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Pernah nggak sih, kamu merasa nggak bisa fokus saat sedang bekerja atau belajar? Mungkin
bukan karena kamu kurang usaha, tapi karena lingkungan sekitar yang penuh dengan
gangguan.

Ya, suara bising, banyak orang yang lewat, atau bahkan hanya sekedar ponsel yang terus
berbunyi bisa bikin konsentrasi kita terpecah. Tenang, kamu nggak sendirian! Banyak orang
mengalami hal yang sama.

Namun, ada cara untuk menghilangkan distraksi dan menciptakan zona fokus yang ideal
agar kamu bisa bekerja atau belajar dengan lebih produktif.

Baca Juga:Lebih dari Sekadar Hiburan: Hubungan Seni Tradisional Sunda dengan
Ritual Spiritual

Nah, dalam artikel ini, kita akan bahas beberapa tips mudah dan efektif untuk mengatasi
distraksi di lingkungan sekitar. Yuk, simak terus!

Identifikasi Elemen-elemen yang Mengganggu
Konsentrasi di Lingkungan Sekitar
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Sebelum menciptakan ruang kerja yang bebas distraksi, pertama-tama kamu perlu
mengenali elemen-elemen yang sering kali mengganggu konsentrasi kamu. Apa sih yang jadi
penghalang utama? Beberapa gangguan umum yang sering dialami antara lain:

Baca Juga:THR Jangan Habis Percuma! Ini Daftar Promo Xiaomi Ramadan 2026 yang
Lagi Diburu Banyak Orang

1. Suara Bising

Suara bising adalah salah satu gangguan yang paling umum dan bisa datang dari mana saja.
Bisa dari suara kendaraan di luar, percakapan orang, atau bahkan suara mesin pendingin
ruangan yang nggak berhenti. Suara-suara ini bisa membuat otak kita nggak bisa fokus
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dengan tugas yang ada.

2. Banyaknya Orang

Bekerja atau belajar di tempat yang ramai dengan orang bisa mengalihkan perhatian. Setiap
ada orang lewat atau berbicara, fokus kita bisa langsung terpecah. Bagi sebagian orang,
banyaknya orang di sekitar bisa membuat kita merasa cemas atau terganggu.

3. Gadget dan Pemberitahuan

Satu notifikasi masuk di ponsel, dan tiba-tiba dunia kamu beralih! Bisa jadi kamu mulai
membuka media sosial atau meng-check pesan yang masuk. Tanpa disadari, beberapa menit
berlalu begitu saja dan fokus kamu sudah hilang.

4. Keteraturan Ruangan

Terkadang, kekacauan atau ketidakteraturan di sekitar kita juga bisa membuat kita sulit
berkonsentrasi. Benda-benda yang berserakan atau meja yang penuh bisa menciptakan stres
dan mengurangi produktivitas.

Tips Menciptakan Ruang Kerja atau Belajar yang Bebas
dari Distraksi
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Setelah mengidentifikasi apa saja yang bisa mendistraksi fokus kita, langkah selanjutnya
adalah menciptakan ruang yang bebas dari gangguan. Berikut beberapa tips yang bisa kamu
coba:

1. Pilih Lokasi yang Tepat

Tempat yang tenang dan jauh dari keramaian adalah pilihan ideal untuk bekerja atau belajar.
Jika di rumah, cari ruangan yang jauh dari lalu-lalang orang atau suara bising dari luar. Di
kantor, coba pilih tempat duduk yang lebih terisolasi dari rekan-rekan kerja yang cenderung
ramai.
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2. Rapikan Ruangan

Meja kerja atau meja belajar yang berantakan bisa membuat kita merasa tertekan dan tidak
fokus. Coba rapikan meja atau area kerja kamu, dan pastikan hanya ada barang-barang yang
benar-benar diperlukan. Sesekali, coba bersihkan meja untuk memberi kesan lebih segar dan
teratur.

