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P EM B U K A

Untuk	Kamu	yang	Selalu	Menunggu
Seseorang	Bilang	“Kamu	Sudah	Cukup”

Pernahkah	kamu	mengerjakan	sesuatu	dengan	sepenuh
hati,	 dan	 hasilnya	 objektif	 bagus,	 tapi	 kamu	 tidak	 bisa
benar-benar	 merasa	 puas	 sampai	 seseorang	 lain
mengatakannya?

Atau	 membuat	 keputusan	 yang	 kamu	 tahu	 sudah
dipikirkan	 matang-matang,	 tapi	 tetap	 merasa	 tidak
tenang	 sampai	 mendapat	 anggukan	 dari	 orang-orang
tertentu?	 Atau	 mengunggah	 sesuatu,	 lalu	 memeriksa
berulang	 kali	 berapa	 orang	 yang	 merespons,	 dan
suasana	 hatimu	 hari	 itu	 ditentukan	 oleh	 angka	 yang
muncul?

Kalau	salah	satu	dari	itu	terasa	familiar,	buku	ini	ditulis
untukmu.

Kebutuhan	 akan	 validasi	 adalah	 sesuatu	 yang	 sangat
manusiawi.	 Kita	 adalah	 makhluk	 sosial,	 dan	 secara
biologis	 didesain	 untuk	 peduli	 dengan	 bagaimana	 kita
dipersepsikan	oleh	kelompok	kita.	Tidak	ada	yang	salah
dengan	 menyukai	 pujian,	 dengan	 merasa	 lebih	 baik
ketika	 usaha	 kita	 diakui,	 atau	 dengan	 menghargai
pendapat	orang	yang	kita	percaya.

Masalahnya	 bukan	 di	 sana.	 Masalahnya	 terjadi	 ketika
validasi	 dari	 luar	 menjadi	 satu-satunya	 cara	 kita	 bisa
merasa	cukup.	Ketika	tanpa	konfirmasi	dari	orang	lain,
kita	 tidak	 bisa	 yakin	 tentang	 nilai	 diri	 kita	 sendiri,
tentang	keputusan	kita,	bahkan	tentang	siapa	kita.

Kebutuhan	 akan	 validasi	 yang	 sangat	 kuat	 ini	 sering



tidak	 terlihat	 dari	 luar.	 Banyak	 orang	 yang
mengalaminya	 justru	 terlihat	 percaya	 diri,	 kompeten,
dan	 berhasil.	 Tapi	 di	 dalam,	 ada	 perjuangan	 terus-
menerus	untuk	mendapatkan	pengakuan,	ada	rasa	lelah
karena	 selalu	 memantau	 respons	 orang	 lain,	 dan	 ada
kekosongan	 yang	 tidak	 pernah	 benar-benar	 terisi
meskipun	validasi	terus	berdatangan.

Buku	 ini	 akan	 mengajak	 kamu	 untuk	 menelusuri	 dari
mana	 kebutuhan	 ini	 berasal,	 bagaimana	 ia	 muncul
dalam	berbagai	area	kehidupan,	mulai	dari	media	sosial
sampai	 hubungan	 yang	 paling	 dekat,	 dan	 yang	 paling
penting,	bagaimana	mulai	membangun	rasa	aman	yang
tidak	sepenuhnya	bergantung	pada	orang	lain.

Ini	bukan	perjalanan	yang	pendek	atau	sederhana.	Tapi
ada	 sesuatu	 yang	 bisa	 mulai	 bergeser:	 pemahaman
tentang	dari	mana	kebutuhan	 ini	berasal,	dan	 langkah-
langkah	kecil	 untuk	mulai	merawat	 rasa	 aman	 itu	dari
dalam,	bukan	selalu	dari	luar.

Mari	kita	mulai.

JEDA	REFLEKSI

Pikirkan	satu	situasi	belakangan	ini	di	mana	kamu
mencari	validasi	dari	orang	lain	sebelum	bisa	merasa
yakin	atau	tenang.	Apa	yang	terjadi,	dan	bagaimana
rasanya	setelah	mendapat	atau	tidak	mendapat	validasi
itu?

Jika	tidak	ada	satu	pun	orang	yang	tahu	tentang
pencapaian	atau	keputusanmu,	apakah	itu	tetap	terasa
berharga	bagimu?	Jawab	dengan	jujur.



