
Kebiasaan 

  

Pernahkah kamu mendengar bahwa kebiasaan berubah menjadi karakter? dan lebih mudah 

mencegah kebiasaan buruk daripada menghentikannya? Hal tersebut sangatlah benar, 

ketika kita membiasakan hal baik atau pun buruk kita akan menciptakan karakter kita. 

Karenanya, kita perlu mencegah kebiasaan buruk terbangun sebelum menjadi karakter di 

dalam kita. Mari kita melihat lebih dekat mengenai kebiasaan dan contoh-contohnya. 

Kebiasaan adalah tindakan atau perilaku yang dilakukan secara rutin dan konsisten, sering 

kali tanpa mempertimbangkan atau mempertanyakan tindakan tersebut. Kebiasaan dapat 

menjadi baik atau buruk, dan dapat memengaruhi perilaku dan keputusan seseorang. 

 

Sumber Gambar: https://assets.kompasiana.com/ 

 

Manfaat Kebiasaan Baik 

Membangun kebiasaan baik dapat memberikan banyak manfaat yang dapat memengaruhi 

berbagai aspek kehidupan kita. Berikut adalah beberapa manfaat utama dari memiliki 

kebiasaan baik: 

https://assets.kompasiana.com/


• Peningkatan kesehatan fisik. Kebiasaan seperti makan sehat, berolahraga secara teratur, 
dan tidur cukup dapat meningkatkan kesehatan fisik secara keseluruhan, mengurangi risiko 
penyakit kronis, meningkatkan energi, dan memperpanjang harapan hidup. 

• Kesehatan mental yang lebih baik. Kebiasaan baik seperti meditasi, menulis jurnal, dan 
memiliki waktu istirahat yang cukup dapat membantu mengurangi stres, meningkatkan 
kesejahteraan emosional, dan mencegah gangguan mental seperti depresi dan kecemasan. 

• Produktivitas yang lebih tinggi. Mengembangkan kebiasaan baik dalam mengelola waktu, 
seperti merencanakan hari dan menetapkan prioritas, dapat meningkatkan efisiensi dan 
produktivitas, sehingga lebih banyak tugas yang dapat diselesaikan dalam waktu lebih singkat. 

• Pengembangan diri. Kebiasaan seperti membaca, belajar keterampilan baru, atau 
berpartisipasi dalam kegiatan dapat mendorong pertumbuhan pribadi dan intelektual, 
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan. 

• Hubungan sosial yang lebih baik. Kebiasaan baik dalam komunikasi, seperti 
mendengarkan dengan penuh perhatian, empati, dan menghargai orang lain, dapat memperkuat 
hubungan sosial dan membangun jaringan yang lebih kuat. 

• Keuangan yang lebih sehat. Kebiasaan baik seperti menabung, mengelola pengeluaran, 
dan berinvestasi dengan bijak membantu menciptakan keamanan finansial dan mencapai tujuan 
keuangan jangka panjang. 

• Peningkatan disiplin dan ketekunan. Membangun kebiasaan baik memerlukan disiplin 
dan komitmen. Ketika anda berhasil mempertahankan kebiasaan, kemampuan untuk bertahan 
dan mengatasi tantangan juga meningkat, yang dapat diterapkan pada aspek kehidupan lainnya. 

• Rasa pencapaian dan kepuasan diri. Menjalankan kebiasaan baik dan melihat kemajuan 
yang dicapai dari waktu ke waktu dapat memberikan rasa pencapaian dan kepuasan diri, 
meningkatkan kepercayaan diri dan motivasi untuk mencapai tujuan lebih lanjut. 

• Pengurangan kebiasaan buruk. Membangun kebiasaan baik seringkali membantu 
menggantikan kebiasaan buruk. Misalnya, menggantikan waktu luang yang tidak produktif 
dengan aktivitas yang bermanfaat dapat mengurangi perilaku yang merugikan seperti merokok 
atau makan berlebihan. 

• Stabilitas dan konsistensi dalam kehidupan. Kebiasaan baik memberikan runtutan dan 
stabilitas dalam kehidupan sehari-hari. Dengan rutinitas yang positif, kehidupan menjadi lebih 
teratur dan konsisten, yang dapat membantu mengurangi ketidakpastian dan stres. 

• Peningkatan kepuasan hidup. Secara keseluruhan, kebiasaan baik berkontribusi pada 
kehidupan yang lebih seimbang, memuaskan, dan bermakna. Dengan fokus pada hal-hal yang 
positif dan produktif, kualitas hidup meningkat dan kebahagiaan jangka panjang dapat tercapai. 

Dengan manfaat-manfaat tersebut di atas, mengembangkan dan mempertahankan 

kebiasaan baik bisa menjadi investasi penting dalam kesejahteraan pribadi, baik fisik maupun 

mental, serta dapat membantu dalam mencapai keberhasilan dan kepuasan hidup secara 

menyeluruh. 



