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Strefa komfortu — mentalna putapka
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PRZYZWYCZAJENIE | STRACH
PRZED OPUSZCZENIEM
STREFY KOMFORTU,
NAJCZESCIE) W SPOSOB DLA
NAS NIEUSWIADOMIONY,
DOPROWADZA DO TEGO, ZE
WYBIERAMY TYLKO ZNANE
| PRZEWIDYWALNE DZIAtANIA.
=  NIE WIDZIMY, ZE NAWET
NIE ROZWAZAMY INNYCH
MOZLIWOSCI, CZESTO TYLKO
+  DLATEGO, ZE WIAZA SIE ONE
Z NIE TAK PEWNYM
| PRZEWIDYWALNYM
WYNIKIEM, JAK W PRZYPADKU
ZNANYCH DZIALAN.

STREFA KOMFORTU - MENTALNA PULAPKA
COMFORT ZONE — A MENTAL TRAP

kS’mﬁz komfortu jest pojeciem opisujgcym stan, jaki
odczuwamy podczas wykonywania dziatad, w ktérych
czujemy si¢ bezpiecznie i pewnie. Jezeli kroki, ktore
podejmujemy, sa nam znane, cz¢sto wezesniej powtarzane,
a ich rezultaty sa z duza dokfadnoscia przewidywalne, to
poruszamy si¢ wlasnie w strefie komfortu. Na gruncie
zawodowym sa to te zadania, kedrych podejmujemy
si¢ bez wahania, poniewaz ich rezultat jest nam znany,
podjecie decyzji prawic wcale nie pocigga za soba
niepewnosci, odczuwamy wyraznie swoje kompetencje.
Mamy prawie 100% przekonanie, ze zrobimy to dobrze.
Na pierwszy rzut oka wymarzony stan. I tak czesto
sadzimy, nie zauwazajac nizej opisanych konsekwengji.
Przyzwyczajenie i strach przed opuszczeniem strefy
komfortu, najcz¢sciej w sposdb dla nas nieuswiadomiony,
doprowadza do tego, ze wybiecramy tylko znane
i przewidywalne dzialania. Nie widzimy, Ze nawet nie
rozwazamy innych mozliwosci, cz¢sto tylko dlatego,
ze wiaza sie one z nie tak pewnym i przewidywalnym
wynikiem, jak w przypadku znanych dzialad. Mozna
W tym momencie zapytac:

Co w tym ztego?

Strefa komfortu jest koniem trojariskim. Mozna ja réwniez
poréwnac do natogu: na poczatku zawsze daje nam on wiele
przyjemnosci, nikt nie widzi w tym nic zlego, stopniowo
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he term Comfort Zone refers to a state experienced

during activities that make us feel safe and confident.
If the steps we take are well known and were often repeated
in the past, plus their results are highly predictable, we are
inside the Comfort Zone then. On a professional ground,
we do this sort of activities without hesitation, because
we know their outcome. Once inside the Comfors Zone,
aprocess of making decisions is not connected with virtually
any dose of uncertainty and we feel our competences
clearly. We are almost positive that we are capable of doing
everything right. A perfect situation at first glance. That is
what we often think without considering the consequences
described below. Being used to and afraid of leaving the
Comfort Zone, usually in a way we do not realise, leads to
taking familiar and predictable actions only. We do not
see that we make certain decisions without taking other
possibilities under consideration, which, in our opinion,
are connected with not so certain and predictable results in
contrast to well-known activities. One might ask:

What is wrong about that?

The Comfort Zone is in fact a Trojan horse. It may be also
compared to an addiction: at the beginning it always
provides us with lots of pleasure, no one sees anything
wrong about it, but after all (we do not even know when)
it gradually takes control over our decisions and life in



jednak — nawet nie wiemy kiedy — przejmuje kontrol¢ nad
naszymi decyzjami i zyciem, po to, aby nas niszczy¢. Ze
strefy komfortu jest tak samo, uzalezniamy sie od niej,
a pozniej ona nas niszczy.

Jak to si¢ dzieje?

