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ABSTRAK
Dinda Trijayani Abdi, NIM: B73218084, Pengembangan
Konseling Ekspresif Melalui Bullet Journal Menulis Kreatif
Untuk Meningkatkan Self Disclosure Remaja di Pondok
Pesantren Al-Huffadz Surabaya

Penelitian ini bertujuan untuk menciptakan media
Bimbingan dan Konseling Islam sebagai metode self disclosure,
yang nantinya akan digunakan dalam proses assessmen oleh
para praktisi, seperti mahasiswa Bimbingan dan Konseling
Islam dalam praktiknya mencari pengalaman, Guru Bimbingan
dan Konseling, Pengasuh Pondok Pesantren, dan Psikolog.

Untuk memudahkan proses analisa data, peneliti
menggunakan jenis penelitian RnD, dengan metode yang
dikemukakan oleh Borg and Gall 1983, melalui sepuluh
tahapan yang dilaksanakan secara runtut, untuk menghasilkan
produk yang sesuai dengan kebutuhan pengembangan dalam
penelitian ini.

Hasil penelitian menunjukan bahwa media Bullet
Journal menulis kreatif memang efektif dalam meningkatkan
self disclosure pada santriwati remaja di pondok pesantren A4/-
Huffadz, Kota Surabaya. BuJo juga memiliki nilai
akseptibilitas yang baik dalam pandangan masyarakat kota
Surabaya.

Kata Kunci : Bullet Journal, Expressive Writting, Menulis
Kreatif, Self Disclosure, Remaja, Pesantren
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ABSTRACT
Dinda Trijayani Abdi, NIM: B73218084, Development of
Expressive Counseling Through Creative Writing Bullet
Journals to Improve Adolescent Self Disclosure at Al-Huffadz
Islamic Boarding School Surabaya

This study aims to create Islamic Guidance and
Counseling media as a self-disclosure method, which will later
be used in the assessment process by practitioners, such as
Islamic Guidance and Counseling students in practice seeking
experience, Guidance and Counseling Teachers, Islamic
Boarding School Caregivers, and Psychologists.

To facilitate the process of data analysis, the researcher
used the type of RnD research, with the method proposed by
Borg and Gall 1983, through ten stages which were carried out
in a coherent manner, to produce a product that was in
accordance with the development needs of this research.

The results of the study show that the Bullet Journal
media creative writing is indeed effective in increasing self-
disclosure to adolescent female students at the Al-Huffadz
Islamic Boarding School, Surabaya City. BuJo also has a good
acceptability value in the view of the people of the city of
Surabaya.

Keywords: Bullet Journal, Expressive Writing, Creative
Writing, Self Disclosure, Teens Youth, Islamic Boarding School
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Masa remaja merupakan suatu periode transisi
perkembangan dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa.
Feist dan Feist (2010) menyebutkan bahwa masa remaja
berada pada tahap identity versus identity confusion. Remaja
akan berusaha untuk mencari tahu siapa dirinya. Pencarian
identitas diri ini mendorong remaja untuk melakukan
eksplorasi. Remaja yang tidak mampu mengeksplorasi
pengalaman hidup dan citra dirinya kedalam suatu identitas
yang konsisten, akan mengalami difungsi peran, mendapatkan
konflik, dan akan menghadapi kebingungan dalam dirinya.?

Self disclosure menjadi hal yang sangat penting bagi
mereka yang belum mempunyai kepercayaan diri untuk
mengungkapkan dirinya kepada orang lain. Mengungkapkan
diri atau self disclosure yang baik dan benar dapat
meminimalisir terjadinya salah paham antara pribadi satu dan
yang lainnya. Apalagi dalam kehidupan di dalam pesantren.

Self-disclosure adalah kemampuan seseorang individu
dalam menyampaikan pikiran, perasaan, pendapat, dan
perhatian kepada orang lain.* Self Disclosure yang baik sesama
individu ini akan berdampak pada hubungan timbal balik yang
positif, dan dapat menghasilkan rasa aman, penerimaan diri,
dan secara lebih dalam seorang individu dapat memahami
dirinya lebih baik lagi, sehingga akan mampu menyelesaikan
berbagai problem hidup yang dimiliknya.>

Santrock (2009) menyebutkan bahwa masa remaja
ditandai dengan meningkatnya pengaruh teman sebaya dalam

3 Feist, J., Feist, J. G. 2010. Teori Kepribadian Edisi 7. Jakarta: Salemba Humanika.
4 Barker, L. L., Gaut, D. A. 2011. Communication. USA: Pearson Education.
3 Asandi, Q., Rosyidi, H. 2010. Self-Disclosure pada Remaja Pengguna Facebook.
Jurnal Penelitian Psikologi, 01(01): 10-25.
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kehidupan sosial seorang individu. Hal ini dikarenakan,
sebagaian besar waktu seorang individu dihabiskan untuk
berhubungan dan bergaul dengan teman sebayanya, dalam
upaya meningkatkan minat terhadap hubungan interpersonal.
Salah satu fungsi dari memiliki hubungan interpersonal dengan
teman sebaya adalah untuk dapat memberikan informasi dan
komparasi mengenai dunia di luar keluarga.® Proses membuka
diri ini disebut dengan proses self disclosure.

Lumsden (2009) mengatakan self disclosure dapat
membantu seseorang berkomunikasi dengan orang lain,
meningkatkan kepercayaan diri serta hubungan menjadi lebih
akrab, sedangkan menurut Calhoun dan Acocella (2009) self
disclosure dapat melepaskan perasaan bersalah dan cemas,
tanpa self disclosure individu cenderung mendapat penerimaan
sosial kurang baik sehingga berpengaruh pada perkembangan
kepribadiannya.’

Self-disclosure atau membuka diri sangat dibutuhkan
saat masa remaja. Hal ini dikarenakan, sesuai dengan tugas
perkembangannya, remaa dituntut lebih belajar adaptive
(menyesuaikan diri) dengan lingkungan sosialnya yang lebih
luas dan beragam, supaya remaja tersebut, tidak terasing dari
lingkungannya dan tenggelam dalam konflik yang dilaluinya.?

Maka dalam penelitian ini, peneliti ingin berfokus
kepada proses self disclosure para santri remaja. Dimana
semua individu di dalamnya berasal dari backgorund keluarga
dan lingkungan yang berbeda-beda. Kesulitan menyesuaikan
diri terhadap lingkungan yang baru dapat berakibat buruk bagi

¢ Santrock, J. W. 2009. Remaja Jilid 1 (Edisi 11). Jakarta: Erlangga.
"Pengertian Self Disclosure (Membuka Diri) Menurut Para Ahli - Universitas
Psikologi | Warning - Copyright! Sumber Tulisan:
https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertian-self-disclosure-
membuka-diri.html
8 Miranti Rasyid, dkk. Dice Of Feelings Untuk Meningkatkan Self Disclosure Pada
Remaja Tipe Kepribadian Introvert. Psikostudia: Jurnal Psikologi. Vol.6, No 1, June
2017, him. 17-24 ISSN: 2302-2582
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pengembangan diri selama di pesantren. Bahkan bisa saja
santri mengalami krisis identitas.

Berdasarkan pada beberapa kajian mengenai penelitian
terdahulu, dapat disimpulkan bahwa salah satu cara atau jenis
terapi yang efektif digunakan untuk membantu menangani dan
meningakatkan Self Disclosure adalah melalui teknik
Konseling Ekspresif. Salah satu cara supaya konseli mampu
mengekspresikan permasalahan-nya adalah dengan melakukan
konseling ekspresif. Melalui konseling ekspresif konseli dapat
mengekplorasi dan menggungkap perasaannya melalui seni.’

Setiap individu memiliki kreatifitas dalam dirinya,
sehingga diharapkan melalui seni, seorang individu yang
memiliki masalah, dapat melakukan relaksasi serta katarsis
tanpa merasa terbebani untuk mengungkapkan masalahnya
kepada orang lain.!°

Konseling ekspresif merupakan salah satu metode
kreatif dalam konseling. Menurut Malchiodi (2005) konseling
ekspresif terdiri dari berbagai macam bentuk, antara lain; 1)
Seni Visual, 2)Musik, 3)Menulis Kreatif, 4) Dansa.'!

Di dalam begitu banyaknya kajian konseling ekspresif
terdapat beberapa cabang terapi, salah satunya adalah terapi
menulis kreatif atau biasa disebut dnegan terapi menulis
ekspresif. Expressive writing adalah teknik yang digunakan
untuk mengekspresikan emosi seorang individu melalui
menuliskan ~ pengalaman  traumatisnya  yang  tidak
menyenangkan.'? Menulis adalah salah satu cara bagi seorang

% Gladding, S. T. (2016). The Creative Arts in Counseling. Alexandria: American
Counseling Association
10 Said Alhadi & Wahyu Nanda Eka Saputra. 2017. Integrasi Seni Kreatif dalam
Konseling dengan Pemanfaatan Seni Visual. Jurnal Fokus Konseling. Volume 3,
No. 2 108-113.
' Gladding, S. T. (2016). The Creative Arts in Counseling. Alexandria: American
Counseling Association
12 Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
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individu untuk berkomunikasi dan mengembangkan pikirannya,
sehingga mampu membantu individu dalam mencapai
kesadaran terhadap sebuah peristiwa yang pernah dialaminya.'?

Expressive writing therapy dapat membantu seorang
individu dalam  mengurangi stress, sehingga dapat
menstabilkan emosi individu tersebut. Selain itu expressive
writing merupakan salah satu cabang dari terapi ekspresif yang
mampu membuat seorang individu yang melakukannya, dapat
mengekspresikan emosinya secara natural.!* Salah satu cara
terbaru dan menyenangkan untuk menulis adalah melalui
Bullet Journal, atau yang biasa disebut dengan BuJo.

Bullet Journal bisa disebut sebagai salah satu cabang dari
Terapi Menulis Ekspresif atau Expressive Writing Therapy.'
Terapi menulis dikemukakan oleh James W. Pennebaker pada
akhir 1980-an. Studi mengenai penggunaan terapi menulis ini
telah banyak digunakan untuk mengatasi klien dengan masalah
stress, depresi, dan bahkan trauma.

Bullet Journal merupakan gabungan dari Planner, Diary,
Notebook, To-do List, dan Skecthbook,'® maka diharapkan agar
BuJo dapat digunakan sebagai media menulis ekspresif untuk
meningkatkan Self Disclosure pada santri remaja di Surabaya.

Penggunaan  Bujo sendiri bersifat individu, dan
penggunaannya hanya difokuskan untuk pribadi itu sendiri,
sehingga dirasa cocok untuk digunakan oleh santri yang
memiliki skala self disclosure yang rendah. Dikuatkan dengan
adanya penelitian terdahulu yang relevan, peneliti merasa

13 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge

4 Qonitatin, N., Widyawati, S., & Asih, G. Y. (2011). Pengaruh katarsis dalam
menulis ekspresif sebagai intervensi depresi ringan pada mahasiswa. Jurnal
Psikologi Undip, 9(1), 21-32.

5 1bid, h.36

16 1bid, h.3



bahwa metode bullet journal ini akan sangat cocok untuk
diterapkan pada individu yang memiliki self-disclosure rendah.

B. Rumusan Masalah

1. Apakah konseling ekspresif melalui bullet journal
menulis  kreatif efektif sebagai media untuk
meningkatkan self disclosure remaja di pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya?

2. Apakah konseling ekspresif melalui bullet journal
menulis kreatif memiliki nilai akseptibilitas sebagai
media untuk meningkatkan self disclosure remaja di
pondok pesantren Al-Huffadz Surabaya?

C. Tujuan Karya Kreatif

1. Untuk mengetahui apakah konseling ekspresif melalui
bullet journal menulis kreatif efektif sebagai media
untuk meningkatkan self disclosure remaja di pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya.

2. Untuk mengetahui apakah konseling ekspresif melalui
bullet  journal menulis kreatif memiliki nilai
akseptibilitas sebagai media untuk meningkatkan self
disclosure remaja di pondok pesantren Al-Huffadz
Surabaya.

D. Manfaat Karya Kreatif
1. Bagi Mahasiswa

Diharapkan dengan adanya karya kreatif ini, dapat
membantu  mahasiswa dalam  praktiknya sebagai
mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam, dalam proses
assesment maupun proses therapy. Dengan hadirnya karya
kreatif ini, diharapkan mahasiswa Bimbingan dan
Konseling Islam, khususnya BKI UINSA dapat
mengembangkan media BKI yang lebih baik lagi dan
efektif.



