【职业心理】

跳出心理舒适区改变自己，真的好么？

（经管曾瑾推荐，2015年1月11日）

推荐理由：和“跳出舒适区”几乎同样经常提到的还有一个理念——“做你自己”，听起来似乎是两个相反的意思，而且也常常是每个人在需要作出改变时内心中激烈斗争的两个声音。真正成功的改变是将原来的舒适区变为新的舒适区，而这个新的舒适区对于个人而言反映出其人格的完善与能力的提升，对于外界而言反映出和谐与效用。这样的跳出才能带来真正的成就。
不断跳出自己的“心理舒适区”真的能够让人们取得更大的成就吗？

心理舒适区是一个科普心理名词，概念是比较宽松的，并没有严格的学术定义。心理舒适区很好地说明改变自己带来的不适感是成长的必然，不能因为不舒服的感觉而回避成长（改变自己）。

乍看心理舒适区这个概念，大家都会觉得很有道理，有受启发。可是仔细一想，我在舒服圈里（心理舒适区）过得很自在，为什么一定要我跳出舒服圈呢？例如，我做教师这份工作做得得心应手，每天工作生活也很愉快。如果不能一直待在舒服圈，我是不是要辞掉教师工作，当当医生、律师什么的，扩大自己的舒服圈呢？按照这么理解，心理舒适区的理论简直荒谬之极。

但是要跳出心理舒适区的说法在很多时候又显得那么有道理，一个内向孤僻的学生应该要勇于走出自己的心理舒适区扩大交际范围，这样的说法又往往是正确的。

那么问题来了，我到底要不要跳出舒服圈？或者应该这么问，我到底什么时候该跳出舒服圈？

我还是用图像的方式来表达比较清楚吧。自从上次写了情绪为什么会反复的答案之后（情绪为什么会反复？—蔡中元的回答），我有点喜欢上这种表达方式，直观形象。

我们为什么想跳出舒服圈？因为我们想成长，成长的动机来源于自己的追求和社会的期待（可能还有很多其他因素，我尽量简化我的理论模型，不求完美，但求明了）。例如，我想跳出总是宅在家里的舒服圈是因为我想增强自己适应社会的能力（自己的追求），或者也可能是你的爸爸妈妈希望你能提高交际能力（社会期待）。

那么就可能出现以下几种情况。

1、 当成长动机（自己的追求或社会期待）与舒服圈落差较小，那么来自内部压力较小，反之则较大。

（紧接下页）
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当我的心理舒适区既符合自己的追求也符合社会期待，那么就不存在跳出舒服圈的必要了。例如，教师工作我得心应手，也是我的追求，也符合社会对我的期待，那我干嘛要换工作呢？

2、 我的追求和社会期待的偏差可能会影响跳出的动力。
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例如，周末要戒掉打电脑的习惯安排复习任务，如果只是父母的要求（社会期待），并不是自己真正想做的事，那么跳出这个舒服圈（戒掉打电脑）的动力就会较小。如果这既是父母的要求，也是自己想做的事，那么跳出舒服圈的愿望会更强烈一些。

3、 社会期待、我的追求和我的舒服圈重合度越高，那么幸福感就越强
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另补充：

1.心理舒适区鼓励的是【扩大】舒服圈，而不是【跳出】舒服圈。

还是以我自己为例，我教师工作做得得心应手，但是为了让自己不跟社会脱节，我应该在做好教师这份工作的基础上，多走出学校，出去走走，了解外面的世界，这样就【扩大】舒服圈了。而不是不当教师了，【跳出舒服圈】，换一份不熟悉的工作。

2.扩大舒服圈总是在自己的追求和社会期待范围之内，而自己的追求和社会价值又总是在法律和道德的范围之内。而不是任何不熟悉的事情都值得尝试或可以尝试。

不符合自己追求和社会期待的事不值得尝试，例如我对医学不感兴趣，虽然它在舒服圈以外，但他对我来讲不值得让它成为我舒服圈的领域。

例如，杀人放火的事情我也不熟悉，因为它违反法律和道德，所以不可以尝试。
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(推荐者注：本文来自壹心理-心理杂志-职业发展2014年12月27日,作者：蔡中元)
（注：学校关工网站刊发时间：2015年1月13日）
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