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Deskripsi Isu dan Ide Poster  

“Bangun Self-Efficacy, Taklukan Kecemasan” 

 

Poster dengan judul “Bangun Self-Efficacy, Taklukkan Kecemasan” mengangkat isu kecemasan. 

Poster ini bertujuan untuk untuk membantu meningkatkatkan kesadaran atas kecemasan pada 

remaja saat ini dan mengatasi kecemasan tersebut dengan meningkatkan efikasi diri remaja. 

Kecemasan merupakan respons emosional yang muncul akibat rasa khawatir, takut, terhadap 

ancaman baik nyata maupun tidak pasti (Hoffmann et al., 2012). Berdasarkan data survei 

nasional Indonesia National Adolescent Mental Health Survey, gangguan kecemasan paling 

sering terjadi pada remaja di Indonesia dengan persentase sebesar 3,7% (Wahdi et al., 2023). 

Penyebab kecemasan dipicu oleh faktor psikologis, biologis, lingkungan, trauma masa lalu, dan 

ketidakpastian masa depan. Untuk mengatasinya, poster ini menekankan pentingnya 

mengembangkan self-efficacy, yaitu keyakinan individu terhadap kemampuannya menghadapi 

masalah (Bandura, 1997). Kecemasan dapat diatasi oleh self-efficacy karena keyakinan diri 

berpengaruh dalam meningkatkan kepercayaan terhadap kemampuan diri individu. Seseorang 

yang memiliki self-efficacy tinggi cenderung lebih tenang, percaya diri, dapat mengontrol pikiran 

negatif, dan tidak mudah takut menghadapi masalah (Bandura, 1988). Self-efficacy berperan 

dalam menurunkan tingkat kecemasan dengan fokus pada solusi, resiliensi, motivasi, dan 

mengontrol emosi (Putri et al., 2024). Poster ini juga memberikan 4 faktor utama untuk 

meningkatkan self-efficacy, yaitu mastery experience (pengalaman akan tugas yang berhasil 

dilakukan), vicarious experience (observasi orang lain yang berproses kemudian berhasil), verbal 

persuasion (motivasi dari lingkungan keluarga, teman, dan lainnya), dan emotional arousal 

(mengelola emosi dan pikiran negatif agar lebih fokus meningkatkan keyakinan diri). 
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Apa Itu Kecemasan?Apa Itu Kecemasan?
remaja Indonesia mengalami
gangguan kecemasan ber-
dasarkan hasil survei nasional
(I-NAMHS) (Wahdi et al., 2023).

Kecemasan adalah respons emosional
yang ditandai dengan perasaan khawatir,
takut, dan tegang terhadap ancaman
yang dirasakan, baik nyata maupun tidak
pasti (Hofmann et al., 2012).

Tahukah Kamu?Tahukah Kamu?
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Kecemasan dapat diatasi dengan
Self-Efficacy. Beberapa bentuk
mengatasi kecemasan dengan self-
efficacy seperti, fokus pada solusi,
resiliensi, motivasi yang tinggi, dan
mengontrol emosi (Putri et al.,
2024).

How?How?

Apa Itu Self-Efficacy?Apa Itu Self-Efficacy?
Self-efficacy adalah keyakinan
individu terhadap kemampuan-
nya dalam menghadapi dan
menyelesaikan suatu masalah
(Bandura, 1997)

3,73,73,73,73,7%%%%%

Peran Self-EfficacyPeran Self-Efficacy
Self-efficacy berpengaruh dalam
menurunkan kecemasan karena
meningkatkan keyakinan terhadap
kemampuan diri. 

Individu dengan self-efficacy tinggi
cenderung lebih tenang, percaya
diri, mampu mengontrol pikiran
negatif, dan tidak mudah takut
dalam menghadapi masalah
(Bandura, 1988).

Cara Meningkatkan
Self- Efficacy
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Mastery Experience atau Pengalaman
keberhasilan: mulai dari tugas kecil dan
tingkatkan secara bertahap.
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Vicarious Experience atau Belajar dari
Orang Lain: observasi orang lain
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Verbal Persuasion atau Dukungan
sosial: mendapatkan motivasi dari
teman, keluarga, atau lingkungan.

Verbal Persuasion atau Dukungan
sosial: mendapatkan motivasi dari
teman, keluarga, atau lingkungan.More Info:More Info:
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