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Prolite  –  Apa  Itu  Self-Efficacy  dan  Kenapa  Penting  untuk
Kesuksesan Pribadi? Yuk Kita Cari Tahu Bareng-Bareng!

Pernah nggak sih kamu merasa bahwa keyakinan pada diri sendiri
bisa membuatmu berhasil mencapai tujuan besar dalam hidup?
Atau  mungkin,  saat  kamu  ragu  dengan  kemampuanmu,  hasilnya
malah jauh dari yang diharapkan?

Nah,  di  sinilah  konsep  self-efficacy  berperan  besar.  Di
artikel ini, kita akan bahas apa itu self-efficacy, mengapa
penting  untuk  kesuksesan  pribadi,  dan  bagaimana  cara
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meningkatkannya. Siap untuk menggali lebih dalam? Let’s dive
in!

Apa Itu Self-Efficacy?

Konsep ini pertama kali diperkenalkan oleh psikolog terkenal,
Albert  Bandura.  Menurut  Bandura,  self-efficacy  adalah
keyakinan seseorang pada kemampuannya untuk mengorganisir dan
menjalankan  tindakan  yang  diperlukan  dalam  mencapai  hasil
tertentu.

Ini bukan sekadar optimisme atau percaya diri secara umum,
tapi lebih ke keyakinan spesifik bahwa kamu bisa melakukan
tugas tertentu dengan baik.

Contohnya, jika kamu yakin bisa menyelesaikan proyek besar
dengan  baik  karena  pernah  berhasil  dalam  tugas  serupa
sebelumnya, itu adalah bentuk keyakinan pada diri sendiri yang
tinggi.

Di sisi lain, jika kamu merasa nggak mampu meski punya skill
yang cukup, keyakinan dirimu mungkin rendah.

Bandura percaya bahwa self-efficacy memainkan peran penting
dalam perilaku manusia, karena kepercayaan diri yang kuat akan
membuat  seseorang  lebih  gigih,  lebih  fokus,  dan  lebih
termotivasi untuk mencapai tujuan, meskipun dihadapkan pada
tantangan.

Bagaimana  Keyakinan  Diri  dalam
Kemampuan  Mempengaruhi
Keberhasilan?



Keyakinan diri memengaruhi cara kita mendekati tantangan dan
bagaimana kita merespons kegagalan. Ketika seseorang memiliki
tingkat self-efficacy yang tinggi, mereka akan:

Lebih  Berani  Mengambil  Tindakan:  Orang  dengan  self-
efficacy  tinggi  cenderung  melihat  tantangan  sebagai
sesuatu yang bisa ditaklukkan, bukan sebagai penghalang.
Mereka percaya bahwa dengan usaha yang tepat, mereka
bisa berhasil.
Bertahan Saat Menghadapi Kesulitan: Kepercayaan diri ini
juga membuat seseorang lebih kuat ketika dihadapkan pada
kegagalan  atau  masalah.  Alih-alih  menyerah,  mereka
cenderung mencari solusi dan mencoba lagi.
Mengatasi Rasa Takut Gagal: Orang dengan self-efficacy
tinggi  tidak  terlalu  takut  pada  kegagalan.  Mereka
melihat  kegagalan  sebagai  bagian  dari  proses
pembelajaran  dan  lebih  fokus  pada  tujuan  akhir.

Sebaliknya, mereka yang memiliki keyakinan diri rendah mungkin
cenderung  menyerah  lebih  cepat  dan  merasa  cemas  ketika
dihadapkan dengan tugas yang menantang, bahkan jika mereka
sebenarnya punya kemampuan untuk melakukannya.

Contoh dalam Kehidupan Sehari-hari

Keyakinan pada kemampuan diri bisa mempengaruhi berbagai aspek
kehidupan kita. Yuk, kita lihat beberapa contohnya:

Karier dan Pekerjaan: Seseorang dengan keyakinan diri1.
tinggi dalam pekerjaan akan merasa yakin bahwa mereka
bisa menyelesaikan tugas-tugas dengan baik. Mereka tidak
takut mengambil proyek-proyek besar, dan ketika masalah
muncul,  mereka  lebih  mudah  mencari  solusi  dan  tetap
bersemangat.
Pendidikan:  Di  dunia  pendidikan,  hal  ini  sangatlah2.
penting.  Mahasiswa  dengan  keyakinan  diri  tinggi  akan



lebih bersemangat dalam belajar, tidak mudah putus asa
ketika  mendapatkan  nilai  yang  kurang  memuaskan,  dan
lebih cenderung berusaha keras untuk memperbaikinya.
Hubungan  Sosial:  Ini   juga  berdampak  pada  bagaimana3.
seseorang berinteraksi dengan orang lain. Mereka yang
memiliki keykinan diri tinggi lebih percaya diri dalam
menjalin hubungan baru dan lebih siap menghadapi konflik
secara dewasa.

