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Agenda

1. Situasi/fenomena →

2. Apa definisi self-control (SC)? →
• Self-Regulation (SR), Self-Discipline (SD)? →

3. Persamaan dan Perbedaan SC, SR, SD →

4. Mengapa self-control penting?→

5. Perilaku yang membutuhkan SC? →

6. Faktor Self-Control →

7. Bagaimana Melatih Self-Control? →

8. Sharing / Tanya Jawab



Berbagai 
Situasi/Fenomena 
saat ini



A motorcycle on fire

AI-generated content may be incorrect.

A person in a military uniform

AI-generated content may be incorrect.

A person in a uniform

AI-generated content may be incorrect.

https://www.kompas.com/kalimantan-timur/read/2025/01/15/101256688/pemuda-bakar-motor-guru-karena-tersinggung-kata-sambutan-di
https://nasional.kompas.com/read/2017/05/29/09575651/polri.kalau.tersinggung.silakan.lapor.polisi.jangan.main.hakim.sendiri
https://nasional.kompas.com/read/2025/02/21/10150281/soal-lirik-lagu-sukatani-bayar-polisi-kapolri-polri-harus-legowo-kita-tidak










https://news.detik.com/berita/d-7675536/mobil-tabrak-pembatas-jalan-di-sentul-gegara-pengemudi-tidak-konsentrasi


https://www.arahpublik.com/berita-publik/1255204896/pertengkaran-pecah-seorang-ibu-tega-telantarkan-dua-anak-di-tepi-lantai-23-apartemen-begini-cerita-selengkapnya


https://www.kompas.com/tren/read/2024/08/09/210000465/bkkbn-sebut-tren-nikah-dini-menurun-tapi-hubungan-seksual-pertama-semakin
https://www.antaranews.com/berita/4333207/waspadai-tindakan-ini-masuk-dalam-kategori-selingkuh


https://www.ajnn.net/news/kasus-pembunuhan-mahasiswa-di-jeulingke-mulai-disidangkan-terungkap-kecanduan-judi-online/index.html


https://jateng.nu.or.id/keislaman/kisah-pemuda-taat-yang-terjerumus-maksiat-peringatan-dari-bahaya-minuman-keras-uWqMO
https://cenderawasihpos.jawapos.com/metropolis/13/03/2025/triwulan-pertama-pemicu-kriminalitas-masih-didominasi-miras/
https://hidayatullah.com/berita/2025/01/16/288107/anggota-dprk-resah-banyak-wanita-aceh-nongkrong-tengah-malam-sambil-merokok.html


Self-Control
(Pengendalian Diri)



Self-Control ~ Practicing Patience
(Bronk et al., 2025)

• Patience:
• patience as the capacity to wait (menunggu), accept circumstances 

(menerima keadaan), persevere (bertahan), and respect others 
(menghormati orang lain)

• engaging in certain activities and refraining from other activities 
(terlibat dalam aktivitas tertentu dan menahan diri dari aktivitas lainnya);

• Quotes about Patience
• “Patience is the companion of wisdom.” (Saint Augustine)
• “Be patient. Everything comes to you in the right moment.” (Buddha)
• “No one is ever given anything better and more generous than patience.” 

(Al-Bukhari)



Self-Control
(American Psychological Association, 2018)

• Self-control adalah kemampuan individu dalam mengendalikan
perilaku: 
• Overt / tampak (kata-kata/verbal, gerakan/fisik) 
• Covert / tidak tampak (dorongan/kebutuhan, pikiran, perasaan)

• yang muncul secara impulsive (tanpa perencanaan)
• dengan cara menahan/menghambat perilaku tersebut.
• demi keberhasilan/keuntungan jangka panjang daripada sekadar

keberhasilan/keuntungan jangka pendek. 



