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Prolite  –  The  Paradox  of  Choice  :  Mengapa  Terlalu  Banyak
Pilihan Bisa Membuat Kita Stres?

Pernah merasa bingung dan stress saat harus memilih antara
berbagai pilihan yang tampaknya semuanya menarik?

Entah  itu  memilih  menu  di  restoran,  menentukan  destinasi
liburan, atau bahkan memilih produk di supermarket, terlalu
banyak opsi bisa jadi malah bikin kita stres.

Kenapa bisa begitu? Yuk, kita gali lebih dalam tentang The
Paradox of Choice dan bagaimana cara mengelolanya agar kita
bisa lebih bahagia dan tidak terlalu kewalahan.
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Apa  Itu  Paradoks  Pilihan  (The
Paradox of Choice) ?

Ilustrasi seseorang yang dihadapkan oleh suatu pilihan – ist

The Paradox of Choice atau paradoks pilihan adalah konsep
psikologis  yang  mengungkapkan  bahwa  semakin  banyak  pilihan
yang  kita  miliki,  semakin  besar  kemungkinan  kita  merasa
tertekan dan kurang puas dengan keputusan yang diambil.

Meskipun terdengar aneh, The Paradox of Choice ini adalah
fenomena yang cukup umum dalam kehidupan sehari-hari.

Mengapa Terlalu Banyak Pilihan Bisa Membuat Kita
Stres?

Kewalahan  dengan  Opsi:  Ketika  dihadapkan  pada  banyak1.
pilihan,  otak  kita  harus  bekerja  lebih  keras  untuk
mengevaluasi  setiap  opsi.  Proses  ini  bisa  sangat
melelahkan  dan  membuat  kita  merasa  terjebak  dalam
kebingungan.
Rasa Takut Salah Pilih: Dengan banyaknya opsi, risiko2.
membuat keputusan yang salah terasa lebih tinggi. Kita
mungkin  merasa  takut  akan  konsekuensi  dari  keputusan
yang kita buat, sehingga stres meningkat.
Perbandingan yang Menyiksa: Ketika kita memiliki banyak3.
pilihan, kita cenderung membandingkan setiap opsi dengan
yang  lain.  Hal  ini  bisa  menyebabkan  kita  meragukan
pilihan kita dan merasa kurang puas dengan keputusan
yang diambil.
FOMO (Fear of Missing Out): Terlalu banyak pilihan bisa4.
meningkatkan  rasa  takut  kita  akan  kehilangan  sesuatu
yang lebih baik. Kita khawatir jika opsi yang kita pilih
bukanlah yang terbaik, dan ini bisa menyebabkan rasa
tidak puas.



Bagaimana  Mengelola  Pilihan  Agar
Lebih Bahagia?

Ilustrasi dihadapkan oleh beberapa pilihan – Freepik

Jadi,  bagaimana  cara  kita  mengatasi  stres  akibat  terlalu
banyak pilihan? Berikut adalah beberapa tips untuk membantu
kita merasa lebih tenang dan bahagia dengan keputusan yang
kita buat:

1. Batasi Jumlah Pilihan
Cobalah untuk membatasi jumlah opsi yang kamu pertimbangkan.
Misalnya, jika kamu bingung memilih menu di restoran, fokuslah
pada beberapa pilihan utama saja. Batasi dirimu pada 3-5 opsi
sehingga proses pengambilan keputusan menjadi lebih sederhana.

2. Tentukan Kriteria yang Jelas
Sebelum mulai memilih, tentukan kriteria yang jelas tentang
apa yang penting bagi kamu. Misalnya, jika memilih produk,
tentukan  fitur  apa  yang  paling  kamu  butuhkan.  Ini  akan
membantu  mempersempit  pilihan  dan  membuat  keputusan  lebih
mudah.

3. Berpikir Positif tentang Pilihan
Setelah  membuat  keputusan,  cobalah  untuk  fokus  pada  aspek
positif dari pilihanmu. Alihkan perhatian dari apa yang kamu
tinggalkan dan nikmati keputusan yang telah diambil.

4. Latih Pengambilan Keputusan
Praktikkan  pengambilan  keputusan  secara  reguler  dalam
kehidupan  sehari-hari.  Dengan  semakin  sering  membuat
keputusan, kamu akan menjadi lebih nyaman dan percaya diri



dalam proses pengambilan keputusan.

5. Terima Ketidakpastian
Pahami bahwa tidak ada keputusan yang sempurna. Setiap pilihan
mungkin memiliki kelebihan dan kekurangan, dan itulah bagian
dari  kehidupan.  Terima  ketidakpastian  dan  berfokus  pada
keputusan yang telah diambil.

6. Ambil Waktu untuk Berpikir
Jangan terburu-buru dalam membuat keputusan. Luangkan waktu
untuk mempertimbangkan opsi yang ada dan pastikan kamu merasa
nyaman dengan keputusan yang akan diambil.

Ilustrasi wanita yang sedang berpikir – Freepik

The Paradox of Choice mengajarkan kita bahwa lebih banyak
tidak  selalu  lebih  baik.  Dengan  menerapkan  beberapa  tips
sederhana untuk mengelola pilihan, kita bisa mengurangi stres
dan merasa lebih bahagia dengan keputusan yang kita buat.

Ingat, membuat keputusan adalah bagian dari kehidupan, dan
tidak  ada  yang  salah  dengan  merasa  bingung  dari  waktu  ke
waktu.

Jadi, berikutnya ketika kamu merasa kewalahan dengan banyaknya
pilihan, ingatlah untuk fokus pada hal-hal yang benar-benar
penting dan nikmati proses pengambilan keputusan.

Siapa tahu, dengan mengatasi The Paradox of Choice ini, kamu
bisa menemukan lebih banyak kebahagiaan dan kepuasan dalam
hidupmu!

Apa tips favoritmu untuk mengelola pilihan? Share di kolom
komentar dan beri tahu kami bagaimana kamu mengatasi stres
akibat terlalu banyak opsi! �


