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Abstrak Pembentukan kebiasaan baik merupakan aspek penting dalam perkembangan individu yang adaptif dan produktif.Psikologi  behavioral,  sebagai salah satu pendekatan dalam psikologi,  menawarkan kerangka teoritis  yang kuatuntuk  memahami  bagaimana  perilaku  dapat  dibentuk,  diperkuat,  dan  dipertahankan  melalui  mekanismepembelajaran  seperti  penguatan  (reinforcement)  dan  hukuman  (punishment).  Artikel  ini  bertujuan  untukmengulas secara mendalam bagaimana prinsip-prinsip dasar psikologi behavioral—khususnya teori pembelajaranoperan dari B.F. Skinner—dapat diaplikasikan dalam membentuk kebiasaan positif dalam kehidupan sehari-hari.Dengan  menyoroti  peran  penguatan  positif,  penguatan  negatif,  serta  strategi  pembentukan  perilaku  sepertishaping dan chaining, artikel ini menjelaskan tahapan-tahapan sistematis dalam menciptakan kebiasaan baru yangberkelanjutan.  Selain  itu,  dibahas  pula  faktor-faktor  lingkungan  dan  konsistensi  perilaku  yang  berkontribusiterhadap  keberhasilan  proses  pembentukan  kebiasaan.  Studi-studi  empiris  yang  mendukung  efektivitaspendekatan behavioral juga disertakan untuk memberikan dasar ilmiah yang kuat. Diharapkan artikel ini dapatmemberikan wawasan teoritis dan praktis bagi para pendidik, psikolog, maupun individu yang ingin memahamiserta menerapkan strategi pembentukan kebiasaan baik secara efektif dan terstruktur.
Kata Kunci: kebiasaan baik, psikologi behavioral, penguatan, pembelajaran operan, shaping, perubahan perilaku.
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PENDAHULUAN

