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Melawan Mager: Beran
Keluar dari Zona Nyaman

Titik Kristiyani

Dosen Fakultas I’slknl_n_m e
Universitas Sanata Dharma Yogyakarts

Istilah mager bukanlah hal yang asing
bagi banyak generasi di zaman ini, yaitu
akronim dari “malas gerak”. Istilah yang lebih
berkonotasi dengan hal negatifini merupakan
situasi ketika seseorang enggan untuk
beraktivitas, baik secara fisik maupun mental.

Situasi ini banyak terjadi, khususnya di
kalangan generasi muda, seiring perkem-
bangan teknologi informasi ketika berbagai

kebutuhan dapat tercukupi sekaligus tanpa
harus banyak menggerakkan tubuh. Keha-
diran smartphone telah menjadi sarana pe-
menuh berbagai kebutuhan tersebut, karena
menawarkan makin banyak aplikasi transaksi
berbagai jenis kebutuhan.

Orang yang suka mager biasanya adalah
orang yang suka berada dalam zona nyaman,
yaitu situasi ketika orang merasa aman,
tenang, tanpa tantangan dan tekanan berat.
Banyak orang suka bertahan di zona nyaman
karena tidak harus berpikir cara mengatasi te-
kanan atau ancaman. Zona nyaman juga me-
rupakan tempat yang sudah sangat dikenali
seseorang sehingga memberikan rasa dapat
mengendalikan situasi yang terjadi. Orang
juga lebih suka berada di zona nyaman karena
takut gagal jika mencoba hal baru.

Berada di zona nyaman tentu terasa
menyenangkan, tetapi jika dilakukan terus-
menerus dan tidak ingin keluar dari zona
nyaman, maka akan berpotensi meng-
hambat produktivitas dan kreativitas yang
menghalangi pertumbuhan pribadi seseo rang.

Beberapa dampak negatif dari malas
gerak antara lain penurunan kesehatan fisik,
seperti obesitas akibat kurangnya aktivitas
fisik, penyakit jantung, atau penyakit-penyakit
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lain yang dapat berakibat fatal. Kesehatan
mental juga dapat menurun akibat mager,
seperti menjadi pencemas jika bertemu orang
lain, kurang motivasi untuk beraktualisasi diri,
atau menjadi canggung sosial hingga muncul
perasaan tidak mampu dan tidak percaya diri.
Selain itu, jika saat usia muda sudah
enggan menghadapi tantangan baru, sangat
mungkin seseorang tidak berkem bang secara
pribadi maupun profesional sehingga ter-
tutup banyak peluang karier. Oleh karena
dampak-dampak negatif tersebut, maka pen-
ting dilakukan upaya melawan malas gerak
dan mencari strategi keluar dari zona nyaman.
Strategi pertama yang dapat dilakukan
untuk melawan mager dan keluar dari zona
nyaman adalah menyadari dan mengakui
ketakutan diri. Kesadaran ini dapat ditum-
buhkan melalui jujur pada diri sendiri untuk
menanyakan apa yang membuat takut atau
tidak mau meninggalkan zona nyaman.
Strategi ini bisa dilakukan dengan menuang-
kan pikiran dan perasaan diri secara tertulis
sehingga dapat mengenali pola perilaku kita.
Setelah mengetahui sumber ketakutan
keluar dari zona nyaman, selanjutnya perlu
menetapkan suatu tujuan untuk keluar dari
zona nyaman. Tujuan hendaknya jelas, yakni
spesifik, terukur, dapat dicapai, relevan, dan
berbatas waktu. Ini akan memudahkan kita
untuk mengetahui apakah tujuan sudah
tercapai atau belum. Tujuan yang kita buat
sendiri akan membuat kita lebih termotivasi
untuk mencapainya.
Penetapan tujuan ini dapat dimulai
dengan menanyakan pada diri kita sendiri
mengapa kita ingin melangkah keluar dari
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Zona nyaman, misalnya apakah karena
penting untuk pekerjaan, keberhasilan aka-
demik, kehidupan pribadi, atau hal-hal lain.
Berdasarkan alasan tersebut, kita bisa meng-
identifikasi tujuan kita.

