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Pernah nggak sih kamu merasa stuck? Seperti hidup jalan di tempat, nggak semangat
ngerjain apa pun, dan waktu rasanya cuma lewat begitu aja. Nah, kondisi itu dalam psikologi
sering disebut inertia alias keadaan diam atau stagnan.

Tapi kabar baiknya, hal itu bisa diubah jadi momentum — dorongan untuk bergerak maju dan
berkembang. Artikel ini bakal ngebahas gimana caranya remaja bisa keluar dari fase malas,
stagnan, dan mulai punya semangat buat jadi lebih produktif.

Apa Itu Inertia dan Momentum?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.researchgate.net/publication/44629432_Emotional_Inertia_and_Psychological_Maladjustment
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Secara sederhana, inertia itu keadaan ketika seseorang sulit bergerak atau berubah dari
posisinya sekarang. Dalam konteks psikologi remaja, inertia bisa berupa rasa malas,
kehilangan motivasi, atau bahkan overthinking sebelum bertindak. Remaja yang terjebak
dalam inersia sering menunda-nunda, takut gagal, atau merasa nggak tahu harus mulai dari
mana.

Sementara momentum adalah kebalikannya: keadaan ketika seseorang sudah mulai
bergerak dan energi positifnya terus bertambah. Momentum bikin seseorang merasa lebih
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ringan, semangat, dan fokus karena sudah punya arah dan tujuan. Jadi, perbedaan utamanya
terletak di energi gerak: diam vs bergerak.

Faktor yang Memicu Momentum: Dari Tujuan ke
Dukungan Sosial

Kejelasan Tujuan1.
Tanpa tahu mau ke mana, wajar kalau kamu kehilangan arah. Momentum sering
muncul ketika kamu punya tujuan yang jelas dan realistis. Misalnya, bukan sekadar
“aku mau rajin belajar,” tapi “aku mau nambah nilai matematikaku jadi 85 dalam
sebulan.” Tujuan yang spesifik membantu otak fokus dan tahu langkah awal yang perlu
diambil.
Dukungan Sosial2.
Teman, keluarga, atau komunitas bisa jadi bahan bakar momentum. Menurut riset dari
Journal of Youth Development (2024), remaja yang punya dukungan emosional dari
lingkungan terdekat lebih cepat bangkit dari fase malas dan lebih tahan terhadap
distraksi.
Pengalaman Sukses Kecil3.
Jangan tunggu sukses besar dulu buat mulai semangat. Justru, pengalaman kecil kayak
berhasil bangun pagi, nyelesain tugas tepat waktu, atau ikut diskusi di kelas bisa jadi
pemicu momentum chain — dorongan berantai yang bikin kamu makin percaya diri.
Sistem Reward4.
Otak manusia suka hadiah. Memberi diri sendiri penghargaan setelah menyelesaikan
sesuatu (misal nonton film favorit setelah belajar 2 jam) bisa jadi cara ampuh
mempertahankan momentum.

Langkah Transisi dari Inersia ke Momentum
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Mulai dari yang Gampang1.
Kalau kamu lagi stuck, jangan langsung target tinggi. Mulai dari hal sederhana: beresin
meja belajar, mandi pagi, atau nulis to-do list kecil. Riset dari Harvard Business Review
(2025) nunjukin bahwa keberhasilan kecil bisa memicu dopamin boost yang
meningkatkan semangat berkelanjutan.
Bangun Keberhasilan Kecil Jadi Rantai Momentum2.
Setelah berhasil di hal kecil, tambah tantangannya pelan-pelan. Misal, setelah rutin
bangun pagi seminggu, lanjutkan dengan olahraga ringan atau belajar 30 menit per
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hari. Perlahan, otakmu akan mengasosiasikan pergerakan dengan kepuasan.
Pantau Progresmu3.
Coba tulis di jurnal atau pakai aplikasi habit tracker buat lihat perkembanganmu.
Refleksi mingguan bisa bantu kamu sadar kalau ternyata udah banyak perubahan kecil
yang kamu capai.
Bangun Lingkungan yang Mendukung4.
Kamu adalah rata-rata dari lima orang yang paling sering kamu temui. Jadi, pilih teman
atau komunitas yang mendorong kamu maju, bukan yang terus ngajak rebahan tanpa
arah. Mentor atau teman positif bisa bantu menjaga api motivasi tetap nyala.

Ketika Remaja Berhasil Keluar dari Zona Stagnan
Banyak kisah inspiratif remaja yang berhasil ubah hidupnya setelah sadar pentingnya
momentum. Contohnya, Nara, siswa SMA di Jakarta, yang dulu sering nunda tugas karena
nggak tahu mau mulai dari mana. Tapi setelah mulai nulis planner kecil dan ngasih target
harian, dalam tiga bulan dia berhasil jadi ketua panitia kegiatan sekolah dan merasa lebih
percaya diri. Cerita kayak gini bukan hal langka, karena perubahan besar selalu dimulai dari
satu langkah kecil.

Dampak Jangka Panjang: Momentum Hari Ini, Sukses
Esok
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Kebiasaan yang kamu bangun di masa remaja punya efek domino ke masa depan.
Momentum belajar, kerja keras, atau bahkan kebiasaan berpikir positif bisa kebawa sampai
kuliah dan dunia kerja. Riset dari American Psychological Association (APA, 2025)
menunjukkan bahwa remaja yang punya rutinitas produktif dan rasa kendali diri tinggi
cenderung punya performa akademik dan kesejahteraan mental yang lebih baik di usia
dewasa muda.

Tips Menjaga Momentum Supaya Nggak Padam
Hindari multitasking berlebihan, fokus ke satu hal dulu.
Istirahat cukup, karena produktivitas butuh energi.
Rayakan setiap pencapaian kecil.
Jangan takut gagal — kegagalan juga bagian dari proses momentum.

Mengubah kebiasaan memang nggak bisa instan, apalagi buat remaja yang sering
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dihadapkan sama tekanan akademik, sosial, dan emosional. Tapi inget, setiap gerakan kecil
itu tetap gerakan. Kamu nggak harus langsung jadi orang paling produktif, cukup jadi versi
dirimu yang sedikit lebih baik dari kemarin. Yuk, mulai bangun momentum hari ini — karena
setiap langkah kecil bisa mengubah arah hidupmu ke depan.

Baca Selanjutnya
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