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Abstrak Konsep  future self atau diri masa depan merupakan representasi mental individu tentang siapa dirinya di masayang akan datang. Dalam konteks psikologi motivasi,  future self memainkan peran penting dalam mengarahkanperilaku  saat  ini  untuk  mencapai  tujuan  jangka  panjan  g.  Artikel  ini  bertujuan  untuk  mengkaji  bagaimanakeberadaan  dan  kekuatan  hubungan  individu  dengan  future  self dapat  memengaruhi  efektivitas  perencanaanhidup. Dengan merujuk pada teori-teori motivasi seperti  Self-Determination Theory dan  Temporal Self-Appraisal
Theory, artikel ini menganalisis bagaimana visualisasi diri masa depan dapat meningkatkan regulasi diri, motivasiintrinsik, serta pengambilan keputusan yang lebih terarah. Penelitian menunjukkan bahwa individu yang memilikiketerhubungan emosional dan kognitif yang kuat dengan  future self cenderung lebih proaktif dalam merancangtujuan hidup, menunjukkan komitmen yang lebih tinggi, dan memiliki kecenderungan untuk menunda gratifikasidemi  manfaat  jangka  panjang.  Pemahaman  tentang  peran  future  self tidak  hanya  relevan  dalam  psikologiperkembangan,  tetapi  juga  dalam  bidang  pendidikan,  karier,  dan  intervensi  psikologis.  Artikel  ini  menyorotipentingnya integrasi antara kesadaran akan masa depan dan strategi motivasional dalam membentuk kehidupanyang bermakna dan terarah.
Kata Kunci: future self, psikologi motivasi, perencanaan hidup, regulasi diri, motivasi intrinsik.

1



PENDAHULUAN

Latar BelakangSetiap individu pada dasarnya memiliki kecenderungan untuk memproyeksikan dirinyake masa depan, baik secara sadar maupun tidak. Proyeksi ini dikenal sebagai future selfatau diri masa depan, yaitu gambaran mental seseorang mengenai siapa dirinya kelakdan bagaimana kehidupan yang ingin dicapainya.  Dalam konteks psikologi,  future selfbukan  sekadar  imajinasi,  melainkan  konstruksi  psikologis  yang  memengaruhi  caraindividu  berpikir,  merasakan,  dan  bertindak  di  masa  kini.  Keberadaan  konsep  iniberkaitan erat dengan aspek motivasional, karena citra diri masa depan dapat menjadisumber motivasi yang kuat dalam mengarahkan individu untuk mengambil keputusan-keputusan yang relevan dengan tujuan jangka panjang.Psikologi motivasi telah lama membahas peran tujuan dan harapan masa depan dalammembentuk perilaku manusia.  Teori  seperti  Self-Determination  Theory (Deci  &  Ryan,1985)  menekankan  pentingnya  kebutuhan  dasar  seperti  otonomi,  kompetensi,  danketerhubungan dalam memunculkan motivasi intrinsik yang mendorong individu untukberkembang.  Di  sisi  lain,  Temporal  Self-Appraisal  Theory (Ross  &  Wilson,  2002)menjelaskan  bagaimana  persepsi  tentang  diri  masa  lalu,  kini,  dan  masa  depanberinteraksi  dan  memengaruhi  evaluasi  serta  perilaku  individu.  Dalam  kerangka  ini,
future  self berfungsi  sebagai  jangkar  yang  memungkinkan  individu  untuk  menilaikemajuan pribadi, menetapkan standar ideal, serta membentuk strategi pencapaian.Kaitannya  dengan  perencanaan  hidup  sangat  signifikan.  Individu  yang  mampumembayangkan dan merasakan kedekatan dengan  future self cenderung lebih mampudalam membuat keputusan yang mempertimbangkan dampak jangka panjang. Misalnya,seorang pelajar yang memiliki gambaran jelas tentang karier impiannya di masa depanakan  lebih  termotivasi  untuk  belajar  secara  konsisten,  menghindari  perilaku  yangkontraproduktif,  dan  berani  mengambil  risiko  yang  konstruktif.  Sebaliknya,ketidakjelasan atau ketidakterhubungan dengan  future  self sering  kali  berujung padaperilaku  impulsif,  minimnya  tujuan  hidup  yang  terstruktur,  serta  kesulitan  dalammenunda kepuasan sesaat demi hasil yang lebih besar di kemudian hari.Fenomena ini  menjadi  semakin relevan di  tengah dinamika sosial  dan ekonomi yangcepat  berubah.  Generasi  muda  dihadapkan  pada  berbagai  tantangan  sepertiketidakpastian karier, tekanan sosial,  hingga krisis identitas yang dapat mengaburkanvisi masa depan mereka. Oleh karena itu, penguatan konsep future self menjadi pentingdalam rangka membekali individu dengan kerangka berpikir jangka panjang yang adaptifdan konstruktif.  Dalam pendidikan, misalnya,  integrasi  pendekatan psikologi motivasidengan pengembangan future self dapat meningkatkan keterlibatan siswa dalam prosesbelajar, memperkuat rasa tanggung jawab, serta mendorong pencapaian akademik yanglebih bermakna.
