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Tabel 1 

Data Instrumen Pengaruh Sosial Dalam Buku Aku Lupa Aku Manusia Karya 

Febriawan Jauhari 

No Kutipan 

1 "Kata orang-orang, kalau tersengat listrik maka sakitnya akan bertahan 

selamanya." (Jauhari, 2025: 3)  

 

2 "Wajahnya yang tadinya hanya menahan sakit langsung berubah pucat 

ketakutan." (Jauhari, 2025: 3) 

 

3 "Karena mereka beradaptasi, sudah terbiasa." (Jauhari, 2025: 5) 

 

4 "Tubuh mereka sudah menyesuaikan dengan suhu dingin." (Jauhari, 2025: 

5) 

 

5 "Manusia diberkahi dengan kemampuan adaptasi." (Jauhari, 2025: 5) 

 

6 "Sekarang memang terasa sangat sakit, tapi seiring berjalannya waktu kita 

akan mulai terbiasa." (Jauhari, 2025: 5) 

 

7 "Kepala kita memiliki suatu mekanisme unik bernama hedonic 

adaptation." (Jauhari, 2025: 5) 

 

8 "Ini bukan pertama kalinya kita terluka." (Jauhari, 2025: 6) 

 

9 "Kita sudah membuktikan sendiri bahwa rasa sakit itu ternyata bisa 

perlahan-lahan memudar." (Jauhari, 2025: 6) 

10 "Luka itu akan berubah menjadi kenangan, pelajaran baik, bahkan 

kekuatan." (Jauhari, 2025: 8) 

 

11 "Mari tetap berbaik sangka." (Jauhari, 2025: 7) 

 

12 "Karena yang menggariskan hidup kita adalah Yang Maha Baik." (Jauhari, 

2025: 7) 

 

13 "Kita tidak akan selamanya menghadapi luka ini sendirian." (Jauhari, 

2025: 7) 

 

14 "Keluarga, teman, atau bahkan orang-orang baru." (Jauhari, 2025: 7) 
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15 "Melalui interaksi dengan mereka, perlahan pikiran kita akan lebih 

terbuka." (Jauhari, 2025: 7) 

 

16 "Kita akan terhisap mendengarkan kisah hidup mereka." (Jauhari, 2025: 7) 

 

17 "Kita akan terkagum-kagum dengan sifat dan sikap mereka." (Jauhari, 

2025: 7) 

 

18 “Sebelum aku menakuti-nakutinya, ia biasa-biasa saja.” 

19 “Saat ia mulai percaya bahwa rasa sakit itu tidak akan bisa hilang...” 

20 “Ketakutannya memuncak, tangisnya pun pecah.” 

21 “Kuncinya ada di kata ‘selamanya’.” 

22 “Aku akan terluka selamanya.” 

23 “Kondisiku akan seperti ini selamanya.” 

24 “Aku akan ingat kejadian menyakitkan ini selamanya.” 

25 “Ganti kata selamanya dengan kata sementara.” 

26 “Memang benar aku terluka, tapi ini hanya sementara.” 

27 “Memang benar aku sakit hati, tapi ini hanya sementara.” 

28 “Kondisiku memang hancur, tapi ini hanya sementara.” 

29 “Kita tidak lari dari rasa sakit itu, kita mengakuinya.” 

30 “Kita tidak membiarkannya mengendalikan diri kita.” 

31 “Jika tidak sukses, berarti gagal.” 

32 “Jika tidak kuat, berarti lemah.” 

33 “Jika tidak bahagia, berarti hidup ini hancur.” 

34 “Hidup hanya memiliki dua kemungkinan.” 

35 “Kita tidak harus selalu baik-baik saja.” 
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36 “Aku ingin buku ini menemani.” 

37 “Kita boleh jatuh, boleh ragu, boleh beristirahat.” 

38 Kita mungkin pernah bercermin lalu menghela nafas berat menutup diri 

merasa sangat kurang wajah bentuk tubuh dan semuanya. (Jauhari, 2025: 

11) 

39 Kita juga pernah diam-diam membandingkan perakitan dengan orang lain 

dan dalam sekejap langsung lemah merasa begitu kalah. (Jauhari, 2025: 

11) 

40 Mendefinisikan diri dari bentuk fisik adalah sesuatu yang tak seharusnya 

kita lakukan tapi jujur ini bukan sepenuhnya salah kita lingkungan kita 

juga ikut ambil bagian. (Jauhari, 2025: 11) 

41 Lalu saat remaja ketika menonton film dan melihat bahwa hampir semua 

pemeran utamanya punya kulit mulus tubuh proporsional dan senyuman 

sempurna kita menyerap lagi cantik dan tampan itu ya yang seperti itu. 