B A B 	 1

Validasi	Itu	Normal,	tapi	Ini	Berbeda

Sebelum	masuk	 lebih	dalam,	ada	sesuatu	yang	penting
untuk	 diklarifikasi:	 kebutuhan	 akan	 validasi	 dan
pengakuan	dari	orang	 lain	adalah	hal	yang	normal	dan
sehat	 dalam	 porsi	 tertentu.	 Manusia	 tidak	 dirancang
untuk	 hidup	 sepenuhnya	 terisolasi,	 dan	 kebutuhan
untuk	 merasa	 diterima	 dan	 dihargai	 oleh	 komunitas
sosial	kita	bukan	kelemahan,	itu	adalah	kebutuhan	yang
sangat	mendasar.

Yang	 menjadi	 perhatian	 dalam	 buku	 ini	 bukan
kebutuhan	 validasi	 itu	 sendiri,	 tapi	 ketika	 ia	 menjadi
sangat	 dominan	 sehingga	 cara	 kamu	 memandang
dirimu	hampir	sepenuhnya	ditentukan	oleh	orang	lain.

Perbedaan	yang	Penting

Ada	 perbedaan	 antara	 menghargai	 umpan	 balik	 dari
orang-orang	 yang	 kamu	 percaya,	 dan	 membutuhkan
persetujuan	 dari	 hampir	 semua	 orang	 sebelum	 bisa
merasa	 nyaman	 dengan	 pilihanmu.	 Ada	 perbedaan
antara	 merasa	 senang	 ketika	 karya	 atau	 usahamu
diapresiasi,	 dan	 tidak	 bisa	 menikmati	 proses	 itu	 sama
sekali	tanpa	ada	yang	melihat	atau	memuji.

Perbedaan	 ini	 tidak	selalu	mudah	dilihat	dari	 luar,	dan
bahkan	 dari	 dalam	 pun	 sering	 terasa	 kabur.	 Tapi	 ada
beberapa	 tanda	 yang	bisa	membantu	mengenali	 kapan
kebutuhan	validasi	sudah	melampaui	yang	sehat.

Tanda-Tanda	yang	Perlu	Diperhatikan

Pertama,	 ketika	 kritik	 yang	 satu,	 meskipun	 kecil	 dan



datang	 dari	 satu	 orang,	 bisa	 membatalkan	 pujian	 dari
banyak	 orang	 lainnya.	 Kedua,	 ketika	 kamu	 mengubah
pendapat,	 gaya,	 atau	 pilihan	 bukan	 karena	 kamu
genuinely	berubah	pikiran,	tapi	karena	seseorang	tidak
menyetujuinya.	 Ketiga,	 ketika	 kamu	 merasa	 sangat
tidak	 nyaman	 dengan	 ketidaksetujuan,	 sampai-sampai
kamu	 menghindari	 menyampaikan	 pendapat	 yang
mungkin	tidak	populer.

Keempat,	 ketika	 kamu	 terus-menerus	 meminta
pendapat	orang	lain	tentang	keputusan-keputusan	yang
sebenarnya	 sudah	 kamu	 tahu	 jawabannya.	 Kelima,
ketika	rasa	amanmu	pada	suatu	hari	sangat	bergantung
pada	 seberapa	 banyak	 orang	 merespons	 positif
terhadap	dirimu	hari	itu.

Mengapa	Ini	Melelahkan

Ketergantungan	 yang	 sangat	 kuat	 pada	 validasi
eksternal	 adalah	 pola	 yang	 sangat	melelahkan,	 dan	 ini
bukan	hanya	metafora.	Terus-menerus	memantau	reaksi
orang	 lain,	 menyesuaikan	 diri	 dengan	 ekspektasi	 yang
berubah-ubah,	 dan	 tidak	 pernah	 bisa	 benar-benar
berpijak	 pada	 penilaianmu	 sendiri,	 semuanya
membutuhkan	energi	yang	sangat	besar.

Dan	ada	 ironi	 yang	menyakitkan	di	dalamnya:	 semakin
banyak	kamu	mencari	validasi	dari	luar,	semakin	sedikit
kepercayaan	 yang	 kamu	 bangun	 terhadap	 dirimu
sendiri.	 Karena	 setiap	 kali	 kamu	 mencari	 konfirmasi
dari	 orang	 lain	 sebelum	bisa	 yakin,	 kamu	 secara	 tidak
sadar	mengirimkan	pesan	kepada	dirimu	sendiri	bahwa
penilaianmu	sendiri	tidak	bisa	dipercaya.

JEDA	REFLEKSI



Dari	tanda-tanda	yang	disebutkan	di	bab	ini,	mana	yang
paling	sering	kamu	kenali	dalam	dirimu?	Apakah	ada
yang	mengejutkanmu?