Self-Control = 
Enkrateia

• Istilah ini pertama kali digunakan dalam konteks pengendalian diri
oleh Xenophon (430 – 355/354 BC; salah satu siswa Socrates).
• Enkrateia bukan hanya suatu kebajikan tertentu tetapi "dasar

dari semua kebajikan". 
• Enkrateia adalah penguasaan /kekuatan atas diri→memiliki

kekuatan kendali atas hasrat dan insting. 
• Xenephon berpikir bahwa manusia yang tidak mempraktikkan

enkrateia hanyalah binatang yang mengikuti umpan.

• Enkrateia (kekuatan kontrol) adalah kebalikan dari akrasia 
(kurangnya kontrol atas keinginan seseorang sendiri).
• Seseorang dalam keadaan enkrateia akan melakukan apa yang 

mereka ketahui sebagai pilihan positif karena akibat positifnya;
• Seseorang dalam keadaan akrasia akan melakukan bukan

pilihan positif dipicu oleh kesenangan langsung yang diberikan
oleh pilihan tersebut.

• Socrates: akrasia tidak ada, dengan klaim "Tidak ada orang yang pergi
dengan sukarela menuju keburukan". Jika seseorang memeriksa
situasi dan memutuskan untuk bertindak sesuai dengan apa yang ia
anggap terbaik, ia akan melakukan tindakan tersebut.

• Akrasia hanyalah produk dari ketidaktahuan tentang fakta atau tentang
apa yang terbaik.



Self-Control =
Self-Regulation =
Self-Discipline?



Self-
Regulation
(American 
Psychological 
Association, 
2018)

• Self-Regulation adalah kemampuan
individu dalam mengendalikan perilaku
(tampak & tidak tampak), melalui:
• Pemantauan terhadap perilaku/aktivitas yang 

telah berlalu;
• Pencatatan terhadap hasil

pemantuan/observasi;
• Evaluasi terhadap perilaku (+) dan (–);
• Penguatan / Afirmasi terhadap perilaku

positif (+);
• Pelemahan / Disafirmasi terhadap perilaku

negatif (-);

• untuk mencapai keberhasilan hidup.



Self-Discipline
(American Psychological 
Association, 2018)

adalah tekad  yang teguh 
untuk mengikuti 
suatu aturan 
atau jalur tindakan 
untuk mencapai tujuan 
yang telah ditetapkan.



Persamaan dan Perbedaan:
Self-Control, 

Self-Regulation, 
dan Self-Discipline?



Perbedaan
Self-Control, Self-Regulation, Self-Discipline

Perbedaan Self-Control Self-Regulation Self-Discipline

Jenis Perilaku
yang 
dikendalikan

(-)
undesired behavior (-) & (+) (+)

norm/rules compliance

Fokus Fokus menghambat 
situasi external yang 
muncul, yang bersifat 
sesaat untuk dihindari.

Fokus mengevaluasi 
kondisi internal 
kebiasaan / keteraturan 
perilaku yang 
diinginkan.

Fokus pada usaha 
menyesuaikan perilaku 
(internal) dengan 
aturan (external) yang 
ada.

Orientasi Waktu (Mengendalikan) perilaku 
saat ini.

(Mengevaluasi) perilaku 
kemarin / yang sudah 
berlalu.

Perilaku demi hasil/ 
tujuan yang akan 
datang

Sumber Body Consciousness / 
Tubuh / Sifat Kedagingan

Cognition & Emotion Soul Consciousness / 
Nilai / Sifat Kebajikan



Persamaan
Self-Control, Self-Regulation, Self-Discipline

Sama-sama untuk 
mencapai tujuan 
(jangka panjang)

Sama-sama 
mengendalikan 

perilaku



Mengapa Self-control Penting?



Mengapa self-control penting?

• Hirschi dan Gottfredson (dalam ”Self-control 
theory of crime”, 2023) berteori bahwa faktor 
penting di balik kejahatan adalah kurangnya 
pengendalian diri individu. 
• Tindakan kriminal dilakukan oleh individu 

yang tidak memiliki pengendalian diri, 
khususnya saat ada kesempatan 
(opportunity).

• Individu dengan pengendalian diri rendah 
cenderung impulsif, tidak 
memperhatikan orang lain, 
berpandangan jangka pendek, dan lebih 
mengutamakan komunikasi nonverbal. 



