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Jangan 
membenarkan kebiasaan, 

tapi
Biasakan Kebenaran

“”
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Rudi telah lulus ujian tulis SIM C. Selanjutnya ujian praktek 
yang harus dijalani. Bapak Polisi memberikan pengarahan 
bagaimana ujian praktek yang harus dilewati. “Jadi harus 
melewati jalan zig zag, jembatan , jalan kelok 8 sebanyak dua 
kali dan tidak boleh keluar dari garis sirkuit yang ada,” kata 
Bapak Polisi.

Rudi pun mengatakan kesiapannya. Langsung memakai 
helm, mencoba sepeda motor dan langsung melewati sirkuit 
yang ditentukan. Diakhir, Rudi kaget saat Bapak Polisi 
mengatakan ketidak lulusannya. Rudi merasa tidak ada 
aturan yang dilanggar saat ujian praktek.  “Kamu memang 
tidak melanggaran aturan ujian praktek. Coba kamu pegang 
tali helmmu”, Sahut Bapak Polisi.

Rudi pun tertawa lepas. Baru sadar bahwa dirinya belum 
memasang tali helm sampai KLIK. Padahal dalam aturan 
berkendara diwajibkan untuk memakai helm sampai klik.  
Akhirnya Ia pun harus mengulang ujian praktek dua minggu 
ke depan. Rudi memang selama ini  memakai helm tidak 
pernah sampai bunyi klik. Ternyata itu sudah menjadi 
kebiasaan bahkan terbawa saat ujian praktek untuk 
mendapatkan SIM C.
 
Itulah sebuah kebiasaan. 
Sesuatu yang sudah otomatis dalam keseharian kita. Tanpa 
perlu disadari untuk menjalankannya.

Rudi gagal bukan karena tidak memiliki skill mengendarai 

UJIAN SIM C & KEBIASAAN
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roda dua. Terbukti Ia bisa melawati sirkuit SIM C yang terkenal 
sulit. Namun justru tersandung dengan kebiasaan sederhana 
yang selama ini diremehkan.

Coba sekarang �ashback atas kehidupan kita masing-
masing.

Mungkin kita pernah atau sedang mengalami kegagalan. 
Sesuatu yang tidak diinginkan dan tidak sesuai dengan 
harapan. Bisa jadi yang perlu dilakukan tidak hanya 
meningkatkan skill, namun juga memperbaiki kebiasaan 
yang belum baik. Meskipun hanya menggunakan “helm 
sampai klik”.

Mari dicek tentang kebiasaan buruk kita selama ini dengan 
mengisi pertanyaan di bawah ini :

Apa saja kebiasaan buruk yang membahayakan kesehatan 
kita di masa yang akan datang ?
.......................................................................................................................
.......................................................................................................................

Kebiasaan komunikasi seperti apa yang perlu diperbaiki ?
.......................................................................................................................
.......................................................................................................................

Apa kebiasaan saat ini yang mungkin membuat bisnis kita 
semakin merugi di masa depan?
.......................................................................................................................
.......................................................................................................................

Bagaimana dengan kebiasaan dalam hal ibadah kepada 
Allah SWT ? Adakah yang perlu diperbaiki lagi ?
.......................................................................................................................
.......................................................................................................................

Bagaimana dengan kebiasaan dalam hal akademik, sosial 
dan personal ?
.......................................................................................................................
.......................................................................................................................

1.

2.

3.

4.

5.
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Bimbim telah merokok saat masih duduk di kelas 4 SD. Semua 
bermula dari rasa ingin taunya untuk mencoba. Didukung 
dengan beberapa teman sekelasnya yang punya kebiasaan 
merokok.

