NEUROPLASTICITY AND
THE COMFORT ZONE



NEUROPLASTICITATEA

Sistemul nostru nervos ne coordoneaza mintea si
corpul, invata si acumuleaza zilnic experiente,
permitandu-ne sa crestem, sa ne adaptam si sa
functionam bine. Aceasta abilitate este cunoscuta ca
neuroplasticitatea sau capacitatea creierulul de a se
reorganiza prin formarea de nol conexiuni neuronale
de-a lungul vietil.






RAMON Y CAJAL

La sfarsitul secolului al XIX-lea, biologul
a propus teoria neuronilor creierului,
conform careia creierul este compus

din celule discrete, dar interconectate,

A fost ridiculizat de ai lui contemporani
care credeau ca creierul este format

dintr-un tip complet diferit de materie
decat restul corpului, dar cercetarile

ulterioare au confirmat teoriile lui Cajal
lar in 1906 a primit Premiul Nobel
pentru teoria sa neuronala.
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ASTICITA

Cunoscuta si ca plasticitate neuronala sau
plasticitate cerebralay estle CapaciHidtea reteletof
neuronale din creier de a se schimbpa prin dezvoltare
S| reorganizare.



Corectarea unor afectiuni:

Epilepsie

Paralizii cerebrale

Retardul mental

Sechele inh urma atacului vascular cerebral
Depresie

Autism

Invatarea si dezvoltatea unor aptitudini:

. O memorie mai buna
| - < Imbunatatirea abilitatilor cocnitive

Intarirea zonelor din creier cand anumite functii se pierd sau intr3
in declin
Posibilitatea de a redirectiona functiile in creier




ZONA DE CONFORT




PSIHOLOGII...

Definesc zona de confort drept
,O zZzona a spatiulul de locuit care
ofera un sentiment de liniste si
siguranta’. N U vorpim de
circumstante externe, ci de cele
interne. Astfel, zona de confort
consta 1n obiceiuri, modele de
gandire si comportamente care au
fost elaborate Thainte”.




Martin Luther sustinea ca:
,Caracterul unui om nu se arata
in momente de confort, ci in cele
de schimbari si controverse”.

Neale Donald Walsch, autor, si vorbitor
motivational a spus astfel: ,,Viata incepe la
sfarsitul zonei de comfort”. Insasi definitia
unei ,zone de confort” exclude orice
schimbare, crestere, creativitate.




Au efectuat unul dintre primele
experimente care au demonstrat o
legatura intre anxietate S
performanta. Ei au vazut ca soarecii
au devenit mai motivati sa parcurga
labirintul atunci cand au primit socuri

electrice de intensitate crescanda, dar
Nnumail pana la un punct. Peste o©
anumita intensitate, ei au preferat sa
se ascunda mal degraba decat sa
performeze.









CARE SUNT PUNCTELE
TALE FORTE?

Intelegerea si valorificarea punctelor
forte personale poate fi de mare folos.
Majoritatea oamenilor au experienta in
Darasirea zonel de confort in cel putin un
domeniu al vietili si, de obicel, exista o
Multime de perspective care trebuie
descoperite din aceasta experienta.




XGEN

R&D

E SA PARASESC ZONA DE
CONFORT?

Pune-ti intrebarea: ,Confortul Tmi face

mal mult bine sau mal mult rau?".

Daca raspunsul e cel din urma, atunci
< este timpul sa incepi 0 houa viata.



XGEN

IESIREA DIN ZONA DE CONFORT...

Este iIntotdeauna stresanta.
Prin urmare, senzatii si emotil
neplacute vor aparea in orice

caz, dar disconfortul poate fi f A
Minimizat prin cresterea -
treptata a procentului de A ’\é\f"

noutate. ‘*3 \



METODE DE
IESIRE DIN
ZONA DE
CONFORT

XGEN

Gaseste motivatie

De ce vrei sa iesi din zona ta de confort? De ce vrei sa scapi Si
unde vrei sa mergi?

Defineste un obiectiv

Masurabil Tn timp, specific, executabil, care raspunde
nevoilor tale cele mal presante.

Fa familiarul nefamiliar

Te va ajuta sa faci primii pasi fara durere din zona ta de
confort.

Utilizeaza regula catorva minute

Nu te grabi sa iel decizil, daca lel o decizie imediat, aceasta va
fl cu siguranta dictata de zona ta de confort.

R&D



XGEN
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invata lucruri noi

Incearca ceva ce nu ail facut pana acum, orice.

Determina-ti punctele forte si punctele slabe

Pentru autodezvoltare, este important sa te percepi obiectiy,
sa-ti cunosti punctele forte si punctele slabe.

Combate-ti temerile

Incearca sa intelegi ce te opreste.
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