2. Bagi Lembaga Sosial

Diharapkan dengan hadirnya karya kreatif ini, dapat
membantu khalayak ramai untuk lebih bisa memahami
dirinya dengan baik lagi, dan menemukan cara yang
menyenangkan untuk mengevaluasi dirinya sendiri, tanpa
takut mendapatkan judge dari lingkungan sekitarnya.

3. Bagi Fakultas Dakwah dan Komunikasi

Dengan hadirnya skripsi penelitian karya kreatif ini,
diharapkan Fakultas Dakwah dan Komunikasi UIN Sunan
Ampel Surabaya, dapat menciptakan lulusan dengan
profile yang baik dan dapat mengepakkan sayapnya lebih
tinggi dalam bidang akademik, maupun non-akademik.

E. Kajian Karya Kreatif Terdahulu

Penelitian pertama mengenai cara meningkatkan self
disclosure, pernah dilakukan oleh Karyanti. Dimana dia
melakukan penelitian ini denga mahasiswa sebagai subjek
penelitiannya. Kemudian didapatkan hasil, bahwa terapi ART
(Seni Menggambar) memang efektif digunakan untuk
mengatasi self disclosure yang rendah pada diri mahasiswa. !

Penelitian menggunakan terapi menulis ekspresif juga
pernah digunakan melalui konseling kelompok dalam
menangani Self-Disclosure remaja di SMP YA BAKII
menggunakan  metode  penelitian  kuantitatif, dengan
memberikan pretest dan postest kepada subjek penelitian.
Melalui uji r, peneliti mengungkapkan bahwa terdapat
pengaruh yang sgnifikan dari dua kelompok uji yang menjadi
subjek penelitian dalam konseling kelompok menggunakan
terapi menulis ekspresif.'®

17 Karyanti, Konseling Art dengan Media Gambar Untuk Meningkatkan Self
Disclosure Individu. Anterior Jurnal, Volume 15 Nomor 1, Desember 2015, Hal 55-
61
18 Hamidiyah. 2019. UNUGHA Cilacap. Konseling Kelompok Melalui Teknik
Expressive Writing Untuk Meningkatkan Self Disclosure Remaja.
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Penelitian yang sama menggunakan terapi menulis
ekspresif juga pernah dilakukan untuk meningkatkan self
disclosure pada pasien penderita skizofernia hebrefenik.
Melalui metode kualitatif dengan studi kasus, yang kemudian
didapatkan hasil bahwa, terapi menulis ekspresif memang
efektif digunakan sebagai media self disclosure berupa
ungkapan emosi/ perasaan pasien.'”

Penelitian yang pernah dilakukan di UK (United Kingdom)
dengan dua kota yang berbeda, yaitu di London dan Bristol.
Dalam penelitiannya, peneliti melakukan pengamatan kepada
penggunaan bullet journal dalam lingkup perkuliahan, kantor,
sekolah, dan lingkup lainnya. Merumuskan sebuah penemuan
baru mengenai bullet journal melalui teknologi terbaru yaitu
media digital.>°

F. Definisi Konsep
1. Konseling Ekspresif

Konseling ekspresif merupakan salah satu metode
kreatif dalam konseling, yang praktiknya menggunakan
bantuan dari beberapa cabang seni. Menurut Malchiodi
(2005) konseling ekspresif terdiri dari beberapa macam
cabang, antara lain; Terapi Menggambar, Menari, Menulis,
Drama, dan Menari.

Pada penelitian ini, konseling ekspresif yang digunakan
adalah terapi menulis ekspresif. Teknik ini digunakan untuk
mengekspresikan  emosi  seorang  individu = melalui
menuliskan  pengalaman  traumatisnya yang  tidak
menyenangkan.?!

1 Lulus FR & Herlan Pratikto. 2019. UNTAG Surabaya. Expressive Writing
Therapy Sebagai Media Untuk Meningkatkan Kemampuan Self Disclosure Pada
Pasien Skizofernia Hebefienik.
20 Amid Ayobi, dkk. 2018. UCL London. Flexibel and Mindful Self Tracking:
Design Implication from Paper Bullet Journal.
2l Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
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2. Self Disclosure Pada Santri Remaja

Masa remaja merupakan suatu periode transisi
perkembangan dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa.
Feist dan Feist (2010) menyebutkan bahwa masa remaja
berada pada tahap identity versus identity confusion. Remaja
akan berusaha untuk mencari tahu siapa dirinya. Pencarian
identitas diri ini mendorong remaja untuk melakukan
eksplorasi. Remaja yang tidak mampu mengeksplorasi
pengalaman hidup dan citra dirinya kedalam suatu identitas
yang konsisten, akan mengalami  difungsi peran,
mendapatkan konflik, dan akan menghadapi kebingungan
dalam dirinya.?

Self disclosure menjadi hal yang sangat penting bagi
mereka yang belum mempunyai kepercayaan diri untuk
mengungkapkan dirinya kepada orang lain. Mengungkapkan
diri atau self disclosure yang baik dan benar dapat
meminimalisir terjadinya salah paham antara pribadi satu
dan yang lainnya. Apalagi dalam kehidupan di dalam
pesantren.

Dalam penelitian ini, peneliti ingin berfokus kepada
proses self disclosure para santri remaja. Dimana semua
individu di dalamnya berasal dari backgorund keluarga dan
lingkungan yang berbeda-beda. Kesulitan menyesuaikan diri
terhadap lingkungan yang baru dapat berakibat buruk bagi
pengembangan diri selama di pesantren. Bahkan bisa saja
santri mengalami krisis identitas.

3. Bullet Journal Menulis Kreatif

Bullet Journal atau yang biasa disingkat Bulo
merupakan sebuah metode pengorganisiran dalam sebuah
buku untuk membantu kita lebih mudah dalam
merencanakan (planning), mengatur (organize), melacak

22 Feist, J., Feist, J. G. 2010. Teori Kepribadian Edisi 7. Jakarta: Salemba Humanika.
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(tracking) dengan tujuan untuk membantu penggunanya
hidup lebih terencana, produktif, dan penuh arti.

Pada penelitian ini, peneliti ingin menggunakan Bujo
sebagai media untuk menulis ekspresif dalam rangka
memuhasabah diri bagi para santri. Seperti yang pernah
disampaikan oleh Melissa Kolb dalam videonya mengenai
Bullet Journal untuk kesehatan mental. Betapa bullet
journaling membantunya dalam merefleksikan dirinya dan
mengungkapkan perasaannya.?®

Semua kalangan sebenarnya dapat membuat dan
melakukan BuJo, sesuai kebutuhan mereka. Planning untuk
kebutuhan sekolah, kantor, dan perjadwalan. Organize untuk
kebuthan checklist, kebutuhan pustaka, dan Tracking untuk
kebutuhan travelling. Maka tidak terkecuali para remaja
santri.

G. Metode Perancangan

1. Konsep Karya Kreatif

Konsep karya kreatif yang diusung oleh peneliti
adalah pengembangan bullet journal sebagai media
menulis kreatif untuk meningkatkan self disclosure pada
remaja, khususnya santriwati. Bullet journal sendiri
merupakan perpaduan antara planner, diary, notebook, to-
do list, dan sketchbook.?*

Karya kreatif ini berupa media cetak seperti buku,
dengan jilid spiral yang terdiri dari 30 lembar atau sama
dengan 60 halaman, dengan bahan paper book. Di
dalamnya terdapat template bullet journal yang berkaitan
dengan topik yang diteliti oleh peneliti, yakni self
disclosure dan beberapa pengantar materi yang juga
disesuaikan dengan self disclosure. Selain itu, di dalam

23 Melissa Kolb. 2019. Easy Minimalist Bullet Journal Layouts for Mental health.
Youtube from https://youtu.be/slem0X09idU, diakses pada 21 Maret 2021
24 Ryeder Carroll. 2018. The Bullet Journal Method; Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. Great Britain: London, h.3
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https://youtu.be/slcm0X09idU

BuJo ini diberikan qur’an verse atau quotes islami yang
juga berakitan dengan self disclosure, yang di print dengan
art paper 110 gsm dengan laminasi doff agar enak
dipandang di mata. Hal ini guna membantu konseli
mendapatkan minatnya untuk menuliskan ceritaya.

Karya kreatif ini tentunya berbeda dengan BuJo pada
umumnya, hal ini dikarenakan buku yang digunakan untuk
melakukan BuJo pada dasarnya adalah buku planner biasa
yang kosong, bisa bermotif garis, kotak, atau dott.
Seringkali hal ini membuat pemula kebingungan mengenai
caranya melakukan BuJo. Oleh karena itu, yang
membedakan BuJo yang sudah ada diluaran dengan karya
kreatif peneliti adalah dalam penggunaan template BulJo,
sehingga pemula BuJo bisa memahaminya dengan mudah.

Selain itu, peneliti juga menyediakan bullet journal
set berupa sticker qur’an verse yang berakitan dengan self
disclosure, pulpen khusus bullet journal, dan sticker
asethetic yang berhubungan dengan self disclosure. Sticker
di print dengan bahan yang ramah untuk mata,
menggunakan kertas stiker biasa dan dilaminasi doff.

2. Sinopsis

BuJo yang digunakan dalam penelitian kali ini, dibagi
menjadi tiga bagian penggunaan. Bagian pertama berisikan
pengantar materi, berikut pengantar materi yang disajikan

pada bujo menulis kreatif; 1) Terapi Menulis, 2) Bullet
Journal, 3) Self Disclosure, dan 4) Percaya Diri

Bagian kedua berisiki proses meulis kreatif, yang juga
terdiri dari tiga bagian. Bagian pertama dalam menulis
kreatif disebut dengan ‘Who Am [?’, pada bagian ini,
konseli di ajak untuk mengenali dirinya sediri melalui
pengisian borang biodata pada umumnya dan template
untuk menceritakan dirinya sendiri.

% Ibid, h.16
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Bagian kedua disebut, ‘What ['ve Done?’. Pada
bagian ini, konseli akan diajak untuk mengingat kembali
pengalaman masa hidupnya, apa saja yang sudah mereka
lakukan di masa lalu? Penghargaan apa yang telah mereka
raih? Kesalahan apa yang membebani mereka hingga saat
ini? Juga pengalaman lainnya yang ingin konseli ceritakan,
pada lembar yang telah disediakan templatenya.

Bagian ketiga pada proses menulis kreatif adalah
bagian yang disebut dengan, ‘The Better Version of Me’.
Pada bagian ini, konseli akan diajak untuk menuliskan
‘Future Log’ mereka, berikut daily activity, weekly planner,
monthly budget, dan planner lainnya.?® Selain itu, konseli
akan diajak untuk menuliskan keinginan mereka untuk
masa depan mereka yang lebih baik lagi.

Bagian terakhir dari Bujo menulis kreatif adalah
lembar evaluasi yang diisi oleh pengguna yang disebut
dengan “Memoriku”. Dalam bagian ini, pengguna akan
diminta menuangkan perasaannya setelah melakukan
menulis kreatif secara mandiri. Menuliskan hasil capaian
yang mereka rasakan setelah melakukan menulis kreatif,
dan komitmen apa yang akan dipegang oleh pengguna,
bahkan setelah menulis kreatif selesai.

3. Durasi

Durasi dalam penelitian ini, adalah berapa lama
konseli akan melakukan BuJo. Dalam penelitian ini,
peneliti telah menentukan jangka waktu pelaksanaannya
adalah selama 60 hari, dengan pembagian waktu sebanyak
3 stage.

Stage pertama adalah minggu pertama, dimana
peneliti membantu konseli memahami semua tools dalam
bullet journal yang akan mereka gunaka atau training
mengenai cara melakukan bullet journal. Peneliti juga

26 Ibid, h.78
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memberikan waktu bagi konseli untuk melakukan proses
bibliokonseling dengan membaca pengantar materi dan
memahaminya, berdasarkan daya serap pribadi konseli.

Stage kedua adalah minggu kedua sampai minggu ke-
enam dari pelaksanaan penelitian. Dalam hal ini, konseli
akan melakukan seluruh aktivitas BuJo secara mandiri
tanpa ikut campur peneliti. Hal ini agar konseli dapat lebih
leluasa dalam mencurahkan semua isi hati dan pikirannya.

Stage ketiga atau stage terakhir adalah minggu
terakhir dari pelaksanaan penelitian. Dalam stage ini
disebut dengan evaluasi dari hasil pelaksanaan Bulo
selama 60 hari. Mengenai seberapa efektitkah produk ini,
dan bagaimana kaitannya dengan self disclosure.