Begini ceritanya bagaimana Bimbim memiliki kebiasaan 
buruknya sejak kecil 
“Bimbim punya teman namanya Suyudin. Suyudin punya 
kebiasaan merokok sejak kelas 3 SD. Awalnya Bimbim dikasih 
tau Suyudin bahwa merokok sangat enak sekali. Akhirnya 
Bimbim pun tergiur mencobanya. Setelah mencobanya, Ia 
merasakan pahit yang tidak biasa. Sesekali batuk. Akhirnya 
Bimbim tidak mau merokok lagi. Saat ketemu Suyudin, 
Bimbim menceritakan pengalaman pertamanya merokok. 
Lalu Suyudin pun menjelaskan bahwa untuk merasakan 
enaknya merokok. Harus sering dilakukan dan tidak boleh 
berhenti sampai merokok menjadi kebiasaan. Saat itulah 
merokok akan terasa enak,” kata Suyudin.

Sebuah kebiasaan memiliki siklus. Entah kebiasaan buruk 
atau baik. Siklusnya kebiasaan adalah :

SIKLUS KEBIASAAN

Tidak
Nyaman

Agak
Nyaman

Nyaman Nyaman
Sekali
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Saat pertama kali memulai kebiasaaan sudah tentu merasa 
tidak nyaman. Jika dilakukan berulang-ulang maka ketidak 
nyamanan tersebut pasti berangsur angsur berkurang. 
Apalagi jika diulang-ulang dalam durasi waktu tertentu maka 
pasti akan menjadi nyaman hingga nyaman sekali.

Siklus tersebut juga berlaku pada kebiasaan buruk. Semisal 
merokok,mudah marah dan berbohong. Juga pada 
kebiasaan baik seperti disiplin waktu, berhemat dan 
bersedekah.

Coba kita ingat-ingat, kapan pertama kali melakukan 
kebohongan? Apa yang terjadi saat melakukannya? Pasti 
sangat tidak nyaman saat pertama kali melakukan 
kebohongan. Sangking tidak nyamannya, sampai salah 
tingkah. Menggaruk-garuk kepala, jantung berdetak cepat 
dan mata melihat ke kanan atas. Betul seperti itu ? Tapi waktu 
kebohongan kedua, ketiga, keempat dan seterusnya 
semakin nyaman dan sampai menjadi ahli. 

Kesimpulannya siklus kebiasaan buruk dan kebiasaan  baik 
sama persis, mengapa tidak kita gunakan untuk memulai 
kebiasaan-kebiasaan yang baik.

Semua permulaan 
hampir bisa dipastikan 
tidak mudah. Termasuk 

memulai kebiasaan baru. 
Tapi tidak mudah bukan 

berarti tidak mungkin.

“”

[ A N D I K TO P ]
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Jack Can�eld, Victor Hansen dan Les Hewitt dalam Buku The 
Power Of Focus membahas tentang habits sebagai strategi 
untuk bisa lebih sukses dalam bisnis, pribadi dan �nansial. 
Sangking pentingnya habits, Jack Can�eld membahasnya di 
bab pertama. 

47% dari perilaku kita sehari-hari dilakukan karena kebiasaan. 
Untuk membuktikan hal ini coba dijawab pertanyaan di 
bawah ini :

FOCUS, HABITS & SUCCESS

Apa yang anda lakukan setelah bangun tidur 
di pagi hari ?
Jam berapa anda tidur malam ?
Berapa kali anda makan sehari ?

1.

2.
3.
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Tidak kah semua adalah gambaran dari kebiasaan kita. Mulai 
dari  bangun tidur sampai tidur kembali. Cara memulai 
akti�tas di pagi hari, menggosok gigi, sarapan pagi, 
membuka gadget, menerima telpon, memeriksa email, cara 
berbicara dan sebagainya. Kebiasaan tersebut kita sendiri 
yang membuatnya hingga mengakar dalam kehidupan kita. 
Kebiasaan-kebiasaan itu ada yang hubungannya dengan 
karir, sosial, kesehatan, pengembangan diri, keuangan dan 
spiritual. Dengan kata lain, kebiasaan-kebiasaan itu lah yang 
menjadi faktor utama dalam pencapaian setiap bidang 
kehidupan kita.

