) PROLITE NEWS

Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

Prolite - Pernah nggak kamu ngerasa sudah tahu harus berubah, tahu harus maju, tapi kaki
terasa berat banget untuk melangkah? Kamu scrolling motivasi di media sosial, nonton video
inspiratif, dan dalam hati berteriak, “lya, aku harus keluar dari zona nyaman!” — tapi
besoknya, kamu tetap di tempat yang sama.

Itu bukan malas. Bukan lemah. Dan bukan berarti kamu nggak cukup berani. Itu adalah Fear
Zone, dan hampir semua orang yang pernah ingin berkembang pasti pernah merasakannya.

Dalam psikologi, keluar dari zona nyaman (comfort zone) bukan proses yang langsung mulus.
Ada fase yang sering diabaikan, tapi justru paling menentukan: zona ketakutan. Memahami
apa yang terjadi di sini, secara ilmiah maupun emosional, bisa jadi kunci yang selama ini
kamu cari.

Baca Juga:Game ONE PIECE: Grand Gourmet Ajak Penggemar Bangun Restoran Impian
Bersama Kru Topi Jerami

Apa Itu Fear Zone? Tahap yang Paling Sering
Disalahpahami
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Model “Comfort Zone” yang populer, dikembangkan secara konseptual dalam literatur
psikologi pendidikan dan diperluas oleh berbagai peneliti — membagi proses pertumbuhan
diri ke dalam empat zona: Comfort Zone, Fear Zone, Learning Zone, dan Growth Zone.

Fear Zone adalah tahap pertama yang kamu masuki tepat setelah memutuskan untuk keluar
dari zona nyaman. Dan di sinilah banyak orang menyerah, bukan karena mereka tidak mau
maju, melainkan karena mereka tidak mengenali apa yang sedang terjadi.

Baca Juga:Kesehatan Hidung Perlu Dijaga, Jangan Sampai Rusak Karena 4 Kebiasaan
Sepele Ini!
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Di Fear Zone, kamu akan merasakan kombinasi yang cukup berat: kurang percaya diri,
dorongan untuk mencari seribu alasan untuk kembali ke kondisi semula, dan rentan terhadap
opini orang lain. Setiap langkah terasa seperti berjalan di atas es tipis — takut salah, takut
jatuh, takut dilihat orang.

Dan yang menarik secara neurobiologis? Ini bukan sekadar “perasaan.” Menurut penelitian
neurosains dari Joseph LeDoux, ketika kita menghadapi sesuatu yang dianggap sebagai
ancaman — termasuk ketidakpastian — amigdala di otak kita langsung mengaktifkan sistem
saraf simpatik dan melepaskan hormon stres seperti kortisol. Otak secara harfiah bereaksi
seolah-olah kamu sedang dalam bahaya nyata, padahal yang terjadi hanyalah kamu mau
mencoba hal baru.

Baca Selanjutnya
SPMB Kota Bandung 2026 Dibuka 4 Mei, SD dan SMP Kini Maksimal Dua Shift
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