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6\/.
46
o b
Oleh: &7 QL
Ezra J.H UNTAR’ 2

Monika M.Psi.') Psikolog



g
DAFTAR ISI -

. Foreword

o Chapters:

P4 2 TP PL St RECRLTE R S TR S8 01
« Ch.2: petektif Bakat............. 05
» Ch.3: Filter Pressure............ 08
= Ch.4: Anak Emas........ ... ... ... 11

» Ch.5: 5C’s of the Adaptive mind..13

« Conclusion

FELRARIA AN R R s



FOREWORD

Halo!
Kalau kamu Tagi baca ini, kemungkinan besar kamu sedang
ada di fase yang agak membingungkan:

“Gue sebenarnya cocoknya jadi apa sih?”
“Masa depan gue bakal gimana ya?”

Tenang, kamu nggak sendirian.

Banyak banget anak SMA yang ngerasa bingung soal bakat,
minat, bahkan masa depan. Buku saku ini dibuat buat
nemenin kamu di proses itu, bukan untuk Tangsung_ kasih
semua jawaban, tapi buat bantu kamu menemukan jawaban
versi kamu sendiri.

Di sini kamu akan belajar:

+ Cara menemukan bakat dan minat

« Cara memilih karir tanpa harus ikut-ikutan

« Cara menghadapi tekanan dari keluarga dan Tingkungan
« Cara tetap “berhasil” meskipun tidak sempurna

Ingat, hidup bukan lomba siapa yang lebih cepat.
Ini perjalanan.

Selamat membaca!




Chapter 1
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Kenapa Pilih Masa Depan SUSAH BANGET?

Dalam memilih Karir,

mungkin kita merasa seperti di

| dalam situasi hidup dan mati.

Layaknya film-film thriller atau horror,

dimana kita adalah tokoh yang dikejar-

kejar oleh makhluk menyeramkan.

Kadang saking menakutkannya,

kamu jadi susah tidur, kepikiran terus,
merasa ga tau harus apa.

Menurut Perspektif

| llmu Psikologi
Seperti Apa Sih?
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Di dalam ilmu psikologi hal ini disebut sebagai kecemasan karir, yaitu
kondisi ketika individu tidak dapat memilih karir yang dipengaruhi
oleh faktor eksternal dan faktor internal
(Hazla et al., 2025; Vignoli, 2015).

Internal & Kurang percaya diri, identitas vokasi yang belum terbentuk.

Eksternal & Pengalaman gagal dalam akademik
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Jenis-Jenis

CAREER ANXIETY

(Shin & Lee, 2018; Vignoli, 2015)

Kecemasan terkait proses:
Stres yang berkaitan dengan langkah-langkah konkret
dalam mengambil keputusan karier

Kecemasan terkait ketidakpastian:
Ketakutan yang timbul akibat sifat masa depan yang tidak
dapat diprediksi

Kecemasan terkait pilihan:
Kekhawatiran mengenai jalur karier tertentu yang dipilih
dan ketakutan akan membuat kesalahan

Kecemasan terkait hasil:
Ketakutan akan kegagalan dalam karier akademis atau
profesional, seperti ketakutan akan pengangguran.



Eits...Tenang dulu!

Cemas pasti bisa ada, tapi
langkah selanjutnya apa?
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Detektif

Menemukan 'Harta Karun'dalam Dirimu

Pertama-tama, kita cari dulu perbedaan minat dan bakat...
Bakat = sesuatu yang kamu relatif mudah kuasai

Minat = sesuatu yang kamu suka lakukan

Contoh:
Kamu jago menggambar (bakat)

Kamu suka main game (minat)

Kadang dua hal ini beda, kadang_juga sama, namun

keduanya penting untuk menentukan karir ke depannya!
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Panduan Praktis

Menemukan Bakat & Minat

Menemukan Bakat

Coba jawab ini:

e Hal apayang sering orang puji dari kamu?
e Pelajaran apa yang paling cepat kamu pahami? ‘é
¢ Hal apayang terasa “nggak terlalu sulit” buat kamu? "

Contoh:

Kalau kamu sering diminta bantu teman jelasin pelajaran

- bisa jadi kamu punya bakat mengajar.

Menemukan Minat €

-
Va @

e Apayang kamu lakukan saat waktu luang?
¢ Konten apa yang sering kamu tonton?

e Topik apa yang bikin kamu penasaran terus?

Pro-Tip S

Kalau dirasa masih kurang yakin, melakukan tes minat bakat dapat menjadi solusi
kamu. Tes minat bakat sudah terbukti penting sebagai bagian dari persiapan karir

(Jeconiah et al., 2026; Handayani et al., 2025).
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Banyak coba

Makin kenal diri sendiri.