Jika kebiasaan-kebiasaan yang berjalan tahun ini masih sama 
seperti 5 tahun yang lalu, maka capaian tahun ini juga bisa 
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dipastikan seperti 5 tahun yang lalu. Masuk akal ? Rasional ? 
Maka pilihannya berkomitmen membuat kebiasaan baru 
atau menerima hasil seperti saat ini.

Jika kebiasaan-kebiasaan yang berjalan tahun ini masih sama 
seperti 5 tahun yang lalu, maka capaian tahun ini juga bisa 
dipastikan seperti 5 tahun yang lalu. Masuk akal ? Rasional ? 
Maka pilihannya berkomitmen membuat kebiasaan baru 
atau menerima hasil seperti saat ini.

Menurut Jack Can�eld ada 3 tahap yang perlu ditulis dalam 
memulai kebiasaan baru :

1. Kebiasaan buruk yang telah menghalangi 

Contohnya : 
Datang terlambat untuk menghadiri meeting team.

Perlu juga ditulis konsekwensi yang diterima dari 
kebiasaan buruk yang telah dilakukan. Semisal 
konsekwensi dari datang terlambat meeting team adalah 
hilangnya trust dari team kepada kita.

2. Kebiasaan sukses yang baru dikomitmenkan untuk
     dijalankan

Contoh : 
Datang 10 menit sebelum meeting dimulai.

Perlu ditulis manfaat yang didapatkan sehingga ada 
keinginan kuat untuk menjalankannya.  Semisal manfaat 
dari datang 10 menit sebelum meeting dimulai membuat 
lebih bagus persiapannya. Dengan mempersiapkan data-
data yang diperlukan.
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3. Rencana tiga langkah tindakan untuk memulai 
     kebiasaan 

Contoh : 
Ÿ Membuat jadwal mingguan sehingga bisa mem-

breakdown dalam tugas harian.
Ÿ Mendelegasikan atau menunda kegiatan yang lain, 

saat sudah ada agenda meeting bersama team
Ÿ Meminta salah satu team untuk mengingatkan bahwa 

besok ada meeting (H-1)

Tak ada yang berubah 
dalam kehidupan kita, 

Sampai kita sendiri yang 
berubah

“”

Kita dapat mengubah 
akibat-akibat buruk 

menjadi hasil yang positif 
hanya dengan mengubah 
kebiasaan kita sekarang

“”



Sukses adalah apa yang 
kita kerjakan 
berulangkali.

kecemerlangan bukan 
tindakan, tetapi 

kebiasaan.

“”
RISET

[ A R I S TOT E L E S ]

Capaian yang luar biasa dihasilkan dari kebiasaan dan skill 
yan luar biasa. Jika kebiasaan dan skill yang dimiliki tahun ini 
sama seperti tahun lalu maka bisa diprediksi tahun ini 
hasilnya juga sama seperti tahun lalu. Einstein mengatakan 
hanya orang gila yang mengharapkan hasil yang berbeda 
dengan cara –cara yang tetap sama. Ada beberapa riset yang 
bisa dijadikan pedoman tentang waktu yang dibtuhkan 
untuk memiliki skills dan kemampuan yang baru.

Untuk memiliki skills baru, dibutuhkan berapa lama 
mempelajarinya ?
Ÿ Josh Kaufman dalam bukunya The First 20 Hours 

menjelaskan 20 jam yang krusial untuk berlatih secara 
konsisten agar menguasai sebuah skill baru. Tentu ada 
langkah-langkah yang harus dijalankan. Mulai dari  
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tentukan dengan detil target skill yang ingin dikuasai 
sampai berlatih elemen sub skill selama 20 jam. Silakan 
dipelajari lebih detil di website : www.�rst20hours.com

Ÿ Malcolm Gladwel dalam bukunya yang berjudul 
OUTLIERS, diterangkan tentang “Aturan 10.000 Jam”. 
Malcolm Gladwel mengutip penelitian Anders Ericson 
tentang waktu yang diperlukan untuk menguasai sebuah 
Menurut Ericsson, kita perlu meluangkan waktu selama 
10.000 jam untuk menjadi ahli dalam world-class skill. Jika 
setahun mampu berlatih 1000 jam maka diperlukan 
waktu 10 tahun untuk menjadi seorang yang expert.

