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Abstract

The butterfly effect is a term used in various studies, including psychology. Not too down to earth;
however, some figures use this term. In this case, the writing of this article is to dig deeper into the
concept of the butterfly effect from a positive psychology perspective. The idea of the Butterfly effect
in positive psychology refers to the fact that small actions taken by one person can significantly
impact themselves and other people or the environment around them. The method used is a
literature review. The results obtained from the literature search show the term butterfly effect in
positive psychology often uses the term effervescent or ripple effect. By paying attention to small
practices such as promoting kindness, sincerity, and optimism, these small actions can contribute to
happiness, well-being, and attachment to those around us. Ultimately, the Butterfly effect in positive
psychology can positively impact mental and physical health and the overall social well-being of
individuals, communities and even the nation.
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Abstrak

Butterfly effect merupakan istilah yang digunakan dalam berbagai studi termasuk psikologi. tidak
terlalu membumi namun, beberapa tokoh menggunakan istilah ini. Dalam hal ini tulisan dari artikel
ini untuk menggali lebih dalam konsep butterfly effect dalam perspektif psikologi positif. Konsep
Butterfly effect dalam psikologi positif mengacu pada fakta bahwa tindakan kecil yang dilakukan oleh
satu orang dapat memberikan dampak yang besar pada dirinya dan orang lain atau lingkungan
sekitarnya. Metode yang digunakan adalah literature review. Hasil yang didapatkan dari penelusuran
pustaka, istilah butterfly effect dalam psikologi positif sering mengunakan penggunaan istilah
effervensce atau ripple effect. Dengan memberikan perhatian terhadap praktik-praktik kecil seperti
mempromosikan kebaikan, ketulusan, dan optimisme, maka perbuatan kecil ini dapat berkontribusi
pada kebahagiaan, kesejahteraan, serta keterikatan pada orang di sekitar kita. Pada akhirnya,
Butterfly effect dalam psikologi positif dapat berdampak positif pada kesehatan mental dan fisik serta
kesejahteraan dan sosial secara menyeluruh pada individu, komunitas bahkan bangsa sebagai suatu
kesatuan.

Kata kunci: Butterfly effect, psikologi positif, ripple effect

1. Pendahuluan .

[stilah efek kupu-kupu (butterfly effect) dicetuskan oleh seorang matematikawan
Amerika dan ahli meterologi Edward Lorens. Efek kupu-kupu (butterfly effect) merupakan
metafora terkenal terkait pengaruh variasi kecil yang mendalam sehingga menyebabkan
kompleksitas, dinamis dan hubungan kausal non linier yang akan menghasilkan konsekuensi
besar dan tak terduga. Pada tahun 1972, dia mempresentasikan pemikiran dan temuannya
dalam pidato berjudul “Prediktabilitas: Apakah Kepak Sayap Kupu-Kupu di Brasil Meledakkan
Tornado di Texas?” pada pertemuan orang Amerika Asosiasi untuk Kemajuan I[Imu
Pengetahuan di Washington, DC (Kolitz, 2019). Efek kupu-kupu menunjukkan bahwa seperti
kecil dan tidak terlalu signifikan namun dapat berkontribusi besar dan dramatis.

[stilah ini kemudian digunakan berbagai studi keilmuan seperti medis, sosial,
pendidikan bahkan psikologi, khususnya psikologi positif yang akan dibahas pada tulisan ini,
bagaimana konsep butterfly effect pada psikologi positif. Istilah "psikologi positif" pertama kali
dicetuskan oleh Martin Seligman pada tahun 1998 melalui bukunya yang berjudul "Learned
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Optimism". Namun, sejarah psikologi positif berawal dari filsuf Yunani Kuno, Aristoteles, yang
memperkenalkan konsep eudaimonia (kebahagiaan) sebagai cita-cita hidup (Seligman, 2002).
Psikologi positif berfokus pada eksplorasi serta peningkatan kualitas hidup manusia melalui
pengembangan kekuatan dan kualitas positif seperti optimisme, empati, kepercayaan diri,
kebahagiaan, kreativitas, dan kesuksesan. Tujuan utama dari aliran psikologi positif adalah
untuk membantu individu untuk mencapai kesejahteraan mental dan kebahagiaan yang lebih
tinggi, serta meningkatkan kinerja dan kualitas hidup mereka secara umum (Seligman, 2022).