 

Sumber Gambar: https://www.linkedin.com/pulse/7-cara-mengembangkan-kebiasaan-baik-dalam-hidup-bambang-

haryanto/ 

 

Cara Membangun Kebiasaan Baik 

Membangun kebiasaan baik memerlukan konsistensi, kesabaran, dan strategi yang tepat. 

Berikut adalah beberapa langkah yang dapat membantu dalam membentuk kebiasaan baik: 
• Mulai dengan kebiasaan kecil. Perubahan kecil membuat kebiasaan lebih mudah untuk 
dilakukan  secara konsisten. Misalnya, jika ingin olahraga, mulailah dengan 10 menit per hari, 
lalu tingkatkan secara bertahap. 

• Tetapkan tujuan yang jelas. Tentukan tujuan spesifik dan realistis yang ingin dicapai. 
Misalnya, "Saya ingin membaca 10 halaman setiap hari" lebih konkrit daripada "Saya ingin lebih 
banyak membaca." 

• Gunakan pemicu atau pengingat. Hubungkan kebiasaan baru dengan rutinitas yang 
sudah ada. Misalnya, jika ingin minum lebih banyak air, lakukan setiap kali selesai makan. 

• Gunakan teknik 'Habit Stacking'. Tempatkan kebiasaan baru di atas kebiasaan yang 
sudah ada. Contohnya, jika sudah terbiasa minum kopi di pagi hari, tambahkan kebiasaan 
membaca berita atau meditasi sesaat setelahnya. 
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• Lakukan secara konsisten. Konsistensi adalah kunci dalam membangun kebiasaan. 
Usahakan untuk melakukan kebiasaan tersebut setiap hari pada waktu yang sama, sehingga 
menjadi bagian dari rutinitas harian. 

• Ciptakan lingkungan yang mendukung. Modifikasi lingkungan agar mendukung 
kebiasaan baru. Misalnya, jika ingin mengurangi camilan tidak sehat, singkirkan camilan 
tersebut dari jangkauan dan gantikan dengan pilihan yang lebih sehat. 

• Lacak kemajuan kamu. Pantau kemajuan dengan menggunakan jurnal atau aplikasi untuk 
melacak kebiasaan. Melihat perkembangan bisa memberikan motivasi tambahan untuk tetap 
konsisten. 

• Berikan penghargaan pada diri sendiri. Beri penghargaan kepada diri sendiri setelah 
mencapai tonggak tertentu dalam perjalanan membangun kebiasaan. Ini bisa berupa hal kecil 
seperti menikmati waktu bersantai setelah berhasil menjaga kebiasaan selama seminggu penuh. 

• Jangan takut untuk memulai kembali. Jika terhenti atau terputus, jangan menyerah. 
Kembalilah ke kebiasaan tersebut sesegera mungkin dan teruslah melangkah. Konsistensi 
jangka panjang lebih penting daripada kesempurnaan. 

• Temukan dukungan. Membangun kebiasaan bersama teman atau keluarga bisa lebih 
mudah karena ada dukungan. Kelompok atau komunitas yang memiliki tujuan serupa juga bisa 
menjadi sumber motivasi. 

• Fokus pada proses, bukan hanya hasil. Nikmati proses pembentukan kebiasaan dan 
jangan terlalu fokus pada hasil akhir. Ketika kamu menikmati perjalanan, kebiasaan akan lebih 
mudah terbentuk dan tahan lama. 

Dengan menerapkan langkah-langkah ini secara konsisten, kebiasaan baik dapat terbentuk 

dan menjadi bagian dari rutinitas harian kamu, sehingga mendukung tujuan dan 

kesejahteraan jangka panjang. 

 

Mari kita mulai hari ini dengan membangun kebiasaan baik yang dapat mengubah hidup kita 

menjadi lebih sehat, produktif dan bermakna. Setiap langkah kecil yang kita ambil menuju 

kebiasaan yang positif akan membawa dampak besar dalam jangka panjang. Mulailah 

dengan hal-hal sederhana -- makan lebih sehat, bergerak lebih aktif, membaca lebih banyak, 

atau cukup tidur setiap malam. 

 

Ingatlah, kebiasaan baik adalah investasi terbaik yang dapat kita lakukan untuk diri kita 

sendiri. Dengan konsistensi dan kesabaran, kita dapat menciptakan kehidupan yang lebih 

bahagia, lebih seimbang, dan penuh pencapaian. Jangan menunggu besok, mari kita mulai 

sekarang. Bersama, kita bisa mewujudkan perubahan yang positif dan berkelanjutan! 

 

Rafly  10 Juli 2024  Pemberdayaan Diri 
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