4. Pengumpulan Data

Proses pengumpulan data pada penelitian ini
dilakukan melalui beberapa tahapan sesuai dengan tahapan
pada jenis penelitian RnD (Research and Development)
yang dikemukakan oleh Borg and Gall (1983).%7 Yakni
melalui sepuluh tahapan utama sebagai berikut;

a. Penelitian dan Pengumpulan Informasi

Tahapan awal ini meliputi pemilihan media, kajian
pustaka, dan observasi kelas. Pemilihan meotde penelitan
RnD perlu diuraikan outline yang akan dikembangankan,
juga outline tentatif produk.?®

b. Perencanaan

Pada tahap ini, peneliti harus memastikan bahwa tujuan
produk yang diciptakan dapat memecahkan masalah yang
dipilih sesuai dengan proses pengumpulan informasi.
Selain memastikan bahwa prduk yang diciptakan akan

27 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
28 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
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dapat menyelesaikan permasalah yang dipilih, peeliti
juga harus merencanakan dengan jelas estimasi biaya,
tenaga kerja, dan waktu pengembangan produk.?

¢. Pengembangan Bentuk Produk Awal

Setelah melalui tahapan perencanaan, peneliti
menyediakan design bentuk awal produk,baik berupa
draft maupun materi spesifik produk dan alat evaluasi.*°

d. Uji Lapangan Pendahuluan

Uji lapangan pendahuluan bertujuan untuk mengetahui
umpan balik dari adanya produk yang telah
dikembangkan pertama oleh peneliti. Proses pemberian
umpan balik dapat dilakukan melalui pengisian kuisioner,
wawancara, maupun observasi.’!

e. Revisi Produk Utama

Setelah melalui tahap wuji lapangan pendahuluan,
peneliti melakukan perbaikan pada produk yang
didasarkan pada hasil evaluasi atau umpan balik dari
proses sebelumnya. Sebelum kemudian melakukan
tahapan selanjutnya.>>

f. Pengujian Lapangan Utama

Pada tahap ini, peneliti melakukan uji coba produk
untuk memastikan apakah produk yang dicipatakan
sudah sesuai dengan kebutuhan pengembangan. Desain
pre-post ini berpengaruh pada tingkat keberhasilan

2 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New York:
Longman Inc.)
30 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
31 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
32 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
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produk. Penting juga untuk membandingkan
keefektivitasan produk pada data kelompok kontrol.*?

g. Revisi Operasional Produk

Secara umum, tahap ini adalah proses merevisi
produk berdasarkan hasil uji coba produk yang pertama.
Jika mayoritas penguji menyatakan bahwa produk yang
dihasilkan tidak sesuai dengan tujuan pengembangan,
maka produk diwajibkan untuk mengalami perubahan
(revisi) dan kemudian diujikan lagi, dan mendapatkan
revisi lagi, sampai produk yang dihasilkan dapat
berkembang sesuai dengan tujuan pengembangan.*

h. Uji Lapangan Operasional

Uji coba lapangan operasional lebih diarahkan kepada
kegiatan yang hampir sama dengan pembelajaran reguler.
Kritik dan saran pengguna, pada tahap ini dikumpulkan
melalui kuisioner, yang kemudian hasilnya diserahkan
kepada peneliti. Dengan penjelasan lain, bagaimana
produk ini akan tetap berguna berdasarkan beberapa
aspek, tanpa kehadiran peneliti, dan memungkinkan bagi
pengguna untuk menggunakannya secara alami.®

i. Revisi Produk Akhir
Setelah melalui tahapan uji coba dan revisi produk

berkali-kali. Pada tahap ini, peneliti mengkomunikasi
revisi produk akhir dengan penerbit, sesuai dengan hasil

33 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
34 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
3 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
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masukan selama proses uji coba sebelumnya, dan
kemudian baru memasuki tahap selanjutnya.*¢

j- Sosialisasi dan Implementasi

Pada tahap ini, peneliti melakukan sosialisasi mengenai
produk  yang telah  diciptakan, dan  proses
implementasinya adalah melalui penerbitan produk
dengan sebuah penerbit. Kemudian produk tersebut akan
didistribusikan untuk penggunaan massal. Selain itu,
pada tahap ini juga diperlukan adanya kegiatan
monitoring untuk mengetahui perkembangan kualitas
produk.?’

H. Sistematikan Pembahasan

Pada bagian dari skripsi ini, peneliti menjabarkan
secara ringkas mengenai isi dari skripsi, guna memudahkan
pembaca untuk memahami alur pembahasan dari skripsi yang
berjudul “Pengembangan Konseling Kreatif Melalui Bullet
Journal Menulis Kreatif Untuk Membantu Meningkatkan Self
Disclosure Pada Santri Pesantren di Surabaya”>®

Pada BAB I, peneliti membahas mengenai latar
belakang masalah, rumusan masalah yang mendasari peneliti
akhirnya memilih topik ini sebagai penelitian, tujuan karya
kreatif, manfaat karya kreatif, metode perancangan karya
kreatif yang di dalamnya berisikan; (konsep, sinopsis, durasi,
dan pengumpulan data karya kreatif), dan sistematika
pembahasan.

Pada BAB 1II, peneliti membahas mengenai kajian
teoritik dan profil produk. Berikut, di dalamnya peneliti
membahas mengenai self-disclosure dan bullet journal, baik

36 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
37 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New Y ork:
Longman Inc.)
38 Panduan Skripsi FDK 2019. Tim FDK
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secara kajian teori, maupun kajian keislaman. Pada sub-bab
kedua, peneliti membahasa secara detail mengenai karya
kreatife yang berupa bullet journal.

Pada BAB III, peneliti membahas mengenai desain
produk secara detail, yakni mengenai bullet journal. Berikut
pada sub-bab pertama, peneliti membahas secara tuntas
mengenai konsep media yang berisikan; alasan memilih media
dan sasaran media yang diproduksi. Sedangkan pada sub-bab
kedua, peneliti menjelaskan mengenai tahapan produksi media,
yakni bullet journal. Dimulai dari tahapan pra-produksi,
produksi, dan pasca-produksi. Sub-bab terakhir, menjelaskan
mengenai anggaran biaya yang terpakai selama proses produksi
media bullet journal berlangsung.

Pada BAB IV, peneliti membahas mengenai aplikasi
karya kreatif dan pembahasan atau penyajian data. Berikut sub-
bab yang dibahas adalah eksekusi karya kreatif dan
pembahasan hasil berdasarkan prespektif teori dan prespektif
keislaman.

Pada BAB V, peneliti mengakhiri pembahasan pada
skripsi ini dengan BAB V yang berisikan tiga sub-bab, yakni;
kesimpulan, saran dan rekomendasi, dan keterbatasan
penelitian.

Untuk hal-hal lainnya yang penting sebagai pendukung
ke-orisinilitas-an skripsi, disediakan pada lampiran, halaman
setelah daftar pustaka yang berisikan, dokumentasi penelitian.”

3 Ibid
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BAB 11
KONSELING EKSPRESIF, SELF DISCLOSURE,

TERAPI MENULIS KREATIF DAN PROFIL PRODUK

A. Konseling Ekspresif

Konseling ekspresif merupakan salah satu metode

kreatif dalam konseling, yang praktiknya menggunakan
bantuan dari beberapa cabang seni. Menurut Malchiodi (2005)
konseling ekspresif terdiri dari beberapa macam cabang, antara

lain;
1.

Seni  visual, teknik = yang  digunakan  untuk
mengekspresikan emosi seorang individu melalui gambar.
Bisa melalui gambaran diri sendiri, atau mencari gambaran
yang sesuai (visualisasi) dengan kondisi emosi individu
tersebut.*’

Musik, proses pelepasan stress yang dialami individu
melalui menulis lirik lagu sendiri yang berkaitan dengan
isi perasaannya, mendnegarkan lagu yang berkaitan
dengan perasaannya, menyanyikan lagu yang sesuai
dengan perasaannya, guna memberikan rasa nyaman
kepada individu konseli tersebut.*!

Drama, proses bermain peran yang dilakukan oleh individu
supaya individu yang bersangkutan dapat memperoleh
pengertian lebih baik tentang pribadinya, mampu
menyampaikan kebutuhannya, dan mampu memberikan
tanggapan pressure dan problem yang sedang dilaluinya.*?

Menulis ekspresif, teknik yang digunakan untuk
mengekspresikan  emosi  seorang individu melalui
menuliskan  pengalaman  traumatisnya yang tidak

40 Malchiodi, C. A. (2005). Expressive Therapies History, Theory, and Practice.
Dalam Malchiodi, C. A. (Ed), Expressive Therapies (tt. 1- 15). New York: Guilford
Publications.

4 Ibid

2 Ibid
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menyenangkan.*>  Menulis adalah salah satu cara bagi

seorang individu untuk berkomunikasi dan
mengembangkan pikirannya, sehingga mampu membantu
individu dalam mencapai kesadaran terhadap sebuah
peristiwa yang pernah dialaminya.**

5. Terapi dansa, proses pengekspresian problem yang
dirasakan individu melalui gerak tari sederhana sampai
yang kompleks. 43

Melalui  konseling  ekspresif konseli  dapat
mengekplorasi dan menggungkap perasaannya melalui seni
(Gladding, 2016). Setiap individu memiliki kreatifitas dalam
dirinya, sehingga diharapkan melalui seni, seorang individu
yang memiliki masalah, dapat melakukan relaksasi serta
katarsis (metode pelepasan emosi) tanpa merasa terbebani
untuk mengungkapkan masalahnya kepada orang lain. Tujuan
konseling melalui  terapi ekspresif ini adalah memberikan
sarana bagi individu untuk melepaskan emosi, perasaan, serta
masalahnya.*

Selain beberapa jenis konseling ekspresif diatas,
terdapat juga salah satu bentuk dari konsleing kreatif yang
merupakan perpaduan antara terapi visual dan terapi menulis
ekspresif. Dimana, jenis terapi iilah yang akan menjadi fokus
dalam penelitian ini. Jenis konseling kreatif tersebut, disebut
juga dengan visual journaling. Visual Journaling atau jurnal
visual adalah seni buku harian. Jurnal visual pada umumnya

4 Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
4 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge
4 Malchiodi, C. A. (2005). Expressive Therapies History, Theory, and Practice.
Dalam Malchiodi, C. A. (Ed), Expressive Therapies (tt. 1- 15). New York: Guilford
Publications.
46 Said Alhadi & Wahyu Nanda Eka Saputra. 2017. Integrasi Seni Kreatif dalam
Konseling dengan Pemanfaatan Seni Visual. Jurnal Fokus Konseling. Volume 3,
No. 2 108-113.
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mengandung gambar dan kata-kata. Seperti buku harian yang
sebenarnya, isinya berupa draf kasar yang kemudian dapat
menjadi karya seni. Juga sebagaimana buku harian yang
sebenarnya, mereka dimaksudkan untuk mendokumentasikan
pengalaman, kegiatan, dan emosi individu.*’

B. Self Disclosure

Self-disclosure atau membuka diri sangat dibutuhkan
saat masa remaja. Hal ini dikarenakan, sesuai dengan tugas
perkembangannya, remaa dituntut lebih belajar adaptive
(menyesuaikan diri) dengan lingkungan sosialnya yang lebih
luas dan beragam, supaya remaja tersebut, tidak terasing dari
lingkungannya dan tenggelam dalam konflik yang dilaluinya.*®

Johnson dalam Gainau (2009) mengungkapkan bahwa
individu yang mampu membuka diri (self-diclosure) dengan
baik dan tepat, terbukti mampu menyesuaikan diri, mampu
bersifat positif, percaya terhadap orang lain, lebih objektif dan
terbuka.*’

Self-disclosure adalah kemampuan seseorang individu
dalam menyampaikan pikiran, perasaan, pendapat, dan
perhatian kepada orang lain.>° Self Disclosure yang baik
sesama individu ini akan berdampak pada hubungan timbal
balik yang positif, dan dapat menghasilkan rasa aman,
penerimaan diri, dan secara lebih dalam seorang individu dapat
memahami dirinya lebih baik lagi, sehingga akan mampu
menyelesaikan berbagai problem hidup yang dimiliknya.>!

