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Kamu pernah nggak sih ngerasa kalau hidup ini kadang bikin kita bergantung sama orang
lain? Entah itu untuk validasi, dukungan emosional, atau bahkan sekadar “aku butuh teman
ngobrol.”

Tapi, gimana kalau suatu saat kita harus berdiri sendiri dan merasa bahwa mengandalkan
orang lain itu kadang lebih banyak bikin kecewa daripada lega?

Tenang aja, bukan berarti harus jadi manusia super individualis yang nggak peduli sama
orang lain kok. Di sinilah seni self-reliance alias kemandirian itu hadir. Yuk, kita bahas lebih
dalam gimana caranya menjadi pribadi yang mandiri tanpa menutup diri!
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Hidup itu nggak selalu berjalan mulus. Ada masa di mana kita nggak bisa mengandalkan
siapa pun kecuali diri sendiri. Tapi, jadi mandiri bukan berarti kamu harus jadi robot yang
nggak butuh siapa-siapa!

Self-reliance itu artinya kamu punya kepercayaan pada dirimu sendiri untuk mengambil
keputusan, menghadapi masalah, dan menjalani hidup tanpa terus-menerus bergantung
pada orang lain. Tapi jangan salah, ini bukan tentang jadi egois, ya!
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Kenapa self-reliance ini penting? Karena nggak selamanya kita bisa mengandalkan orang lain
untuk segala hal. Kadang, situasi hidup menuntut kita untuk kuat berdiri sendiri.

Plus, menjadi mandiri bikin kamu lebih percaya diri dan punya kontrol atas hidupmu sendiri.
Serius, ada kepuasan tersendiri lho kalau kamu bisa menyelesaikan masalah tanpa bantuan
siapa pun.

Bagaimana Membangun Kepercayaan pada Diri Sendiri
 

Salah satu kunci dari self-reliance adalah self-trust. Percaya sama diri sendiri itu nggak
datang begitu aja, lho. Ada proses yang harus kamu lalui, tapi tenang, semuanya bisa
dipelajari. Nih, beberapa tips buat membangun self-trust:

Kenali Kemampuanmu1.
Buat daftar apa aja yang jadi kelebihanmu. Fokus pada hal-hal yang bisa kamu lakukan
dengan baik. Ini bakal jadi dasar untuk percaya sama dirimu sendiri.
Berani Ambil Risiko Kecil2.
Nggak perlu langsung lompat ke hal besar. Mulailah dengan mengambil keputusan kecil
tanpa minta pendapat orang lain. Misalnya, pilih restoran untuk makan siang tanpa
ragu-ragu.
Rayakan Kesuksesan Kecil3.
Ketika kamu berhasil melakukan sesuatu, sekecil apa pun itu, beri apresiasi pada dirimu
sendiri. Ini penting buat bikin kamu lebih yakin sama kemampuanmu.
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Tetap Mandiri Tanpa Merasa Kesepian
Mandiri bukan berarti kamu harus menjauh dari orang lain, ya. Ada tips supaya kamu tetap
bisa bersosialisasi tanpa kehilangan kemandirian:

Jaga Koneksi Sosial
Tetaplah menjalin hubungan dengan orang-orang di sekitarmu. Kamu bisa jadi mandiri
tanpa harus memutuskan tali persahabatan, kok.
Berbagi, Bukan Bergantung
Ketika kamu curhat atau berbagi cerita, anggap itu sebagai bentuk koneksi, bukan
ketergantungan. Jadikan itu cara untuk saling mendukung, bukan mencari solusi dari
orang lain.
Buat Batasan Sehat
Jangan biarkan orang lain mengontrol hidupmu, tapi tetap terbuka untuk menerima
saran atau pendapat. Batasan yang sehat adalah kunci dari hubungan yang sehat juga.
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Mengelola Perasaan Tanpa Mengandalkan Orang Lain
Ketika perasaan negatif datang, sering kali kita tergoda untuk mencari pelarian di luar diri
kita. Padahal, ada cara untuk mengelola perasaan itu sendiri:

Tulis Perasaanmu
Punya jurnal bisa jadi cara efektif untuk mengenali dan mengurai emosi. Kadang,
menuliskannya aja udah cukup buat bikin hati lega.
Praktikkan Self-Compassion
Perlakukan dirimu seperti kamu memperlakukan sahabatmu. Jangan terlalu keras pada
diri sendiri saat sedang merasa sedih atau gagal.
Cari Kegiatan yang Membuatmu Bahagia
Apa hobi yang bikin kamu lupa waktu? Coba lakukan itu untuk mengalihkan perhatian
dari perasaan negatif.

Don’t Expect Too Much! 
Salah satu penyebab kekecewaan terbesar adalah ekspektasi yang terlalu tinggi. Jadi,
gimana dong supaya nggak gampang kecewa?

Fokus pada Apa yang Bisa Kamu Kontrol
Kamu nggak bisa mengatur bagaimana orang lain bersikap, tapi kamu bisa mengontrol
reaksi dan tindakanmu sendiri.
Komunikasikan Harapanmu
Kalau memang ada hal yang kamu harapkan dari seseorang, sampaikan dengan jelas.
Jangan berharap orang lain bisa membaca pikiranmu.
Terima Realitas
Nggak semua orang bisa memenuhi ekspektasimu, dan itu nggak apa-apa. Terima
bahwa manusia punya keterbatasan, termasuk kamu sendiri.
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Jadi, Self-Reliance bukan berarti menutup diri dari dunia. Ini tentang belajar mengandalkan
dirimu sendiri sambil tetap menjalin koneksi dengan orang lain.

Ingat, kemandirian adalah proses, bukan tujuan akhir. Mulailah dengan langkah kecil, dan
lihat bagaimana hidupmu jadi lebih bermakna dan penuh kontrol.

Nah, sekarang giliran kamu! Yuk, mulai latih self-reliance dalam kehidupan sehari-hari.
Jangan lupa, nikmati prosesnya, dan jangan terlalu keras pada diri sendiri. Kamu pasti bisa
jadi versi terbaik dari dirimu! �

https://positivepsychology.com/self-reliance/
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