Untuk memiliki kebiasaan baru, dibutuhkan berapa lama 
membiasakannya ?
Mengubah kebiasaan itu perlu waktu. Para ahli memiliki 
pendapat yang berbeda-beda terkait hal ini. Ada yang bilang 
21 hari, ada yang bilang 30 hari, ada yang bilang 90 hari. 
Bermacam-macam.  Penelitian terbaru menyimpulkan, 
diperlukan 66 hari untuk mengubah kebiasaan baru.
Mari kita isi tabel di bawah ini :

No.
Skill baru

yang ingin
dikuasai

Waktu
Praktek 
(...s/d ...)

Kebiasaan
baru yang

ingin dimiliki

Waktu
Praktek 
(...s/d ...)

1.

2.

3.
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BERTANYALAH

Orang-orang hebat pasti memiliki kebiasaan-kebiasaan 
hebat. Lakukan kebiasaan-kebiasaan orang-orang hebat 
maka kehebatan kita akan mirip seperti mereka. Bagaimana 
untuk mengetahui kebiasaan mereka? Bertanyalah. 
Semudah itu. Yang sulit adalah menjalankan kebiasaannya. 

Ide agar kita bertanya adalah ide yang sangat umum. Bahkan 
tidak sedikit para penulis terkenal dunia menyarankannya. 
Margie Warrell dalam bukunya Brave mengatakan, ” kadang 
meminta bantuan adalah tindakan paling berani yang bisa 
anda lakukan dan tindakan yang dapat menjadikan semua 
orang lebih baik.

Jim Rohn dalam buku The Power of Starting Something 
Stupid yang ditulis oleh Richie Norton mengatakan,” 
meminta merupakan permulaan menerima. Pastikan ada 
tidak pergi ke laut berbekal sendok teh. Setidaknya bawalah 
ember supaya anak-anak tidak menertawakan anda.

Hilangkan ketakutan bahwa mereka acuh serta enggan 
menjawab saat ditanya kebiasaan-kebiasaan hebat mereka. 
Kebanyakan dalam prakteknya mereka justru menceritakan 
dengan suka cita dan apa adanya. Tantangannya dimana 
dapat menemukan mereka? Dalam dunia seperti sekarang 
yang semua sudah terkoneksi antara satu dengan yang 
lainnya tak perlu khawatir. Kita bisa menemukan mereka di 
akun- akun sosial media mereka. Facebook, twitter, 
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instagram, Linkedn. Disana semuanya ada. Orang-orang 
hebat dalam segala bidang bisnis dan kehidupan. 
Terhubunglah dengan mereka, ikuti, sapa, beri feedback dan 
bertanyalah kepada mereka.
Mengapa perlu melakukan hal sederhana ini ? karena diri kita 
perlu Role model dalam proses perubahan.

Sekarang saatnya untuk merencakan. Tulis di bawah ini 
orang-orang hebat sesuai bidang yang kita inginkan, No. Hp, 
akun sosial media dan kapan  bertanya kepada mereka.
Mari kita isi tabel di bawah ini :

No.
Tokoh
Hebat

No. HP
Akun

Media Sosial

Waktu
Bertanya
(tanggal)

1.

2.