(Jauhari, 2025: 13) 

42 Kita berpikir bahwa karena kita good looking maka kita akan kesulitan 

mendapatkan pekerjaan ini tidak sepenuhnya benar memang benar ada 

pekerjaan-pekerjaan yang memiliki syarat berpenampilan menarik tapi itu 

sangat-sangat sedikit kebanyakan pekerjaan tidak peduli dengan para kita 

yang penting adalah kemampuan dan kecerdasan kita hanya perlu mencari 

peluang yang sesuai dengan diri kita jika satu pintu tertutup maka kita jika 

satu pintu tertutup. Kenapa kita begitu frustasi sedangkan ratusan pintu 

lainnya terbuka siap menyambut kita. (Jauhari, 2025: 15) 

43 Jika kita berpikir bahwa hidup hanya tersanggup mungkin atau tidak 

sejatinya. Kita sedang mempresentasi kehidupan itu sendiri, karena sempit 

maka tak heran jika kita sering merasa sesak lemah bahkan hancur 

bukankah kita pernah bertemu dengan sosok-sosok yang mematahkan 

definisi beauty yang selama ini kita pegang itu.  (Jauhari, 2025: 16) 

44 Kita juga pernah bertemu seseorang yang diuji dengan kehilangan salah 

satu anggota tubuhnya tetapi ia tetap melangkah penuh semangat bahkan 

jika kita melihat ke sekitar banyak orang-orang terdekat kita yang biasa-

biasa saja tapi mereka selama ini baik-baik saja menjalani hari penuh 

kesyukuran. (Jauhari, 2025: 17) 

45 Selama ini saat aku berkata aku ingin bahagia yang terbayang di kepalaku 

adalah hidup yang terus-menerus damai terus menerus tanpa masalah tanpa 

beban tanpa kesedihan sedikitpun sebuah keadaan di mana semuanya 

selalu berbuat baik hati selalu ringan kepala selalu tenang tapi bukankah 

itu mustahil. (Jauhari, 2025: 20) 
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46 Selama kita tidur masalah akan selalu ada kadang besar kadang kecil 

bahkan sangat kecil sekali intinya selalu ada bahkan saat diam sekalipun 

masalah secara ajaib terlalu menemukan jalan menuju kita. (Jauhari, 2025: 

20) 

47 Aku jadi berpikir mungkin yang selama ini membuat hidup terasa berat 

bukanlah kesedihan atau kemarahan itu sendiri melainkan harapan yang 

tidak realistis kita berharap bahwa kita harus benar-benar bahagia hidup 

harus selalu muda. (Jauhari, 2025: 21) 

48 Tidak apa-apa untuk tidak selalu bahagia kita perlu merasa bersalah karena 

memang sedari awal itu bukanlah sebuah kesalahan untuk memang dari 

awal seperti itu banyak emosi yang bergantian mengisi hati. (Jauhari, 

2025: 21) 

49 Takut adalah bagian dari kehidupan kemarin juga bagian dari kehidupan 

sedikitpun juga bagian dari kehidupan Selama kita hidup kita akan selalu 

memberikan respon ketika yang satu masuk maka yang lain keluar. 

(Jauhari, 2025: 21) 

50 Kebahagiaan bukanlah sesuatu yang konsisten dia berdurasi dan saling 

bergantian dan sekali lagi ini normal. (Jauhari, 2025: 21) 

51 Seperti Benang Kusut semakin ditarik semakin berantakan semakin 

dipikirkan semakin membesar lucunya kita tahu semua itu tidak nyata 

Hanya bayangan yang kita buat Tapi tetap saja kita ketakutan. (Jauhari, 

2025: 27) 

52 Aku sendiri Lebih takut kepada pikiranku daripada masa depan itu sendiri 

pikiran kita punya kemampuan luar biasa dalam mendramatisasi sesuatu 

potensi gagal yang awalnya terkecil semut bisa dibuat berkeliling berkali-

kali lipat lebih besar bahkan jauh lebih besar dari gajah masalah-masalah 

ringan bisa dibuat seolah-olah sangat rumit dan tak ada solusinya begitulah 

pikiran kita.  (Jauhari, 2025: 29) 

53 Mungkin iya kita akan gagal tapi kegagalan itu tidak akan menghancurkan 

yang kita bayangkan Mungkin ia kita akan Tertinggal tapi tidak akan 

seburuk yang kita kira. (Jauhari, 2025: 29) 

54 Kita pun sering melakukan hal yang sama meng Iya Iyakan momen saat 

ini hanya karena bayangan buruk yang belum tentu terjadi. (Jauhari, 2025: 

31) 

55 Aku selalu ingin setiap hal yang kulakukan Berjalan dengan sempurna 

tanpa celah tanpa kurang sedikitpun kalau bisa semuanya harus lancar 

harus berhasil harus sesuai mauku tapi belakangan aku sadar ini hanyalah 

bentuk Kelelahan yang ku ada-adakan sendiri. (Jauhari, 2025: 33) 

56 Menghindari semua orang tak pernah menjadi solusi yang kita butuhkan 

adalah batas-batas yang kuat cukup kuat untuk mengiringi kita tapi juga 
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tetap memberi ruang bagi kebaikan dan keputusan untuk Masuk. (Jauhari, 

2025: 53) 

57 Kita memang pernah disakiti kita memang pernah kehilangan kepercayaan 

kita memang pernah takut membuka hati tapi apakah kita akan terus seperti 

ini. (Jauhari, 2025: 53) 

58 Sukses dan gagal adalah bagian dari siklus hidup tak ada yang sukses 

selamanya Tak ada yang gagal selamanya kegagalan paling besar justru 

ketika berhenti mencoba. (Jauhari, 2025: 109) 

59 Keinginan untuk berkembang memang selalu ada tapi itu tidak berarti kita 

harus memilih jalan yang justru menyiksa diri membandingkan diri dengan 

orang lain adalah salah satu bentuk penyiksaan itu Tinggalkanlah. (Jauhari, 

2025: 149) 

60 Jangan lihat pekerjaan kita sebagai sesuatu yang berdiri sendiri Lihatlah 

sebagai bagian dari jaringan peradaban manusia barulah kita akan 

menyadari betapa pentingnya Peran kita. (Jauhari, 2025: 197) 

61 Memang benar gaji kita mungkin tak sebesar orang lain tapi tidak benar 

jika itu mengurangi nilainya ketika kita bekerja dengan melihat yang tulus 

kita menciptakan manfaat yang jauh melampaui angka di rekening. 

