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Bagi lulusan SMU, pertengahan bulan Agustus ini menjadi awal memasuki dunia kampus,
dunia baru yang berbeda dengan dunia SMU sebelumnya. Memang dalam hidup ini, acapkali
kita berhadap-hadapan dengan situasi dan kondisi yang serba baru yang belum pernah
ditemui sebelumnya. Penyesuaian diri menjadi hal yang penting.

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik diyakini mampu menghadapi keadaan
yang sulit. Sebaliknya ketika seseorang tidak mampu menyesuaikan diri dengan baik, ia
cenderung mengalami perasaan tertekan, rentan mengalami konflik serta cenderung
mengalami penurunan motivasi. Karena penyesuaian diri begitu penting, maka kita perlu
untuk mengetahui faktor-faktor apa saja yang mempengaruhi penyesuaian diri, yaitu sebagai
berikut:

Faktor psikologis

Faktor ini berkaitan dengan pengalaman, pembelajaran, pelatihan dan pendidikan. Faktor
pembelajaran merupakan dasar paling penting dalam penyesuaian diri. Penyesuaian diri juga
dapat diperolah dari latihan dan pendidikan. Sementara pelatihan lebih berorientasi pada
membangun keterampilan khusus, pendidikan lebih menekankan pada pengetahuan yang
lebih luas tentang nilai, prinsip maupun sikap.

Faktor lingkungan

Faktor lingkungan yang paling penting dalam penyesuaian diri adalah rumah dan keluarga.
Penerimaan orang tua terhadap anak membuat anak merasa diinginkan, anak mampu
membangun perasaan aman, mengembangkan rasa percaya diri, membentuk reaksi
emosional positif dan juga memiliki kemampuan menyelaraskan diri dengan lingkungannya.
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Menyesuaikan diri individu dapat berbeda-beda sesuai dengan keanggotaannya di
masyarakat, termasuk relasi dengan tetangga dan orang lain di sekitar individu itu sendiri.

Faktor kebudayaan

Faktor kebudayaan yang paling penting untuk penyesuaian diri adalah budaya, adat istiadat
dan agama. Pikiran dan perilaku individu mencerminkan konteks budaya dan adat istiadat
yang mereka miliki, di dalamnya termasuk juga agama.

Faktor-faktor tersebut di atas mempengaruhi penyesuaian diri. Maka penyesuaian diri yang
efektif dipengaruhi oleh sederetan faktor di atas. Lalu seperti apakah individu yang dapat
melakukan penyesuaian diri yang baik? Simak video menarik tentang bagaimana
menyesuaikan diri dengan sekolah atau kampus yang baru https://www.youtube.com/watch?
v=jDdKyfrQxpA

Berikut lima karakteristik individu yang memiliki penyesuaian diri yang baik, yaitu:

Persepsi yang akurat tentang realitas

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik adalah individu yang dapat
mempersepsikan diri sendiri secara apa adanya sesuai dengan realitas. Individu seperti ini
mampu merumuskan tujuan hidup yang realistis, yaitu yang sesuai dengan kemampuan dan
kesempatan yang ada dalam lingkungan.

Kemampuan mengatasi stres dan kecemasan

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik adalah individu yang dapat menentukan
tujuan hidupnya. Tujuan hidup tersebut membawanya kepada pengembangan kemampuan
untuk mengatasi berbagai masalah dan konflik dalam hidup.

Tahukah Anda bahwa senyum adalah bahasa universal? Simak tipsnya di
https://www.youtube.com/watch?v=ZnTGGFBzNlw

Citra diri positif

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik adalah individu yang
dapatmempersepsikan dirinya, baik kelebihan maupun kekurangan, sesuai dengan persepsi
individu lain terhadap dirinya. Dengan demikian, ia mendapatkan gambaran positif mengenai
dirinya secara apa adanya.

Kemampuan mengekpresikan perasaan

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik adalah individu yang sehat secara
emosional dan sanggup mempertahankan hubungan interpersonal. Individu seperti ini mampu
mengendalikan ekspresi perasaan dengan baik.

Hubungan interpersonal yang baik

Individu yang mampu menyesuaikan diri dengan baik adalah individu yang saling bergantung
pada individu lain untuk memenuhi kebutuhan, baik secara fisik, sosial dan emosi. Mereka
yang mampu menyesuaikan diri adalah individu yang dapat dengan cara yang produktif dan
menguntungkan bagi satu sama lain.

Bercermin dari tulisan di atas, apakah kita sudah berhasil menjadi pribadi yang mampu
menyesuaikan diri dengan efektif? Ketika individu telah memenuhi kelima karakteristik
tersebut, maka individu tersebut dapat dinyatakan telah memiliki penyesuaian diri yang baik.
Individu tersebut diyakini mampu menyesuaikan diri dengan kondisi, lingkungan yang baru
serta mampu menyelesaikan kesulitan dan kendala dengan cara yang positif.
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