Jangan cuma mikir aja! Coba langsung:

Ikut lomba.
Ikut ekskul.
Coba organisasi.

Belajar skill baru dari internet.
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Chapter 3

Filter
Pressure

Passion Kamu vs Ekspektasi Mereka

Seringkali, musuh terbesar
bukan ketidaktahuan kita, tapi "suara luar”
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Menghadapi Pressure Keluarga
Orang tua biasanya menuntut karena mereka takut
kamu nggak sukses.
e Caranya? Tunjukkan data dan rencana
(University Plan).
e Contoh: Kalau kamu mau masuk jurusan seni
padahal disuruh kedokteran, tunjukkan prospek
kerja seni di masa depan.

¢ Komunikasi adalah kunci.

Buat Personalize University Plan
kamu dengan Scan OR Code inj!




Filtexr Teman

e Jangan pilih jurusan cuma karena "ikut-ikutan" teman satu
geng. Ingat, nanti yang ngerjain tugas kuliah itu kamu
sendiri, bukan mereka (Wahyuningtyas et al., 2025).

e Misalnya kalau kamu ada di lingkungan yang penuh
orang-orang ambis, kamu juga jangan langsung_stres
karena gabisa selevel mereka (Karima et al., 2025).

e Memilih Karir yang Tepat: Karir yang tepat adalah irisan
antara:
o Apa yang kamu suka + Apa yang kamu jago + Apa
yang dunia butuhkan.




Chapter 4

Sukses Tanpa

Label

Sukses Menurut
Kebanyakan Orang

Realita

Sukses itu untuk yang
paling pintar.

Sukses itu untuk siapa
saja.

Sukses itu masuk

kampus top.

Masuk kampus ternama
itu bonus, tapi bukan
jaminan.

Yang punya koneksi

paling banyak.

Skill dan attitude juga
penting.

Yang
banyak.

duitnya paling

Punya banyak duit ga
jamin, yang menjamin
kesuksesan itu adalah
kamu sendiri.




Sukses itu bukan soal:
e Paling pintar

e Paling populer

e Paling kaya

Tapi soal:

¢ paling konsisten

e paling tahan banting
e paling mau coba




Chapter 5

5C’s of the
Adaptive Mind

Concern (Kepedulian): Memikirkan masa depan dan
merencanakan lebih awal meski masa depan tidak
pasti.

Control (Kontrol): Mengambil tanggung jawab atas
masa depan sendiri, bukan pasrah pada perubahan.

Curiosity (Rasa ingin tahu): Terus mencoba dan
mengeksplorasi berbagai kemungkinan peran

pekerjaan.

Confidence (Kepercayaan diri): Yakin kamu bisa
jalanin pilihan dan lewatin rintangan.

Cooperation (Kerja sama): Mampu bekerja sama dan
meminta dukungan dari orang lain.

(JOHNSTON, 2016; MCMAHON & ABKHEZR, 2025)
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~ ™ notbecause he hasn’t failed

a man is great because
failure hasn’t stopped him [,

-Anonymous




Conclusion

Mulai Langkah Pertamamu!

Kamu udah punya peta: kenali bakat, pilih karir,
Tawan tekanan, jaga nilai, dan sukses Tewat
jalur apa pun.

Kamu memang nggak harus punya semua jawaban
sekarang.

Yang penting:

« terus mencoba

+ terus belajar

« terus kenal diri sendiri
Ingat:

« Kamu boleh berubah
 Kamu boleh salah

« Kamu boleh mulai lagi

Kesuksesan itu bukan satu titik, tapi perjalanan
ELRELTH
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Bingung Wajar, Nyasar Jangan

Bingung menentukan masa depan?
Merasa tertinggal dari teman-teman?
Atau tertekan dengan pilihan karir yang harus diambil?

Buku saku ini hadir untuk membantu remaja SMA
memahami diri mereka sendiri-mulai dari menemukan
bakat dan minat, memilih karir yang tepat, hingga
menghadapi tekanan dari lingkungan sekitar.

Dilengkapi dengan contoh sehari-hari dan tips praktis,
buku ini juga membahas realita yang sering jarang
dibicarakan: bagaimana tetap sukses meskipun tidak
masuk universitas top, tidak selalu pintar di sekolah,
atau merasa “biasa saja”.

Karena pada akhirnya, setiap orang punya jalannya
masing-masing.

Dan perjalananmu baru dimulai.
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