(Jauhari, 2025: 199) 

62 Memang benar kita bukan seseorang yang namanya tercatat dalam sejarah 

tapi tidak benar jika kita tidak menjadi bagian dari perjalanan hidup orang 

lain setiap interaksi sekecil apapun bisa meninggalkan jejak.  (Jauhari, 

2025: 199) 

63 Sebenarnya kita tidak ingin mundur tapi rasa takut yang berlebih membuat 

mundur itu seolah-olah adalah opsi paling tepat padahal apa yang kita 

takutkan itu belum tentu terjadi.  (Jauhari, 2025: 207) 

64 Jika gagal mungkin kita akan sangat menyesal tapi percayalah tidak 

mencoba sama sekali akan membuat kita jauh lebih menyesal di masa 

depan kita akan mengingat-ingat kesempatan hari ini dan berkata aduhai 

anda saja dulu aku lebih berani. (Jauhari, 2025: 207) 

65 Di era serba instan kita sering sekali ingin Segala sesuatu terjadi dengan 

cepat kita ingin sukses tanpa melewati kesulitan ingin sampai di tujuan 

tanpa harus menunggu perjalanan panjang ingin kaya tanpa bekerja keras 

tapi kenyataannya tidak ada perjalanan yang seperti itu hal-hal besar Butuh 

Waktu bahkan jangan kenal saja hal sederhana seperti mengunjungi instan 

pun butuh proses Mari lebih bersabar. (Jauhari, 2025: 209) 

66 Memang benar kita mungkin ingin menyerah tapi tidak benar jika kita 

harus mengikuti keinginan itu begitu saja perasaan itu hadir bukan untuk 

menghentikan kita melainkan untuk berbicara dengan dengan caranya 

Keliling. (Jauhari, 2025: 210) 
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67 Kamu sudah lelah maka beristirahatlah kamu sedang kecewa maka 

bersabarlah kamu sedang meragukan diri maka renangkanlah kamu sedang 

terburu-buru maka pelan-pelan lah. (Jauhari, 2025: 210) 

68 Hidup seringkali memberi kita pesan melalui perasaan-perasaan yang 

datang Jangan buru-buru menyebutkan bahwa itu tanda untuk berhenti bisa 

jadi itu justru pertanda bahwa kita hanya perlu jeda sebelum melanjutkan 

perjalanan. (Jauhari, 2025: 210) 

69 Memang benar kita mungkin ingin menyerah tapi tidak benar jika kita 

harus mengikuti keinginan itu begitu saja perasaan itu hadir bukan untuk 

menghentikan kita melainkan untuk berbicara dengan dengan caranya 

Keliling. (Jauhari, 2025: 210) 

70 Kamu sudah lelah maka beristirahatlah kamu sedang kecewa maka 

bersabarlah kamu sedang meragukan diri maka renangkanlah kamu sedang 

terburu-buru maka pelan-pelan lah. (Jauhari, 2025: 210) 

71 Hidup seringkali memberi kita pesan melalui perasaan-perasaan yang 

datang Jangan buru-buru menyebutkan bahwa itu tanda untuk berhenti bisa 

jadi itu justru pertanda bahwa kita hanya perlu jeda sebelum melanjutkan 

perjalanan. (Jauhari, 2025: 210) 
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Tabel 2 

Instrumen Pengumpulan Data Bentuk Buku Aku Lupa Aku Manusia Karya 

Febriawan Jauhari 

 

No Kutipan/Isi Data Bentuk 

Pengaruh 

Interpretasi 

1 "Kata orang-orang, kalau 

tersengat listrik maka 

sakitnya akan bertahan 

selamanya." (Jauhari, 2025: 

3)  

 

Pengaruh 

Informasional 

Kalima tersebut 

menunjukkan adanya 

penggunaan informasi yang 

berasal dari orang lain 

("kata orang-orang") untuk 

memengaruhi cara berpikir 

seseorang mengenai rasa 

sakit akibat sengatan listrik. 

Kutipan ini 

memperlihatkan bahwa 

informasi yang diterima 

dari lingkungan sosial dapat 

membentuk persepsi 

individu terhadap suatu 

peristiwa. Dalam perspektif 

Informational Influence, 

seseorang cenderung 

mempercayai informasi 

yang dianggap berasal dari 

pengetahuan kolektif 

masyarakat sehingga 

informasi tersebut 

memengaruhi respons 

emosional individu. 

