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Disclaimer

Ebook ini berisi ringkasan buku populer
karya para penulis terkemuka dari seluruh
dunia. Untuk dapat mempelajari ilmu yang
ada secara utuh, ada baiknya anda tetap
membaca versi asli dari buku ini yang bisa
anda dapatkan di toko buku terdekat dan

favorit anda. Terima kasih.



Isi

Kamu pernah nggak, tiba-tiba sadar lagi
scrolling TikTok tanpa tujuan jelas? Atau
kepikiran kenapa susah banget mulai olahraga
rutin? Nah, buku The Power of Habit ini bakal
ngejelasin kenapa kebiasaan-kebiasaan kecil
kayak gitu punya kekuatan besar, bahkan bisa
ngerubah hidup kita kalau kita tahu caranya.

Charles Duhigg ngebongkar rahasia di balik
kebiasaan, gimana mereka terbentuk, kenapa
mereka susah diubah, dan gimana kita bisa
nge-hack sistem otak kita buat menciptakan
kebiasaan baru yang lebih baik. Siap? Yuk, kita
bahas!

The Power of Habit
Charles Duhigg, 2012



Isi

1. Habit Loop: Rahasia di Balik Kebiasaan

Duhigg bilang, kebiasaan itu sebenarnya
bekerja dalam loop atau lingkaran sederhana
yang terdiri dari tiga elemen:

Cue (Pemicu): Ini adalah tanda yang
memicu otak Kamu buat masuk ke mode
otomatis. Misalnya, Kamu ngerasa bosan
(cue).

1.

Routine (Rutinitas): Ini adalah tindakan
yang Kamu lakukan karena pemicu tadi.
Contohnya, Kamu langsung buka TikTok.

2.

Reward (Hadiah): Ini adalah hasil yang
Kamu dapet dari rutinitas tadi. Bisa jadi,
Kamu ngerasa senang atau lupa sama
kebosanan.

3.

Habit loop ini yang bikin kebiasaan sulit
banget diubah, karena otak Kamu udah
kecanduan sama hadiahnya. Tapi tenang,
kebiasaan itu bisa di-hack kok, asal Kamu
ngerti cara mainnya.
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2. Kebiasaan: Otomatisasi yang
Menghemat Energi

Kenapa sih otak suka banget bikin kebiasaan?
Ternyata, ini cara otak buat hemat energi.
Semakin banyak hal yang jadi kebiasaan,
semakin sedikit energi yang dipakai buat mikir.

Bayangin kalau setiap hari Kamu harus mikir
keras gimana cara gosok gigi atau jalan ke
kantor. Capek, kan? Jadi, otak otomatis nge-
setup kebiasaan supaya Kamu bisa fokus ke
hal-hal lain yang lebih penting.

3. Kebiasaan Baik vs. Kebiasaan Buruk

Kebiasaan itu netral, tapi dampaknya bisa baik
atau buruk tergantung rutinitas yang Kamu
pilih. Contohnya, makan camilan manis tiap
sore mungkin bikin Kamu happy sesaat
(reward), tapi kalau kebiasaan ini berulang,
hasilnya? Berat badan naik, kesehatan
menurun.

Di sisi lain, kebiasaan olahraga rutin mungkin
terasa berat di awal, tapi efek jangka
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panjangnya bikin Kamu lebih sehat dan
produktif.

4. The Golden Rule of Habit Change

Nah, gimana kalau Kamu pengen ngebuang
kebiasaan buruk? Duhigg ngasih tahu triknya
lewat Golden Rule of Habit Change.
Rahasianya adalah: Ganti rutinitas, tapi tetap
jaga pemicu dan hadiahnya.

Misalnya, Kamu punya kebiasaan ngemil tiap
sore karena bosan di kantor. Pemicu = bosan,
hadiah = rasa puas. Gimana kalau Kamu ganti
rutinitas ngemil jadi jalan-jalan sebentar atau
ngobrol sama teman? Pemicu dan hadiahnya
tetap sama, tapi rutinitasnya berubah jadi
lebih sehat.

