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Abstrak - Tujuan dari artikel ini untuk menjelaskan pentingnya mengubah kebiasaan, bagaimana
kebiasaan dapat mempengaruhi kehidupan sehari-hari. Artikel ini didasarkan pada referensi buku
"Change Your Habits" yang ditulis oleh Isnaeni DK. Dalam artikel ini, akan dijelaskan mengapa
kebiasaan sulit diubah, bagaimana kebiasaan terbentuk, dan strategi yang efektif untuk mengubah
kebiasaan yang tidak diinginkan. Tujuan dari artikel ini adalah memberikan pemahaman yang lebih baik
dan memberikan panduan praktis bagi pembaca untuk mengubah kebiasaan hidup menuju kehidupan
yang lebih sehat, lebih produktif. Artikel ini akan menjelaskan mengapa penting untuk mengubah
kebiasaan yang tidak diinginkan bagaimana kebiasaan dapat mempengaruhi kehidupan sehari-hari. Hal
ini akan membantu pembaca memahami mengapa perlu mengubah kebiasaan hidup sehari-hari untuk
mendorong mengambil suatu tindakan. Mengapa kebiasaan sulit diubah dan mengapa seringkali
terjebak dalam pola kebiasaan yang tidak sehat dengan pemahaman ini, pembaca akan dapat
mengidentifikasi hambatan yang mungkin akan dihadapi dalam mengubah kebiasaan hidup sehari-hari
dan mencari solusi yang efektif.

Kata Kunci: Kebiasaan, Masa Depan, Perubahan

Abstract - The purpose of this article is to explain the importance of changing habits, how habits can
affect daily life. This article is based on a reference to the book "Change Your Habits" written by
Isnaeni DK. In this article, we will explain why habits are difficult to change, how habits form, and
effective strategies for changing unwanted habits. The purpose of this article is to provide a better
understanding and provide practical guidance for readers to change life habits towards a healthier,
more productive life. This article will explain why it is important to change unwanted habits and how
habits can affect daily life. This will help readers understand why it is necessary to change daily living
habits to encourage taking action. Why habits are difficult to change and why they are often trapped in
unhealthy habit patterns. With this understanding, readers will be able to identify obstacles they may
face in changing daily living habits and find effective solutions.
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PENDAHULUAN

Perubahan adalah bagian tak terpisahkan dari kehidupan. Setiap hari, akan dihadapkan pada pilihan
untuk mengubah diri sendiri, baik itu dalam hal kebiasaan, sikap, atau pola pikir. Salah satu aspek yang
paling penting dalam perubahan diri adalah mengubah kebiasaan hidup. Kebiasaan adalah tindakan
yang dilakukan secara otomatis, tanpa banyak pemikiran. Membentuk pola pikir dan perilaku kebiasaan
sehari-hari, dan pada akhirnya, mereka mencerminkan masa depan hidup.
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Buku- buku tentang mengubah kebiasaan telah menjadi sumber inspirasi dan panduan bagi banyak
orang yang ingin mencapai perubahan positif dalam hidup mereka. Salah satu buku yang sangat
terkenal dalam hal ini adalah "Change Your Habits" ditulis oleh Isnaeni DK. Buku ini menggali lebih
dalam tentang bagaimana kebiasaan terbentuk, bagaimana mereka mempengaruhi kita, dan bagaimana
kita dapat mengubahnya untuk mencapai kesuksesan.

"Change Your Habits" menggali lebih dalam tentang pembentukan dan pengaruh kebiasaan,
sementara "Atomic Habits" menawarkan pendekatan praktis untuk membangun kebiasaan baik dan
menghancurkan kebiasaan buruk melalui perubahan kecil yang berkelanjutan. "The 7 Habits of Highly
Effective People” membahas tujuh kebiasaan sukses dan memberikan panduan untuk mengadopsi
kebiasaan tersebut.

Selain itu, "The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in Personal Change" oleh
Stephen R. Covey juga merupakan referensi yang sangat berharga. Buku ini menyoroti tujuh kebiasaan
yang dimiliki oleh orang-orang yang sukses dan memberikan panduan tentang bagaimana mendapat
kebiasaan-kebiasaan ini untuk mencapai kesuksesan. Dalam artikel ini, akan menjelajahi konsep-konsep
yang diungkapkan dalam buku-buku ini dan bagaimana menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari.