Kiedy robimy tylko to, co znane i w najwigkszym stopniu
przewidywalne, zaczynamy negowaé to, co nowe. Czgsto
nie dlatego, ze nie mamy wiedzy i przygotowania, by podja¢
inne dzialanie, ale dlatego, ze byliby$my zmuszeni wejs¢
na nieznany nam teren. Uzalezniamy si¢ od swojej strefy
komfortu, nie wykazujemy zainteresowania zmiana, ktéra
w zalozeniu si¢ w niej nie miesci. Odrzucamy racjonalng
analize i niestety, pomimo logicznych argumentdw,
podejmujemy decyzje o pozostawieniu bezpiecznego status
quo. Przestajemy marzy¢ i stawiaé sobie cele. Zadowala
nas to, co juz mamy. Przestajemy korzysta¢ z wlasnego
potencjatu i rozwija¢ go. W trakcie indywidualnych
coachingéw z lekarzami wielokrotnie zauwazalem,
w jakim stopniu strefa komfortu byla ich najwickszym
ograniczeniem. Osoby postepowaly z pacjentem w taki sam
sposob od lat, robily i méwily to co zwykle, a réwnoczesnie
mialy nadziej¢ na uzyskanie bardziej satysfakcjonujacych
rezultatéw. Przyczyn rozczarowania upatrywaly poza
soba. Tak dziala pulapka: orientujemy si¢, gdy juz w niej
jestesmy. Nie zauwazamy, ze stale poruszamy si¢ po tych
samych znanych drogach.

Wyyjscie poza strefe komfortu powoduje dyskomfort!
To prawda, i to jest kolejna putapka, poniewaz dyskomfort
pojawiasi¢zaréwno wsytuacjistagnacji, jak i podejmowania
wyzwanl. Kiedy poruszamy si¢ po strefie komfortu,
poczatkowo jest przyjemnieito wlasnie zauwazamy. Pozniej,
aby nie opuszcza¢ bezpiecznego obszaru, nie widzimy, ze
pojawiaja si¢c nuda, apatia, a w koricu wypalenie zawodowe.
W przypadku wyzwar, uczucie dyskomfortu pojawia sie
na poczatku, przy opuszczaniu strefy komfortu i wyraznie
je dostrzegamy. W mniejszym stopniu koncentrujemy
si¢ na tym, co pojawia si¢ pézniej — skrajnie odmienny
stan, jak np. satysfakcja, spetnienie zawodowe. W jednym
i drugim przypadku odczujemy dyskomfort, ale po czasie
osiagniemy catkowicie rézne efekty.

WHEN WE TAKE ONLY FAMILIAR AND PREDICTABLE
ACTIONS, WE BEGIN NEGATING EVERYTHING
WHAT IS NEW. OFTEN THE REASON OF DOING SO
IS NOT THAT WE ARE LACKING IN KNOWLEDGE
AND NOT PREPARED TO UNDERTAKE A NEW KIND
OF ACTIVITIES, BUT BEING FORCED TO ENTER THE
UNKNOWN AREA.
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KIEDY ROBIMY TYLKO TO, CO ZNANE
| W NAJWIEKSZYM STOPNIU PRZEWIDYWALNE,
ZACZYNAMY NEGOWAC TO, CO NOWE. CZESTO
NIE DLATEGO, ZE NIE MAMY WIEDZY

| PRZYGOTOWANIA, BY PODJAC INNE DZIALANIE,
ALE DLATEGO, ZE BYLIBYSMY ZMUSZENI WEJSC NA
NIEZNANY NAM TEREN.

order to destroy us. The same thing is with the Comjfors
Zone. We become addicted to the Comfort Zone, and then
it destroys us.

How is it happening?

When we take only familiar and predictable actions, we
begin negating everything what is new. Often the reason
of doing so is not that we are lacking in knowledge and
not prepared to undertake a new kind of activities, but
being forced to enter the unknown area. We get addicted
to our Comfort Zone; we are not interested in changes
which — as an assumption — are beyond its boundaries.
We reject rational analysis and notwithstanding the sound
arguments, we decide to petrify the status quo, because it
seems to be safe for us. We quit dreaming and aiming to
do new things. We feel satisfied with what we have had
so far. We stop using our own potential and we do not
broaden it any more. During individual trainings with
doctors, I noticed the scale of their limitations as a result
of the Comfort Zone. They acted exactly the same in years.
They did and said the same things as usual. At the same
time, they were hoping to achieve better results. They did
not consider themselves as a cause of disappointment.
That is how a trap works: we realise what it is once we are
inside. We do not see that we are continuously walking
the same ways.