 

 

2 "Wajahnya yang tadinya 

hanya menahan sakit 

langsung berubah pucat 

ketakutan." (Jauhari, 2025: 

3) 

Pengaruh 

Informasional 

Mengalami perubahan 

kondisi psikologis setelah 

menerima informasi 

mengenai rasa sakit yang 

dikatakan akan berlangsung 
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 selamanya. Perubahan 

perilaku dan emosi terjadi 

bukan karena rasa sakit fisik 

semata, melainkan karena 

informasi yang diterima. 

Hal ini menunjukkan 

kuatnya pengaruh 

informasional dalam 

membentuk persepsi dan 

reaksi individu terhadap 

suatu kondisi. 

 

3 "Karena mereka 

beradaptasi, sudah terbiasa." 

(Jauhari, 2025: 5) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis memberikan 

penjelasan mengenai alasan 

masyarakat pegunungan 

mampu menghadapi suhu 

dingin. Informasi yang 

diberikan berfungsi sebagai 

sumber pengetahuan baru 

bagi pembaca. Melalui 

informasi tersebut, 

pembaca diarahkan untuk 

memahami konsep adaptasi 

manusia terhadap 

lingkungan 

4 "Tubuh mereka sudah 

menyesuaikan dengan suhu 

dingin." (Jauhari, 2025: 5) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Kutipan menjelaskan 

proses biologis yang 

dialami masyarakat yang 

hidup lama di daerah 

dingin. Pengetahuan 

tersebut dapat mengubah 

pemahaman pembaca 

mengenai kemampuan 

manusia beradaptasi 

terhadap lingkungan sosial 

dan alam 

5 "Manusia diberkahi dengan 

kemampuan adaptasi." 

(Jauhari, 2025: 5) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis menyampaikan 

informasi umum mengenai 

kapasitas manusia dalam 

menghadapi perubahan 
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hidup. Informasi ini 

bertujuan memengaruhi 

pola pikir pembaca agar 

memiliki keyakinan bahwa 

kesulitan dan luka 

emosional dapat dihadapi 

melalui proses adaptasi. 

 

6 "Sekarang memang terasa 

sangat sakit, tapi seiring 

berjalannya waktu kita akan 

mulai terbiasa." (Jauhari, 

2025: 5) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis memberikan 

informasi mengenai proses 

psikologis pemulihan luka 

emosional. Pembaca 

diarahkan untuk 

mempercayai bahwa rasa 

sakit bersifat sementara 

berdasarkan penjelasan 

yang disampaikan penulis. 

 

7 "Kepala kita memiliki suatu 

mekanisme unik bernama 

hedonic adaptation." 

(Jauhari, 2025: 5) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis menggunakan 

konsep psikologi untuk 

menjelaskan proses 

pemulihan emosi. Konsep 

ilmiah tersebut menjadi 

sumber informasi yang 

dapat memengaruhi cara 

pembaca memahami 

pengalaman emosionalnya. 

 

8 "Ini bukan pertama kalinya 

kita terluka." (Jauhari, 2025: 

6) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis mengajak pembaca 

mengingat pengalaman 

masa lalu sebagai dasar 

pemahaman terhadap 

kondisi saat ini. Informasi 

yang disampaikan 

berfungsi membentuk 

keyakinan bahwa 

pengalaman luka 

sebelumnya dapat menjadi 

sumber pembelajaran. 

 



 
 

78 
 

9 "Kita sudah membuktikan 

sendiri bahwa rasa sakit itu 

ternyata bisa perlahan-lahan 

memudar." (Jauhari, 2025: 

6) 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis menyampaikan 

informasi berdasarkan 

pengalaman manusia secara 

umum. Informasi tersebut 

memengaruhi pembaca 

untuk membangun harapan 

dan optimisme dalam 

menghadapi kesedihan. 

 

10 "Luka itu akan berubah 

menjadi kenangan, 

pelajaran baik, bahkan 

kekuatan." (Jauhari, 2025: 

8) 

 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis menawarkan sudut 

pandang baru terhadap 

pengalaman luka. Kutipan 

menunjukkan proses 

pengaruh informasional 

karena pembaca diarahkan 

menerima interpretasi baru 

mengenai makna 

penderitaan. 

11 "Mari tetap berbaik sangka." 

(Jauhari, 2025: 7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Penulis mengajak pembaca 

mengikuti nilai sosial yang 

dianggap baik dalam 

masyarakat. Ajakan 

tersebut menunjukkan 

norma sosial mengenai 

pentingnya berpikir positif 

dalam menghadapi 

permasalahan hidup. 

 

12 "Karena yang menggariskan 

hidup kita adalah Yang 

Maha Baik." (Jauhari, 2025: 

7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Kutipan mengandung 

norma religius yang berlaku 

dalam masyarakat. Nilai 

keagamaan digunakan 

sebagai dasar untuk 

mengarahkan sikap 

pembaca dalam 

memandang kehidupan. 

 

13 "Kita tidak akan selamanya 

menghadapi luka ini 

Pengaruh 

Normatif 

Penulis menekankan 

pentingnya keberadaan 

orang lain dalam kehidupan 
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sendirian." (Jauhari, 2025: 

7) 

 

manusia. Kutipan 

menunjukkan norma sosial 

bahwa manusia hidup 

dalam kebersamaan dan 

saling membutuhkan 

14 "Keluarga, teman, atau 

bahkan orang-orang baru." 

