در موسسه

ات دنیا را فقط از داخل کوچه خودت ببینی، زندگی در طولنزدیکی شهر خودت یا دور دنیا. اگر 

ا برای ههای متفاوت و جدید شاید یکی از بهترین راهدهی. دیدن مکانخیلی چیزها را از دست می

ای که به دست تر کردن دیدگاهت است، و لازم هم نیست پرخرج یا سخت باشد. تجربهگسترده

کننده باشد، اما مهم نیست. مهم این است که این کار را بکنی، انگیز یا پشیمانآوری شاید حیرتمی

 .های ذهنی که مانع حرکتت است رها کنیو خودت را از قید محدودیت
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شد و همه ما سخت است. اگر نبود، خروج از دایره راحتی کار آسانی می دیدجآزمودن چیزهای 

 ورچط و گیردمی شکل چطور عادت کردیم. خیلی مهم است که درک کنیمطور مرتب این کار را میبه

 .بکشیم بیرون راحتی دایره درون از را خودمان تا بشکنیم را آن توانیممی

 ؟ات برگردیراحتیچرا مهم است گاه به گاه به دایره 

 

 

اش سر کند. لازم است که هر از گاهی به درون دایره تواند تمام مدت بیرون از دایره راحتیآدم نمی

خواهیم که چیزهای جدید و جالب خیلی زود تبدیل به اش را هضم کند. اصلا نمیبرگردد تا تجربه

ها گویند، گرایش طبیعی ما آدمکننده شود. به این پدیده سازگاری لذتی میچیزهای عادی و کسل

شود. به همین شویم اما خیلی زود آن چیزهای عجیب برایمان عادی میکه جذب چیزهای تازه می

خاطر است که الان ما بزرگترین مخزن دانش تاریخ بشر )یعنی اینترنت( را زیر دستمان داریم ولی 

تر و جدیدتر ی برای دسترسی سریعرود که تمام مدت به دنبال راهمان سر میهنوز چنان حوصله

اند، ولی از جهت دیگر مانع از ی رهت نیرویی است که ما را به پیش مهستیم. این گرایش از یک ج

 .شودهای روزمره میدرک نعمت
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توان با این حس جنگید. سفارش دادن غذای جدید با امتحان کردن چیزهای تازه ولی کوچکتر می

تواند به اندازه سفر به کشوری جدید خوری، میغذای قبلی را می در رستورانی که هر روز همان

هایی که برای خودت برد. چالشتازگی داشته باشد، و هر دوی اینها تو را از دایره راحتی بیرون می

های کنی را هم تنوع بده تا فقط در یک جهت مرزهایت را بزرگتر نکرده باشی. اگر قبلا زباندرست می

ات سر رفته، به سراغ زبانی برو که ساختار کاملا متفاوتی دارد، گرفتی و حوصلهاد میی (لاتین)پایه

، به جای آنکه دورتر و بیشتر بدوی سعی کن دیویی دعربی. اگر برای ورزش و تمرین ممثلا ژاپنی یا 

های مختلفی را تجربه هنوز هم کار سختی است، اما محیط ، هر چندمتفاوتی بگذری جاهایاز 

 .نیکمی

 آرام پیش برو، و از شکستن مرزهایت یک عادت بساز

 

 

شده هدف از بیرون رفتن از دایره راحتی آن است که تجربیات جدیدی پیدا کنی و به شکلی مدیریت

 به آن وضعیت اضطراب بهینه برسی، نه اینکه خودت را اذیت کنی. کمی وقتی بگذار و به تجربیات

بعد کار  .گیرات به کار بهای روزمرهرا پیدا کنی و آن را در فعالیت اشفکر کن تا بتوانی نتیجه خودت

جدید و جالب دیگری انجام بده. و از این فرایند یک عادت بساز. هر هفته یا هر ماه چیز جدیدی را 

 .امتحان کن
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 جامپینگهای بزرگ محدود نکن. شاید مدیتیشن هم به اندازه بانجیطور، خودت را به تجربهو همین