47 Gladding, S. T. (2016). The Creative Arts in Counseling. Alexandria: American
Counseling Association
48 Miranti Rasyid, dkk. Dice Of Feelings Untuk Meningkatkan Self Disclosure Pada
Remaja Tipe Kepribadian Introvert. Psikostudia: Jurnal Psikologi. Vol.6, No 1, June
2017, him. 17-24 ISSN: 2302-2582
4 Gainau, M. B. 2009. Keterbukaan Diri (Self Disclosure) Siswa dalam Perspektif
Budaya dan Implikasinya Bagi Konseling. Jurnal llmiah Widya Warta. 33(01): 1-18.
30 Barker, L. L., Gaut, D. A. 2011. Communication. USA: Pearson Education.
31 Asandi, Q., Rosyidi, H. 2010. Self-Disclosure pada Remaja Pengguna Facebook.
Jurnal Penelitian Psikologi, 01(01): 10-25.
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Devito (2011) menyebutkan salah satu faktor yang
mempengaruhi self disclosure adalah kepribadian individu itu
sendiri. Dalam hal ini, Devito menyebutkan bahwa orang yang
pandai bergaul (sociable) dan ekstovert dapat melakukan Self
disclosure yang lebih baik daripada orang yang kurang pandai
bergaul atau Intorvert.>?

Lumsden (2009) mengungkapkan bahwa self disclosure
dapat membantu seorang individu berkomunikasi dengan orang
lain, meningkatkan kepercayaan diri, serta membuat hubungan
menjadi lebih akrab. Sedangkan, menurut Calhoun dan
Acocella (2009) self disclosure dapat melepaskan perasaan
bersalah dan cemas, tanpa self disclosure yangbaik, seorang
individu cenderung mendapatkan penerimaan sosial yang
kurang baik, sehingga berpengaruh pada perkembangan
kepribadiannya.>

Altman & Taylor berpendapat bahwa pengungkapan
diri (self disclosure) adalah proses seorang individu
memberitahu kepada individu lainnya, tentang perasaan, sikap,
dan pengalaman hidup, yang pernah individu itu alami.>*

Jourard mengungkapkan bahwa self disclosure adalah
situasi dimana Individu dapat berbagi informasi tentang diri
pribadinya dan mengeksplorasi bagaimana Individu lain
melihat dirinya. %

52 Devito, J. A. 2011. Komunikasi Antar Pribadi. Tang gerang: Kharisma Publishing
Book.
33 Pengertian Self Disclosure (Membuka Diri) Menurut Para Ahli - Universitas
Psikologi | Warning - Copyright! Sumber Tulisan:
https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertian-self-disclosure-
membuka-diri.html
4 Sprecher, S. & Hendrick, S. 2004. Self-Disclosure In Intimate Relationships :
Associations With Individual and Relationship Characteristics Over Time. Journal
of Social and Clinical Psychology, Vol. 23, No. 6, pp. 857-877. h. 858
3 Hill, A. Watson, J. Rivers, D. & Joyce, M. 2007. Key Themes in Interpersonal
Communication: Culture, ldentities and Performance. New York: Open University
Press. H. 52
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Menurut Ruth Permatasari Novianna, Self disclosure
dapat diartikan sebagai penyampaian informasi mengenai diri
sendiri kepada orang lain. Informasi yang diberikan bsa berupa
pengalaman hidup, perasaan, pendapat, dan hal umum lainnya
yang igin dibagikan, karena Self disclosure merupakan metode
yang paling dapat dikontrol dalam menjelaskan diri kepada
orang lain. Dimana individu itu bebas menyampaikan apa yang
ingin disampaikan kepada individu lainnya, dan menyimpan
apa yang tidak ingin disampaikan kepada individu lainnya.>¢

Tahu
Saya
i I T" : ﬂ/ Orang Lain
Tersembunyi Terbuka
Tidak
Tahu =
1V M
Terasing Buta
Tidak
Tahu

Gambar 2.1 Self Disclosure Quadran by Johari Window>’

36 Ruth Permatasari Noviana, “Pengungkapan Diri Pada Remaja yang Orang Tuanya
Bercerai” dalam jurnal Psikologi Universitas Gunadarma (Depok, Universitas Guna
Dharma Press, tt), 2
57 Cangara, H. (2016). Pengantar Ilmu Komunikasi. Jakarta: Rajawali Pers.

21



Berdasarkan gambar di atas, Johari (Jospeh Luft dan
Harry Ingham, 1955) Window menjelaskan self disclosure
sebagai berikut;

1. Terbuka (Open Area). Dalam hal ini, seorang individu
mampu menyampaikan dan membagikan informasi yang
berupa; perilaku, sikap, perasaan, keinginan, motivasi,
gagasan dan sebagainya yang dapat diketahui diri sendiri
dan orang lain.

2. Tersembunyi (Hidden Area). Dalam hal ini invidu
menyembunyikan kondisi perilaku, perasaan dan motivasi
yang hanya diketahui oleh diri sendiri dan tidak dibagikan
kepada orang lain

3. Buta (Blind Area). Dalam hal ini, individu tidak dapat
memahami perilaku, perasaan dan motivasinya sendiri,
sehingga hanya diketahui oleh orang lain dan tidak
diketahui oleh diri sendiri.

4. Terasing (Unknown Area). Dalam hal ini baik individu
maupun orang lain, tidak dapat mengetahui, menilai dan
memahami, perilaku, perasaan dan motivasi yang individu
itu miliki, sehingga kemungkinan besar, individu akan
merasa terasing dari lingkungannya.>®

Konsep Johari Window di atas merupakan satu
kesatuan yang selalu terdapat pada setiap indidivu, yang
membuatnya berbeda adalah prosentase pada setiap wilayah
antar-inidividu itu berbeda. Misalnya individu introvert
biasanya memiliki prosentasi wilayah 2 (Hidden Area), begitu
juga sebalinya individu ekstorvert yang prosentase wilayah 1
(Open Area)-nya lebih besar. Perbedaan prosentase dari salah
satu wilayah, sudah pasti akan berpengaruh pada ketiga
wilayah lainnya.>

8 Dimas Pamuncak “Pengaruh Kepribadian terhadap Self-Disclosure Pengguna

Facebook”. (Skripsi Jurusan Psikologi UIN Syarif Hidayatullah, Tahun 2011 tidak

dipublikasikan.)

% Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui Media Instagram:
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Self disclosure dapat bersifat deskriptif dan evaluatif.
Deskriptif berarti, dalam proses membuka dirinya, individu
menceritakannya kepada orang lain, baik melalui bahasa verbal
yang diucapkan, maupun bahasa verbal tertulis. Evaluatif
berarti, dalam proses membuka dirinya, individu cenderung
mengungkapkan mengenai pendapat atau perasan pribadi
kepada hal-hal yang dibenci atau disukai.®

Sehingga dapat diambil kesimpulan, bahwa self
disclosure adalah kemampuan seorang individu dalam
membuka dirinya (perasaan, pikiran, dan perilaku) kepada
individu lainnya, sebagai salah satu tugas perkembangan dalam
peningkatan mutu hidup.

DeVito menyebutkan beberapa manfaat yang akan
diperoleh individu jika individu tersebut memiliki kemampuan
Self Disclosure yang baik, antara lain:

1. Mengenal diri sendiri

Individu mampu mengenali dirinya sendiri menjadi lebih
baik. Karena melalui Self Disclosure, Individu akan
mendapatkan insight baru mengenai dirinya. Mengenai hal-
hal apa saja yang berkaitan dengan pribadinya, kekuatan dan
kelemahan dirinya.

2. Adanya kemampuan menanggulangi masalah

Individu dapat mengatasi masalah karena mendapatan
dukungan dari lingkungan sekitar, karena telah berhasil
melakukan self disclosure. Melalui kemampuan mengenal
diri sendiri, individu dapat menemukan hal-hal yang menjadi
sumber masalahnya, dan seiring dengan hal itu, maka
individu akan dapat menentukan pemecah masalahnya, atau
cara menanggulangi masalahnya.

Da’wah bi al nafsi melalui keterbukaan diri remaja. Jurnal Ilmu Dakwah. Vol. 40,
No. 2. hh. 141-154
% Hidayat, D. (2012). Komunikasi Antarpribadi dan Medianya. Yogyakarta: Graha
Ilmu.
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3. Mengurangi beban

Individu dapat mengurangi beban pikirannya melalui self
disclosure terhadap concern atau problem yang dimilikinya.
Sehingga individu bisa mendiskusikan  concern atau
problem yang dimilikinya untuk mendapatkan insight baru.®!

C. Terapi Menulis Kreatif

Menulis merupakan sebuah hal dasar yang pasti
dipelajari oleh semua orang. Sebab menulis adalah hal yang
selalu akan dilakukan oleh semua orang, dalam limit kehidupan
manapun. Sejak kecil, hingga dewasa, semua orang pasti
pernah menulis. Menulis adalah salah satu cara bagi seorang
individu untuk berkomunikasi dan mengembangkan pikirannya,
sehingga mampu membantu individu dalam mencapai
kesadaran terhadap sebuah peristiwa yang pernah dialaminya.®?

Menulis bisa berupa banyak hal, dimana tujuan menulis,
merujuk pada pengertian yang telah dipaparkan oleh peneliti,
adalah untuk berkomunikasi dan mengembangkan pikiran
individu dalam mencapai kesadaran terhadap suatu hal. Hal
seperti ini berlaku dalam menuliskan hasil belajar, catatan
belajar, cerita pendek baik fiksi maupun non-fiksi, dan bahkan
buku diary.%?

Melalui menulis hasil belajar, dan membuat catatan
pelajaran, akan membantu individu merekam memori lebih
banyak mengenai informasi yang diterimanya di sekolah
maupun di lembaga pendidikan manapun. Sehingga individu
mampu mencapai kesadaran terhadap sebuah pengetahuan baru
yang didapatkannya. Menulis hasil belajar dalam hal ini
tentunya content atau isi tulisan telah ditentukan dan terfokus

1 Devito, J. (2011). Komunikasi Antar Manusia. Tangerang Selatan: Karisma
Publishing Group.

2 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge

% Dee Publish. 8 November 2016. Teknik Menulis. Diakses di
https://penerbitdeepublish.com/teknik-menulis-bn4-2/ pada 14 Desember 2021
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juga terpaku pada jenis pelajaran yang diajarkan oleh guru di
sekolah.%* Misalnya adalah menulis hasil belajar Biologi, maka
isi dari tulisan itu adalah semua hal yang berkaitan dengan
pelajaran Biologi tersebut.

Menulis kreatif, terdiri dari dua suku kata, yakni kata
menulis, seperti yang telah dijelaskan oleh peneliti di atas, dan
kata kreatif yang berarti memiliki kemampuan untuk
menciptakan, atau segala sesuatu yang mengandung daya
cipta.®> Dalam bahasa sederhananya, kreatif pada konteks
menulis kreatif adalah menulis sesuatu yang unik, dan tidak
terikat oleh sebuah hal yang menjadi patokan dalam menulis.
Maka dalam penelitian ini, menulis kreatif disebut sebagai
proses menulis emosi jiwanya secara original tanpa
dipengaruhi adanya patokan terhadap apa yang konseli tuliskan.
Sehingga, menulis kreatif, dalam bahasa psikologinya dapat
juga disebut sebagai menulis ekspresif yang kemudian masuk
kedalam salah satu cabang dari terapi ekspresif yakni
Expressive Writing Therapy.

Expressive writing adalah teknik yang digunakan untuk
mengekspresikan emosi seorang individu melalui menuliskan
pengalaman traumatisnya yang tidak menyenangkan.®

Expressive writing therapy dapat membantu seorang
individu dalam  mengurangi  stress, sehingga dapat
menstabilkan emosi individu tersebut. Selain itu expressive
writing merupakan salah satu cabang dari terapi ekspresif yang

% Yudha P Manggala Putra. Menulis Bisa Perkuat Daya Ingat. 09 Februari 2014.
Diakses di https://www.republika.co.id/berita/trendtek/sains/14/02/09/n0psxq-
menulis-bisa-perkuat-daya-ingat , pada 14 Desember 2021

5 M. Prawira. 14 Oktober 2018. Pengertian Kreatif: Arti, Bentuk, dan Ciri-ciri
Orang Kreatif. Diakses di https://www.maxmanroe.com/vid/umum/pengertian-
kreatif.html pada 14 Desember 2021

% Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
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mampu membuat seorang individu yang melakukannya, dapat
mengekspresikan emosinya secara natural.®’

Salah satu cara yang bisa digunakan untuk emotional
katarsis adalah melalui terapi menulis ekspresif. Karena dalam
kegiatan menulis ekspresif, individu bisa melepaskan emosi
negatifnya yang kemudian akan dapat membantu individu
dalam mengungkapkan konflik atau peristiwa traumatis yang
pernah dialaminya. Sehingga menulis dapat membantu seorang
individu dalam memlakukan katarsis terkait pengalaman
traumatis yang pernah dialaminya.®

Karena pada dasarnya terapi menulis ekspresif adalah
kegiatan menulis pengalaman traumatis seorang individu, maka
pelaksanaannya dapat disesuikan dengan prosedur yang sesuai
kebutuhan pada setiap individu. Secara umum, intervensi terapi
menulis dapat dilakukan selama 3-4 hari dengan waktu 15-30
menit per-harinya. Menurut Pennebakre (2002), selama proses
terapi menulis, fasilitator tidak perlu memberikan timbal balik
dulu, karena selama proses menulis, individu diberikan
kebebasan untuk menulis apapun mengenai pengalaman
traumatisnya®’ .