(Jauhari, 2025: 7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Keluarga dan teman 

digambarkan sebagai 

kelompok sosial yang 

memiliki peran penting. 

Kelompok sosial menjadi 

sumber norma dan 

dukungan yang 

memengaruhi perilaku 

individu. 

 

15 "Melalui interaksi dengan 

mereka, perlahan pikiran 

kita akan lebih terbuka." 

(Jauhari, 2025: 7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Interaksi sosial dipandang 

mampu mengubah cara 

berpikir individu. Kutipan 

menunjukkan bahwa 

keterlibatan dalam 

lingkungan sosial dapat 

membentuk sikap dan 

perilaku seseorang sesuai 

dengan norma yang 

berkembang dalam 

kelompok. 

 

16 "Kita akan terhisap 

mendengarkan kisah hidup 

mereka." (Jauhari, 2025: 7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Individu dipengaruhi oleh 

pengalaman sosial orang 

lain. Norma sosial 

terbentuk melalui 

pertukaran pengalaman dan 

komunikasi dalam 

masyarakat. 

 

17 "Kita akan terkagum-kagum 

dengan sifat dan sikap 

mereka." (Jauhari, 2025: 7) 

 

Pengaruh 

Normatif 

Perilaku orang lain menjadi 

model yang dapat 

diteladani. Hal ini 

menunjukkan adanya 

kecenderungan individu 
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menyesuaikan diri dengan 

nilai dan perilaku yang 

dianggap baik dalam 

kelompok sosial. 

 

18 “Sebelum aku menakuti-

nakutinya, ia biasa-biasa 

saja.” 

Pengaruh 

Informasional 

Awalnya tidak terlalu takut, 

tetapi setelah menerima 

informasi menakutkan dari 

tokoh “aku”, pikirannya 

berubah. 

19 “Saat ia mulai percaya 

bahwa rasa sakit itu tidak 

akan bisa hilang...” 

Pengaruh 

Informasional 

Mempercayai informasi 

bahwa sakitnya akan 

menetap, sehingga rasa 

takutnya meningkat. 

20 “Ketakutannya memuncak, 

tangisnya pun pecah.” 

Pengaruh 

Informasional 

Reaksi emosional muncul 

karena informasi yang 

diterima dianggap benar 

oleh adik. 

21 “Kuncinya ada di kata 

‘selamanya’.” 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis memberi 

pemahaman bahwa pilihan 

kata dapat memengaruhi 

cara berpikir seseorang. 

22 “Aku akan terluka 

selamanya.” 

Pengaruh 

Informasional 

Kalimat ini membentuk 

keyakinan negatif dalam 

diri seseorang karena 

dianggap sebagai 

kebenaran. 

23 “Kondisiku akan seperti ini 

selamanya.” 

Pengaruh 

Informasional 

Seseorang percaya pada 

informasi atau pikiran 

bahwa kondisinya tidak 

akan berubah, sehingga 

beban terasa lebih berat. 

24 “Aku akan ingat kejadian 

menyakitkan ini 

selamanya.” 

Pengaruh 

Informasional 

Pikiran dipengaruhi oleh 

keyakinan bahwa 
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pengalaman buruk akan 

terus melekat. 

25 “Ganti kata selamanya 

dengan kata sementara.” 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis memberikan 

informasi baru untuk 

mengubah cara pandang 

agar rasa sakit terasa lebih 

ringan. 

26 “Memang benar aku terluka, 

tapi ini hanya sementara.” 

Pengaruh 

Informasional 

Kalimat ini menunjukkan 

perubahan pemikiran 

setelah menerima 

pemahaman baru bahwa 

luka tidak selalu menetap. 

27 “Memang benar aku sakit 

hati, tapi ini hanya 

sementara.” 

Pengaruh 

Informasional 

Individu belajar menerima 

rasa sakit tanpa membesar-

besarkannya sebagai 

sesuatu yang permanen. 

28 “Kondisiku memang 

hancur, tapi ini hanya 

sementara.” 

Pengaruh 

Informasional 

Ada perubahan keyakinan 

dari putus asa menjadi lebih 

realistis karena adanya 

informasi baru. 

29 “Kita tidak lari dari rasa 

sakit itu, kita 

mengakuinya.” 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis memberi 

pemahaman bahwa rasa 

sakit perlu diterima, bukan 

dihindari. 

30 “Kita tidak membiarkannya 

mengendalikan diri kita.” 

Pengaruh 

Informasional 

Pembaca diarahkan untuk 

memahami bahwa emosi 

tidak harus menguasai diri. 

31 “Jika tidak sukses, berarti 

gagal.” 

Pengaruh 

Normatif 

Kalimat ini menunjukkan 

tekanan sosial bahwa 

seseorang harus sukses agar 

tidak dianggap gagal. 

32 “Jika tidak kuat, berarti 

lemah.” 

Pengaruh 

Normatif 

Ada standar sosial bahwa 

seseorang harus selalu kuat 
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agar tidak dipandang 

lemah. 

33 “Jika tidak bahagia, berarti 

hidup ini hancur.” 