Latar BelakangKebiasaan  merupakan  pola  perilaku  yang  terbentuk  melalui  pengulangan  dankonsistensi dalam jangka waktu tertentu, hingga akhirnya menjadi bagian dari rutinitasindividu  tanpa  memerlukan  pemikiran  sadar  yang  intens.  Dalam  konteks  psikologi,pembentukan kebiasaan—terutama kebiasaan baik—merupakan aspek penting dalampengembangan kepribadian, pengelolaan diri, dan peningkatan kualitas hidup. Kebiasaanbaik seperti disiplin waktu, menjaga kebersihan, membaca rutin, atau berolahraga secarateratur  sering  kali  menjadi  indikator  keberhasilan  individu dalam menata  kehidupansecara efektif.  Namun, tidak semua orang mampu membentuk kebiasaan baik denganmudah. Oleh karena itu, pemahaman tentang mekanisme yang mendasari pembentukankebiasaan  menjadi  krusial,  terutama  dalam  konteks  pendidikan,  psikoterapi,  danpengembangan diri.Psikologi behavioral atau psikologi perilaku merupakan salah satu pendekatan utamadalam ilmu psikologi yang memfokuskan kajiannya pada perilaku yang dapat diamatisecara langsung. Pendekatan ini menekankan pentingnya interaksi antara individu danlingkungannya  dalam  membentuk  perilaku.  Para  tokoh  seperti  John  B.  Watson,  IvanPavlov,  dan  terutama  B.F.  Skinner  memberikan  kontribusi  besar  dalam  menjelaskanbagaimana perilaku terbentuk dan dipertahankan melalui  proses pembelajaran. Teoripembelajaran  operan  (operant  conditioning)  yang  diperkenalkan  oleh  Skinnermenyatakan  bahwa  perilaku  dapat  diperkuat  atau  dilemahkan  bergantung  padakonsekuensi  yang  mengikutinya.  Konsep-konsep  seperti  penguatan  positif  (positivereinforcement),  penguatan  negatif  (negative  reinforcement),  hukuman  (punishment),serta  teknik  pembentukan  perilaku  seperti  shaping  dan  chaining,  menjadi  landasandalam praktik behavior modification.Pembentukan  kebiasaan  baik  dalam  perspektif  behavioral  melibatkan  proses  yangsistematis,  dimulai  dari  identifikasi  perilaku  yang  diinginkan,  penyusunan  skemapenguatan,  hingga evaluasi  konsistensi  perilaku.  Dalam konteks  ini,  kebiasaan bukanhanya dianggap sebagai kecenderungan berulang semata, melainkan sebagai hasil dariproses  belajar  yang  dapat  direkayasa  dan  dimodifikasi  secara  sadar.  Oleh  sebab itu,pemahaman tentang mekanisme behavioral sangat penting, terutama dalam penerapanpraktis seperti pendidikan karakter di sekolah, terapi perilaku untuk individu dengangangguan perilaku, serta dalam program pengembangan pribadi dan manajemen diri.Di  tengah  tantangan  modern  seperti  distraksi  digital,  kurangnya  motivasi,  danperubahan sosial yang cepat, membentuk kebiasaan baik menjadi semakin menantang.Banyak individu mengalami kesulitan dalam mempertahankan perilaku positif  karenakurangnya  strategi  yang  terstruktur  atau  karena  tidak  memahami  pentingnya  peranlingkungan  dan  konsekuensi  dalam  proses  pembiasaan.  Dalam  hal  ini,  pendekatanpsikologi  behavioral  menawarkan  metode  yang  terukur  dan  terbukti  secara  empiris
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untuk  membantu  individu  mencapai  perubahan  perilaku  yang  konsisten  danberkelanjutan.Latar belakang ini menunjukkan pentingnya mengkaji lebih lanjut bagaimana psikologibehavioral  menjelaskan  dan  memandu  proses  pembentukan  kebiasaan  baik.  Denganmenelaah teori-teori yang relevan dan studi kasus empiris, artikel ini diharapkan dapatmemberikan kontribusi akademik dan praktis dalam upaya memahami dan membentukkebiasaan yang mendukung kesejahteraan individu maupun masyarakat secara umum.
PembahasanPendekatan psikologi behavioral menempatkan perilaku sebagai hasil interaksi antaraindividu  dan  lingkungannya,  serta  dipengaruhi  oleh  konsekuensi  yang  mengikutiperilaku  tersebut.  Dalam  kerangka  ini,  kebiasaan  dipahami  sebagai  perilaku  yangterbentuk melalui pengulangan dan penguatan. Oleh karena itu, memahami mekanismepembentukan  kebiasaan  baik  menurut  psikologi  behavioral  memerlukan  penelaahanterhadap prinsip-prinsip dasar seperti penguatan, hukuman, pembelajaran operan, sertateknik pembentukan perilaku seperti shaping dan chaining.
1. Prinsip Pembelajaran Operan dan PenguatanTeori pembelajaran operan yang diperkenalkan oleh B.F. Skinner menjadi dasar utamadalam  memahami  bagaimana  perilaku  terbentuk  dan  dipertahankan.  Dalampembelajaran operan, perilaku dikendalikan oleh konsekuensi yang mengikutinya. Jikasuatu perilaku diikuti oleh konsekuensi yang menyenangkan, maka kemungkinan besarperilaku tersebut  akan diulangi  di  masa depan.  Sebaliknya,  jika  perilaku diikuti  olehkonsekuensi  yang  tidak  menyenangkan,  maka  kemungkinan  perilaku  tersebut  akanmenurun.Penguatan (reinforcement) terbagi menjadi dua jenis, yaitu:

 Penguatan positif: Memberikan stimulus menyenangkan setelah perilaku yangdiinginkan  dilakukan,  seperti  memberikan  pujian  kepada  siswa  yangmenyelesaikan tugas tepat waktu.
 Penguatan negatif: Menghilangkan stimulus yang tidak menyenangkan sebagaiakibat dari  perilaku yang diinginkan,  misalnya membebaskan siswa dari  tugastambahan karena telah menunjukkan perilaku disiplin.Penguatan secara  konsisten  akan memperkuat  koneksi  antara  stimulus  dan respons,sehingga  perilaku  tersebut  menjadi  bagian  dari  kebiasaan  individu.  Dalam  kontekspembentukan  kebiasaan  baik,  penggunaan  penguatan  positif  sering  kali  lebih  efektifkarena menciptakan asosiasi positif terhadap perilaku yang diinginkan.

2. Peran Hukuman dalam Modifikasi Perilaku
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Berbeda  dari  penguatan,  hukuman  (punishment)  digunakan  untuk  mengurangi  ataumenghilangkan perilaku yang tidak diinginkan. Hukuman terbagi menjadi dua jenis:
 Hukuman positif:  Memberikan stimulus tidak menyenangkan setelah perilakutertentu, seperti teguran saat siswa melanggar aturan.
 Hukuman negatif: Menghilangkan stimulus menyenangkan sebagai konsekuensidari perilaku tertentu, seperti mencabut hak bermain karena tidak menyelesaikantugas.Meskipun  hukuman  dapat  efektif  dalam  jangka  pendek,  pendekatan  behavioralcenderung menekankan penguatan sebagai strategi utama karena hukuman yang tidakdisertai  penguatan  alternatif  dapat  menimbulkan  dampak  negatif  seperti  ketakutan,kecemasan, dan resistensi.