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Di samping itu, dalam bidang klinis, intervensi berbasis  future self telah menunjukkanefektivitas dalam membantu individu mengatasi kecemasan eksistensial, meningkatkanharapan hidup,  dan mengurangi  gejala depresi.  Hal  ini  karena keberadaan  future selfdapat  memberikan  arah  dan  makna  dalam  kehidupan,  serta  menjadi  dasar  dalammembangun harapan dan optimisme. Lebih jauh, pemahaman akan peran future self jugaberkontribusi  dalam pengembangan strategi  self-regulation,  di  mana individu  belajaruntuk mengelola  impuls,  menetapkan prioritas,  serta mengevaluasi  kemajuan pribadisecara berkelanjutan.Dengan  demikian,  pentingnya  future  self dalam  perencanaan  hidup  tidak  dapatdipandang sebelah mata. Ia menjadi elemen esensial dalam motivasi internal, perumusantujuan, dan pengambilan keputusan yang konsisten dengan nilai  dan aspirasi  pribadi.Artikel  ini  bertujuan  untuk  mengulas  secara  komprehensif  bagaimana  future  selfberoperasi  dalam  kerangka  psikologi  motivasi,  serta  implikasinya  dalam membentukkehidupan yang lebih terarah dan bermakna.
Pembahasan

1. Konsep Future Self dalam Perspektif Psikologi

Future self merujuk pada representasi mental individu terhadap dirinya di masa depan.Konsep  ini  mencakup  gambaran  tentang  pencapaian,  nilai,  identitas,  serta  kondisiemosional  dan  sosial  yang  diharapkan.  Markus  dan  Nurius  (1986)  memperkenalkanistilah  possible  selves yang mencakup berbagai  versi  diri  yang mungkin terjadi—baikyang diharapkan maupun yang ditakuti. Dalam konteks motivasi, future self yang positifdapat berperan sebagai pemandu yang memotivasi seseorang untuk bergerak ke arahtujuan tertentu.Kedekatan antara diri saat ini (present self) dan diri masa depan (future self) menentukanseberapa besar pengaruh future self terhadap keputusan dan perilaku. Ketika seseorangmerasa  connected dengan dirinya di masa depan, ia akan lebih mampu mengorbankankepentingan  jangka  pendek  demi  tujuan  jangka  panjang.  Sebaliknya,  jika  future  selfdirasa asing atau terlalu jauh, individu cenderung kurang peduli terhadap konsekuensijangka panjang dari tindakannya.