Buku lain yang juga layak untuk menjadi referensi adalah "Atomic Habits" ditulis oleh James
Clear. Buku ini menawarkan pendekatan praktis dan terbukti untuk membangun kebiasaan yang baik
dan menghancurkan kebiasaan buruk. Dengan menggunakan konsep "atomik" atau perubahan kecil
yang berkelanjutan, buku ini memberikan strategi yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari
untuk mencapai perubahan yang signifikan.

Seseorang akan melihat mengapa mengubah kebiasaan adalah langkah penting dalam mencapai
perubahan diri yang berkelanjutan, dan bagaimana dapat mengatasi tantangan yang mungkin muncul
dalam proses ini. Dengan mempelajari dan menerapkan prinsip-prinsip yang dijelaskan dalam buku-
buku ini, Artikel ini akan menjelajahi konsep-konsep yang diungkapkan dalam buku-buku
tersebut, merinci cara menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Pentingnya mengubah kebiasaan
sebagai langkah kunci menuju perubahan diri yang berkelanjutan akan menjadi fokus, bersama dengan
strategi untuk mengatasi tantangan yang mungkin muncul selama proses perubahan. Dengan memahami
dan menerapkan prinsip-prinsip dari buku-buku ini, seseorang dapat membentuk kebiasaan yang
mendukung tujuan dan aspirasi mereka, menuju penciptaan masa depan yang lebih baik.

METODE PENELITIAN

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini melalui pendekatan kualitatif deskriptif. Metode
Penelitian kualitatif menjelaskan bahwa penelitian kualitatif adalah penelitian yang menghasilkan data
deskriptif, yakni ucapan atau tulisan dan perilaku orang-orang yang diamati (Bogdandan Taylor, 1992).
Pendekatan ini diharapkan dapat menghasilkan uraian yang mendalam tentang ucapan, tulisan, dan
perilaku yang dapat diamati dari suatu individu, kelompok, masyarakat, dan organisasi tertentu dalam
suatu keadaan konteks tertentu yang dikaji dari sudut pandang yang utuh, komprehensif, dan holistik.
(Darmadi, 2013). Metode penelitian adalah suatu cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan
kegunaan tertentu. Cara ilmiah berarti kegiatan penelitian itu didasarkan pada ciri- ciri keilmuan yaitu
rasional, empiris, dan sistematis. Pendapat Moleong senada dengan Bogdan dan Taylor (1975), di mana
mereka mengartikan bahwa penelitian kualitatif juga termasuk metodologi yang dimanfaatkan untuk
prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif. Data deskriptif adalah data yang ditulis
menggunakan kata-kata secara mendetail.
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Gambar. Informasi Buku
Sumber: Gramedia.com
(2018)

Change Your Habits salah satu karya dari seorang penulis dan seorang pembicara multitalenta yang
memiliki cerita hebat di setiap kehidupannya tentang sebuah kata sederhana yaitu “Memotivasi”. Buku ini
membahas tentang bagaimana mengubah kebiasaan yang buruk dan menciptakan kebiasaan yang baik.
Oleh karena itu, topik yang berkaitan dengan perubahan kebiasaan, seperti cara menghentikan kebiasaan
buruk, meningkatkan produktivitas, atau mencapai tujuan hidup.

Buku ini merupakan karya non fiksi karena cerita yang diambil berdasarkan pengalaman dan kisah
nyata si penulis itu sendiri. Buku ini sangat menarik perhatian bagi pembacanya, karena penulis
membuat pembaca seolah-olah merasakan apa yang telah tertuang di dalam buku ini yang menyajikan
pengalaman, nilai-nilai positif dalam kehidupan untuk menunjukan betapa sulitnya mengubah kebiasaan
buruk dan betapa pentingnya memiliki motivasi yang kuat untuk melakukan perubaha yang lebih baik.

Buku ini menawarkan wawasan yang berharga tentang bagaimana kita dapat mengubah kebiasaan
kita untuk mencapai perubahan positif dalam hidup. Buku ini mengajarkan kita untuk memahami
kebiasaan kita dengan lebih baik. Kebiasaaan terbentuk melalui siklus yang terdiri dari pemicu rutinitas.
Dalam artikel ini, kita dapat mempelajari bagaimana mengidentifikasi pemicu yang memicu kebiasaan
negatif dan menggantinya dengan pemicu yang lebih positif.