Pengaruh 

Normatif 

Kutipan ini menunjukkan 

pola pikir yang terbentuk 

karena tuntutan sosial untuk 

selalu terlihat bahagia. 

34 “Hidup hanya memiliki dua 

kemungkinan.” 

Pengaruh 

Normatif 

Pola pikir hitam-putih 

muncul karena adanya nilai 

atau standar yang 

membatasi cara seseorang 

menilai hidup. 

35 “Kita tidak harus selalu 

baik-baik saja.” 

Pengaruh 

Normatif 

Kalimat ini menolak 

tekanan sosial yang seolah 

menuntut seseorang untuk 

selalu tampak kuat dan 

baik-baik saja. 

36 “Aku ingin buku ini 

menemani.” 

Pengaruh 

Informasional 

Buku diposisikan sebagai 

sumber pemahaman yang 

membantu pembaca dalam 

menghadapi masalah. 

37 “Kita boleh jatuh, boleh 

ragu, boleh beristirahat.” 

Pengaruh 

Normatif 

Kutipan ini melawan norma 

sosial yang sering menuntut 

seseorang untuk selalu kuat, 

produktif, dan tidak boleh 

lemah. 

38 Kita mungkin pernah 

bercermin lalu menghela 

nafas berat menutup diri 

merasa sangat kurang wajah 

bentuk tubuh dan semuanya. 

(Jauhari, 2025: 11) 

Pengaruh 

Normatif 

Penilaian diri muncul 

karena standar kecantikan 

yang dibentuk oleh 

masyarakat. 

39 Kita juga pernah diam-diam 

membandingkan perakitan 

dengan orang lain dan 

dalam sekejap langsung 

Pengaruh 

Normatif 

Lingkungan membentuk 

norma mengenai 

penampilan ideal. 
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lemah merasa begitu kalah. 

(Jauhari, 2025: 11) 

40 Mendefinisikan diri dari 

bentuk fisik adalah sesuatu 

yang tak seharusnya kita 

lakukan tapi jujur ini bukan 

sepenuhnya salah kita 

lingkungan kita juga ikut 

ambil bagian. (Jauhari, 

2025: 11) 

Pengaruh 

Normatif 

Media membentuk standar 

sosial tentang cantik dan 

tampan. 

41 Lalu saat remaja ketika 

menonton film dan melihat 

bahwa hampir semua 

pemeran utamanya punya 

kulit mulus tubuh 

proporsional dan senyuman 

sempurna kita menyerap 

lagi cantik dan tampan itu ya 

yang seperti itu. (Jauhari, 

2025: 13) 

Pengaruh 

Informasional 

Penulis meluruskan 

informasi bahwa 

kemampuan lebih penting 

daripada penampilan. 

42 Kita berpikir bahwa karena 

kita good looking maka kita 

akan kesulitan mendapatkan 

pekerjaan ini tidak 

sepenuhnya benar memang 

benar ada pekerjaan-

pekerjaan yang memiliki 

syarat berpenampilan 

menarik tapi itu sangat-

sangat sedikit kebanyakan 

pekerjaan tidak peduli 

dengan para kita yang 

penting adalah kemampuan 

dan kecerdasan kita hanya 

perlu mencari peluang yang 

sesuai dengan diri kita jika 

satu pintu tertutup maka kita 

jika satu pintu tertutup. 

Kenapa kita begitu frustasi 

sedangkan ratusan pintu 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan informasi baru 

untuk mengubah pola pikir 

pembaca. 
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lainnya terbuka siap 

menyambut kita. (Jauhari, 

2025: 15) 

43 Jika kita berpikir bahwa 

hidup hanya tersanggup 

mungkin atau tidak 

sejatinya. Kita sedang 

mempresentasi kehidupan 

itu sendiri, karena sempit 

maka tak heran jika kita 

sering merasa sesak lemah 

bahkan hancur bukankah 

kita pernah bertemu dengan 

sosok-sosok yang 

mematahkan definisi beauty 

yang selama ini kita pegang 

itu.  (Jauhari, 2025: 16) 

Pengaruh 

Informasional 

Mengubah cara pandang 

terhadap makna kecantikan. 

44 Kita juga pernah bertemu 

seseorang yang diuji dengan 

kehilangan salah satu 

anggota tubuhnya tetapi ia 

tetap melangkah penuh 

semangat bahkan jika kita 

melihat ke sekitar banyak 

orang-orang terdekat kita 

yang biasa-biasa saja tapi 

mereka selama ini baik-baik 

saja menjalani hari penuh 

kesyukuran. (Jauhari, 2025: 

17) 

Pengaruh 

Informasional 

Pengalaman orang lain 

dijadikan sumber 

pembelajaran. 

45 Selama ini saat aku berkata 

aku ingin bahagia yang 

terbayang di kepalaku 

adalah hidup yang terus-

menerus damai terus 

menerus tanpa masalah 

tanpa beban tanpa kesedihan 

sedikitpun sebuah keadaan 

di mana semuanya selalu 

berbuat baik hati selalu 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan contoh nyata 

sebagai informasi baru. 
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ringan kepala selalu tenang 

tapi bukankah itu mustahil. 