3.
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EMPAT ATRIBUT HABIT

Dalam jurnal Health psycology disebutkan habit memiliki 
beberapa atribut :

1. Lack of awareness

Tanpa kesadaran dari pikiran sadar. Terjadi secara otomatis. 
Sebagai contoh kasus Eugene Pauly yang mengalami 
kerusakan otak, hingga tidak bisa menghitung dan 
mengingat nama anak dan cucu. Tetapi dia menuju dapur 
saat lapar, atau toilet saat ingin kencing. Menurut Charles 
Duhigg dalam bukunya The Power Of Habit hal ini 
disebabkan adanya memori rutinitas dalam otak Eugene 
Pauly yang bekerja saat menghadapi lapar dan hasrat 
kencing.

2. Mental of efficiency

Otak ingin menghemat energi. Sehingga memasukkan 
memori kebiasaan-kebiasaan ke dalam pikiran bawah 
sadar. Di mana dalam pikiran bawah sadar tidak perlu 
banyak energi untuk melakukan.

3. Lack of control

Cara kita berjalan, cara berbicara, cara makan adalah 
sebagian kecil contoh akti�tas yang sudah otomatis. Tanpa 
perlu dikontrol secara  “manual”.
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4. Lack of concious intent

Tidak perlu dorongan dari pikiran sadar. Habit akan 
muncul dengan sendirinya. Charles Duhigg dalam 
bukunya The Power Of Habit membuktikannya dalam 
percobaan merekam kerja otak seekor tikus dalam lorong 
berbentuk T dengan batangan cokelat di salah satu ujung 
(hal 14). Kerja otak di awal-awal menunjukkan gra�k tinggi. 
Tikus berpikir keras saat di persimpangan, ke kanan atau 
kiri. Tetapi lama kelamaan kerja otak makin turun, saat 
mulai hafal letak cokelat. Hingga di dapat kerja otak yang 
rendah atau tikus tidak lagi berpikir letak cokelat.
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SETIAP BULAN KE BALI

Ada teman di Malang yang memiliki kebiasaan istimewa. Cak 
Sub nama panggilannya. Ia memiliki kebiasaan setiap bulan 
ke Bali. Bukan untuk berwisata menikmati pantai kute atau 
danau bedugul namun untuk berkunjung ke rumah 
Orangtuanya. Yang menjadi istimewa adalah kebiasaannya 
telah  dilakukan hampir tiga tahun berjalan.

Bagaimana Ia memiliki kebiasaan ini disaat ada banyak anak 
yang jarang berkunjung ke orang tuanya meskipun 
dipisahkan jarak yang tidak terlalu jauh. 

Saat saya tanya tentang kebiasaanya, Cak Sub menjelaskan 
bahwa tiga tahun yang lalu ada perasaan malu yang 
memuncak saat hanya bisa bersilaturahim kepada Orang Tua 
setahun sekali saat lebaran tiba. “Rasanya durhaka sekali 
kepada Orang tua,” tuturnya sembari mengingat-ngingat 
masa itu.

Akhirnya Ia pun memaksa dirinya untuk memulai kebiasaan 
baru  pulang sebulan sekali. Sebuah kebiasaan yang terasa 
berat baginya. Maklum perjalanan pulang pergi memakan 
waktu 3 hari 2 malam. Ditambah dengan lokasi rumah Orang 
Tuanya yang ada di pedesaan tanpa ada akses internet. 
Padahal pekerjaannya adalah seorang Internet Marketer. Jadi 
saat pulang ke Bali betul-betul harus meninggalkan total 
pekerjaannya. Tidak pegang Laptop juga tidak jualan di dunia 
maya.
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Tapi sekali lagi, “tidak ada kata yang lebih tepat kecuali kata 
dipaksa untuk memulai, “ imbuh dari Cak Sub.
Dalam merutinkan kebiasaannya, Ia juga mengalami 
berbagai macam ujian. Mulai dari tidak memiliki uang yang 
cukup untuk pulang hingga pernah kehilangan dompet di 
bus malam yang ditumpangi. Saat tidak punya uang yang 
cukup maka Cak Sub menyiasati dengan pulang sendiri 
tanpa bersama Istri dan anak-anak atau mengurangi uang 
yang diberikan kepada Ibunya. Tapi agenda pulang tetap 
harus ditunaikan.