Thomson dalam Bolton (2004) menyebutkan bahwa
terdapat empat tahap dalam proses menulis ekspresif, yaitu; 1)
Recognition, adalah tahap untuk membantu individu
merilekskan dan memfokuskan pikirannya, 2) Writting
Exercise, adalah tahap menulis pengalaman traumatis, 3) Self
reflection, adalah tahap refleksi diri yang membantu individu
dalam menyampaikan apa yang diperoleh individu tersebut
selama proses menulis (Writting Exercise), sehingga individu

7 Qonitatin, N., Widyawati, S., & Asih, G. Y. (2011). Pengaruh katarsis dalam
menulis ekspresif sebagai intervensi depresi ringan pada mahasiswa. Jurnal
Psikologi Undip, 9(1), 21-32.
% Brand, A. G. (1979). The uses of writing in psychotherapy. Journal of Humanistic
Psychology, 19(4), 53-72.
% Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
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dapat menemukan kesadaran dan pemahaman atas pribadinya,
4) Feedback, adalah proses membantu individu dalam
merefleksikan apa yang perlu diperbaiki dan dipertahakan atas
nilai-nilai yang sudah ditulis oleh individu tersebut.”

Expressive writing atau terapi menulis ekspresif juga
dapat disebut sebagai Emotional Storytelling, dimana selama
kegiatan terapinya, seorang individu menuliskan pengalaman
traumatisnya yang melibatkan emosi individu tersebut,
sehingga secara tidak langsung, individu tersebut telah berhasil
melepaskan semua emosi yang telah dipendamnya sekian
lama.”! Kesadaran seorang individu dalam konteks terapi
menulis ini, dapat dicapai ketika seorang individu, dapat
mengekspresikan emosinya, dan kemudian merekrontruksikan
peristiwa - peristiwa traumatis yang pernah dialaminya, ke
dalam tulisannya.”? Selama proses terapi menulis ekspresif,
individu diminta untuk melakukan evaluasi kepada pribadinya
sendiri.”

Tujuan dari terapi menulis ekspresif ini adalah; 1)
membantu individu dalam menyalurkan ide, perasaan, dan
harapannya, 2) membantu individu merespon emosinya dengan
tidak membuang waktu dan energinya untuk menekan
perasaannya, 3) membantu individu untuk mengurangi
stressnya.”* Salah satu media yang dapat digunakan untuk

70 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge
" Kikiyani S, Galuh. 2019. Ekspresi Diri Melalui Ekspresif Writting dan ART
Therapy Untuk Menurunkan Depresi Pada Pasien Kanker. THESIS. Universitas
Muhamadiyah Malang.
72 Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
73 Baker, J. R., & Moore, S. M. (2008). Distress, coping, and blogging: Comparing
new myspace users by their intention to blog. CyberPsychology & Behavior, 11(1),
81-85
74 Pennebaker, J. W., & Chung, K. (2007). Social cognition and communication.
Sydney: Psychology Press
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terapi menulis adalah BulJo atau Bullet Journal yang
dikembangkan oleh Ryder Carroll.

Ryder Carroll adalah seorang designer produk digital
dan inventor dari Bullet Journal. Dia pernah bekerja dengan
perusahaan besar seperti Adidas, American Express, Cisco,
IBM, Macy’s, and HP. Dia juga bekerja sama dengan New
York Times, LA Times, Fast Company, Bloomberg, Lifehacker
and Mashable. Dia biasanya juga menjadi pembicara
diberbagai acara.”

Ryder Carroll didiagnosa memiliki ADD (Attention
Deficit Disorder) pada tahun 1980-an. Dia merasa kesulitan
untuk mendapatkan fokusnya terhadap banyak hal. Melalui
banyak trial-error, dia akhirnya menemukan cara yang ampuh,
yang bisa membuatnya menjadi fokus.”®

“Rather than keep notes like other people, I figured
out how to organize and sort information the way that my
mind works.”"’

Carroll berhasil mendevelop sebuah metode yang jauh
dari sekedar pengorganisasaian sederhana yang kemudian ia
sebut dengan Bullet Journal. Dia memulai membuat catatan
untuk dirinya sendiri dega usaha membuatnya menjadi lebih
fokus. Carrol menyebutkan, itu adalah sebuah gabungan dari
Planner, Diary, Notebook, To-do List, dan Skecthbook. Melalui
membuat catatan dengan notebook itu, dia akhirnya menjadi
lebih fokus, tidak terdistraksi dengan mudah, tidak terlalu
gugup, dan bisa mengorganisasikan pikirannya yang suka
terburu-buru.”

75 Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode: Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. United States: Penguin Random House LLC. H.256
76 Ibid, h.2
77 https://bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-03-2021 pukul 17:45
8 Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode: Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. United States: Penguin Random House LLC. H.3
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Bullet Journal bisa disebut sebagai salah satu cabang
dari Terapi Menulis Ekspresif atau Expressive Writing
Therapy.” Terapi menulis dikemukakan oleh James W.
Pennebaker pada akhir 1980-an. Studi mengenai penggunaan
terapi menulis ini telah banyak digunakan untuk mengatasi
klien dengan masalah stress, depresi, dan bahkan trauma.

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terapi menulis
kreatif adalah sebuah terapi yang dapat digunakan dalam
rangka meningkatkan self disclosure melalui menulis self
reflection®” selama 15-20 menit®! dengan media BuJo?2.

| Terhadap \ Melalui Catatan

Harian

#
of

A'AI'erhadap

Melalui

Gambar 2.2 Hubungan Terapi Menulis Ekspresif dan Self Disclosure

" 1bid, h.36
80 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge
81 Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan
82 Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode: Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. United States: Penguin Random House LLC. H.3
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D. Orisinalitas

Ryder Carroll menyebutkan bahwa individu bisa
menjadikan BuJo sebagai Autobiography mereka.®® Dimana
artinya BuJo memang sangat fleksibel, dia bisa menjadi sebuah
planner harian, mingguan, bulanan, bahkan tahunan. BuJo juga
bisa menjadi sebuah diary atau bahkan buku sketsa.?*

Didukung oleh pendapat Thomson dalam Bolton (2004)
menyebutkan bahwa terdapat empat tahap dalam proses
menulis ekspresif, yaitu; 1) Recognition, adalah tahap untuk
membantu individu merilekskan dan memfokuskan pikirannya,
2) Writting Exercise, adalah tahap menulis pengalaman
traumatis, 3) Self reflection, adalah tahap refleksi diri yang
membantu individu dalam menyampaikan apa yang diperoleh
individu tersebut selama proses menulis (Writting Exercise),
sehingga individu dapat menemukan kesadaran dan
pemahaman atas pribadinya, 4) Feedback, adalah proses
membantu individu dalam merefleksikan apa yang perlu
diperbaiki dan dipertahakan atas nilai-nilai yang sudah ditulis
oleh individu tersebut.®®

Sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa bullet journal
bisa digunakan sebagai media self disclosure. Sebelum
melakukan BulJo, seorang individu harus menyiapkan tiga
bahan utama, yakni; 1)sebuah nofebook, 2) bulpen, dan 3)
kertas. Dalam pelaksanaannya, bagi pemula pasti akan
ditemukan kebingungan dan merasa sangat sulit, untuk
melakukan Bulo, tapi itulah intinya.®¢

Oleh karena itu, dalam membantu individu untuk
melakukan self disclosure dengan mudah dan menyenangkan,
peneliti menyediakan template BuJo yang kemudian akan

8 1bid, h.21
8 1bid, h.3
85 Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An
introductory handbook of writing in counselling and psychotherapy. New York:
Brunner Routledge
8 1bid, h.96
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digunakan oleh konseli dalam proses konseling. Sehingga
konseli dapat lebih terarah dalam melakukan self disclosure
melalui media BuJo.*’

Tentunya, ini sangat berbeda dengan BuJo yang sudah ada
dipasaran. Karena BuJo yang dijual secara umum hanya
berisikan empat halaman untuk indeks, kolom future log, dan
sisanya adalah lembaran full kosong yang harus diisi sendiri
oleh individu yang menggunakan BuJo tersebut.®® sehingga
bagi pemula yang ingin memulai sendiri tanpa dampingan ahli,
akan menemukan dirinya dalam kesulitan.®’

Menulis kreatif melalui BuJo yang dibuat oleh peneliti
memiliki tiga bagian penting yang akan membantu konseli
dalam penggunaannya, baik secara mandiri maupun dengan
dampingan konselor. Bagian menulis kreatif melalui BuJo
terdiri dari;1)Pengantar Materi, 2)Chapter BuJo (Bagian untuk
melakukan terapi menulis), dan 3) Refleksi Diri.

E. Positioning Karya

Penempatan karya kreatif Menulis Kreatif Melalui BuJo
adalah terletak pada praktiknya, karya ini ditunjukan kepada
konselor, atau praktisi lainnya yang memerlukan data lebih
mengenai klien atau konseli yang mereka tangani. Berikut,
psikolog, konselor, guru BK, atau bahkan praktisi Guru pada
umumnya, seperti wali kelas, pengasuh pondok, dan
sebagainya.

Peneliti mengembangkan karya kreatif ini tentunya
dikhususkan kepada para praktisi seperti konselor dalam
memudahkan proses assesmen dan penggalian data untuk
menentukan langkah selanjutnya.

87 Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan menulis sebagai
terapi. Bandung: Mizan

8 1bid, h.16

8 Bullet Journal Home Page. https://bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-
03-2021 pukul 17:45
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Dalam proses treatment, konselor dapat menemukan
alternatif solusi yang baik dan sesuai untuk kebutuhan konseli,
seperti yang telah dikemukakan oleh developer bullet journal
Ryder Carroll, bahwa BuJo merupakan salah satu cabang dari
terapi menulis dan terapi Behavior.”

Selain itu. Peneliti membuat karya kreatif ini, juga
ditujukan kepada mereka yang ingin mengetahui dan mengenal
diri mereka lebih baik lagi, sehingga mereka bisa mengevaluasi
dan mengeksplor diri mereka guna menjadi ‘The Better
Version Of Me’ bagi diri mereka. Tentunya melalui tiga
bagaian utama dalam menulis kreatif melalui BuJo yang telah
dibuat oleh peneliti.

Merujuk pada tujuan dibuatnya karya kreatif ini, oleh
karena itu peneliti menciptakan ‘Terapi Menulis Untuk
Meningkatkan Kepercayaan Diri” yang didalamnya sudah
terdapat materi pengantar yang pastinya memudahkan individu
dalam melakukan menulis kreatif. Berbeda dengan BuJo
diluaran yang tidak memiliki femplate dan petunjuk
pemakaian.’!

F. Prespektif Islam

Dakwah nafsiyah atau dakwah personal adalah awal dari
dakwah islamiyah dan menjadi pondasi bagi setiap individu.”?
Sebagaimana yang dilakukan oleh Rosulullah. SAW sebelum
berdakwah secara terang-terangan kepada masyarakat luas,
Rosulullah melakukan dakwah kepada dirinya sendiri, melalui
meyakinkan dirinya terhadap semua kebenaran yang ada pada
diri Rosulullah. SAW yang telah diterimanya melalui Malaikat
Jibil. Barulah setelah dakwah kepada diri sendiri oleh
Rosulullah. SAW telah selesai, Rosulullah. SAW mulai

% Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode. Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. United States: Penguin Random House LLC. H.3

°1 Bullet Journal Home Page. https:/bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-
03-2021 pukul 17:45

%2 Fahriansyah. (2015). “Filosofi Dakwah Nafsiyah”. Alhadharah Jurnal Ilmu
Dakwah. 14 (27) h. 57- 63.
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berdakwah kepada keluarga terdekatnya, dimulai dari istri-Nya,
anak-anak, sanak keluarga dan para sahabat.”

Perintah untuk melakukan dakwah nafsiyah, disebutkan
dalam Al-Qur’an surat At-Tahrim ayat 6 yang berbunyi

56 aSaly S i T 0 @l o
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“Hai orang-orang yang beriman, peliharalah
dirimu dan keluargamu dari api neraka yang bahan
bakarnya adalah manusia dan batu;, penjaganya
malaikat-malaikat yang kasar, yang keras, yang tidak
mendurhakai Allah terhadap apa yang diperintahkan-
Nya kepada mereka dan selalu mengerjakan apa yang
diperintahkan.