Menekankan pentingnya menetapkan tujuan yang jelas dalam mengubah kebiasaan. Tujuan yang
jelas memberikan arah dan motivasi yang diperlukan untuk mencapai perubahan positif. Dalam artikel
ini, dapat menjelajahi teknik menetapkan tujuan yang lebih baik (spesifik, terukur, dapat dicapai,
relevan, dan berbatas waktu) untuk membantu kita mengubah kebiasaan Kita.

Menyarankan untuk menerapkan perubahan kecil dan bertahap dalam mengubah kebiasaan.
Perubahan kecil lebih mudah dilakukan dan lebih berkelanjutan dalam jangka panjang. Dalam artikel
ini, kita dapat mempelajari tentang teknik perubahan bertahap seperti mengganti satu kebiasaan negatif
dengan kebiasaan positif baru setiap minggu.

Membangun dukungan dan akuntabilitas dalam mengubah kebiasaan. Dukungan dari orang lain
dapat memberikan motivasi dan dukungan yang diperlukan, sedangkan akuntabilitas membantu kita
tetap bertanggung jawab terhadap perubahan yang ingin kita capai. Dalam artikel ini, kita dapat
menjelajahi cara membangun dukungan dan akuntabilitas melalui berbagi tujuan dengan orang lain atau
bergabung dengan kelompok dukungan.

Kelebihan Isi Buku

Kelebihan dari buku ini adalah sangat menginspiratif dan membuka daya pandang terhadap sebuah
kata sederhana yaitu untuk mengubah kebiasaan buruk menjadi lebih baik, buku semacam ini sering
mengeksplorasi teori dan penelitian ilmiah tentang perubahan kebiasaan, memberikan wawasan yang
mendalam tentang prosesnya. Biasanya menawarkan panduan praktis tentang cara merubah kebiasaan
secara efektif, dengan langkah-langkah yang bisa diikuti untuk mencapai tujuan tertentu.

Menyajikan isi yang terstruktur dengan baik, memungkinkan pembaca untuk memahami konsep-
konsep yang disampaikan dengan jelas. Setiap bab dan bagian diorganisir dengan baik, sehingga
memudahkan pembaca untuk mengikuti alur pemikiran penulis. Buku ini fokus pada pentingnya
mengubah kebiasaan yang tidak produktif dan menggantikanya dengan kebiasaan yang lebih baik.
Penulis memberikan panduan praktis dan strategi yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari
untuk mencapai perubahan yang signifikan.

Menyajikan studi kasus atau contoh konkret tentang bagaimana orang berhasil mengubah
kebiasaan mereka, memberikan inspirasi dan pemahaman yang lebih baik tentang prosesnya.
Terkadang, buku semacam ini menawarkan beragam strategi yang dapat diterapkan, baik itu teknik
motivasi diri, pengaturan tujuan, atau cara menghadapi hambatan yang mungkin timbul dalam proses
perubahan kebiasaan.Penuh inspirasi sekaligus mengandung berbagai hal yang bisa diterapkan secara
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langsung salah satunya dalam mengubah kebiasaan buruk menjadi lebih baik.

Memberikan panduan praktis dengan langkah-langkah efektif untuk mencapai tujuan tertentu, buku
ini juga menggambarkan studi kasus yang memberikan inspirasi dan pemahaman lebih mendalam
tentang proses perubahan kebiasaan. Strategi yang beragam, termasuk motivasi diri, pengaturan tujuan,
dan penanggulangan hambatan, dapat ditemukan dalam buku ini. Beberapa buku mungkin
mengeksplorasi aspek psikologis atau neurosains dari kebiasaan, memberikan wawasan tentang
keterlibatan otak dan pikiran dalam perubahan tersebut. Gaya bahasa yang ringan dan sederhana
membuat informasi mudah diserap, sementara keseluruhan isi memberikan inspirasi yang dapat
diaplikasikan secara langsung, terutama dalam transformasi kebiasaan buruk menjadi yang lebih baik.