Konsep efek kupu-kupu (butterfly effect) pada psikologi positif merujuk pada gagasan
bahwa tindakan kecil atau perubahan kecil dalam perilaku atau pikiran seseorang dapat
memiliki dampak besar pada kesejahteraan psikologis dan sosial mereka. Dalam konteks
psikologi positif, efek kupu-kupu dapat diinterpretasikan sebagai konsep bahwa praktik-
praktik positif kecil, seperti mengucapkan terima kasih atau memperbaiki niat baik, dapat
membawa perubahan positif yang signifikan pada Kkesejahteraan seseorang dan
lingkungannya.

Berdasarkan pemaparan di atas, maka tujuan artikel ini sebagai literature review untuk
mengkaji teori-teori yang mendasari butterfly effect khususnya pada studi psikologi positif,
serta perkembangan teori butterfly effect pada psikologi positif pada penelitian-penelitian
terbaru. Hasil tulisan atau artikel ini diharapkan mampu menambah informasi terkait teori
butterfly effect pada psikologi positif.

2. Metode .

Metode yang digunakan pada artikel ini adalah kajian literatur (literature review) yaitu
berupa penjelasan uraian dari sebuah teori, penemuan, serta penelitian yang didapat dari
bahan acuan seperti buku, jurnal ilmiah, majalah dan dokumen lainnya (Sukmadinata, 2005).
Literature review akan berperan sebagai landasan dari semua jenis penelitian. Literature
review memiliki fungsi sebagai dasar dalam perkembangan pengetahuan, pedoman kebijakan
praktis, penyajian bukti serta mampu memberikan arahan baru dan menciptakan ide pada
bidang tertentu (Snyder, 2019). Dalam hal ini, peneliti pertama kali akan menelusuri berbagai
pustaka sebagai pengumpulan informasi yang relevan sesuai topik yaitu butterfly effect dalam
psikologi positif. Dalam mendunkung metode literature review, artikel ini juga menggunakan
teknik sitasi (citation) sebagai informasi sumber asli sebuah kutipan dan mengutip pernyataan
dari para ahli lain. Setelah mendapatkan berbagai sumber pustaka yang relevan, peneliti
kemudian melakukan analisis, perbandingan hasil penelitian satu dan lainnya dan meringkas.
Metode ini membantu peneliti dalam mengkaji perkembangan teori butterfly effect dan
gambaran butterfly effect dalam psikologi positif.

3. Hasil dan Pembahasan .

3.1. Teori Efek Kupu-kupu (Butterfly effect)

Teori butterfly effect dalam psikologi berasal dari teori kaos dan kompleksitas. Konsep
ini menyatakan bahwa perubahan kecil dalam sebuah sistem bisa mempengaruhi keadaan
keseluruhan sistem tersebut secara dramatis di masa depan. Dalam psikologi, konsep butterfly
effect menekankan pada pentingnya faktor kecil atau peristiwa saat anak-anak
mengembangkan diri mereka. Misalnya, pengalaman traumatis di masa kecil bisa
mempengaruhi perkembangan psikologis dan kesehatan mental di masa depan. Konsep ini
juga berlaku dalam interaksi sosial antarindividu. Perilaku dan keputusan individu bisa

657



Jurnal Flourishing, 2(10), 2022, 656-662

memicu reaksi berantai yang berdampak pada keadaan sosial keseluruhan. Sebagai contoh,
tindakan bullying oleh satu individu bisa memicu reaksi berantai dari orang lain dan akhirnya
membuat lingkungan sosial menjadi buruk (Kolitz, 2019).