را امتحان کن. هدف  دیگریای، حالا ات خارج کند. اگر یکی را قبلا امتحان کردهبتواند تو را از دایره

 نجاما توانیمی کارهایی چه که بگیری یاد است قرار فقط –این نیست که معتاد به آدرنالین بشوی 

 و برگردی راحتی وضعیت به چندی از هر است مهم چرا که است دیگری دلیل هم این و. بدهی

 کمی و مفید، خلاقانه، بخش،الهام لحظات این از ممکن جای تا که نرود یادت فقط. کنی استراحت

 .ببری بهره معذب

 راحتی یدایره گسترش

تواند جای خوبی باشد، تا وقتی که خیلی دور نشوی. نباید یادت برود که بیرون از دایره راحتی می

زنیم و اضطراب واقعی که خیلی از مردم هر روز با آن آن حرف میای که از شدهبین اضطراب کنترل

درگیرند فرق هست. دایره راحتی هر آدمی هم فرق دارد، و چیزی که برای تو محرک رشد است، 

ه اوج تواند تو را بکننده باشد. فراموش نکن که اضطراب بهینه میممکن است برای کس دیگری فلج

 .ن است تو را به زمین بزندبرساند، اما اضطراب شدید ممک

و این هم چند راه برای بیرون زدن از دایره راحتی )و به واسطه آن، رشد کردن( بدون آنکه خیلی 

 :دور بروی

 از مسیر متفاوتی به سر کار برو. بدون بررسی اینترنت  .کارهای هر روزه را به شکل متفاوتی انجام بده

ماه گیاهخواری کن. یک سیستم عامل متفاوت را امتحان ای برو. یک هفته یا یک به رستوران تازه

ات تغییری بده، حتی اگر تغییر کوچکی باشد. دیدگاه جدیدی کن. در شیوه انجام کارهای هر روزه

طور که ای منفی باشد. اگر همه چیز آنآید را دریاب، حتی اگر تجربهکه از هر تغییر به دست می

 .خواستی پیش نرفت، سرخورده نشومی

 هویژ به –گاهی کافی است کمی از سرعتت کم کنی، تا معذب بشوی  .برای تصمیم گرفتن وقت بگذار 

 هب برو، ترآهسته. دهندمی اهمیت فوری گیریتصمیم و سرعت به اتشخصی زندگی یا کار در اگر

  هیگا. شو عمل وارد بعد و بگذار، وقت بینیمی که چیزی معنای درک برای کن، دقت کارها روال
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 ات بیرون از دایره راحتی را تو است ممکن هم بگیری آگاهانه تصمیم که حق این بر اصرار حتی

 .بفرستد. فکر کن، فقط واکنش نده

 طور که بله حرفم متناقض شد، اما دلیل دارد. همان ر.ودت اعتماد کن و تصمیمات آنی بگیبه خ

های هستند که تمایل دارند تمام جنبهگیرند، دیگرانی هایی هستند که فقط تصمیمات آنی میآدم

بررسی کنند. گاهی باید یک تصمیم فوری و قاطع گرفت تا کارها به جریان بیافتد. این ممکن را بارها 

دهد به قضاوتت اعتماد ای بگیرد و به تو یاد میات جان تازههای شخصیشود پروژهکار باعث می

 .ه تصمیمات فوری هم مثل تصمیمات آرام نتایج و عواقبی دارددهد کطور به تو نشان میکنی. همین

 خواهد. ولی چه آرام و با خارج شدن از دایره راحتی آدم خیلی شجاعت می .های کوچک بردارگام

 وانیتمی پس دارد، تو برای را نفع همان پا از دایره بیرون بپریاحتیاط پا بیرون بگذاری و چه جفت

 و کنی جمع را شجاعتت باید حتما که نکن فکر داری، اجتماعی طراباض اگر. کنی شروع آرام

ات خواستگاری کنی، فقط برو و سلام کن و ببین چه یما در اولین دیدار از دختر مورد علاقهمستق

 .هایت را بشناس، و قدم به قدم با آنها روبرو شوشود. ترسمی

توانی یک زبان یا آدم وجود دارد. میهای زیاد دیگری هم برای جابجا کردن مرزهای شخصی راه