Seberapa	sering	dalam	seminggu	terakhir	kamu
melakukan	sesuatu	yang	terutama	bertujuan	untuk
mendapat	persetujuan	atau	pujian	dari	seseorang?	Coba
hitung	dengan	jujur.



P R A T I N J A U 	 S E L E S A I

Masih	Ada	8	Bab	Lagi	yang
Menunggumu…

Kamu	 baru	 membaca	 Pembuka	 dan	 Bab	 1.	 Di	 versi
lengkapnya,	kita	akan	menggali	lebih	dalam:	dari	mana
kebutuhan	 validasi	 ini	 berasal,	 bagaimana	 ia
bersembunyi	 dalam	 berbagai	 bentuk,	 sampai	 cara
konkret	 untuk	 mulai	 membangun	 rasa	 aman	 yang
tumbuh	dari	dalam.

Bab	2	—	Dari	Mana	Kebutuhan	Ini	Berasal
Kasih	 sayang	 yang	 terasa	 bersyarat,	 pengalaman	 penolakan	 yang
menyakitkan,	 lingkungan	 yang	 sangat	 evaluatif,	 dan	 kurangnya	 validasi
internal	yang	dimodelkan	sejak	kecil.

Bab	3	—	Wajah-Wajah	External	Validation	yang	Tidak	Selalu
Terlihat
Overachieving,	kesulitan	menolak	permintaan,	menceritakan	pencapaian
berulang	 kali,	 dan	 perbandingan	 yang	 terus-menerus	 sebagai	 bentuk
pencarian	validasi	tersembunyi.

Bab	4	—	Harga	Diri	yang	Bergantung	pada	Orang	Lain
Perbedaan	harga	diri	kontingen	dan	stabil,	bagaimana	kritik	bisa	terasa
seperti	bencana,	dan	kenapa	pujian	pun	tidak	pernah	benar-benar	cukup.

Bab	5	—	Media	Sosial	dan	Validasi	yang	Tidak	Pernah	Cukup
Bagaimana	 desain	 platform	 mengeksploitasi	 kebutuhan	 validasi,
perbandingan	 yang	 tidak	 adil,	 dan	 cara	 memperhatikan	 pola
penggunaanmu	sendiri.

Bab	6	—	Hubungan	yang	Menjadi	Tempat	Mencari	Validasi
Pasangan	sebagai	sumber	validasi	utama,	ketakutan	ditinggalkan	di	balik
kebutuhan	 validasi,	 dan	 bagaimana	 memilih	 hubungan	 berdasarkan
kemampuannya	memvalidasi.

Bab	7	—	Ketakutan	di	Balik	Kebutuhan	Validasi
Ketakutan	 bahwa	 versi	 aslimu	 tidak	 cukup,	 ketakutan	 akan	 konflik,
ketakutan	tentang	identitas,	dan	cara	mulai	menguji	ketakutan-ketakutan
itu.



Bab	8	—	Membangun	Rasa	Aman	dari	Dalam
Memisahkan	nilai	 diri	 dari	 performa,	mengenali	 suara	 kritis	 dalam	diri,
membangun	bukti	yang	berbeda,	dan	self-compassion	sebagai	fondasi.

Bab	9	—	Menjadi	Saksi	yang	Jujur	bagi	Diri	Sendiri
Bagaimana	 melihat	 dirimu	 dengan	 adil,	 tidak	 terlalu	 keras	 dan	 tidak
terlalu	lunak,	dan	membangun	standar	internal	yang	genuinely	milikmu.

Penutup	—	Kamu	Tidak	Perlu	Menunggu	Izin	Siapapun
Sebuah	 pengingat	 bahwa	 kamu	 sudah	 cukup,	 bukan	 karena	 sempurna,
tapi	karena	kamu	ada.

Pendi	Pramana	·	GPTP.MY.ID

Siap	Melanjutkan?

Dapatkan	 versi	 lengkap	 “Kenapa	 Aku	 Selalu	 Butuh
Validasi	Orang	Lain”	di	GPTP.MY.ID.	Sembilan	bab	yang
menemanimu	 memahami	 dari	 mana	 kebutuhan	 ini
berasal,	 dan	 mulai	 membangun	 rasa	 aman	 yang	 lebih
banyak	tumbuh	dari	dalam	dirimu	sendiri.

Dapatkan	Versi	Lengkap	di	GPTP.MY.ID

Terima	kasih	sudah	membaca	pratinjau	ini.

—	Pendi	Pramana	·	GPTP.MY.ID	·	2026	—