2. Future Self dan Teori-Teori MotivasiDalam  psikologi  motivasi,  konsep  future  self dapat  dianalisis  melalui  beberapa  teoriutama:
a.  Self-Determination  Theory  (SDT)Teori  ini  menyatakan  bahwa  motivasi  yang  berkelanjutan  dan  sehat  muncul  daripemenuhan tiga kebutuhan dasar: otonomi, kompetensi, dan keterhubungan. Future selfdapat  menjadi  sasaran  yang  memberikan  konteks  bagi  pemenuhan  kebutuhan-
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kebutuhan tersebut. Ketika seseorang memiliki visi yang jelas tentang dirinya di masadepan—misalnya sebagai profesional yang kompeten dan bermakna—motivasi intrinsikuntuk  mengembangkan  keterampilan  akan  meningkat  karena  merasa  hal  tersebutmerupakan bagian dari perjalanan menuju versi diri yang lebih ideal.
b.  Temporal  Self-Appraisal  TheoryTeori ini menjelaskan bahwa individu secara aktif membandingkan diri mereka di masalalu,  sekarang,  dan masa depan untuk menjaga  citra  diri  yang positif.  Dalam hal  ini,
future  self tidak  hanya  menjadi  target  perkembangan,  tetapi  juga  standar  penilaianterhadap  kemajuan  saat  ini.  Harapan  akan  perbaikan  di  masa  depan  dapatmenumbuhkan  optimisme  dan  tekad,  terutama  ketika  seseorang  menyadari  bahwadirinya telah berubah secara signifikan dari masa lalu.
c.  Expectancy-Value  TheoryMenurut teori ini, motivasi dipengaruhi oleh dua faktor utama: harapan untuk berhasildan nilai  yang diberikan pada hasil  tersebut.  Jika  future  self dianggap bernilai  tinggi(misalnya menjadi seseorang yang sukses dan bahagia), dan jika individu percaya bahwamereka mampu mencapainya,  maka motivasi  untuk berusaha akan meningkat secarasignifikan.
3. Future Self dan Perencanaan HidupPerencanaan  hidup  adalah  proses  strategis  yang  melibatkan  penetapan  tujuan,pengorganisasian langkah, serta pengambilan keputusan berdasarkan nilai dan aspirasipribadi. Dalam konteks ini, future self berperan sebagai kompas yang memberi arah danmakna. Proyeksi diri masa depan memungkinkan seseorang untuk menyusun rencanayang  selaras  dengan  identitas  idealnya,  bukan  sekadar  mengikuti  norma  sosial  atautekanan eksternal.Penelitian  oleh  Hershfield  et  al.  (2011)  menunjukkan bahwa  individu  yang  memilikihubungan  emosional  yang  kuat  dengan  future  self lebih  mungkin  untuk  menabung,belajar lebih tekun,  dan menjaga kesehatan mereka.  Hal  ini  terjadi  karena  future selfmenjadi bagian dari identitas personal, sehingga kepentingan jangka panjang tidak lagiterasa asing, melainkan bersifat personal dan penting.Selain itu, future self juga membantu dalam pengambilan keputusan kompleks. Misalnya,dalam menghadapi dilema moral atau pilihan karier, individu yang memvisualisasikandampaknya  terhadap  future  self akan  lebih  cenderung  memilih  opsi  yang  membawamanfaat  jangka  panjang,  sekalipun  membutuhkan  pengorbanan  sesaat.  Inilah  yangdisebut sebagai delay of gratification—kemampuan untuk menunda kepuasan demi hasilyang lebih besar di masa depan.
4. Regulasi Diri dan Koneksi dengan Future Self
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Regulasi  diri  (self-regulation)  merupakan aspek penting  dalam mengimplementasikanrencana hidup. Ini mencakup kemampuan untuk mengendalikan dorongan, menetapkantujuan, memonitor kemajuan, serta menyesuaikan strategi bila diperlukan. Koneksi yangkuat  dengan  future  self memperkuat  regulasi  diri  karena  individu  merasa  bahwatindakannya saat ini secara langsung memengaruhi kesejahteraan dirinya kelak.Hershfield dan rekan-rekannya menggunakan teknologi  visualisasi  (misalnya simulasiwajah tua)  untuk meningkatkan keterhubungan individu dengan  future  self.  Hasilnyamenunjukkan  peningkatan  signifikan  dalam  perilaku-prososial  terhadap  diri  masadepan, seperti meningkatkan kontribusi ke tabungan pensiun. Ini membuktikan bahwarepresentasi visual atau naratif tentang  future self dapat memperkuat kontrol diri dankomitmen jangka panjang.