های مختلفی دارد، و خیلی از آنها را با یاد مهارت جدید یاد بگیری. یاد گرفتن زبان جدید فایده

بخش هستند ارتباط برقرار هایی که برایت الهامشود به دست آورد. با آدمگرفتن مهارت تازه هم می

دهد کار داوطلبانه انجام بده. سفر برو، چه در م میای که کار خیلی خوبی انجاکن، یا در موسسه

ات دنیا را فقط از داخل کوچه خودت ببینی، خیلی نزدیکی شهر خودت یا دور دنیا. اگر تمام زندگی

ها برای های متفاوت و جدید شاید یکی از بهترین راهدهی. دیدن مکانچیزها را از دست می

ای که به دست هم نیست پرخرج یا سخت باشد. تجربهتر کردن دیدگاهت است، و لازم گسترده

کننده باشد، اما مهم نیست. مهم این است که این کار را بکنی، انگیز یا پشیمانآوری شاید حیرتمی

 .های ذهنی که مانع حرکتت است رها کنیو خودت را از قید محدودیت

طور شد و همه ما بهار آسانی میآزمودن چیزهای نو سخت است. اگر نبود، خروج از دایره راحتی ک

 چطور و گیردمی شکل چطور عادت کردیم. خیلی مهم است که درک کنیممرتب این کار را می

 .بکشیم بیرون راحتی دایره درون از را خودمان تا بشکنیم را آن توانیممی
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 نجام برسانیدتوانید بدون اضطراب به ای راحتی شما کوچک است، تعداد چیزهایی که میاگر دایره

مضطرب (  بخاطر ناتوانی در انجام بسیاری از کارها)هم کم خواهد بود. در این صورت اغلب اوقات 

ی راحتی، های کمتری را هم تجربه خواهید کرد. با خروج مکرر از دایرهعلاوه پیشرفتهستید و به

 .تی خود بیاوریدی راحها و کارهای مفید بیشتری را به دایرهتوانید تعداد عادتشما می

 بیشتر چیزهای یادگیری به کمک و جدید کارهای انجام

شود. دوپامین نقشی اساسی در ایجاد انگیزه در های بیشتر منجر به ترشح دوپامین میماجراجویی

 هحافظ بهبود بیشتر، هیجان علاوهبه. دهدمی های تازه، میزان آن را افزایشکند و هیجانبازی می  ما

پرورش و برای افزایش دوپامین هم روشهایی در سیستم  .دهدمی نتیجه هم را یادگیری شافزای و

فرمان ترشح ویژه ای به مغز  روشهایفراآگاهی تدارک دیده شده که به راحتی با انستیتو آموزش 

 .این هورمون را می دهید

 Drive: The surprising Truth نویسنده کتاب«  (Daniel H. Pink) دنیل اچ. پینک» 

About What Motivates Us توانیم برای به دست آوردن ترین چیزی که میآلگوید ایدهمی

ی ترین میزان راحتی برای بیشترین سطح بازدهی بیشتر نیاز داشته باشیم، محیطی با متعادلانگیزه

در  یی او اگر شما زیادی احساس راحتی کنید، کارایی کمتری دارید. اگر احساس راحتاست. به گفته

 .شما زیادی کم است، باز هم میزان کارایی پایینی دارید

سعی کنید که سطح میانه را برای خود پیدا کنید. جایی که میزان اضطراب شما در سطح کنترل 

تان برای مدیریت امور را هم از ای باشد که در کنار استفاده از آن برای ایجاد انگیزه، تواناییشده

ها شرایط به سطح متعادل و معقول رسید، سعی کنید با گسترش مسوولیتدست ندهید. هر گاه این 

د. افزایش دهی (بردتان بالا میی تحملتا آنجا که اضطراب شما را تا دوباره تا حد معقول و آستانه)را 