Hal ini karena teori butterfly effect juga dihubungkan dengan teori kausalitas saling
terkait (interconnectedness causality theory), yang menyarankan bahwa semua tindakan dan
perubahan saling terkait dan saling mempengaruhi (Alexandra, 2022). Oleh karena itu,
tindakan kecil yang dilakukan oleh individu dalam lingkungan mereka dapat menyebabkan
perubahan besar lainnya dalam masyarakat dan lingkungan mereka secara keseluruhan.

Dalam keilmuan psikologi, butterfly effect mengacu pada konsep bahwa perubahan kecil
dalam situasi atau lingkungan dapat memiliki efek besar pada perilaku dan kondisi mental
individu. Beberapa aspek unsur psikologis, kondisi mental atau jiwa serta perilaku yang
berkaitan dengan butterfly effect antara lain (Alexandra, 2022):

1. Pola pikir: Pola pikir yang rigid atau kaku dapat membuat seseorang sulit
beradaptasi dengan perubahan, sehingga perubahan kecil bisa menyebabkan stres
atau kecemasan yang berdampak pada kondisi mental dan perilaku.

2. Kepribadian: Kepribadian yang cenderung perfeksionis atau obsessif dapat
mempengaruhi bagaimana seseorang bereaksi terhadap perubahan kecil. Hal ini
dapat berdampak pada kondisi mental seperti kecemasan atau depresi.

3. Pengalaman masa lalu: Pengalaman masa lalu seseorang dapat mempengaruhi
perilaku dan kondisi mental pada situasi tertentu. Perubahan kecil di lingkungan
atau situasi yang mirip dengan pengalaman masa lalu dapat memicu trauma atau
gangguan mental lainnya.

4. Stres: Perubahan kecil dalam situasi atau lingkungan yang menambah beban atau
tuntutan pada seseorang dapat menyebabkan stres dan berdampak pada kesehatan
mental dan perilaku.

5. Lingkungan sosial: Interaksi dengan lingkungan sosial, seperti kendala dalam
hubungan interpersonal atau tekanan kerja, dapat mempengaruhi kondisi mental
seseorang. Perubahan kecil dalam lingkungan sosial dapat memiliki dampak besar
pada kesehatan mental dan perilaku individu.

6. Cara berpikir positif atau negatif: Cara berpikir seseorang dapat memengaruhi
bagaimana ia menafsirkan perubahan di sekitarnya. Pikiran positif atau negatif
dapat memengaruhi kondisi mental dan perilaku individu pada situasi yang sama.

Hal-hal tersebut di atas menunjukkan bahwa butterfly effect dapat memiliki efek besar
pada psikologi dan perilaku seseorang. Oleh karena itu, dalam praktik psikologis, penting
untuk memahami peran perubahan kecil dalam keseluruhan kondisi mental dan perilaku
individu.

3.2. Psikologi positif

Konsep psikologi positif adalah bidang psikologi yang fokus pada penelitian dan
pengembangan potensi manusia untuk mencapai kebahagiaan, kesejahteraan, serta
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kesuksesan dalam hidup. Psikologi positif menekankan pada pengembangan sisi positif dan
kekuatan individu serta lingkungan yang dapat memengaruhi kebahagiaan, kepuasan hidup,
dan kualitas hidup yang lebih tinggi (Paviglianiti, 2015).

Psikologi positif berkembang pada awal 2000-an, meskipun ide-ide yang terkait telah
ada sejak tahun 1950-an. Tahun 1998, Martin Seligman mendefinisikan psikologi positif
sebagai "ilmu tentang kebahagiaan dan kebaikan manusia". Seligman, bersama dengan
Christopher Peterson, memulai proyek besar dan berkelanjutan untuk mengidentifikasi dan
mempelajari karakteristik positif dan kebahagiaan manusia, yang kemudian disebut sebagai
Proyek Karakteristik dan Kebahagiaan Manusia.

