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MEMBANGUN MOTIVASI DAN MENTAL
DALAM MEMPERSIAPKAN DIRI DI
MASYARAKAT

By
Dr. Hj. Zakiyyatunnufus, M.M.




MOTIVASI :

= Menurut Keither dan Kinicki (dalam Bachroni &
Asnawi, 1999) motivasi dapat didefinisikan
sebagai proses-proses psikologis yang dapat
mengarahkan seseorang untuk memunculkan
suatu tindakan yang memiliki arah tujuan
tertentu.

= Menurut Mangkunegara (2014), motivasi adalah
suatu kondisi yang dapat menggerakan seorang
pegawai untuk mencapai tujuan organisasi
perusahaan yang terarah.




DARI BEBERAPA PENGERTIAN DI
ATAS, DAPAT DISIMPULKAN

E Dl?enM BIG

Motivasi adalah penggerak yang dapat mengantarkan
seseorang untuk mencapai tujuannya.

Motivasi adalah serangkaian sikap dan nilai-nilai yang
mempengaruhi individu untuk mencapai hak yang
spesifik sesuai tujuan individu. Sikap dan nilai tersebut
merupakan suatu invisible yang memberikan kekuatan
untuk mendorong individu dalam mencapai tujuan.

Sedangkan MENTAL adalah : “mental” memiliki arti
yang berhubungan dengan watak dan batun manusia.
Dari kata Latin “Mens” (Mentis) berarti jiwa, nyawa,
sukma, roh, semanagat: adapun istilah mentalitas
bermakna aktib=vitas jiwa, cara berfikir, dan
berperasaan.




BENTUK-BENTUK MOTIVASI

MOTIVASI DIBEDAKAN MENJADI 2 JENIS,
YAITU:

1.
Motivasi
intrinsik

2.
Motivasi
ekstrinsik

Beberapa kegiatan yang bisa menggambarkan
motivasi intrinsik, yaitu Berprestasi dalam perlombaan
karena ingin menikmati aktivitas perlombaanya,
Belajar hal baru karena menganggapnya sebagai
sesuatu yang menarik. Menghabiskan waktu bersama
orang lain karena ingin menikmati waktu kebersamaan
dengan mereka.

Motivasi ekstrinsik adalah motif motif yang aktif dan
berfungsinya karena adanya perangsang dari luar.

Perbedaan keduanya terletak pada dorongan atau niat
dalam melakukan cara kerja dan efek yang berbeda
dalam mengejar tujuan.




BAGAIMANA CARA
MEMBANGUN MOTIVASI DIRI?

Adapun cara membangun motivasi diri bisa
dilakukan untuk meningkatkan motivasi
diri sendiri, yaitu:

Tetapkan dan tulis tujuan

Susun rencana dengan baik dan terarah
Atasi rasa takut terhadap kegagalan
Bersikap positif

Istirahat yang cukup

L o

Berikan hadiah pada diri sendiri




BAGAIMANA BISA
MENINGKATKAN MOTIVASI DIRI?

18R
]

- Merencanakan Tujka
Pendek dan Jangka Panjang
» Fokus pada proses, bukan hasil

* Menemukan alasan sebelum
melakukan sesuatu

* Selalu berfikir positif

» Tidak menunda pekerjaan meskipun
sedang tidak mood atau bergairah.

€



Berfikir positif

Berani menaklukan rasa takut

Mengenali diri sendiri

Beraktivitas dan olahraga

SEHAT DAPAT DIURAIKAN -/ . .
DENGAN CARA BERIKUT INL: Kendalikan emosi

Adaptasi dengan perubahan

Tidak membandingkan diri dengan
orang lain.



= Membangun motivasi dan mental untuk menghadapi
masyarakat dan bersosialisasi dengan masyarakat tidak
mudah. Tidak seperti membalikan telapak tangan perlu
proses dan penanaman mental dan diiringi dengan
motivasi yang kuat dari diri sendiri agar dapat dengan
mudah menghadapi segala tantangan dan rintangan
yang akan dihadapi di masyarakat. Perlu kekuatan
penuh dan power yang kuat yang hanya didapat dari
diri sendiri dan bersumber dari keinginan diri sendiri.
Itulah modal yang kuat untuk dapat berkehidupan di
masyarakat.

= Dengan bekal motivasi dan mental yang kuat pada
akhirnya tujuan dan cit-cita hidup yang kita inginkan
bisa didapat dengan mudah. Tetapi, jika kita hanya
mengandalkan motivasi saja untuk bisa berkiprah di
masyarakat tidak cukup harus diiringi dengan mental
yang kuat. Itulah dua kekuatan yang harus kita miliki
dan kita jaga dan pelihara dengan baik sebagai modal
utama berkehidupan di masyarakat.




MANFAAT MOTIVASI

Di samping itu motivasi juga berpengaruh sebagai pendorong perbuatan dan mengarahkan
Anda mencapai tujuan. Meski merasa lelah, penat dan stress, berkat motivasi yang kuat
membuat Anda tidak pantang menyerah dan menyelesaikan pekerjaan.

Maka manfaat motivasi untuk diri sendiri akan-ada antara fain"bisa menjadi pendorong
perbuatan Anda. Saat Anda merasa malas mengerjakan tugassdari kantor, bakal berpikir ulang
mengenal dampak negatif pekerjaan tersebut tidak selesaipada waktunya. Tentuakan
mneyusahkan diri kita sendiri. Selain itu motivasi yang kuat pada diri sendiri juga bermnafaat
untuk orang lain. Setidanya Anda yang memiliki motivasi kuat tidak akan merepotkan orang
lain sebab memiliki tekad yang kuat untuk menyelesaikan segala pekerjaan yang dilakukan



Manfaat dan pentingnya motivasi yang perlu
diketahui banyak orang ini bisa dikatakan wajib.
Ya setiap orang wajib tahu efek positif yang
ditimbulkan jika memiliki motivasi kuat dari diri
sendiri. Motivasi begitu penting mendorong
seseorang melakukan sesuatu dengan sepeb=nuh
tenaga. Anda bakal mengeluarkan semua
kemampuan demi mendapatkan apa yang
dikehendaki. Tekun dan rajin menjadi efek yang
paling kentara pada diri sendiri.



EMPENGARUHI |

Faktor yang berpengaruh terhadap
keehatan mental dan menyebabkan
gangguan mental dibagi menjadi tiga,
yaitu:

a. Faktor Biologi: genetik, kimia pada
otak, gangguan pada otak,

b. Faktor Kehidupan: trauma,
pelecehan, racun, alkohol, obat-
obatan.

c. Faktor Keluarga: riwayat keluarga,
masalah keluarga.



Berdasarkan uraian ketiga faktor
yang dapat mempengaruhi mental
seseorang, maka betapa
pentingnya menjaga mental kita
dari berbagal faktor yang dapat
mempengaruhi mental. Oleh sebab
Itu kenalilah diri kita sendirt,
peliharalah diri kita sendiri.
Karena yang sangat memahami
diri kita adalah kita sendiri bukan
orang lain. Dan yang
mempengaruhi pertama diri kita
buruk atau tidak adalah diri kita
sendirl.