Dukungan  Sosial  dan  Peran  Model
(Role  Models)  dalam  Meningkatkan
Self-Efficacy

Self-efficacy tidak tumbuh begitu saja. Salah satu faktor yang
sangat berpengaruh adalah dukungan sosial dan keberadaan role
model yang positif.

Ketika kita dikelilingi oleh orang-orang yang percaya pada
kemampuan  kita,  rasa  percaya  diri  kita  akan  meningkat.
Dukungan dari keluarga, teman, atau mentor bisa memberikan
dorongan moral dan motivasi saat kita merasa ragu.

Selain itu, role model juga penting dalam membangun self-
efficacy. Ketika kita melihat orang lain yang memiliki situasi
serupa dengan kita berhasil mencapai tujuan mereka, kita akan
lebih termotivasi dan merasa, “Kalau dia bisa, aku juga bisa!”

Role model yang baik bisa memberi inspirasi dan contoh nyata
bahwa keberhasilan adalah hal yang mungkin dicapai.

Strategi Praktis untuk Meningkatkan



Self-Efficacy

Kabar baiknya, self-efficacy bisa dilatih dan ditingkatkan!
Berikut beberapa strategi yang bisa kamu coba:

Mulailah dengan Tujuan Kecil dan Realistis1.
Sering  kali,  kita  kehilangan  keyakinan  diri  karena
terlalu fokus pada tujuan besar. Mulailah dengan tujuan-
tujuan kecil yang realistis dan mudah dicapai. Setiap
kali kamu berhasil mencapai tujuan kecil, rasa percaya
dirimu akan tumbuh, dan self-efficacy-mu akan meningkat.
Cari Pengalaman Positif2.
Ingat  kembali  momen-momen  di  mana  kamu  berhasil
menyelesaikan  tantangan.  Pengalaman  positif  ini  bisa
jadi  modal  untuk  meningkatkan  keyakinan  diri.  Jangan
ragu untuk mencatat pencapaian kecilmu sebagai pengingat
bahwa kamu mampu!
Belajar dari Role Model3.
Temukan seseorang yang bisa jadi role model bagimu. Ini
bisa seseorang di sekitarmu atau tokoh inspiratif yang
kamu  kagumi.  Pelajari  bagaimana  mereka  mengatasi
kesulitan dan terapkan pelajaran tersebut dalam hidupmu.
Dapatkan Dukungan Sosial4.
Jangan  ragu  untuk  meminta  dukungan  dari  orang-orang
terdekatmu.  Terkadang,  mendengar  bahwa  orang  lain
percaya pada kemampuanmu bisa membuat perbedaan besar
dalam meningkatkan self-efficacy.
Visualisasikan Kesuksesan5.
Bayangkan  dirimu  berhasil  mencapai  tujuanmu.  Teknik
visualisasi ini bisa meningkatkan rasa percaya dirimu.
Dengan  membayangkan  kesuksesan,  kamu  akan  lebih
termotivasi  untuk  mengambil  langkah  nyata  menuju
tujuanmu.



Self-efficacy  adalah  kunci  utama  dalam  mencapai  kesuksesan
pribadi. Ketika kita percaya pada kemampuan diri sendiri, kita
akan  lebih  berani  menghadapi  tantangan,  lebih  gigih  dalam
menghadapi  kegagalan,  dan  lebih  siap  mencapai  tujuan  yang
besar.

Mulai  sekarang,  yuk  bangun  self-efficacy  yang  kuat  dengan
langkah-langkah  kecil  dan  dukungan  dari  orang-orang  di
sekitarmu.

Kesuksesan bukan soal kemampuan saja, tapi juga soal keyakinan
diri! Jadi, percaya diri dan raihlah tujuanmu dengan penuh
semangat!