Leaving the Comfort Zone leads to discomfort!
That is true and another trap at the same time. That is
because discomfort shows up in situations of stagnation as
well as taking new challenges. At the beginning, we find
it pleasant to be inside the Comfort Zone, and we do not
bother about anything else. Later, to avoid leaving the safe
area, we try not to see the emerging boredom, apathy and
getting fed up with work. As for challenges - discomfort
shows up at the beginning of leaving the Comfort Zone and
we see it clearly. To some degree, we are focused on what
comes later: a completely different state like professional
satisfaction. In both cases the result is discomfort, but after
some time different effects are achieved.
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Mamy wybor

Zeby odkry¢ nowy lad, trzeba wyplynaé prostopadle
do brzegu i mie¢ odwage straci¢ z oczu to, co znane.
Niektdrzy stale zegluja wzdluz linii brzegowej z nadzieja
odkrycia nowego $wiata.

Strach przed zmiang tworzy w nas przekonanie, ze nowe
nie jest dobre tylko dlatego, ze nie jest znane. Strefa kom-
fortu na poczatku jest azylem, daje nam przyjemno$¢, jed-
nak po pewnym czasie, w sposdb przez nas niezauwazo-
ny, staje si¢ naszym ograniczeniem. Zaburza obiektywny
osad wlasnych mozliwosci i podejmowania whasciwych
i korzystnych dla rozwoju zawodowego decyzji. Ci, ktdrych
podziwiamy na gruncie zawodowym, z calg pewnoscig ze
stalego wykraczania poza swojg strefe komfortu uczynili
sposob na zycie. Dzieki temu stale prébuja nowych sposo-
béw. Maja odwagg przestaé robi¢ doskonale rzeczy znane
i zaczal robi¢ przecietnie rzeczy nieznane. Doskonalo$é
rodzi si¢ przez ilo$¢ powtdrzen, co prowadzi do
tego, ze rzecz wykonywana poczatkowo na
przecigtnym poziomie, ale wielokrotnie
powtarzana, staje si¢ bardzo dobra.
W ten sposéb ich strefa bezpieczen-
stwa powicksza si¢. To jest prosta
strategia rozwoju. Tak wlasnie po-
stepujemy, gdy jesteSmy mlodzi.
Nasze zainteresowanie strefa kom-
fortu jest nieznaczne. Rozwijamy si¢

w szybkim tempie i mamy z tego wie-

le satysfakcji. Jednak z czasem, kiedy
stajemy si¢ dorosli, stopniowo, w sposéb
niezauwazalny dla nas samych, coraz bar-
dziej cenimy sobie strefe komfortu i ogranicza-
my zmiany, a tym samym rozwoj i poziom odczuwa-

nia satysfakeji zawodowej. Mialem okazje poznaé réwniez
wielu lekarzy, ktérzy pomimo 20-letniego do$wiadczenia
zachowali mlodziedczy ped do rozwoju, do prébowania
nowych sposobéw. Zaskakujace bylo, jak wiele czerpali
z tego przyjemnosci i byli inspiracjg dla innych.

STREFA
KOMFORTU

COMFORT
ZONE

We do have a choice

To discoveranewland, itis crucial to sail perpendicularly
to the shore and be courageous to lose track of the
familiar sight. Some people continuously sail along the
coastline, hoping to discover a new world.

Cl, KTORYCH PODZIWIAMY NA GRUNCIE ZAWODO-
WYM, Z CALA PEWNOSCIA ZE STALEGO WYKRACZANIA
POZA SWOJA STREFE KOMFORTU UCZYNILI SPOSOB
NA ZYCIE. DZIEKI TEMU STALE PROBUJA NOWYCH SPO-
SOBOW. MAJA ODWAGE PRZESTAC ROBIC DOSKONALE
RZECZY ZNANE | ZACZAC ROBIC PRZECIETNIE RZECZY
NIEZNANE.