Nafsiyah berarti pola sikap atau perilaku. Pola sikap atau
perilaku yang dimiliki oleh seorang individu tentu saja dapat
memengaruhi bagaimana cara individu tersebut dalam
memenuhi tuntutan naluri (gharizah) dan kebutuhan jasmani
(hajat al- ‘adhawiyah). Proses individu dalam memenuhi
kebutuhan naluri (gharizah) dan jasmani (hajat al-
‘adhawiyah), haruslah didasarkan pada kaidah yang diyakini
dan di-imani. Allah. SWT telah berfirman dalam Al Qur’an
bahwa manusia adalah ciptaan Allah. SWT yang paling

% Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui Media Instagram:
Da’wah bi al nafsi melalui keterbukaan diri remaja. Jurnal Ilmu Dakwah. Vol. 40,
No. 2. hh. 141-154
% Sofyan Effendi. OPI SOFTWARE. Al-Qur'an Database XP 4.0
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sempurna dan dapat menyempurnakan dirinya sendiri dengan
kaidah keislaman.”

Alfort berpendapat bahwa istilah nafsiyah mengandung
makna pribadi, individu, personality. Sehingga menurut Alfort,
dapat disimpulkan bahwa dakwah nafsiyah merupakan konsep
dakwah yang mengacu pada makna dakwah untuk mengajak
diri sendiri oleh dirinya sendiri. Hal ini didasarkan pada
pengertian nafsiyah, yang dalam Bahasa Arab memiliki akar
kata yang berasal dari kata nafs yang berarti nyawa, ruh, dan
kepribadian yang menggambarkan citra fitrah nafsani psikis
manusia.’®

Dakwah nafsiyah dapat diwujudkan dalam masyarakat
melalui upaya membangun individu-individu yang memiliki
mentalitas yang sesuai dengan ajaran Islam, sebagai komponen
utama penyusun masyarakat itu sendiri. Melalui indvidu yang
baik dan keluarga yang islami, maka akan terbentuk
masyarakat yang islami pula. Proses ini merupakan salah satu
proses pemberlakuan sunnatullah yang harus ada dan tidak bisa
ditawar lagi. Maka, dakwah yang berdimensi personal harus
menempati posisi awal dalam pembahasan dakwah islamiyah.”’

Maka  dapat  disimpulkan  bahwasannya  proses
penyempurnaan diri manusia, adalah upaya pengungkapan diri
seorang individu dalam bentuk ikhtiar. Hal ini dilakukan
dengan memerhatikan interaksi manusia secara personal dalam
berbagai aspek yang kemudian dapat melahirkan nilai diri
seorang individu. Dimana pada akhirnya, sikap yang
ditunjukkan oleh individu tersebut dapat menghadirkan
kepuasan, kebahagiaan serta adanya interaksi dalam diri
manusia, sebagai bentuk dakwah nafsiyah.”®

% Ibid, h. 146
% Ibid, h. 146
7 Ibid, h. 147
% Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui Media Instagram:
Da’wah bi al nafsi melalui keterbukaan diri remaja. Jurnal Ilmu Dakwah. Vol. 40,
No. 2. hh. 141-154
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G. Profil Produk
1. Nilai Dakwah

Nilai dakwah yang dapat diambil daripada pembuatan
karya kreatif ini terletak pada peletakan Qur’an verse (ayat
Al-Qur’an) sebagai motivasi individu dalam melakukan self
disclosure. Disediakan ayat-ayat al-qur’an yang telah
didesign sebagai kata penyemangat, kata motivasi, dan
melalui design yang indah, juga berfungsi sebagai visual
therapy dalam bentuk stiker.”

Selain peletakan Qur’an Verse melalui media sticker.
Telah dipaparkan pada poin sebelumnya, bahwa memahami
diri sendiri adalah salah satu cara seorang muslim melakukan
dakwah nafsiyah, yaitu berdakwah kepada dirinya sendiri.
Dengan tujuan untuk menjadikan pribadi diri sendiri menjadi
lebih baik lagi.'%

Sehingga diharapkan melalui hal ini, banyak individu
yang akan memiliki pemikiran baru, bahwa berdakwah
memang bisa dimulai dari diri sendiri. Memerhatikan diri
sendiri, mengembangkan diri ke arah yang lebih baik, juga
merupakan anjuran dalam islam. Maka, kedepannya
diharapkan akan lebih banyak individu yang peduli kepada
mental health mereka.

2. Pendukung

Pendukung terciptanya produk dan pemilihan media
Bujo adalah semua orang sudah mulai melakukan Bulo
sebagai Hobi mereka dalam self-healing dengan subjek K-
Pop!®, atau menggunakan Bulo sebagai daily planner

% Design Qur’an Verse by Pearls in Word. https://instagram.com/pearlsinword

100 Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui Media Instagram:

Da’wah bi al nafsi melalui keterbukaan diri remaja. Jurnal llmu Dakwah. Vol. 40,

No. 2. hh. 141-154

101 xxevesdaily. BuJo With Me- Kpop Edition| Indonesia. Diakses di

https://www.youtube.com/watch?v=dX-HSNIca-o pada 28 Juni 2021 pukul 17:37
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mereka'®?, dan sebagai Self tracking dan self healing

mereka'®. Oleh karena itu, peneliti memutuskan untuk
mengembangkan ‘Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri’. dalam penelitian kali ini.

3. Penghambat

Penghambat dalam terciptanya BuJo ini adalah
copyright atau hak cipta yang tidak semua ilustrasinya
adalah milik peneliti, dan ketidak-jelasan sumber ilustrasi
dalam aplikasi pinterest.!® Oleh karena itu, konseli mencoba
membuat ilustrasi seminimal mungkin tetapi menarik di mata,
sehingga konseli tetap bisa menemukan interestnya dalam
melakukan BuJo.

Hambatan kedua adalah, sudah banyak produk Bulo
lainnya yang dijual di pasaran bahkan di platform online
yang bisa menggunakan custom untuk bagian cover
mereka.'® Walau begitu, peneliti menawarkan adanya
penggunaan BuJo yang lebih mudah, yakni melalui template
BuJo yang sudah peneliti siapkan, sehingga konseli bisa
dengan mudah mengikuti dan melakukan BuJo nya sendiri.

4. Peluang

Peneliti menemukan peluang yang bagus ketika
mengambil topik pengembangan BuJo, karena dewasa ini,
sudah banyak platform yang mulai memperkenalkan BuJo
dan bagaimana efeknya bagi kesehatan mental mereka, yang
menggunakan BuJo. Selain memperkenalkan BuJo, mereka
juga mengajak dan menunjukan bagaimana Bulo sangat

102 Ladies first. 10 Thing’s Jasmine Can’t Live Without Diakses di
https://www.youtube.com/watch?v=dofpjS3fL RE pada 20 Juni 2021 pukul 18:49

13- Pypah’s Art. Bullet Journal for Mental Health. Diakses di
https://www.youtube.com/watch?v=IWZzy5tsl1k pada 28 Juni 2021 pukul 17:40

104 Pinterest.com

105 Custom Your Bullet Journal. https://www.etsy.com/market/custom_bujo diakses
pada 28 Juni 2021 pukul 17:43
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menyenangkan dan harus dicoba oleh semua orang.'% 107 108

Dalam lingkup ini, peneliti enemukan media BKI yang pas
dan cocok untuk dikembangankan, yakni ‘Terapi Menulis
Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri’.

5. Benchmarking

Peneliti menyukai design dan telah membuat design
dengan nama pena @fanfict3. sehinga, pada pemutusan
pemilihan lisensi untuk produk BuJo adalah diproduksi oleh
@fanfict3.!% peneliti mengawasi sendiri proses produksi dari
‘Terapi Menulis Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri’.
ini. Mulai dari pengecekan desgin, pemilihan bahan baku
kertas, dan penjilidan produk ‘Terapi Menulis Untuk
Meningkatkan Kepercayaan Diri’.

106 Sea Lemon Youtube Channel. Diakses di
https://www.youtube.com/user/SealemonDIY pada 28 Juni 2021 pukul 17:48
107 Amanda rach Lee Youtube Channel. Diakses di

https://www.youtube.com/user/amandarachlee pada 28 Juni 2021 pukul 17:49
108 Bullet Journal Official Youtube Channel. Diakses di

https://www.youtube.com/user/bulletjournal pada 25 Mei 2021 pukul 11:13
199 https://www.Instagram.com/fanfict3
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BAB III
DESAIN PRODUK
A. Konsep Media
1. Pemilihan Media dan Alasan

Menurut Heinich dkk, media merupakan alat bantu
penyalur komunikasi. Media berasal dari bahasa latin, bentuk
jamak dari kata “medium” yang berarti “perantara”. Sehingga
Media dapat diartikan sebagai perantara sumber pesan (a
source), dengan penerima pesan (a receiver). Heinich
mencontohkan media seperti film, televisi, diagram, bahan
tercetak (printed materials), komputer dan instruktur.
Berdasarkan penjelasan singkat oleh Heinich maka, dapat
disimpulkan  pengalpikasiannya dalam bimbingan dan
konseling, adalah berfungsi sebagai pembawa pesan-pesan
(messages) dalam rangka mencapai tujuan bimbingan dan
konseling. !

Media bimbingan dan konseling terdiri atas dua unsur
penting, yaitu perangkat keras (hardware) dan perangkat lunak
(message/software). Perangkat lunak (software) adalah
informasi atau bahan bimbingan dan konseling itu sendiri, yang
akan disampaikan oleh konselor, kepada konseli, sedangkan
perangkat keras (hardware) adalah sarana atau peralatan yang
digunakan untuk menyajikan pesan/bahan bimbingan dan
konseling tersebut.'!

Maka, berdasarkan pada penjelasan diatas, peneliti
memutuskan untuk menggunakan Bullet Journal sebagai media
bahan cetak dalam pelaksanaan konseling di penelitian ini.
Sehingga unsur media bimbingan dan konseling islam dapat
terpenuhi sebagai berikut; Hardware berupa BuJo Sett,
Software berupa pesan Self Disclosure.

110 Dra. Pudjiawati, M.Kes. digilib.uinsy.ac.id. Media Bimbingan dan Konseling.
H.13
" Jbid, h.13
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Media bahan cetak adalah media visual yang
pembuatannya melalui proses pencetakan/printing/offset.
Media bahan cetak ini menyajikan pesannya melalui huruf dan
gambar-gambar yang diilustrasikan untuk lebih memperjelas
pesan atau informasi yang disajikan.!!? Jenis media cetak ini
diantaranya adalah:

a. Buku teks, yaitu buku yang membahas cara memecahkan
masalah atau cara mengembangkan diri. Dalam bimbingan
dan konseling buku teks biasanya berupa bibliokonseling.

b. Modul, yaitu suatu paket program yang disusun dalam
bentuk satuan tertentu dan didesain sedemikian rupa guna
memperlancar  pelaksanaan layanan informasi dan
bimbingan klasikal. Dalam bimbingan dan konseling
modul seperti ini sering digunakan dalam modul
bimbingan karier, modul bimbingan belajar dan sebagainya.

Dalam memilih sebuah media tentunya peneliti harus
mengetahui kelebihan dan kekurangan daripada penggunaan
media itu sendiri. Maka sama halnya dengan menggunakan
media cetak tentunya memiliki beberapa kelebihan dan
kekurang. Berikut merupakan kelebihan dari penggunaan
media cetak;

a. Dapat menyajikan pesan atau informasi dalam jumlah
yang banyak
Dapat mempercepat pemecahan masalah individu

c. Pesan atau informasi dapat dipelajari oleh individu, sesuai
dengan kebutuhan, minat dan kecepatan masing-masing

d. Dapat dipelajari kapan dan dimana saja karena mudah
dibawa

e. Menarik karena dilengkapi dengan gambar dan warna

f.  Perbaikan/revisi mudah dilakukan

Berikut merupakan kekurangan penggunaan media
cetak dan solusi yang ditawarkan oleh peneliti;

12 Ibid. H.32
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a. Proses pembuatannya membutuhkan waktu yang cukup
lama. Maka, dalam proses mendesign, peneliti
menerapkan motto ‘one day omne section’, guna
mempersingkat waktu yang diperlukan dan meluangkan
waktu lebih untuk revisi produk.

b. Bahan cetak yang tebal mungkin dapat membosankan
dan mematikan minat individu yang membacanya. Oleh
karena itu, BuJo ini dibuat dalam jangka waktu khusus
digunakan untuk satu bulan penuh. Sehingga dapat
menghindari terjadinya kejenuhan.

c. Apabila jilid dan kertasnya jelek, bahan cetak akan
mudah rusak dan sobek. Mengenai kekurangan berikut,
peneliti sendiri yang telah mensortir jenis kertas yang
dipakai, merupakan kertas Bookpaper 75 GSM dan jenis
jilid spiral, sehingga produk dapat dibuka 180 derajat,
tanpa takut robek atau jilid berantakan.