Kekurangan Isi Buku

Artikel atau buku mungkin tidak memberikan informasi yang lengkap atau menyeluruh tentang
topik yang dibahas. Ini bisa menjadi kekurangan karena pembaca mungkin memerlukan informasi
tambahan untuk memahami dengan baik. Penulis mungkin memiliki pandangan atau pendekatan
tertentu terhadap topik, yang bisa membuat konten menjadi tidak seimbang atau tidak menyentuh sudut
pandang lain yang relevan.

Beberapa artikel atau buku mungkin tidak memiliki dukungan yang cukup dari referensi atau
sumber yang dapat memperkuat klaim atau argumen yang dibuat. Beberapa buku atau artikel mungkin
tidak memberikan interaksi atau latihan praktis untuk membantu pembaca menerapkan konsep atau ide
yang dibahas. Terkadang, buku atau artikel dapat memiliki kesalahan fakta atau kelalaian dalam
memberikan informasi yang benar.

Kelemahan umum dalam artikel atau buku melibatkan ketidak lengkapan informasi, kemungkinan
pandangan atau pendekatan penulis yang memunculkan ketidak seimbangan, serta kurangnya dukungan
referensi untuk memperkuat klaim atau argumen. Beberapa karya mungkin juga kurang menyediakan
interaksi atau latihan praktis, sementara yang lain bisa mengandung kesalahan fakta atau kelalaian
informasi yang dapat mempengaruhi. Dalam membaca, penting bagi pembaca untuk mencari sumber
tambahan guna mendapatkan perspektif yang lebih menyeluruh dan mendalam.

Sangat penting bagi pembaca untuk tetap kritis dan mencari sumber tambahan guna mendapatkan
perspektif yang lebih luas dan mendalam mengenai topik tersebut. Selain itu, keterbatasan ruang pada
artikel atau buku dapat menyebabkan penjelasan yang kurang mendetail atau kurangnya eksplorasi
terhadap aspek-aspek tertentu dari topik. Untuk memaksimalkan pemahaman, pembaca disarankan
untuk mencari materi tambahan dan menggali lebih dalam ke dalam subjek yang diminati.

KESIMPULAN

Mengubah kebiasaan adalah proses yang kompleks dan membutuhkan komitmen yang kuat. Buku
"Change Your Habits" mungkin memberikan panduan praktis dan strategi untuk membantu pembaca
mengidentifikasi kebiasaan yang ingin mereka ubah dan memberikan langkah-langkah konkret untuk
mencapai perubahan tersebut. Kesimpulan umum yang dapat diambil dari buku tersebut mungkin
adalah bahwa perubahan kebiasaan membutuhkan kesadaran diri yang tinggi, motivasi yang kuat, dan
konsistensi dalam tindakan sehari-hari.

Buku tersebut mungkin juga menyoroti pentingnya mengidentifikasi pemicu atau faktor pendorong
di sekitar kebiasaan yang ingin diubah, serta memberikan strategi untuk mengatasi hambatan dan
menggantikan kebiasaan lama dengan yang baru. Namun, tanpa informasi spesifik dari buku tersebut,
sulit bagi untuk memberikan kesimpulan yang lebih rinci atau akurat. Jika memiliki informasi tambahan
tentang buku atau artikel tersebut, akan dengan senang hati membantu menyusun kesimpulan yang lebih
terperinci.

Buku ini cocok dibaca di waktu kapan saja oleh semua kalangan yang ingin memperbaiki diri agar
menjadi pribadi yang lebih baik lagi, seseorang yang sedang mencari jati diri, dan untuk mengubah
kebiasaan lebih baik lagi. Memiliki kalimat yang positif serta kutipan dari berbagai penulis yang
diselipkan dalam setiap bagian dan lembaran buku, sesuai kisah di dalam bab juga sangat memiliki
inspiratif bagi pembacanya.

Kesimpulan umumnya menyoroti pentingnya mengidentifikasi pemicu kebiasaan, mengatasi
hambatan, dan menggantikan kebiasaan lama dengan yang baru. Cocok dibaca kapan saja, buku ini
tidak hanya memberikan inspirasi melalui kalimat positif dan kutipan penulis, tetapi juga cocok bagi
mereka yang mencari perubahan dalam mencapai kebahagiaan dan memperluas pandangan hidup.
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Kebiasaan saat ini dianggap sebagai cerminan masa depan yang dapat dicapai, memotivasi pembaca
untuk menjadi pribadi yang lebih baik.
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