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Hasil pengabdian kepada masyarakat terhadap 218 siswa SMA X menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test sehingga dapat 

disimpulkan bahwa psikoedukasi memberi pengaruh pada pemahaman siswa mengenai 

efikasi diri. Siswa dengan efikasi diri yang tinggi memiliki keyakinan bahwa ia mampu 

menyelesaikan tugas dan mampu mencapai target yang diharapkan. Dengan efikasi diri tinggi 

maka dapat memotivasi siswa untuk menggali potensi yang maksimal dan meraih prestasi.  

 

 

Apa itu efikasi diri (self-efficacy)? 

Menurut Bandura (1997) efikasi diri adalah suatu keyakinan seseorang akan 

kemampuannya untuk mengatur dan melaksanakan serangkaian tindakan yang diperlukan 

untuk menyelesaikan suatu tugas tertentu. Efikasi diri adalah keyakinan yang dimiliki 

seseorang bahwa dirinya mampu menjalankan tugas tertentu atau meraih sasaran tertentu 

(Ormrod, 2009). Efikasi diri mempengaruhi perilaku dan performa individu dalam melakukan 

sesuatu. Individu yang memiliki efikasi diri yang rendah cenderung menghindari tugas dan 

berkata saya tidak bisa, sedangkan individu yang memiliki efikasi diri yang tinggi cenderung 

menghadapi tugas yang diberikan dan berkata saya bisa. 

 

Apa saja faktor pembentuk efikasi diri (self-efficacy)? 

Bandura (1997) menyatakan ada beberapa faktor yang mempengaruhi efikasi diri yaitu: 

(1) Pengalaman Keberhasilan. 

Pengalaman keberhasilan dan kemahiran individu dalam melakukan suatu hal akan 

membentuk sebuah keyakinan yang kuat sehingga mempengaruhi efikasi diri 

seseorang semakin tinggi, demikian sebaliknya pengalaman kegagalan akan 

mempengaruhi efikasi seseorang bahwa ia tidak mampu, khususnya jika kegagalan 

terjadi sebelum efikasi diri secara kokoh dibangun. 

(2) Pengalaman Orang Lain (Modelling Sosial). 

Pengamatan terhadap keberhasilan orang lain yang memiliki kemampuan sebanding 

dalam melakukan suatu tugas akan membuat individu yakin bahwa ia juga mampu 

melakukannya. Prinsipnya kalau orang lain bisa, maka saya juga bisa. Demikian pula 
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sebaliknya, mengamati kegagalan orang lain akan mempengaruhi penilaian individu 

terhadap kemampuannya dan akan mengurangi usaha yang dilakukannya. 

(3) Persuasi Sosial. 

Umpan balik, dorongan, saran yang positif dari orang lain terutama yang kredibel akan 

mempengaruhi peningkatan efikasi diri individu, sedangkan yang negatif akan 

mempengaruhi turunnya efikasi diri individu. Persuasi sosial akan menguatkan 

keyakinan individu bahwa individu memiliki kemampuan untuk mencapai apa yang 

diinginkan. Ketika individu menghadapi kesulitan, sangat mudah mempertahankan 

efikasi diri jika orang yang signifikan mengekpresikan keyakinan akan kemampuan 

individu. Individu yang diyakinkan secara verbal cenderung akan berusaha lebih keras 

untuk mencapai suatu keberhasilan. 

(4) Kondisi Psikologis. 

Kondisi emosi dapat mempengaruhi penilaian individu akan efikasi diri individu dalam 

mencapai tujuan yang diharapkan. Ketika individu mengalami ketakutan, kecemasan, 

kekhawatiran, tingkat stres tinggi dapat menurunkan efikasi dirinya. Ketika individu 

memiliki mood yang baik, senang dan bahagia dapat membuat efikasi diri individu 

meningkat.   

 

Apa saja dampak efikasi diri (self-efficacy) yang rendah? 

Ada banyak dampak dari efikasi diri yang rendah antara lain: 

1. Cenderung menghindari tugas yang diberikan. 

2. Ragu akan kemampuan dirinya sendiri. 

3. Mudah menyerah. 

4. Tugas sulit dianggap sebagai ancaman. 

5. Ketika gagal, lamban untuk membenahi diri. 

6. Kurangnya kemampuan pemecahan masalah (problem solving). 

7. Senang berada di zona nyaman. 

 

Apa saja dampak efikasi diri (self-efficacy) yang tinggi? 

Adapun dampak efikasi diri yang tinggi adalah:  

1. Berdampak terhadap pilihan aktivitas. Individu yang memiliki efikasi diri yang tinggi 

akan memilih aktivitas yang menantang. 

2. Berdampak terhadap usaha. Individu yang memiliki efikasi diri yang tinggi akan 

melakukan usaha yang besar. 

3. Berdampak terhadap kegigihan. Individu yang memiliki efikasi diri yang tinggi akan 

lebih pantang menyerah dan tangguh (resilience). 



4. Berdampak terhadap prestasi (achievement). Individu yang memiliki efikasi diri yang 

tinggi akan meraih prestasi dan memiliki performa yang lebih baik. 

 

Bagaimana dampak efikasi diri (self-efficacy) terhadap motivasi? 

Efikasi diri dapat meningkatkan motivasi (Di Maio et al., 2020). Bandura (1997) menyebut 

efikasi diri sebagai salah satu penentu paling kuat dari perubahan perilaku, efikasi diri 

menyebabkan individu mengambil tindakan pertama yang mengarah pada tujuannya, 

memotivasinya untuk membuat usaha yang diselenggarakan atas persetujuan bersama, dan 

keberhasilan diri memberinya kekuatan untuk tetap melakukan dalam menghadapi kesulitan. 

Efikasi diri yang tinggi dapat mendorong tumbuhnya motivasi belajar yang tinggi. Individu 

dengan efikasi diri yang tinggi cenderung memiliki motivasi yang tinggi karena percaya bahwa 

mereka memiliki kemampuan untuk mencapai tujuan atau menyelesaikan tugas yang sulit. 

Semakin mahir, semakin bertambah skill maka motivasi menghadapi tantangan juga akan 

meningkat. 

 

Bagaimana cara meningkatkan efikasi diri (self-efficacy)? 

Cara meningkatkan efikasi diri adalah dengan cara berikut ini: 

1. Mengingat kembali pengalaman keberhasilan, prestasi pribadi yang pernah dialami, 

dan kemahiran yang dimiliki. 

2. Mengamati keberhasilan dan prestasi orang lain kemudian memodelkannya ke dalam 

diri individu. 

3. Meminta dukungan sosial dari orang lain seperti orangtua, guru, teman. 

4. Mempertahankan perasaan positif dan belajar mengelola emosi negatif. 
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