2. Khalayak Sasaran

Sasaran penelitian pada penelitian ini adalah santriwati
Pondok Pesantren Al-Huffadz Surabaya, dengan problem
self disclosure yang kurang baik, ditunjukan dari hasil
pretest melalui angket tertutup. Hasil rerata yang didapat dari
skala 1 sampai 4, menunjukan pada angka 2, dimana artinya
para santriwati masth kesusahan untuk membuka dirinya
pada lingkungannya.''* Berdasarkan pada hasil survei,
dinyatakan bahwa Santriwati Pondok Pesantren Al-Huffadz
Surabaya, memiliki rerata usia remaja 15- 17 tahun. Oleh
karena itu, peneliti menyiapkan tolak ukur keefektifan dan
keakseptibilatasan BuJo untuk Self disclosure, didadasarkan
pada  tugas dan  perkembangan  remaja,  serta
pengukurannya.'!4

Pondok pesantren Al-Huffadz Surabaya, adalah
pondok pesantren putra-putri, dengan program unggulan

113 Angket Tertutup Pre Test. 20 Mei 2021. Dokumentasi penelitian
114 Survei Wawancara 15 Mei 2021. Dokumentasi penelitian
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Tahfidz Qur’an yang terletak di daerah perkampungan
bernama Kampung Dukuh Babat, Kelurahan Babat Jerawat,
Kecamatan Pakal, Kota Surabaya, Jawa Timur, 60197.11°

Pondok pesantren Al-Huffadz didirikan dan diasuh
langsung oleh KH. Ahmad Hafidz Machfudz, sejak tahun
2012. Pondok Pesantren ini langsung diterima dengan baik
oleh warga Dk. Babat. Tidak hanya itu, bahkan beberapa
warga Dk. Babat dan warga Dk. Buran juga menitipkan putra
dan putri mereka untuk menimba ilmu agama di Pondok
Pesantren Al-Huffadz Surabaya.

Pada saat laporan ini ditulis, jumlah santriwati di
pondok pesantren Al-Huffadz terdiri dari 12 santriwati, dan
sekitar 51 santriwan. Sebab peneliti mengambil subjek santri,
maka proses pretest diikuti oleh seluruh santri di pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya. Namun, untuk proses
bimbingan dan konseling, peneliti hanya mengambil subjek
sebanyak 5 santriwati.!'®

Berdasarkan hasil wawancara, kegiatan di pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya terdiri dari kegiatan mengaji,
manakib, dan muroja’ah.

“Ya kegiatannya, ada ngaji kitab, habis shubuh. Terus

vang sekolah, ya sekolah. Habis itu ada Muroja’ah habis

Ashar. Habis Maghrib ngaji Kitab. Terus ada manakib-

an” ucap salah satu santri

“Kalau waktu freenya di pondok kapan ya mas?” tanya

peneliti

“Kalau waktu free, biasanya habis dhuhuran. Siang gitu,

atau Sore juga free.” jawab si santri

Selain kegiatan tersebut, santri juga tetap menghadiri

sekolah di lembaga yang masih satu kepengurusan oleh

115 Beranda Pondok Pesantren Al-Huffadz Surabaya. https:/alhuffadz.net diakses
pada 01 November 2021
116 Observasi Penelitian 3 Oktober 2021
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pengasuh pondok KH. Ahmad Hafidz Machfudz, yakni di
Yayasan Imam Syafi’i Surabaya.!!’

Berdasarkan pada hasil observasi yang dilakukan
oleh peneliti selama berada di area pondok pesantren Al-
Huffadz Surabaya. Santriwati cenderung menutup diri dan
sangat oemalu, bahkan hanya untuk bertemu dengan peneliti
yang memiliki gender yang sama dengan mereka.!!®

Sekitar 70% persen dari reata usia santri pada pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya adalah berada di usia remaja.
L.C.T. Bigot, Ph. Kohnstan dan B.G. Palland menyebutkan
bahwa usia remaja dihitung sejak masa pubertasnya, yang
diperkirakan dalam bentuk angka sekitar usia 15-21 tahun.
Hal ini disesuaikan dengan kesamaan makna antara pubertas
dan adolescence.''® Rentang usia remaja berada dalam usia
12 sampai 22 tahun bagi wanita dan 13 sampai 22 tahun bagi
lelaki. Kemudian dibagi menjadi dua stage performasi usia
menjadi remaja awal pada usia 12/13 tahun sampai 17/18
tahun, dan remaja akhir pada usia 17/18 tahun sampai 21/22
tahun. 2

Erikson memandangan pengalaman hidup remaja
dalam tahap moratorium, tahap dimana remaja diharapkan
mampu untuk mempersiapkan dirinya untuk masa depan dan
mampu setidaknya menjawab pertanyaan, ‘Siapa Saya?’,
atau kemampuan untuk mengenali dirinya sendiri (identitas
diri) lebih baik untuk meningkatkan perkembangan diri yang
lebih baik kedepannya.'?!

Kegagalan dalam tahap moratorium ini dapat
berakibat sangat buruk terhadap tugas perkembangan remaja

17 Dokumentasi Pribadi Peneliti. Wawancara 28 Agustus 2021
18 Dokumentasi Pribadi Peneliti. Observasi 25 Agustus 2021
9 Dr. Hj. Siti Azizah rahayu, M. Si. 2014. Psikologi Perkembangan. Surabaya,
UIN Sunan Ampel Press. H.116
120 Ibid. H. 117
121 Rosleny Marliani, M.Si. 2016. Psikologi Perkembangan Anak dan Remaja.
Bandung: CV Pustaka Setia. H. 128
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di tahapan selanjutnya. Kegagalan dalam mengembangkan
identitas diri, akan membuat remaja menuju krisis identitas,
yang kemudian mendorong remaja itu untuk melakukan
tindakan yang menyimpang, kriminalitas, bahkan menutup
diri dari lingkungan mereka.

Luella Cole mengklasifikasikan tugas perkembangan
remaja yang normal adalah sebagai berikut;

Kematangan emosional

Pemantapan minat hetero seksual

Kematangan sosial

Emansipasi dari kontrol keluarga

Kematangan intelektual

Memilih pekerjaan

Menggunakan waktu sengga secara tepat

Memiliki filsafat hidup

Identifikasi diri'*

Tidak semua dari santriwati yang belajar di pondok
pesantren Al-Huffadz Surabaya dapat mengklasifikasikan
tugas perkembangan remaja dan pengukurannya terhadap
prbadi mereka sendiri. Hal ini ditunjukan melalui hasil
pengisian kuisioner dan wawancara yang telah dilakukan
oleh peneliti selama bulan Agustus.!?

FER e ae o

Berdasarkan pada pemaparan diatas, maka dalam
penelitian ini, peneliti memfokuskan penggunaan BuJo
Menulis Kreatif, dalam rangka membantu para santriwati
untuk melakukan identifikasi diri melalui self disclosure. Hal
ini bertuyjuan untuk membantu para santriwati dalam
mencapai pengukuran tugas perkembangan remaja yang

122 Yudrik Jahja. 2011. Psikologi Perkembangan. Jakarta: Kencana. H. 238
123 Dokumentasi Pribadi Penelitan. Observasi 25-30 Agustus 2021, dan wawancara
pada 28 Agustus 2021
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normal, yakni kemampuan remaja dalam mengevaluasi diri
sendiri dari nilai-nilai etika dan isu-isu moralitas yang ada.'?*

B. Tahapan Produksi

Proses produksi pada penelitian ini dilakukan melalui
beberapa tahapan sesuai dengan tahapan yang dikemukakan
oleh Borg and Gall (1983) yakni melalui sepuluh tahapan
utama sebagai berikut;

1. Penelitian dan Pengumpulan Informasi

Tahapan awal ini meliputi pemilihan media, kajian
pustaka, dan observasi kelas. Pemilihan meotde penelitan
RnD perlu diuraikan outline yang akan dikembangankan,
juga outline tentatif produk.'?®

Informasi didapat oleh peneliti melalui tiga cara, yakni,
wawanacara baik secara langsung maupun online. Observasi,
baik secara langsung maupun online, dan dokumentasi, baik
secara langsung maupun online. Juga peneliti, melakukan
studi kepustakaan mengenai topik yang peneliti gunakan
dalam penelitian ini.

Potensi dan masalah pada penelitian kali ini ditemukan
oleh peneliti melalui hasil observasi dan pengisian angket
yang disebar secara online melalui google form yang telah
disi oleh sekitar 90 responden dengan jenjang usia sekitar 14-
17 tahun. Dimana hasil daripada pretest tersebut menunjukan
bahwa rata-rata mereka belum bisa melakukan self disclosure
yang baik sesuai kebutuhan.!26

2. Perencanaan

Pada tahap ini, peneliti harus memastikan bahwa tujuan
produk yang diciptakan dapat memecahkan masalah yang

124 Rosleny Marliani, M.Si. 2016. Psikologi Perkembangan Anak dan Remaja.
Bandung: CV Pustaka Setia. H. 127
125 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New
York: Longman Inc.)
126 Poin Responden Google Form. 22 Juni 2020
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dipilih sesuai dengan proses pengumpulan informasi. Selain
memastikan bahwa prduk yang diciptakan akan dapat
menyelesaikan permasalah yang dipilih, peneliti juga harus
merencanakan dengan jelas estimasi biaya, tenaga kerja, dan
waktu pengembangan produk.!?’

Proses produksi menghabiskan waktu kurang lebih
selama satu minggu pencetakan BuJo dan penjilidan BuJo.
Kemudian untuk set-up BuJo sendiri menghabiskan waktu
selama tiga hari penuh.!?8

Peneliti menyerahkan tugas printing pada percetakan
JDS Printing yang terletak di JIn. Wonocolo Suarabaya.
Berikut tugas mensortir perhalaman dan penjilidan.'® Proses
printing ini memakan waktu sekitar satu minggu terhitung
sejak produk diserahkan via email, dan dicetak, lalu sampai
pada proses COD produk, di JI. Wonocolo Suarabaya.

Peneliti menyerahkan tugas kiss-cut stiker dan printing
stiker pada Rachmashop, yang kurang lebih memakan waktu
selama empat hari, terhitung proses pengerjaan dan shipping,
dari Gresik ke Surabaya. '3

Kemudian, peneliti melakukan tugas set-up BuJo Sett
sendirian yang memakan waktu dua hari penuh. Berikut
proses cuttig stiker aesthetic dan mengemas produk BulJo
kedalam satuan “Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri” yang siap di edarkan kepada pengguna
dengan kisaran harga Rp. 50.000,- per satu sett ‘Terapi
Menulis Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri”.

3. Pengembangan Bentuk Produk Awal

127 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New

York: Longman Inc.)
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Setelah  melalui  tahapan  perencanaan, peneliti
menyediakan design bentuk awal produk,baik berupa draft
maupun materi spesifik produk dan alat evaluasi.'?!

Setelah mengumpulkan informasi, peneliti membuat
desain produk awal dengan memilah materi dan desain grafis
yang akan digunakan dan dituangkan dalam Bullet Journal
Menulis Kreatif yang akan peneliti gunakan sebagai media
konseling ekspresif. Pemilihan materi yang digunakan oleh
peneliti merujuk pada; 1) Terapi Menulis, 2) Bullet Journal,
3) Self Disclosure, dan 4) Percaya Diri.

Kemudian memasuki bagian Menulis Kreatif dengan
tiga bagian utama juga, yakni; 1) WHO AM 1?7, 2) WHAT
I'VE DONE?, dan, 3) FOR THE BETTER VERSION OF ME.
Lalu sebelum masuk ke materi pengantar, peneliti juga
menyediakan lembar “Pengantar Pembaca’ yang berisikan
kesepakatan awal dan penetapan tujuan mengapa pengguna/
konseli mau melakukan Menulis Kreatif. Dibagian paling
akhir setelah bagian inti Menulis Kreatif, peneliti
menyediakan lembar berjudul “Memoriku”. Dalam bagian
ini, pengguna akan diminta menuangkan perasaannya setelah
melakukan menulis kreatif secara mandiri. Menuliskan hasil
capaian yang mereka rasakan setelah melakukan menulis
kreatif, dan komitmen apa yang akan dipegang oleh
pengguna, bahkan setelah menulis kreatif selesai.