Pada tahun 1999, Seligman menjadi presiden Asosiasi Psikologis Amerika dan
mengubah arah psikologi dari fokus pada penyakit mental dan gangguan ke arah kualitas
hidup, kesenangan, dan kebahagiaan. Pada tahun 2000, sebuah publikasi ilmiah pertama
muncul di Journal of Positive Psychology, yang dibuat khusus untuk mempromosikan psikologi
positif. Sejak itu, psikologi positif telah berkembang pesat dan menjadi bidang studi yang
semakin populer, dengan fokus pada topik seperti kebahagiaan, optimisme, kesadaran,
kecenderungan individu, dan Kkesejahteraan yang signifikan bagi kehidupan manusia
(Seligman, 2002).

Beberapa tokoh terkemuka dalam perkembangan psikologi positif antara lain:

1. Martin Seligman: seorang psikolog Amerika Serikat yang dianggap sebagai bapak
psikologi positif. Seligman terkenal dengan teori "Flourish" yang menggambarkan lima
elemen kebahagiaan manusia yakni positif emosi, hubungan sosial yang baik,
pencapaian, makna hidup, dan kesehatan.

2. Mihaly Csikszentmihalyi: Psikolog Hungary yang terkenal dengan konsep "flow", yaitu
pengalaman fokus dan total dalam kegiatan yang menyenangkan dan menantang.

3. Barbara Fredrickson: Psikolog Amerika Serikat yang mengembangkan teori "Broaden
and Build", yang menyatakan bahwa emosi positif dapat memperluas dan memperkuat
sumber daya internal manusia.

Konsep psikologi positif berangkat dari gagasan bahwa manusia membutuhkan
dukungan dan bantuan untuk meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup, dan bukan
hanya menyelesaikan masalah. Namun, psikologi positif juga mencakup pemahaman tentang
masalah dan kesulitan di dalam hidup dan cara mengatasinya secara positif. Dalam hal ini,
psikologi positif bertujuan untuk mempelajari sifat manusia yang positif dan optimal, seperti
kebahagiaan, kepuasan hidup, keterikatan sosial, dan pengembangan potensi diri.

3.3. Dinamika Butterfly effect dalam psikologi positif

Dalam psikologi positif, istilah yang mirip dengan butterfly effect adalah "effervescence"
atau "ripple effect", yang merujuk pada dampak positif yang luas dari tindakan kecil atau
perubaha Effervescence merupakan konsep dalam psikologi positif yang menggambarkan
pengalaman intens dalam suatu kelompok yang terjadi ketika individu-individu merasa
dipenuhi oleh emosi dan semangat positif yang saling melebur. Konsep ini juga
menggambarkan sensasi terbakar dengan semangat yang dipicu oleh kegembiraan dalam

659



Jurnal Flourishing, 2(10), 2022, 656-662

sebuah kolektifitas, yaitu ketika individu-individu merasa sangat terlibat dan termotivasi
untuk mencapai tujuan bersama (Jacobsen, 2010).

Dalam konteks psikologi positif, effervescence dapat meningkatkan kesejahteraan
individu melalui pengalaman positif yang memotivasi, memperkuat rasa percaya diri, dan
memperkuat rasa solidaritas dengan anggota kelompok (Sarigoz, 2022; Sadau, 2019). Dalam
pembentukan kelompok, effervescence bertindak sebagai magnet yang membantu individu
merasa lebih terkait dan terlibat dalam sebuah misi, serta merasa lebih bangga dan memiliki
rasa memiliki yang besar terhadap tujuan yang ingin dicapai bersama-sama.

Selain itu, effervescence juga dapat meningkatkan kreativitas kelompok melalui
pengalaman dalam menghasilkan ide-ide baru yang muncul karena adanya interaksi positif
dalam kelompok, dan juga membantu menimbulkan sikap saling percaya dan saling
menghormati di antara anggota kelompok. Dalam prakteknya, effervescence dapat dicapai
melalui berbagai aktivitas yang menstimulasi interaksi positif dalam kelompok, seperti
kegiatan olahraga, kelompok musik, kelompok seni, atau bahkan dalam suasana rekreasi dan
liburan. Pengalaman effervescence dapat memperkuat kesejahteraan individu dalam
kelompok dan membantu mempromosikan kepribadian yang lebih positif, kecil dalam diri
seseorang atau lingkungannya (Cariton, 2016; Zumeta, 2020).