3. Gunakan Pemisah Ruang

Jika kamu bekerja di ruang yang terbuka atau dekat dengan banyak orang, pemisah ruang
seperti rak atau tirai bisa membantu menciptakan batas antara kamu dan gangguan sekitar.
Ini akan memberi kamu ruang pribadi lebih banyak sehingga lebih mudah fokus.

Menggunakan Noise-Cancelling Headphones atau
Musik Instrumental untuk Meningkatkan Fokus
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Kadang, meskipun sudah berada di tempat yang tenang, masih ada distraksi dari suara-suara
luar yang bisa membuat kita hilang fokus. Nah, solusi ampuhnya adalah menggunakan noise-
cancelling headphones atau mendengarkan musik instrumental. Ini bisa jadi game-changer
untuk menciptakan zona fokus yang ideal!

1. Noise-Cancelling Headphones

Noise-cancelling headphones dirancang untuk mengurangi suara bising dari luar, membuat
kamu bisa bekerja atau belajar tanpa gangguan. Dengan teknologi ini, suara bising dari
keramaian, kendaraan, atau percakapan orang sekitar bisa diredam, sehingga hanya suara
kamu dan tugas yang kamu kerjakan yang terdengar jelas.

2. Musik Instrumental

Jika kamu lebih suka ada suara di sekitar, cobalah mendengarkan musik instrumental atau
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suara alam. Musik tanpa lirik cenderung lebih efektif untuk meningkatkan konsentrasi karena
tidak mengalihkan perhatian kita dengan kata-kata. Beberapa orang bahkan merasa lebih
fokus ketika mendengarkan suara alam seperti hujan atau suara ombak.

Mengatur Ulang Ruang Agar Lebih Mendukung
Konsentrasi dan Produktivitas

Selain mengatur lingkungan dari segi suara, kamu juga bisa merancang ruang kerja yang
mendukung konsentrasi dan produktivitas. Ini beberapa hal yang bisa kamu coba:

1. Pencahayaan yang Cukup

Pencahayaan yang terang dan nyaman sangat penting agar mata nggak cepat lelah. Hindari
pencahayaan yang terlalu redup atau terlalu terang. Cahaya alami dari jendela bisa jadi
pilihan terbaik karena memberi kesan segar dan alami. Jika tidak ada, pilih lampu dengan
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cahaya yang lembut dan merata.

2. Kurangi Gangguan Digital

Salah satu sumber distraksi terbesar adalah gadget kita. Cobalah matikan notifikasi atau
gunakan aplikasi yang membantu kamu fokus, seperti aplikasi pengatur waktu Pomodoro. Ini
akan membantu kamu tetap fokus pada pekerjaan tanpa tergoda untuk mengecek ponsel.

3. Atur Posisi Meja Kerja

Posisi meja kerja juga penting. Jika memungkinkan, pastikan meja kamu menghadap ke arah
yang bebas gangguan, seperti ke dinding. Hindari meletakkan meja terlalu dekat dengan
jendela yang bisa membuat kamu tergoda untuk melihat keluar. Atur juga kursi dengan
nyaman agar kamu bisa duduk dengan posisi yang mendukung fokus jangka panjang.

Zona Fokus, Zona Sukses!

Menciptakan zona fokus yang ideal bukanlah hal yang sulit, asalkan kamu bisa mengenali
gangguan-gangguan yang ada di sekitar dan tahu bagaimana cara menghadapinya.

Dengan ruang kerja yang lebih teratur, menggunakan alat bantu seperti noise-cancelling
headphones, serta mengatur ulang ruang agar lebih nyaman, kamu bisa bekerja atau belajar
dengan lebih maksimal!

Jadi, mulailah mengatur lingkungan kamu sekarang juga dan rasakan perbedaannya. Jangan
biarkan distraksi menghalangi kamu mencapai tujuan dan impian. Ayo, buat zona fokus kamu
sendiri dan nikmati hasilnya! ���
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