5. Implikasi dalam Pendidikan dan Pengembangan DiriDalam dunia pendidikan,  penguatan konsep  future self dapat  membantu siswa untukmelihat pentingnya pendidikan dalam konteks yang lebih luas. Strategi seperti menulissurat kepada diri sendiri di masa depan, membuat life map, atau menyusun vision boardtelah terbukti efektif dalam meningkatkan motivasi belajar dan keterlibatan akademik.Hal  ini  karena  siswa  diajak  untuk  membayangkan  masa  depan yang  diinginkan,  lalumengaitkannya dengan tindakan yang relevan di masa kini.Selain itu, future self juga memainkan peran penting dalam pengembangan karakter danpembentukan identitas. Dengan membayangkan versi diri yang lebih bijak, tangguh, danbertanggung jawab, individu dapat termotivasi untuk mengembangkan kebiasaan positifdan meninggalkan perilaku yang merugikan.
6. Tantangan dan Hambatan dalam Mengembangkan Future SelfMeski memiliki potensi besar, tidak semua individu memiliki gambaran future self yangjelas  atau  positif.  Faktor-faktor  seperti  trauma  masa  lalu,  lingkungan  yang  tidakmendukung, atau gangguan psikologis seperti depresi dapat menghambat kemampuanseseorang  untuk  membayangkan  masa  depan  yang  cerah.  Selain  itu,  ketidakpastianekonomi dan sosial juga dapat membuat masa depan tampak suram dan sulit dijangkau.Untuk mengatasi hambatan ini, diperlukan pendekatan yang mendalam dan kontekstual.Terapi  naratif,  misalnya,  dapat membantu individu membangun kembali  cerita hidupmereka dengan memasukkan elemen hope dan agency dalam narasi future self. Demikianpula, pelatihan pelajar atau pekerja muda dalam keterampilan perencanaan hidup danpengaturan tujuan dapat memperkuat keterhubungan dengan masa depan mereka.
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KesimpulanKonsep  future  self memiliki  peranan krusial  dalam dinamika perencanaan hidup danpengambilan  keputusan jangka  panjang.  Sebagai  representasi  mental  mengenai  siapadiri  kita  di  masa  depan,  future  self memberikan  arah,  makna,  dan  struktur  dalamkehidupan individu. Ketika seseorang memiliki keterhubungan yang kuat dengan versidirinya di masa mendatang, ia akan lebih termotivasi untuk bertindak secara proaktif,menunda kepuasan sesaat, serta mengembangkan strategi yang mendukung pencapaiantujuan hidup yang bermakna.Dalam perspektif  psikologi  motivasi,  future  self berfungsi  sebagai  katalisator  internalyang memperkuat regulasi diri, meningkatkan motivasi intrinsik, dan membentuk sistemnilai  pribadi yang terarah pada pertumbuhan jangka panjang.  Berbagai teori motivasiseperti Self-Determination Theory, Temporal Self-Appraisal Theory, dan Expectancy-Value
Theory menunjukkan bahwa persepsi positif terhadap masa depan diri dapat mendorongindividu  untuk  menetapkan  tujuan  yang  realistis  dan  konsisten  dengan  aspirasipersonalnya.Implikasi dari pemahaman ini sangat luas, mulai dari bidang pendidikan, pengembangandiri, hingga intervensi psikologis. Strategi penguatan future self, seperti visualisasi masadepan,  refleksi  naratif,  dan  pembuatan  rencana  hidup  yang  konkret,  terbukti  efektifdalam  meningkatkan  kesadaran  diri  serta  kemampuan  mengelola  kehidupan  denganlebih bijak.Dengan  demikian,  membangun  hubungan  yang  bermakna  dengan  future  self bukanhanya  sebuah  proses  kognitif,  tetapi  juga  emosional  dan  eksistensial.  Hal  inimemungkinkan  individu  untuk  hidup  lebih  terarah,  berdaya,  dan  siap  menghadapikompleksitas tantangan kehidupan modern.
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