Perilaku 
yang Membutuhkan 

Self-Control



Self-
Control

1. Irritated 
for 

incompatible 
value

2. Impatient 
/ instant

3. Tardy / 
Unpunctual

4. Wasteful / 
Lavish

5.  Drowsy / 
Hungry

6. Unfocused 
/ Inattentive

7. 
Frustration, 

Anxiety

8. Sexual 
Desire

9. Gaming / 
Gambling

10. Smoking 
/ Drinking
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Metode (Partisipan)



Rank of Controlled Behavior (Suyasa, 2010)
No. 

Butir
Uraian Indikator dan Jenis Butir (+/-) Mean Jenis Indikator Rank

35 Saya akan melawan dengan cara apapun, bila harga diri 
saya/orang tua/nilai-nilai yang saya anut terinjak-injak. (-)

2.129 Tolerance 
(Religiosity Value)

1

47 Saya tidak keberatan bila diminta oleh seseorang untuk 
menunggu dalam waktu yang lama. (+)

2.613 Impatient 2

19 Dalam situasi tertentu, saya dapat terlambat datang ke 
suatu acara/pertemuan. (-)

2.716 Goal Orientation 3

14 Kalaupun saya memiliki banyak uang, saya tidak suka/tidak 
hobi berbelanja. (+)

3.129 Financial Contingency 4

30 Di hari libur, saya tetap bangun pagi (seperti halnya di hari 
biasa). (+)

3.194 Physical Symptoms 5

9 Seringkali, saat mengerjakan tugas-tugas, pikiran saya 
terganggu oleh masalah (di rumah atau di lingkungan 
sosial). (-)

3.194 Stress Responses 6

15 Sehari-hari, ada saja kejadian yang membuat saya 
kesal/ingin marah. (-)

3.348 Bad Feeling 7

39 Saya tidak suka melihat gambar/menonton film porno. (+) 3.677 Sexual  Behavior 8

37 Saya kurang suka bergaul dengan para penjudi. (+) 3.871 Gambling Behavior 9

22 Saya adalah seorang perokok. (-) 4.168 Substance Abuse 10



Faktor dari Self-
Control
• Parental Self-Control (Li et al., 2024) →
• Usia (Lee & Jang, 2025) →
• Strategic Mindset (Chen et al., 2025) →
• Financial Monitoring (Drake et al., 

2023) →
• Kemampuan menahan rasa sakit 

(Freud; dalam ”Self-control theory of 
crime”, 2023)→
• melatih pengendalian diri dalam satu 

domain dapat meningkatkan pengendalian 
diri di domain lain (Muraven et al. 1998)



Self-Control Remaja diprediksi Self-Control Orangtua (Li et al., 2024)

1 • Orangtua mengendalikan diri (pikiran / emosi) 

2 • Tingkat stress orang tua rendah

3 • Orangtua menghadapi remaja dengan lebih tenang

4 • Remaja merasa diperhatikan/diakomodasi

5 • Kebutuhan remaja untuk diperhatikan/dicintai/relatedness, terpenuhi

6 • Remaja mampu menyesuaikan pikiran – emosi – perilaku (psychological adjustment)

7 • Remaja menjadi puas dan lebih tenang → remaja memiliki self-control



Self-Control 
diprediksi oleh 
Usia (& 
Academic 
Achievement)
(Lee & Jang, 
2025)



Kapasitas Berpikir (Strategic Mindset), 
→ Kemampuan Menunda Kesenangan 
(Chen et al., 2025)

•Anak-anak yang mempelajari “pola pikir strategis” 
menghasilkan dan menerapkan strategi 
pengendalian diri yang lebih efektif daripada:

(a) anak-anak yang sekadar menerima hadiah yang diinginkan 
(b) anak-anak yang menonton video YouTube yang menarik.



Mengembangkan strategic mindset:

• Apa faktor yang mendukung / 
menghambat ….?

