Pernahkah kamu mengalami apa yang dikatakan oleh kata bijak berikut: kebiasaan buruk itu
seperti tempat tidur yang nyaman, mudah untuk ditiduri, tetapi sulit untuk beranjak darinya?
Sulit beranjak dari kebiasaan buruk dan malas untuk memulai kebiasaan baik? Karenanya,

mari kita pahami apa itu kebiasaan lalu belajar menerapkan suatu kebiasaan baik setiap hari.

Kebiasaan adalah perilaku yang dilakukan secara berulang-ulang tanpa melalui proses
berpikir karena perilaku tersebut adalah respons terhadap sesuatu yang umumnya adalah

perbuatan sehari-hari. Kebiasaan dapat menjadi baik atau buruk, dan dapat memengaruhi

perilaku dan keputusan seseorang.

Sumber Gambar: https://pin.it/54CMg1bO



Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), arti kata kebiasaan adalah sesuatu yang
biasa dikerjakan dan sebagainya atau pola untuk melakukan tanggapan terhadap situasi
tertentu yang dipelajari oleh seorang individu dan yang dilakukannya secara berulang untuk

hal yang sama.

Kebiasaan dapat dibagi menjadi dua kategori utama: kebiasaan baik (positif) dan kebiasaan
buruk (negatif). Kebiasaan baik cenderung memberikan dampak positif pada kesehatan,
kesejahteraan, dan produktivitas seseorang, sementara kebiasaan buruk cenderung memiliki

dampak negatif. Berikut adalah beberapa contoh kebiasaan baik dan buruk.

Dampak kebiasaan buruk. Kebiasaan buruk dapat memiliki dampak negatif yang signifikan
pada berbagai aspek kehidupan seseorang, baik secara fisik, mental, maupun sosial.
Beberapa dampak umum dari kebiasaan buruk melibatkan risiko kesehatan fisik dan psikis,
hubungan interpersonal, produktivitas, penuaan dini, berkurangnya motivasi.

Manfaat kebiasaan baik: Kebiasaan baik dapat membantu mencapai tujuan, meningkatkan
produktivitas, menjadi diri yang diinginkan, membantu menjadi versi terbaik dirimu,

meningkatkan kualitas hidup / energi / emosi positif, menjadi diri yang lebih sehat.

Jenis-Jenis Kebiasaan

Kebiasaan motorik: pada cara orang menggunakan dan mengontrol anggota tubuh mereka
untuk melakukan berbagai tindakan fisik. Ini termasuk gerakan seperti berjalan, berlari,
menulis, memegang benda, dan menggerakkan bagian tubuh tertentu.

Kebiasaan karakter: pada pola perilaku dan sikap yang konsisten dan berkelanjutan yang
menunjukkan nilai, keyakinan, dan norma-norma seseorang. Ini termasuk sifat-sifat seperti
kejujuran, kerja keras, dan ketekunan.

Kebiasaan intelektual: pada cara orang memproses dan menggunakan informasi untuk
memecahkan masalah, membuat keputusan, dan memahami dunia di sekitar mereka. Ini
termasuk keterampilan seperti pemecahan masalah, pemahaman bacaan, dan pemikiran
kritis.

Kebiasaan kunci: perilaku atau tindakan yang sangat penting dan krusial bagi individu atau

kelompok tertentu. Istilah ini sering digunakan dalam berbagai bidang, termasuk psikologi,



sosiologi, dan manajemen organisasi. Misalnya, dalam psikologi, kebiasaan kunci dapat
merujuk pada perilaku atau tindakan yang sangat penting bagi individu dalam mencapai

tujuan atau memenuhi kebutuhan mereka.

Bagaimana Membentuk Suatu Kebiasaan Baik?

Berikut merupakan sebuah video pembelajaran di mana kamu bisa belajar bagaimana untuk

memulai melakukan sesuatu yang baik dan menjadikannya suatu kebiasaan:

Sumber Video: https://youtu.be/PgTkoCO8tFY ?si=5jssIOJRFG56gnVF
Menghentikan kebiasaan buruk: dapat menjadi tantangan, tetapi dengan kesadaran, niat,
dan upaya yang konsisten, ini adalah tujuan yang dapat dicapai. Berikut adalah beberapa
langkah yang dapat membantu Anda menghentikan kebiasaan buruk: kenali pemicunya dan
tetaplah waspada, setelah kamu tahu apa yang menjadi pemicu, maka kamu bisa mulai untuk
mengganti kebiasaan buruk tersebut, jika masih terasa sulit maka mintalah bantuan, dan
kunci dari sebuah keberhasilan adalah kesabaran, karena sebuah kebiasaan membutuhkan
waktu untuk bisa berubah.

Membangun kebiasaan baik: tetapkan kebiasaan baik yang akan dibangun, kemudian
identifikasi komponen apa saja yang dibutuhkan untuk memulai dan memeliharanya, kenali
juga faktor penghambat agar dapat dihindari dan diminimalisir, jangan lupa untuk terus
memvisualkan hasil akhir yang ingin dicapai. Sekarang yang paling penting setelah semua
persiapan dilakukan adalah praktekan kebiasan baik tersebut dan berikan penghargaan

kepada diri sendiri untuk setiap pencapaian yang telah diperoleh setiap harinya.

5 Kebiasaan baik yang sangat penting untuk diterapkan

Makan makanan bergizi: langkah pertama yang penting dalam menjaga kesehatan kita.
Makanan yang seimbang dan kaya akan nutrisi membantu tubuh kita berfungsi dengan baik
dan melawan berbagai penyakit.

Produktivitas: pada jumlah output atau hasil yang dihasilkan oleh suatu unit input dalam
suatu periode waktu. Ini adalah ukuran efisiensi dan efektivitas proses produksi, dan dapat

diterapkan pada berbagai bidang, termasuk bekerja, manufaktur, dan layanan.



Hubungan: pada koneksi atau ikatan antara individu atau kelompok dalam kehidupan sehari-
hari mereka. Ini dapat mencakup hubungan keluarga, teman, rekan kerja, tetangga, atau
orang lain yang mereka temui dalam kehidupan sehari-hari mereka.

Mengisi ulang tenaga: proses mengisi ulang atau mengisi kembali energi pada tubuh
manusia. Ini dapat melibatkan berbagai metode, seperti makan, minum, atau tidur. Mengisi
ulang tenaga tubuh sangat penting untuk kelangsungan hidup dan fungsi tubuh manusia,
karena tubuh manusia membutuhkan energi untuk melakukan berbagai proses fisiologis,
seperti berjalan, berbicara, dan berpikir.

Urutan: kecenderungan untuk melakukan tindakan atau perilaku tertentu dalam urutan atau
pola yang konsisten. Ini dapat mencakup berbagai tindakan, seperti makan, tidur, atau
berolahraga, dan dapat menjadi bagian penting dari rutinitas harian atau kehidupan sehari-

hari seseorang.

Yuk, mulai hari ini kita coba terapkan kebiasaan baik! Setiap langkah kecil menuju perubahan
positif akan membawa dampak besar pada hidup kita. Mari kita bersama-sama membentuk

kebiasaan baik untuk mencapai tujuan dan hidup lebih baik.

Bilal Bayhaki 16 Juli 2024 Pemberdayaan Diri
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