5. Kebiasaan Kunci (Keystone Habits):
Mulai dari yang Paling Berpengaruh

Nggak semua kebiasaan itu punya dampak
yang sama. Ada yang namanya keystone
habits, yaitu kebiasaan yang punya efek
domino ke aspek-aspek lain di hidup Kamu.
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Contoh keystone habits: olahraga. Kalau Kamu
mulai olahraga rutin, biasanya Kamu jadi lebih
disiplin, makan lebih sehat, tidur lebih teratur,
bahkan kerja lebih produktif.

Kuncinya adalah: fokus ke kebiasaan yang
punya dampak besar, dan biarkan efeknya
menyebar ke kebiasaan lainnya.

6. Kebiasaan dalam Tim dan Organisasi

Nggak cuma individu, tim atau organisasi juga
punya kebiasaan yang memengaruhi performa
mereka. Duhigg ngasih contoh kisah Paul
O’Neill, CEO Alcoa, yang fokus nge-reformasi
kebiasaan karyawannya soal keamanan kerja.

Meskipun kelihatannya sederhana, kebiasaan
ini ternyata bikin perusahaan jadi lebih efisien,
inovatif, dan akhirnya, profit mereka meroket.

7. Bagaimana Kebiasaan Menciptakan
Identitas

Kebiasaan juga punya peran besar dalam
membentuk identitas kita. Kamu pengen

The Power of Habit
Charles Duhigg, 2012



Isi

dikenal sebagai orang yang sehat? Mulailah
membangun kebiasaan makan sehat dan
olahraga.

Duhigg bilang, kalau Kamu pengen jadi versi
terbaik dari diri sendiri, mulailah dengan
memilih kebiasaan yang sesuai dengan
identitas yang Kamu impikan.

8. Mitos Kemauan (Willpower)

Kamu mungkin berpikir, “Ah, aku nggak punya
kemauan kuat buat ngubah kebiasaan.” Tapi
Duhigg bilang, willpower itu sebenarnya juga
bisa dilatih dan dikelola.

Contoh sederhana: atur lingkungan Kamu
supaya mendukung kebiasaan baik. Kalau
Kamu pengen berhenti makan junk food,
jangan simpan makanan itu di rumah. Kalau
Kamu pengen rajin baca, taruh buku di tempat
yang mudah dijangkau.
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9. Kebiasaan di Era Digital

Dalam dunia modern, kebiasaan kita sering
dipengaruhi oleh teknologi. Misalnya, notifikasi
dari aplikasi bikin kita terbiasa ngecek HP tiap
lima menit.

Duhigg ngingetin, Kamu harus sadar siapa
yang sebenarnya punya kontrol: Kamu atau
kebiasaan yang diciptakan teknologi? Dengan
kesadaran ini, Kamu bisa ngatur kebiasaan
digital Kamu supaya lebih produktif.

10. Langkah Praktis Mengubah Kebiasaan

Oke, sekarang Aku kasih langkah-langkah
simpel dari Duhigg buat nge-hack kebiasaan
Kamu:

Identifikasi Habit Loop Kamu: Cari tahu
pemicu, rutinitas, dan hadiahnya.
Ganti Rutinitasnya: Tetap pakai pemicu
yang sama, tapi pilih rutinitas baru yang
lebih baik.
Percobaan dan Evaluasi: Jangan takut
buat coba-coba sampai nemu rutinitas
yang cocok.
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Fokus ke Keystone Habits: Mulai dari
kebiasaan yang punya dampak besar.
Kelilingi Diri dengan Dukungan: Teman
atau lingkungan yang positif bikin Kamu
lebih mudah berubah.
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Key Takeaways:

Kamu adalah Hasil dari Kebiasaanmu

Duhigg ngajarin kita bahwa kebiasaan itu
kayak pedang bermata dua. Kalau kita biarkan,
mereka bisa ngejalanin hidup kita secara
otomatis. Tapi kalau kita sadar dan mau
ngelola, kebiasaan bisa jadi alat buat ngejar
mimpi.

Jadi, sekarang Kamu tahu kan, bahwa semua
perubahan besar selalu dimulai dari langkah
kecil? Yuk, mulai dari sekarang, karena Kamu
punya kekuatan buat ngerubah kebiasaanmu
dan, siapa tahu, menginspirasi orang lain buat
ikut berubah.
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