Analysis: 
mengidentifikasi peluang 

(+) dan ancaman (-);

• Apa dampak dari ….?
Synthesis. Melihat gambaran besar 

(helicopter view); 
Mempertimbangkan konsekuensi 

dari berbagai tindakan atau 
keputusan;

• Bagaimana cara  ….?
Creative: memanfaatkan 

sumber daya yang ada 
secara efektif. 



Financial Monitoring berhubungan dengan Self-Control 

Higher self-control was 
significantly related to better 

monitoring one’s finances at the 
point of sale (Drake et al., 2023).

Financial Monitoring

• Pengawasan terhadap kondisi
keuangan (pelacakan
pengeluaran/transaksi dan 
pendapatan);

• Memastikan bahwa aktivitas
keuangan berjalan sesuai
rencana;

• Dengan melaksanakan
financial monitoring, individu
dapat mendeteksi potensi
masalah atau penyimpangan
dari rencana.



Kemampuan 
Menahan Rasa Sakit 
berhubungan dengan 
Pengendalian Diri

Freud (dalam ”Self-control theory of crime”, 
2023)

1. Prinsip kesenangan mendorong 
individu untuk mencari kesenangan 
dan menghindari rasa sakit. 

2. Dalam proses tumbuh dewasa, 
individu belajar akan pentingnya 
menahan rasa sakit dan menunda 
gratifikasi (pemuasan kesenangan) 
terkait dengan berbagai rintangan 
dalam realitas kehidupan. 

3. Individu belajar melakukan 
pengendalian diri (belajar menahan 
rasa sakit) demi mencapai tujuan 
alternatif yang lebih besar.



Latihan / Olah Raga ~ 
Meningkatkan Self-Control

• Berolah raga (~ kehadiran di gym) 
berhubungan dengan perbaikan 
pengendalian diri (Kopp et al. 2020).

• Melatih pengendalian diri dalam satu 
domain (physical) dapat 
meningkatkan pengendalian diri pada 
domain lain (Muraven et al., 1998)
• Menahan kelelahan / 

ketidaknyamanan saat berolah 
raga meningkatkan stamina.

• Melakukan tugas yang 
memerlukan pengendalian diri 
dapat mengarah pada perubahan 
positif dalam kemampuan 
pengendalian diri secara 
keseluruhan (Friese et al., 2017).



Melatih Self-Control 



Mindfulness = Focus to (Control) your 5 Sense
Self-Control Sense-Control Self-Virtue

“i”  / body
Conscious

Te  Peace

Greed Li Love

Lust Ku Purity

Anger Hi Happy

Attachment Ma Freedom

https://www.youtube.com/watch?v=Xc_2aDLaxSs


Self-Control 
Theme

from BK Calendar
https://godlygifts.org/pro
duct/brahma-kumaris-
thought-for-today-english/

© 2025

https://godlygifts.org/product/brahma-kumaris-thought-for-today-english/
https://godlygifts.org/product/brahma-kumaris-thought-for-today-english/


Be ourself. Be natural. 
It is far easier than pretending to be someone else.



Develop self-control through self-discipline/silence, 
and experience true happiness.



Real power and authority 
is not power and authority over others, 

but power over the self. 



A man with a good temper never gets angry.



When we are angry, 

a great deal of energy is used up and wasted. 

Use the energy wisely. 



Remain loveful as well as lawful, 
have the power to check ourselves and fill it.



If someone speaks to you with anger, 
pour the soothing (calming) waters of love on the fire;

shower him with flowers, smiles, and good wishes.



If people make a fool of you, 
remember that there is great wisdom 

in humility and silence.



Do not use foul language, 
You are the one who is intelligent enough 

to find other words. 



When others make mistakes, 
do not keep counting their mistakes. 

Allow them to count on you 
for cooperation to erase that weakness. 



Always wear the costume of humility 
and receive the love and cooperation of others.



Give much time 
to the improvement of ourselves, 

then there is no time to criticize others.



To have the use of the eyes is a very special gift. 
Why not give love, peace, and happiness to others 

through our eyes?



Terima Kasih
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