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PERANCANGAN WEBSITE TENTANG DAMPAK

MENTALITAS SELF-SABOTAGE

(Belby Agatha)

ABSTRAK

Self-sabotage merupakan pola perilaku atau pola pikir yang tanpa disadari
menghambat seseorang dalam mencapai tujuan jangka panjangnya. Fenomena ini
banyak terjadi pada generasi muda, terutama mahasiswa, dalam berbagai bentuk,
seperti: prokrastinasi, perfeksionisme, toxic relationship, negatif self-talk,
ketakutan akan kegagalan, kehilangan motivasi, dan kecenderungan menutup diri.
Indikator paling dominan yakni kebiasaan menunda pekerjaan seperti mengerjakan
tugas dalam tenggat waktu yang dekat, yang akhirnya berdampak negatif pada
kualitas hidup akademik maupun sosial (Nurhaliza & Sahputra, 2024). Sayangnya,
kebiasaan ini sering dianggap normal dan belum banyak dibahas secara khusus di
media lokal. Melihat celah tersebut, dibutuhkan upaya strategis untuk
menghadirkan media yang mampu menjembatani kesenjangan pemahaman
masyarakat mengenai isu ini. Oleh itu, perancangan media informasi pun menjadi
langkah yang diambil untuk mengedukasi individu dalam mengenali pola self-
sabotage agar dapat dicegah sebelum berkembang lebih parah dan mengganggu
kehidupan mahasiswa. Proses perancangan menggunakan metode Human Centered
Design (HCD) dari IDEO (2015) melalui tiga tahap utama, yaitu: Inspiration,
Ideation, dan Implementation. Riset dilakukan melalui studi literatur, wawancara
dengan psikolog, Focus Group Discussion (FGD), penyebaran kuesioner, serta
analisis media eksisting dan referensi Temuan dan wawasan dari proses ini
kemudian diwujudkan dalam bentuk prototipe website bernama TemuDiri yang
dirancang untuk menyajikan informasi secara edukatif dan empatik melalui kuis
reflektif, artikel, serta forum diskusi. Website ini diharapkan dapat menjadi ruang
aman dan relevan bagi mahasiswa untuk mengenali gejala self-sabotage,
merefleksikannya, dan mulai mengambil langkah keluar dari siklus yang merugikan
tersebut.

Kata kunci: Self-sabotage, Edukasi, Website
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WEBSITE DESIGN ABOUT THE IMPACTS OF

SELF-SABOTAGE MENTALITY

(Belby Agatha)

ABSTRACT (English)

Self-sabotage is a behavioral or cognitive pattern that unconsciously hinders an
individual from achieving their long-term goals. This phenomenon is common
among young adults, especially university students, and manifests in various forms
such as: procrastination, perfectionism, toxic relationships, negative self-talk, fear
of failure, loss of motivation, and social withdrawal. One of the most dominant
indicators is the habit of delaying tasks until close to the deadline, which negatively
affects both academic and social quality of life (Nurhaliza & Sahputra, 2024).
Unfortunately, these behaviors are often considered normal and are rarely
discussed in local media. ldentifying this gap, a strategic effort is needed to provide
a medium that bridges the lack of public understanding of this issue. Therefore, an
information medium was designed to educate individuals in recognizing patterns of
self-sabotage to prevent them from escalating and disrupting students' daily lives.
The design process follows the Human-Centered Design (HCD) method by IDEO
(2015), which consists of three main phases: Inspiration, Ideation, and
Implementation. Research was conducted through literature review, interviews
with psychologists, Focus Group Discussions (FGD), questionnaire distribution,
and analysis of existing media and references. Insights from this research were then
actualized into a website prototype called TemuDiri, designed to deliver
educational and empathetic content through reflective quizzes, articles, and
discussion forums. This website is intended to serve as a safe and relevant space
for students to recognize self-sabotage behaviors, reflect on them, and begin taking
steps to break free from the harmful cycle.

Keywords: Self-sabotage, Education, Website
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