Saat bertemu dengan Bapak Ibu nya yang tinggal di Desa 
Medari Kecamatan Peko Tatan Kabupaten Jembrana Bali 
maka yang dilakukan adalah ngobrol-ngobrol santai. 
Menanyakan kondisi kesehatan dan hal-hal sederhana 
lainnya. Bahagia sekali sekali saat bisa duduk bersebelahan 
dengan bapak Ibu sembari memandangi wajahnya yang 
semakin menua.. Inilah waktu yang tepat untuk minta maaf 
kepada Bapak Ibu dan minta doa yang terbaik untuk 
kehidupan saya,” tuturnya Cak Sub dengan mata yang 
berkaca-kaca...

“Dan Alhamdulillah setelah saya merutinkan pulang sebulan 
sekali untuk bersilaturahim kepada Orang tua ada banyak 
keajaiban yang terjadi dalam hidup saya. Juga dalam bisnis 
saya. Hari ini pro�t bisnis saya sudah tiga kali lipat dan 
kehidupan saya semakin bahagia bersama Istri dan anak-
anak di Malang”, penjelasan Cak Sub di akhir perbincangan 
dengan saya di sebuah Masjid Dekat Rampal Kota Malang”.

Lalu sekarang bagaimana dengan hubungan kita kepada 
Orang tua kita ?
........................................................................................................................
........................................................................................................................
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Lalu sekarang bagaimana dengan hubungan kita kepada 
Orang tua kita ?
........................................................................................................................
........................................................................................................................

Apa saja yang perlu dilakukan untuk memperbaiki 
hubungan kita kepada orang tua kita ?
........................................................................................................................
........................................................................................................................

Keridhoan ALLAH SWT 
tergantung Ridhonya 

kedua Orang Tua. Murka 
ALLAH pun terletak 
pada murka kedua 

orang tua

“”

[ H R . A L H A K I M ]



Buku-buku yang saya rekomendasikan untuk 
dibaca :
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adalah seorang Motivator dengan sarat pengalaman. 5 
tahun terakhir ini telah keliling Indonesia untuk berbagi 
motivasi dan Inspirasi. Diantara mereka yang telah 
ditraining dan di Oubound adalah Pg. Gending 
probolinggo, Pg. Olean dan Asembagus Situbondo, 
karyawan Rektorat Univ. Negri Gorontalo, Beacukai 

Tanjung Priok, Sekretariat Dewan DPRD 1 Sumatera Selatan, PT Tepian 
Multimedia Samarinda, PT. Prima Vision Banjarmasin, Sekretariat Dewan 
DPRD 1 Sumatera Selatan, Univ. Muhamadiyah Ponorogo, Sekolah Tinggi 
Ilmu Kesehatan (STIKES) ICME Jombang, Univ. Institut Teknologi Surabaya, 
Univ. Brawijaya Malang, PT. Andalas Media Padang, Pupuk Kaltim, KPPBC 
Teluk Bayur Padang, Rumah Sakit Wava Husada Kabupaten Malang,  
Petrokimia Gresik, BNI Cabang Malang, BCA kanwil 7 Jawa Timur, dan lain-
lain. Beliau telah menulis dua buku dengan judul “Jadi Mahasiswa Kaya, 
Kenapa Tidak!” dan “Boost Your Productivity”.

ANDIK TOP

BERNIAT OUTBOUND ? 
TRAINING ? COACHING ?

Klik alamat web di 
bawah ini :

www.pelatihansdm.co.id
www.trainingoutbound.co.id

www.inspiera.co.id 



BUKU YANG TELAH DITULIS

Berminat Memiliki ?

Langsung WA
ke nomor saya : 
0856 3054 878
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