Strategi berikutnya yang dapat dilakukan
setelah punya tujuan adalah mengubah
keadaan tidak nyaman dengan pemikiran
bahwa ini adalah proses kemajuan. Strategi
ini dapat dilakukan dengan mengembangkan
pemikiran positif bahwa diri kita sedang
membuat kemajuan baru setiap kali mencoba
sesuatu yang baru dan merasa tidak nyaman.

Bayangan mengenai kondisi ideal yang
dapat kita miliki setelah mencapai tujuan
dapat memotivasi kita untuk terus melawan
rasa tidak nyaman. Pikiran positif juga dapat
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dikembangkan dengan cara mengingat hal-
hal baik dan semua kemajuan yang telah kita
capai yang membuat kita bersyukur.

Dari pikiran yang positif, selanjutnya perlu
dilakukan langkah-langkah kecil yang sedikit
menantang. Perubahan yanglangsung besar
bisa terasa menakutkan, tetapi memulai
dengan langkah kecil dapat membuat peru-
bahan lebih dapat dicapai. Mulailah dengan
perubahan kecil yang mudah diintegrasikan
ke dalam rutinitas sehari-hari. Baik juga
Jika kita bisa membuat tulisan hal-hal yang
membuat kita merasa tidak nyaman dan kita
takut mencobanya. Urutkan hal-hal tersebut
dari yang paling mudah kita lakukan hingga
yang paling sulit, lalu mulai lakukan berdasar
urutan tersebut,

Ada kalanya kita merasa cemas dan
tidak nyaman dengan sesuatu karena tidak
memiliki banyak informasi tentang hal ter-
sebut. Kita akan lebih nyaman jika memiliki
beberapa informasi sebelumnya. Ketakutan
akan hal yang tidak diketahui inilah yang
menghalangi banyak orang untuk mencoba
hal-hal baru. Jika kita merasa sedikit cemas
untuk mencoba sesuatu yang baru, kita bisa
mencari informasi sebanyak mungkin dari
berbagai sumber atau meminta saran dari
teman atau keluarga.

Untuk menambah semangat serta ke-
percayaan diri kita, menghadiahi diri sendiri
karena mencoba hal-hal baru juga perlu kita
lakukan. Kita perlu juga mem :

anjakan diri

Hadiah tidak harus selalu berbentuk materi
besar, tetapi hal-hal kecil yang kita lakukan
seperti membeli makanan enak setelah me-
lakukan sesuatu di luar zona nyaman atau
melakukan aktivitas yang kita sukai, dapat
menjadi hadiah yang bermakna bagi kita.

Tidak ada manusia yang sempurna. Prinsip
ini perlu kita ingat selalu sehingga kita tidak
merasa sangat buruk setelah melakukan
kesalahan. Ingatkan diri kita sendiri bahwa
tidak apa-apa tidak sempurna. Ketakutan
akan kegagalan menghalangi banyak orang
untuk keluar dari zona nyaman. Penting untuk
diingat bahwa kesalahan adalah hal yang da-
pat menjadikan kita berefleksi dan menjadi
momentum untuk berstrategi yang lebih baik.
pada akhirnya, belajar dari kesalahan adalah
cara kita menjadi lebih baik dan berkembang.

Sering kali mager terjadi karena tidak
ada teman yang bersama-sama beraktivitas
dengan kita. Sebagai makhluk sosial, kehadiran
orang lain sangat besar pengaruhnya dalam
meningkatkan motivasi kita melakukan se-
suatu. Teman yang cocok dengan kita juga
dapat meringankan ketidaknyamanan kita.
Teman sejati juga dapat menjadi guru yang
nyaman untuk kita berlatih sesuatu. Karena
itu, meminta dorongan dan semangat po-
sitif dari teman merupakan hal yang perlu
kita lakukan saat kita ingin keluar dari zona
nyaman dan melepaskan diri dari kecende-
rungan mager.

Dari uraian di atas dapat kita simpulkan
bahwa melawan mager dan keluar dari zona
nyaman bukanlah hal yang mudah, tetapi
tidak mustahil untuk dilakukan. Upaya ini
sangat penting bagi pertumbuhan pribadi
dan profesional. Beberapa hal di atas dapat
kita coba sebagai strategi mengatasinya.

Satu hal penting yang perlu diingat ada-
lah perubahan memerlukan waktu dan kon-
slsteqsi. Oleh karena itu, dengan usaha yang
terus-menerus, maka cita-cita keluar dari zona
nNyaman menjadi sangat mungkin, ®
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