(Jauhari, 2025: 20) 

46 Selama kita tidur masalah 

akan selalu ada kadang 

besar kadang kecil bahkan 

sangat kecil sekali intinya 

selalu ada bahkan saat diam 

sekalipun masalah secara 

ajaib terlalu menemukan 

jalan menuju kita. (Jauhari, 

2025: 20) 

Pengaruh 

Informasional 

Mengubah persepsi 

mengenai kebahagiaan. 

47 Aku jadi berpikir mungkin 

yang selama ini membuat 

hidup terasa berat bukanlah 

kesedihan atau kemarahan 

itu sendiri melainkan 

harapan yang tidak realistis 

kita berharap bahwa kita 

harus benar-benar bahagia 

hidup harus selalu muda. 

(Jauhari, 2025: 21) 

Pengaruh 

Informasional 

Pengetahuan mengenai 

realitas kehidupan. 

48 Tidak apa-apa untuk tidak 

selalu bahagia kita perlu 

merasa bersalah karena 

memang sedari awal itu 

bukanlah sebuah kesalahan 

untuk memang dari awal 

seperti itu banyak emosi 

yang bergantian mengisi 

hati. (Jauhari, 2025: 21) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan penyebab 

psikologis beban hidup. 

49 Takut adalah bagian dari 

kehidupan kemarin juga 

bagian dari kehidupan 

sedikitpun juga bagian dari 

kehidupan Selama kita 

hidup kita akan selalu 

memberikan respon ketika 

yang satu masuk maka yang 

Pengaruh 

Normatif 

Mengarahkan pembaca 

menerima norma baru 

tentang emosi. 
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lain keluar. (Jauhari, 2025: 

21) 

50 Kebahagiaan bukanlah 

sesuatu yang konsisten dia 

berdurasi dan saling 

bergantian dan sekali lagi 

ini normal. (Jauhari, 2025: 

21) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan pemahaman 

mengenai dinamika emosi 

manusia. 

51 Seperti Benang Kusut 

semakin ditarik semakin 

berantakan semakin 

dipikirkan semakin 

membesar lucunya kita tahu 

semua itu tidak nyata Hanya 

bayangan yang kita buat 

Tapi tetap saja kita 

ketakutan. (Jauhari, 2025: 

27) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan sifat 

kebahagiaan. 

52 Aku sendiri Lebih takut 

kepada pikiranku daripada 

masa depan itu sendiri 

pikiran kita punya 

kemampuan luar biasa 

dalam mendramatisasi 

sesuatu potensi gagal yang 

awalnya terkecil semut bisa 

dibuat berkeliling berkali-

kali lipat lebih besar bahkan 

jauh lebih besar dari gajah 

masalah-masalah ringan 

bisa dibuat seolah-olah 

sangat rumit dan tak ada 

solusinya begitulah pikiran 

kita.  (Jauhari, 2025: 29) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan mekanisme 

berpikir manusia. 

53 Mungkin iya kita akan gagal 

tapi kegagalan itu tidak akan 

menghancurkan yang kita 

bayangkan Mungkin ia kita 

akan Tertinggal tapi tidak 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan pengetahuan 

psikologis. 
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akan seburuk yang kita kira. 

(Jauhari, 2025: 29) 

54 Kita pun sering melakukan 

hal yang sama meng Iya 

Iyakan momen saat ini 

hanya karena bayangan 

buruk yang belum tentu 

terjadi. (Jauhari, 2025: 31) 

Pengaruh 

Informasional 

Mengubah persepsi 

terhadap kegagalan. 

55 Aku selalu ingin setiap hal 

yang kulakukan Berjalan 

dengan sempurna tanpa 

celah tanpa kurang 

sedikitpun kalau bisa 

semuanya harus lancar 

harus berhasil harus sesuai 

mauku tapi belakangan aku 

sadar ini hanyalah bentuk 

Kelelahan yang ku ada-

adakan sendiri. (Jauhari, 

2025: 33) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan bias berpikir 

manusia. 

56 Menghindari semua orang 

tak pernah menjadi solusi 

yang kita butuhkan adalah 

batas-batas yang kuat cukup 

kuat untuk mengiringi kita 

tapi juga tetap memberi 

ruang bagi kebaikan dan 

keputusan untuk Masuk. 

(Jauhari, 2025: 53) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan pemahaman 

baru tentang 

perfeksionisme. 

57 Kita memang pernah 

disakiti kita memang pernah 

kehilangan kepercayaan kita 

memang pernah takut 

membuka hati tapi apakah 

kita akan terus seperti ini. 

(Jauhari, 2025: 53) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan solusi 

berdasarkan pengalaman. 

58 Sukses dan gagal adalah 

bagian dari siklus hidup tak 

ada yang sukses selamanya 

Tak ada yang gagal 

Pengaruh 

Normatif 

Mengarahkan perilaku 

sosial yang dianggap ideal. 
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selamanya kegagalan paling 

besar justru ketika berhenti 

mencoba. (Jauhari, 2025: 

109) 

59 Keinginan untuk 

berkembang memang selalu 

ada tapi itu tidak berarti kita 

harus memilih jalan yang 

justru menyiksa diri 

membandingkan diri 

dengan orang lain adalah 

salah satu bentuk 

penyiksaan itu 

Tinggalkanlah. (Jauhari, 

2025: 149) 

Pengaruh 

Normatif 

Mendorong perubahan 

perilaku sesuai nilai sosial 

positif. 