 .ایدی راحتی خود موفق عمل کردهدر این صورت در کنترل میزان اضطراب و گسترش دایره
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 هاپیشنهاد           

o گذاریدها را مشخص کنید و بدانید که به کدام منطقه قدم میابعاد هرکدام از دایره 

o  کوتاه یاز دایرۀ راحتی خود بیرون بیایید. حتی اگر شده در ابتدا برای مدت انهروزدر فعالیتهای 

o را برای خود مشخص کنید و به سمت آن حرکت کنید. گذران  های زندگیاصول و اولویت

 زندگی کافی نیست

o چیز در طبیعت ثابت نیست. اگر باشد، طبیعی نیستهیچ  .ه در حال تغییر باشیدپیوست 

o کسی که علاقۀ مشترک دارید، امتحان کنید توانید تنها تجربه کنید، بااگر نمی 

معرفی شده  توانید با کمک ابزار آنلاینمی ،ی راحتی خود را داریدهای دایرهاگر قصد گسترش مرز

انید توی کنید. با استفاده از این ابزار، مییساشنای راحتی خود را ، مرزهای دایرهدر انتهای این مطلب

 به کنید،می تجربه که  هاییو میزان هیجان یزندگ سبک گویی به چند سوال در خصوصبا پاسخ

 توانیدمی علاوه به. است بزرگ یا کوچک چقدر شما راحتی یدایره دهدمی نشان که برسید عددی

 اوضاع دبهبو به نسبت شود،می شما به سوالات پاسخ به پس که هاییتوصیه و پیشنهادات مطالعه با

ی راحتی خود را گسترش دهید، کاملا به شما دایره خواهید مرزهایمی حد چه تا اینکه. کنید اقدام

اید بستگی دارد. نکته مهم در اینجا، ایجاد تعادل بین و مسیری که برای خود در زندگی ترسیم کرده

 .خواهید تجربه کنیدهایی است که میراحتی، امنیت، سلامت و البته میزان هیجان

 ) روی آن کلیک کنید(ابزار آنلاین برای سنجش دایره راحتیآدرس 

http://www.whatismycomfortzone.com/survey/ 

 

می آید را ترجمه کرده ایم تا راحت تر بتوانید از آن استفاده  فوقجدولهایی که در سایت یان ادر پ

 نماید:

 

 

http://www.whatismycomfortzone.com/survey/
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 مرحله اول

انجام 

 نمیدم

دوست 

 ندارم

امکاناتش 

 نیست

می خوام 

 بدمانجام 

انجام 

 دادم
 

 چتربازی     

 پایین پریدن از ارتفاع     

 پرش ورزش بانجی     

 غواصی     

 پاراگلایدر     

 سر خوردن روی هوا     

 پرواز با هواپیمای بدون موتور     

 بالا رفتن از کوه     

 بالا رفتن از آتشفشان     

 )پینت بال(شلیک گلوله های رنگی     
 مرحله دوم

انجام 

 نمیدم

دوست 

 ندارم

امکاناتش 

 نیست

می خوام 

 انجام بدم

انجام 

 دادم
 

 راه انداز کسی و کار خودت     

 نوشتن کتاب     

 تبدیل شدن به یک رهبر) مدیر عامل شرکت(     

 شرکت در یک مصاحبه شغلی     

 شروع کار در کشور دیگر     

 ختلفشروع یک کار در بخشهای م     

 درخواست یا شروع کار رویایی خودتون     

 به تنهایی –شرکت در یک رویداد شبکه ای      

 سخنرانی در یک اجتماع بزرگ     

 ارائه مطلب به افراد کم     

 شرکت در دوره های پیشرفته ) کارشناسی(     
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 مرحله سوم

انجام 

 نمیدم

دوست 

 ندارم

امکاناتش 

 نیست

می خوام 

 دمانجام ب

انجام 

 دادم
 

 سفر به تنهایی     

 تشکیل خانواده     

 یادگیری یک زبان جدید     

 تنها به یک میهمانی رفتن     

 زندگی در کشورهای دیگر     

 صحبتهای عمومی     

 ترک کاری که دوست نداشتید     

 غلبه کردن بر ترس غیر منطقی     

 مخالفارتباط راحت و صحبت با جنس      

 دستیابی به شیوه زندگی رویایی تون     
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