Selain effervescene juga terdapat konsep Ripple Effect yang dapat dijelaskan sebagai efek
perubahan yang membawa dampak positif pada lingkungan sekitar, baik pada individu
maupun pada kelompok masyarakat (Cariton, 2016; Naidu, 2023). Dalam psikologi positif,
konsep ini menggambarkan bagaimana tindakan positif dan kebahagiaan individual dapat
menyebar dan membawa dampak kebaikan pada orang lain di sekitarnya.

Contohnya, jika seseorang merasa bahagia dan optimis, maka ia cenderung
menunjukkan ekspresi wajah yang positif, berbicara dengan nada suara yang ramah, dan
bertindak dengan cara yang lebih sopan dan positif. Hal ini secara otomatis akan memengaruhi
orang yang berada di sekitarnya, meningkatkan mood dan perasaan bahagia mereka juga. Maka
dari itu, tindakan kecil dari individu dapat membawa dampak yang positif pada orang-orang di
sekitarnya dan memicu efek seperti lingkaran yang semakin membesar, sehingga membentuk
ripple atau gelombang pada lingkungan sosial.

Dalam psikologi positif, ripple effect juga dapat dicapai melalui perubahan perilaku
positif yang disebarkan melalui kelompok sosial atau komunitas (Oh, 2008). Sebagai contoh,
jika suatu kelompok menumbuhkan budaya kebersamaan dan peduli sesama, maka akan
memicu perubahan perilaku positif dalam anggota komunitas tersebut, seperti saling
membantu, saling mendukung, saling menghargai, dan saling memotivasi. Dalam jangka
panjang, perilaku positif ini dapat membentuk norma dan budaya positif dalam lingkungan
sosial.

Aspek dan faktor ripple rffect dalam Psikologi Positif (Maddux, 2016) mencakup:

1. Kesadaran akan pengaruh positif: Kesadaran akan fakta bahwa satu tindakan positif dapat
mempengaruhi orang lain di sekitar kita.
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2. Empati: Kemampuan untuk mengidentifikasi perasaan dan pengalaman orang lain dan
bersikap proaktif untuk membantu mereka merespons situasi yang menguntungkan.

3. Pendekatan positif: Melihat segala sesuatunya dari sisi positif dan merespons setiap situasi
dengan sikap positif.

4. Lingkungan positif: Menciptakan lingkungan Kkerja, keluarga, dan sosial yang positif dan
mendukung.

5. Asumsi positif dan harapan: Membentuk asumsi positif tentang orang lain dan memperkuat
harapan positif mereka.

6. Komunikasi yang positif: Merespons setiap situasi dengan komunikasi yang positif dan
penuh pengharapan.

7. Tindakan positif: Bertindak secara positif dengan memberi dukungan dan membantu orang
lain untuk mencapai tujuan mereka.

8. Efek penguatan positif: Membangun efek penguatan positif melalui umpan balik positif dan
penghargaan untuk tindakan yang baik.

Semua faktor ini dapat berguna dalam menciptakan ripple effect dalam Psikologi Positif.
Hal ini dapat membantu menciptakan lingkungan yang lebih positif dan mendukung, yang pada
gilirannya dapat mempengaruhi orang lain di sekitar kita.

4. Simpulan .
Dalam Kkesimpulannya, konsep butterfly effect dalam psikologi positif lebih
menggunakan istilah effervescence atau ripple effect merupakan konsep yang penting dalam
psikologi positif karena memperlihatkan bahwa tindakan positif satu orang dapat
memengaruhi orang lain di sekitarnya untuk melakukan tindakan positif yang sama
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