60 Jangan lihat pekerjaan kita 

sebagai sesuatu yang berdiri 

sendiri Lihatlah sebagai 

bagian dari jaringan 

peradaban manusia barulah 

kita akan menyadari betapa 

pentingnya Peran kita. 

(Jauhari, 2025: 197) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan pemahaman 

mengenai kehidupan. 

61 Memang benar gaji kita 

mungkin tak sebesar orang 

lain tapi tidak benar jika itu 

mengurangi nilainya ketika 

kita bekerja dengan melihat 

yang tulus kita menciptakan 

manfaat yang jauh 

melampaui angka di 

rekening. (Jauhari, 2025: 

199) 

Pengaruh 

Normatif 

Mengajak pembaca 

mengikuti nilai pantang 

menyerah. 

62 Memang benar kita bukan 

seseorang yang namanya 

tercatat dalam sejarah tapi 

tidak benar jika kita tidak 

menjadi bagian dari 

perjalanan hidup orang lain 

setiap interaksi sekecil 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan dampak 

negatif kebiasaan tersebut. 
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apapun bisa meninggalkan 

jejak.  (Jauhari, 2025: 199) 

63 Sebenarnya kita tidak ingin 

mundur tapi rasa takut yang 

berlebih membuat mundur 

itu seolah-olah adalah opsi 

paling tepat padahal apa 

yang kita takutkan itu belum 

tentu terjadi.  (Jauhari, 

2025: 207) 

Pengaruh 

Normatif 

Mengarahkan perilaku 

sesuai norma yang sehat. 

64 Jika gagal mungkin kita 

akan sangat menyesal tapi 

percayalah tidak mencoba 

sama sekali akan membuat 

kita jauh lebih menyesal di 

masa depan kita akan 

mengingat-ingat 

kesempatan hari ini dan 

berkata aduhai anda saja 

dulu aku lebih berani. 

(Jauhari, 2025: 207) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan perspektif 

baru mengenai pekerjaan. 

65 Di era serba instan kita 

sering sekali ingin Segala 

sesuatu terjadi dengan cepat 

kita ingin sukses tanpa 

melewati kesulitan ingin 

sampai di tujuan tanpa harus 

menunggu perjalanan 

panjang ingin kaya tanpa 

bekerja keras tapi 

kenyataannya tidak ada 

perjalanan yang seperti itu 

hal-hal besar Butuh Waktu 

bahkan jangan kenal saja hal 

sederhana seperti 

mengunjungi instan pun 

butuh proses Mari lebih 

bersabar. (Jauhari, 2025: 

209) 

Pengaruh 

Informasional 

Mengubah cara pandang 

tentang makna pekerjaan. 
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66 Memang benar kita 

mungkin ingin menyerah 

tapi tidak benar jika kita 

harus mengikuti keinginan 

itu begitu saja perasaan itu 

hadir bukan untuk 

menghentikan kita 

melainkan untuk berbicara 

dengan dengan caranya 

Keliling. (Jauhari, 2025: 

210) 

Pengaruh 

Normatif 

Menanamkan nilai 

penghargaan terhadap 

pekerjaan. 

67 Kamu sudah lelah maka 

beristirahatlah kamu sedang 

kecewa maka bersabarlah 

kamu sedang meragukan 

diri maka renangkanlah 

kamu sedang terburu-buru 

maka pelan-pelan lah. 

(Jauhari, 2025: 210) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan kesadaran 

baru tentang makna 

interaksi sosial. 

68 Hidup seringkali memberi 

kita pesan melalui perasaan-

perasaan yang datang 

Jangan buru-buru 

menyebutkan bahwa itu 

tanda untuk berhenti bisa 

jadi itu justru pertanda 

bahwa kita hanya perlu jeda 

sebelum melanjutkan 

perjalanan. (Jauhari, 2025: 

210) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan hubungan rasa 

takut dan perilaku. 

69 Memang benar kita 

mungkin ingin menyerah 

tapi tidak benar jika kita 

harus mengikuti keinginan 

itu begitu saja perasaan itu 

hadir bukan untuk 

menghentikan kita 

melainkan untuk berbicara 

dengan dengan caranya 

Pengaruh 

Normatif 

Mendorong tindakan berani 

sesuai nilai positif. 
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Keliling. (Jauhari, 2025: 

210) 

70 Kamu sudah lelah maka 

beristirahatlah kamu sedang 

kecewa maka bersabarlah 

kamu sedang meragukan 

diri maka renangkanlah 

kamu sedang terburu-buru 

maka pelan-pelan lah. 

(Jauhari, 2025: 210) 

Pengaruh 

Informasional 

Menjelaskan fenomena 

sosial kontemporer. 

71 Hidup seringkali memberi 

kita pesan melalui perasaan-

perasaan yang datang 

Jangan buru-buru 

menyebutkan bahwa itu 

tanda untuk berhenti bisa 

jadi itu justru pertanda 

bahwa kita hanya perlu jeda 

sebelum melanjutkan 

perjalanan. (Jauhari, 2025: 

210) 

Pengaruh 

Informasional 

Memberikan pemahaman 

mengenai proses 

kehidupan. 
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