3. Shaping dan Chaining dalam Pembentukan PerilakuDalam  membentuk  kebiasaan  baru  yang  kompleks,  teknik  shaping dan  chainingmenjadi alat penting. Shaping (pembentukan bertahap) melibatkan penguatan terhadapperilaku yang mendekati perilaku target secara bertahap. Misalnya, untuk membentukkebiasaan  membaca  setiap  hari,  awalnya  individu  diberi  penguatan  hanya  denganmembuka  buku,  kemudian  membaca  beberapa  halaman,  hingga  akhirnya  membacaselama waktu yang ditentukan.Sementara  itu,  chaining  (rantai  perilaku)  adalah  teknik  untuk  menghubungkanserangkaian  perilaku  sederhana  menjadi  suatu  perilaku  kompleks.  Chaining  dapatdilakukan  secara  forward  (dari  langkah  pertama  ke  terakhir)  atau  backward  (darilangkah terakhir ke langkah pertama). Misalnya, membentuk kebiasaan pagi hari sepertibangun tidur → merapikan tempat tidur → mandi → sarapan → berangkat ke sekolah,dapat dilatih sebagai satu rangkaian kebiasaan.Kedua teknik ini  menekankan pentingnya pendekatan bertahap dan sistematis dalampembentukan kebiasaan, yang memungkinkan individu membangun perilaku baru tanpamerasa kewalahan.
4. Jadwal Penguatan dan KonsistensiEfektivitas  pembentukan  kebiasaan  juga  sangat  dipengaruhi  oleh  jadwal  penguatan(reinforcement schedules). Skinner mengidentifikasi beberapa jenis jadwal penguatan,antara lain:

 Penguatan  kontinu:  Setiap  kali  perilaku  dilakukan,  langsung  diberikanpenguatan.
 Penguatan interval tetap/variabel: Penguatan diberikan setelah waktu tertentu(tetap atau bervariasi).
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 Penguatan rasio tetap/variabel:  Penguatan diberikan setelah jumlah responstertentu (tetap atau bervariasi).Dalam  tahap  awal  pembentukan  kebiasaan,  penguatan  kontinu  lebih  efektif  untukmempercepat proses belajar. Namun, untuk mempertahankan kebiasaan dalam jangkapanjang,  jadwal  variabel  lebih  disarankan  karena  menciptakan  ketahanan  terhadapkepunahan (extinction).Konsistensi  dalam  memberikan  penguatan  sangat  penting.  Perilaku  baru  akan  lebihmudah terbentuk jika penguatan diberikan secara teratur dan relevan dengan perilakutersebut. Ketidakkonsistenan dalam pemberian konsekuensi dapat mengganggu prosespembiasaan dan menyebabkan perilaku menjadi tidak stabil.
5. Lingkungan sebagai Stimulus Pembentuk KebiasaanDalam psikologi  behavioral,  lingkungan memegang peranan kunci  dalam membentukkebiasaan. Lingkungan yang kondusif dapat menjadi stimulus diskriminatif yang memicuperilaku tertentu. Misalnya, keberadaan meja belajar yang rapi dan bebas distraksi dapatmendorong siswa untuk lebih mudah memulai kegiatan belajar.Manipulasi  lingkungan—seperti  menyusun  jadwal,  mengurangi  godaan,  danmenciptakan isyarat visual—merupakan strategi behavioral yang terbukti efektif dalammendukung pembentukan kebiasaan. Dalam beberapa studi, implementasi sistem tokeneconomy  (pengumpulan  poin  yang  dapat  ditukar  dengan  hadiah)  di  lingkunganpendidikan juga menunjukkan efektivitas dalam memperkuat perilaku positif.
6. Aplikasi Praktis dalam Kehidupan Sehari-hariPenerapan prinsip-prinsip behavioral dalam membentuk kebiasaan baik dapat dijumpaidalam berbagai bidang, seperti:

 Pendidikan:  Guru  dapat  menggunakan  penguatan  positif  untuk  membentukkebiasaan disiplin dan tanggung jawab siswa.
 Psikoterapi:  Terapis  perilaku  menggunakan  teknik  seperti  reinforcement  dandesensitisasi  sistematis  untuk  membantu  pasien  mengatasi  kecemasan  ataumembentuk rutinitas sehat.
 Pengembangan  diri:  Individu  dapat  merancang  sistem  penguatan  pribadi,seperti reward harian atau visual tracker, untuk membentuk kebiasaan sepertiberolahraga, membaca, atau tidur cukup.Pembentukan  kebiasaan  bukan  sekadar  masalah  motivasi,  tetapi  tentang  penciptaansistem yang mendukung perilaku yang diinginkan. Dalam hal ini,  psikologi behavioralmenawarkan pendekatan yang terstruktur dan berdasarkan bukti  untuk menciptakanperubahan perilaku yang konsisten.
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7. Tantangan dan BatasanMeski  pendekatan behavioral  sangat  efektif,  terdapat  beberapa tantangan yang perludiperhatikan:
 Ketergantungan  pada  penguatan  eksternal:  Jika  tidak  disertai  internalisasinilai, individu mungkin hanya melakukan perilaku karena mengharapkan hadiah.
 Kurangnya fleksibilitas: Pendekatan ini kurang memperhatikan aspek kognitifdan emosional yang juga berperan dalam perilaku.
 Risiko extinction: Jika penguatan dihentikan secara tiba-tiba, perilaku yang telahterbentuk dapat menghilang.Oleh  karena  itu,  penerapan  pendekatan  behavioral  idealnya  dilengkapi  denganpendekatan lain  yang  memperhatikan  aspek  motivasi  intrinsik  dan kognisi,  sehinggapembentukan kebiasaan menjadi lebih holistik dan berkelanjutan.

KesimpulanPembentukan kebiasaan baik adalah proses yang tidak terjadi secara instan, melainkanmerupakan  hasil  dari  pembelajaran  yang  berulang  dan  konsisten.  Dalam  perspektifpsikologi  behavioral,  proses  ini  dapat  dianalisis  secara  objektif  melalui  mekanismestimulus-respons  serta  konsekuensi  yang  menyertainya.  Pendekatan  ini  menekankanbahwa  perilaku  dapat  dimodifikasi  melalui  penguatan  dan  hukuman,  serta  bahwalingkungan memainkan peran krusial  dalam memicu dan mempertahankan kebiasaantertentu.Penguatan  positif  terbukti  sebagai  strategi  yang  paling  efektif  dalam  membentukkebiasaan  baik,  karena  mampu  menciptakan  asosiasi  yang  menyenangkan  terhadapperilaku  yang  diinginkan.  Sementara  itu,  teknik  shaping  dan  chaining  memberikanpendekatan bertahap dalam membentuk perilaku kompleks, yang sangat berguna ketikaindividu belum mampu langsung menampilkan perilaku akhir yang diharapkan. Di sisilain,  jadwal  penguatan  yang  disusun  dengan  tepat  dapat  memperkuat  daya  tahankebiasaan terhadap kepunahan,  membuatnya lebih stabil  dan bertahan dalam jangkapanjang.Lingkungan  fisik  dan  sosial  juga  tidak  bisa  diabaikan  dalam  proses  pembentukankebiasaan.  Isyarat  lingkungan,  rutinitas,  dan  dukungan  sosial  dapat  mempercepatpembiasaan, atau sebaliknya, menjadi hambatan jika tidak dikelola dengan baik. Makadari  itu,  pembentukan  kebiasaan  baik  sebaiknya  dirancang  dalam  konteks  yangmendukung dan meminimalkan distraksi.Meskipun pendekatan behavioral terfokus pada aspek eksternal perilaku, integrasinyadengan pendekatan kognitif dan humanistik dapat melengkapi kekurangannya, terutamadalam  membangun  motivasi  intrinsik  dan  kesadaran  diri.  Oleh  karena  itu,  strategi
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modifikasi  perilaku sebaiknya tidak hanya mengandalkan penguatan eksternal,  tetapijuga diarahkan untuk mendorong internalisasi nilai-nilai positif.Melalui pemahaman yang mendalam tentang prinsip-prinsip psikologi behavioral, parapraktisi pendidikan, terapis, dan individu secara umum dapat merancang intervensi yanglebih  efektif,  sistematis,  dan  berkelanjutan  dalam  membentuk  kebiasaan  baik  yangmendukung perkembangan pribadi dan sosial secara optimal.
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