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MEMUJI DENGAN HATI(-HATI)

Markus Budiraharjo

—
F
—
e
—_—
S —
—
e
——

acka usia 19, Amy Cuddy mengalami kecelakaan

Lalis lintas }'.ll!;},hl:!hll. tubuhinya 1l:l"|-:lll|.1.'l| keluar

dari mobil, dan sebagai akibarnya dia mengalami
cedera otk Setelah sembub; ditemukan bahwa 1Q-
nya turun sejauh dua standar deviasi. Dampaknya
dirasakan begitu berat. Kemampuan belajar turun,
daya ingat melemah. Buwh empa tahun lebih lama
baginya untuk menyelesaikan gelar sarjananya. Cira-
citanya untuk 111.-;'nj.n.|i SCOMANE dosen pun rerasa berat.
Fidake sediledr dari teman-temannya yang menyarankan
unmlq 1“"'-”i"'-'k-'" cita=cita tersebut Dua dekade
kemudian, Amy Cuddy tercatar sebagai seorang
profesor di Harvard University. Bagaimana mungkin ?

Amy mqu..ku MErasa SNl hrlu.nlll.ng. telah
111=.~ud.||':*||l-;,|||| hr:hu:i.:l'm mentor  yang  luar  biasa
seluma studi S1, 52, dan S3. Muasing-mosing mentor

memiliki PESAN Yang sama: Fake i1, .mn"_rrm aetll ke
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it" Pembiasaan untuk memberi pesan afirmatil pada
diri sendiri bahwa diri sendiri memiliki kemampuan,
yaitu diawali dengan sikap merasa bisa, diyakini
akan membentuk  potensi  (kapasitas) menjadi
kemampuan yang sesungguhnya (kapabilitas). Setiap
kali dihadapkan dengan kesulitan, Amy Cuddy akan
meyakinkan dirinya sendiri, sambil berbisik, "Saya
harus berpura-pura bisa kali ini.®

Dengan kondisi apa pun, dap kali berusaha
berpura-pura i, dia mengalami keberhasilan demi
keberhasilan, Resep itulah yang dijalaninya selama
bertahun-tahun hingga dirinya lupa berpura-pura lagi.

Pose tubuh dan perubahan hormonal di otak

Pengalaman  pribadi sebagai seseorang yang
sangat terpuruk, tertatih-tatih, bersusah -payah
bangkit, dan akhirnya berhasil menjadi inspirasi
penclitian Amy Cuddy dan rekan-rekannya (Carsey
Cuededy, & Yap, 2010). Dalam studi eksperimentalnya,
responden riser dibagi dalam dua kelompok.
Kelompok pertama ditugaskan untuk mengambil
pose penuh kuasa (bigh power pose). Kelompok
kedua ditugaskan untuk mengambil pose minim
kuasa (low power pose). Penclitian klinis tersebut
menghasilkan penjelasan ilmiah tentang fenomena
gaya perilaku non-verbal dalam kaitannya dengan
mekanisme hormonal di dalam orak. L

Posisi pertama ditandai dengan tibuh melebar
(cara berdir, cara duduk, penempatan tangan dan
kaki) dan menghabiskan lebik banyak ruang, Pose
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tubuh semacam ini termyata membawa pesan ke
orak untuk mengeluarkan hormon “pemberani”
testosteron.  Hormon ini  berranggung  jawab
untuk  mengakeivasi  lerupan-letupan sinaprik
(ymapric sparks) antar  simpul neuron.  Dari
neurosains dikethui bahwa proses belajar terjadi
ketika letupan-letupan macam ini terjudi dengan
semakin gencar.

Pose kedua ditandai dengan posisi tubuh yang
menciut (fangan dilipat di dada, kedua paha
ditangkupkan, badan membungkuk, ckspresi
wajah penuh keraguan, tatapan mata sendu). Pose
twbuh semacam ini memerintahkan orak untuk
memproduksi hormon “sedih” cortisol. Hormon
ini akan memunculkan perasaan  kecil hati,
ragu-ragu, tidak pasti, rasa khawartir, dan takut
mengambil resiko.

Dari perspekeif psikologi positif, ditemukan
kebahagiaan hadir lebih  dulu
(Kusurms Achor, 2001).
dengan diri sendiri, berbahagia dengan apa

hahwa dari

keberhasilan Berdamai
vang dimilikinya sendiri, dan nyaman dengan
keterbatasannya merupakan prasyarar mendasar.

Pentingnya konteks kondusif

Studi klinis vang dilakukan oleh Amy dan rekan-
rekannya menjelaskan secara gamblang bagaimana
kerja otak dapar dipengarubi melalui latihan-latihan
keeil. Pembiasaan untuk mengambil pose penuh kuasa
(high power pose) selama dua menic setiap kali akan
menghadapi aktivitas yang menantang terbukei sangar
penting untuk keberhasilan jangka panjang. Bercermin
pada pengalaman dirinya sendiri yang sangar terpuruk
dan kemudian bangkit, Amy Cuddy mengajukan
slogan Fake it, and you will make it, wntil you become it.

Jauh hari sebelum kemunculan Amy Cuddy, para
psikolog sepakat bahwa afirmasi diri sangat penting.
Temuan Amy Cuddy menjadi penting karena mampu
menjelaskan kaitan antara peran hormonal dengan
pembiasaan afirmasi diri tersebut. Namun demikian,
afirmasi diri rerap tidak bermakna tanpa penciptaan
konteks belajar yang kondusif. Kehadiran mentor
menjadi substansial,

10

Carol Dweck (2006) mepemukan hal mendasar
untuk menciprakan: afirmasi yang sehat, khususnya
dalany konteks pendidikan bagl anak-anak. Carq gury
dan arang tua dalam memberikan pujian pada anak-
anak bisa berdampak secara negadf (ie. mmbuhnys
feved  mindser) dan bisa  berdampak  positif (ie.
wmbuhnya growth smendier),

Memberikan  pujian pada bakar alamiah (e,
penampilan bsik, 1€} arau kecerdasan, sebagai sesuar
vang sudah baku arau fived) ditemukan hanya akan
mematikan potensi anak didik. Teémuan empiris secira
tegas menjelaskan bahwa pujian yang didasarkan pada
hasil uji kecerdasan hanva akan membuar anak-anak
Jaga fmage, kurang berani mengambil resiko, dan
jangka panjangnya, gagal mengembangkan potensinya.

Sebaliknya, anak-anak yang mendapatkan pujian
karena usaha kerasnya, sekalipun hasil uji kecerdasan
mereka di bawah rata-ram, rerbuktl menunjukkan
kemajuan yang sangat menjanjikan. Mereka ridak
pertiah takut gagal. Bukannys mengambil soal-soal yang
ringan, mercka berani menantang diri sendiri unruk
mengerjakan soal-soal yang di luar kemampuannya
Secara pelan dan pasti, kebiasaan mengambil resiko
macam ini berdampak pada peningkatan hasil ujian.

(*)
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