Being afraid of changes establishes a conviction that the
new is not good only because it is not known. The Comfort
Zone is an asylum at the beginning; it provides us with
pleasure but after some time, it imperceptibly
becomes our boundary. It disturbs the
objective judgement of our own abilities
and makes us unable to make right
decisions beneficial for professional
track record. Those who we admire
as professionals surely made being
beyond the Comfors Zone their life-
style. That is why they try new ways

all the time. They are courageous
enough to stop doing familiar things
perfectly and start doing new ones
on the average. Perfection is a result of
recurrence. That makes us do things better
and better and in the end expands the Comyfors
Zone. This is a simple strategy of progress. That is

how we act when we are young. Our interest in the Comfort
Zone is insignificant. We develop rapidly and such a pace
gives us a lot of satisfaction. However, with time, when
we become adults, gradually and imperceptibly we start to
treasure the Comfort Zone. That is why we restrict changes,
our development, and the level of professional satisfaction.

THOSE WHO WE ADMIRE AS PROFESSIONALS SURELY
MADE BEING BEYOND THE COMFORT ZONE THEIR
LIFE-STYLE. THAT IS WHY THEY TRY NEW WAYS ALL

THE TIME. THEY ARE COURAGEOUS ENOUGH TO STOP
DOING FAMILIAR THINGS PERFECTLY AND START DOING
NEW ONES ON THE AVERAGE.

Wszyscy wiemy, ze pacjent nie przychodzi do lekarza
z gotowym kompleksowym planem leczenia. To, czy
z nim wyjdzie i w jakim zakresie go zaakceptuje, zalezy
od umicjetnosci lekarza w  przedstawieniu  sytuacji
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I had an opportunity to meet many doctors who despite
the fact of 20-year professional experience have kept the
juvenile lust for development and trying new things. It was
amazing how satisfied and inspiring for others they were
because of acting in such a way.

We all know that patients coming to a doctor do not have
a ready and comprehensive plan of treatment. If they leave
with one, and to what extent they are going to accept it,
is contingent on the skills of a doctor; whether a doctor is
a smooth talker or not, if they speak in a lucid and clear



w jamie ustnej, a nastgpnie przeprowadzeniu motywujacej,
zrozumialej i logicznej dla pacjenta argumentacji. Jezeli
chcesz na tym polu osiaga¢ lepsze rezultaty, musisz najpierw
zaakceptowad fakt, ze pewne rzeczy bedziesz robi¢ inaczej
niz dotychczas. Jezeli si¢ na to zgodzisz, reszta jest prosta,
poniewaz jak méwi stare przystowie: Jak uczeri jest gotowy,
to nauczyciel si¢ znajdzie.

Intencjg tego artykulu jest nazwanie po imieniu tego, co
jest naszym ograniczeniem, poniewaz rozpoznanie stabosci
umozliwia lepsza oceng sytuacji. Rozpoznany przeciwnik
to stabszy przeciwnik. Czgste podejmowanie wyzwar
i wychodzenie poza Strefe Komfortu jest prosta droga do
rozwoju i spelnienia zawodowego.

Twoja najwieksza konkurencja jest status quo.

Refleksja

Jak wiele Twoich codziennych dzialari jest rutynowych?
W jakim zakresie zmiana Twoich zachowani w stosunku do
pacjenta moze wplyna¢ na zmiang jego zachowania?
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way and are able of presenting logical arguments. If you
are willing to be more successful on this ground, first of
all you have to accept the fact that you would have to do
some things in a different way than you used to so far. If
you agree on that, the rest is simple. As in an old saying:
There is always a teacher for a ready student.

The intention of the article is to identify our boundaries,
because recognising weaknesses enables a better diagnosis
of a situation. An identified opponent is the weak one.
Frequent accepting challenges and stepping beyond
the Comjfort Zone is a simple way to development and
professional satisfaction.

Your biggest competitor is status quo.

Reflection

How many of your day-to-day activities are routine?
To what extent changing your attitude in relations with
patients can influence their behaviour?
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