4. Uji Lapangan Pendahuluan

Uji lapangan pendahuluan bertujuan untuk mengetahui
umpan balik dari adanya produk yang telah dikembangkan
pertama oleh peneliti. Proses pemberian umpan balik dapat
dilakukan melalui pengisian kuisioner, wawancara, maupun
observasi.!*?

31 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New

York: Longman Inc.)
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Setelah selesai membuat desain produk awal beserta
modul dan panduan pelaksanaan, kemudian adalah
menyerahkannya kepada para ahli yang akan memberikan
nilai dan mengevaluasi produk Bullet Journal yang peneliti
buat. Berikut merupakan kriteria ahli yang dianjurkan dalam
memberikan penialaian dan evaluasi; 1) Dosen Prodi
Bimbingan dan Konseling Islam dan, 2) Guru BK / Psikolog.

5. Revisi Produk Utama

Setelah melalui tahap uji lapangan pendahuluan, peneliti
melakukan perbaikan pada produk yang didasarkan pada
hasil evaluasi atau umpan balik dari proses sebelumnya.
Sebelum kemudian melakukan tahapan selanjutnya.'33

Setelah menerima penelaian dan evaluasi dari para ahli
yang telah ditentukan, peneliti selanjutnya memperbaiki
desain dan modul produk yang nantinya akan diuji cobakan
kepada kelompok uji. Perbaikan desain ini dimaksudkan
untuk memperbaiki apa saja yang kurang tepat dan kurang
sesuai dalam produk dan modul, agar nantinya pada saat
pelaksanaan konseling kelompok tidak menjadi hambatan

6. Pengujian Lapangan Utama

Pada tahap ini, peneliti melakukan uji coba produk untuk
memastikan apakah produk yang dicipatakan sudah sesuai
dengan kebutuhan pengembangan. Desain pre-post ini
berpengaruh pada tingkat keberhasilan produk. Penting juga
untuk membandingkan keefektivitasan produk pada data
kelompok kontrol.!34

Produk yang sudah diperbaiki kemudian diuji cobakan
kepada kelompok wuji yang sudah peneliti siapkan
sebelumnya berdasarkan hasil prestest baik secara online
maupun offline. Kelompok uji beranggotakan empat orang

133 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New
York: Longman Inc.)
134 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New
York: Longman Inc.)
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konseli dengan masalah self disclosure yang buruk.
Kemudian peneliti akan menilai hasilnya berdasarkan pre-
post treatment melalui media bullet journal.

Pada tahap ini, peneliti melakukan pengujian kepada
produk dengan empat aspek sebagai berikut, dengan nilai
aspek menggunakan skala likert, dengan keterangan sebagai
berikut;

1 = Sangat Tidak tepat/layak/berguna/jelas.
2 = Tidak tepat/layak/berguna/jelas.

3 = Cukup tepat/layak/berguna/jelas.

4 = Sangat tepat/layak/berguna/jelas.

Uji ahli lapangan utama ini dilakukan penilaian oleh tiga
ahli BKI. (berikut data pribadi, dilampirkan)

Ahli

ASPEK 1]2]3
Ketepatan

Ketepatan Objek dan Ilustrasi 4134

Ketepatan rumusan tujuan dan prosedur 4133
Kelayakan

Praktis 4134

Ke-efesienan waktu dan tenaga 4133
Kegunaan

Ke-efektifan pemakaian produk 4133

Kegunaan produk dalam keseharian 41313
Kejelasan

Ke-jelasan materi pengantar 4133

Ke-jelasan instruksi yang diberikan tiap chapter | 4 | 3 | 3

Rata-rata 4133

Tabel 3.1 Uji Ahli'*

Rata-rata penilaian dari uji ahli adalah 3, sehingga
dapat dikatakan bahwa menurut para ahli, Bullet Journal

135 Dokumentasi Pribadi Peneliti. 30 Desember 2021
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menulis kreatif cukup tepat, layak, berguna, dan jelas, untuk
membantu meningkatkan self disclosure remaja di pondok
pesantren AL-Huffadz Surabaya.

7. Revisi Operasional Produk

Secara umum, tahap ini adalah proses merevisi produk
berdasarkan hasil uji coba produk yang pertama. Jika
mayoritas penguji menyatakan bahwa produk yang
dihasilkan tidak sesuai dengan tujuan pengembangan, maka
produk diwajibkan untuk mengalami perubahan (revisi) dan
kemudian diujikan lagi, dan mendapatkan revisi lagi, sampai
produk yang dihasilkan dapat berkembang sesuai dengan
tujuan pengembangan.'3¢

Setelah produk diujikan kepada kelompok uji, produk
kembali diperbaiki berdasarkan hasil tanggapan dari
kelompok uji mengenai kualitas produk, keefisieanan, dan
keefektifan produk bullet journal.

8. Uji Lapangan Operasional

Uji coba lapangan operasional lebih diarahkan kepada
kegiatan yang hampir sama dengan pembelajaran reguler.
Kritik dan saran pengguna, pada tahap ini dikumpulkan
melalui kuisioner, yang kemudian hasilnya diserahkan
kepada peneliti. Dengan penjelasan lain, bagaimana produk
ini akan tetap berguna berdasarkan beberapa aspek, tanpa
kehadiran peneliti, dan memungkinkan bagi pengguna untuk

menggunakannya secara alami.!?’

Setelah  produk direvisi berdasarkan tanggapan
kelompok uji, produk kembali diujikan pada kelompok uji
lainnya yang beranggotakan empat konseli dengan masalah
yang sama untuk melihat perbandingan pemahaman terhadap
produk.

136 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New
York: Longman Inc.)
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9. Reyvisi Produk Akhir

Setelah melalui tahapan uji coba dan revisi produk
berkali-kali. Pada tahap ini, peneliti mengkomunikasi revisi
produk akhir dengan penerbit, sesuai dengan hasil masukan
selama proses uji coba sebelumnya, dan kemudian baru
memasuki tahap selanjutnya.!®

Setelah melakukan uji coba produk kedua, produk
kembali direvisi atau diperbaiki berdasarkan tanggapan
kelompok uji dua. Produk kembali dilakukan revisi agar
nantinya dapat diproduksi secara massal

10. Sosialisasi dan Implementasi

Pada tahap ini, peneliti melakukan sosialisasi mengenai
produk yang telah diciptakan, dan proses implementasinya
adalah melalui penerbitan produk dengan sebuah penerbit.
Kemudian produk tersebut akan didistribusikan untuk
penggunaan massal. Selain itu, pada tahap ini juga
diperlukan adanya kegiatan monitoring untuk mengetahui
perkembangan kualitas produk.'*

Setelah melalui banyak tahapan uji coba dan revisi
akhirnya  “Terapi  Menulis  Untuk  Meningkatkan
Kepercayaan Diri’dirisilis dipublik. BuJo menulis kreatif ini
telah dilengkapi dengan materi pengantar dan penjelasan tata
cara melakukan BuJo melalui barcode video yang bisa di
scan dipembatas buku. Sehingga nantinya Bujo “Terapi
Menulis Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri’ dapat
digunakan secara mandiri.

C. Anggaran Biaya

Biaya yang digunakan persatuan produk pada revii
produk tahap pertama berkisar Rp. 30.000,-. Sedangkan jumlah

133 Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An Introduction (New

York: Longman Inc.)
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total biaya yang dikeluarkan pada proses produksi sekitar Rp.
288.200,- untuk 10 BuJo. Berikut merupakan rincian anggaran
biaya yang digunakan untuk proses produksi 10 BuJo sett

No Kebutuhan Kuantitas  Harga Jumlah

1. | Tinta Black Rp. 100.000,-
Catridge TriColor

2. | Book Paper | 1 rim Rp. 33.000,-
3. | Jilid Spiral | 10 @ 5.500 | Rp. 55.000,-
4. | Bolpoin 1 pack @25.000 | Rp.25.000,-
5. | Pensil 1 pack @15.000 | Rp. 15.000,-
6. | Stiker 1 sett Rp. 10.000,-
7. | Cover 10 sett @3.250 | Rp. 32.500

8. | Pouch 20 pcs @885 Rp. 17.700
Total Rp. 288.200,-

Tabel 3.2 Biaya Revisi Produk Awal'#

Sedangkan biaya yang dibutuhkan pada proses revisi
produk kedua berkisar 25.000 perbuku cetak. Total biaya yang
dikeluarkan pada tahap revisi produk kedua adalah sebesar Rp.
200.000,-, menghasilkan 5 BulJo menulis kreatif, dengan
rincian biaya sebagai berikut;

No Kebutuhan Kuantitas  Harga Jumlah

1. | Cetak Buku | BW @20.000 | Rp. 100.000,-
2. | Sticker Sett | 5 sett @10.000 | Rp. 50.000,-
3. | Aesthetic 5 sett @ 5.000 | Rp. 25.000,-
4. | Bolpoin 1 pack @25.000 | Rp.25.000,-
Total Rp. 200.000,-

Tabel 3.3. Biaya Revisi Produk Kedua'*!

Pada akhir proses revisi produk “Terapi Menulis
Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri” adalah senilai
30.000 per produk, dengan rincian biaya sebagai berikut;

140 Dokumentasi Pribadi Peneliti. 20 September 2021
141 Dokumentasi Pribadi Peneliti. 20 Desember 2021
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No Kebutuhan Kuantitas  Harga Jumlah

1. | ISBN Rp. 50.000,-
2. | Cetak 5 BW @20.000 | Rp. 100.000,-
3. | Cover 5 CF @6.000 | Rp. 30.000,-
4. | Sticker 5 pack @5.000 | Rp.25.000,-
5. | Shipping Rp. 15.000,-
6. | Design Rp. 60.000,-
Cover

8. | Pouch 5 pcs @885 Rp. 4.425
Total Rp. 284.425.-

Tabel 3.4. Biaya Revisi Produk Akhir'#

Pada tahap revisi produk akhir. Peneliti mengikuti
aturan penerbitan yang digalakkan oleh Platinum Publisher,
yakni memberikan 3 buku cetak kepada Perpustakaan Nasional
Jakarta. Sehingga, pada proses revisi produk akhir, peneliti
hanya menerima dua eksemplar buku bukti cetak.

Mempertimbangkan proses pembuatan dan content
buku, peneliti kemudian bersama penerbit memasang harga
sebesar Rp. 50.000,- untuk satu sett “Terapi Menulis Untuk
Meningkatkan Kepercayaan Diri”. yang bisa dipesan penerbit
atau menghubungi tim pengembangan di Instagram Account
@Dindaabdi.'*

142 Invoice Platinum Publisher 28 November 2021
143 Instgram Accoun @dindaabdi
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BAB IV

APLIKASI BUJO UNTUK MENINGKATKAN SELF
DISCLOSURE

A. Pengembangan Konseling Ekspresif melalui Bullet
Journal Menulis Kreatif Untuk Meningkatkan Self
Disclosure Santri Pesantren di Surabaya

BuJo yang telah diproduksi, didistribusikan kepada para
santri untuk kemudian digunakan sesuai dengan arahan peneliti.
Dalam penggunaannya, sesuai dengan durasi waktu yang telah
peneliti jelaskan pada BAB I, yang memakan waktu selama
kurang lebih dua bulan, maka proses eksekusi BuJo dibagi
menjadi tiga tahapan. 1) Asessmen dan Pretest, 2) Bullet
Journaling, dan 3) Posttest dan Evaluasi.

1. Assesmen dan Pretest

Pada tahap pertama ini, peneliti melakukan analisis
kebutuhan konseli melalui proses assesmen bimbingan
kelompok dan pretest. % Materi yang dibawakan pada
proses tahap pertama ini adalah Self Disclosure dan
Urgensinya dalam psikologi perkembangan dalam masa
remaja awal.

Tahap pertama ini dilakukan secara offline atau tatap
muka dan betempat dikediaman peneliti, pada 1 Oktober
2021, dihadiri oleh lima orang santriwati yang berasal dari
Pondok Pesantren Al-Huffadz Surabaya. Proses bimbingan
kelompok yang dilakukan oleh peneliti membutuhkan waktu
selama 120 menit, dengan rincian kegiatan di bawah ini;

Awalan 10 Menit
Peralihan | 20 Menit
Pretest 50 Menit
Inti 30 Menit

144 Agsesmen dan Pretest. Sumber Pribadi. 01 Oktober 2021
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| Penutupan | 10 Menit |
Tabel 4.1'45
Prosedur pelaksanaan bimbingan dan konseling
kelompok yang sudah dirancang oleh peneliti adalah
sebagai berikut;

1) Konselor membangun rapport kepada konseli.
Konselor membangun rapport dengan self disclosure
oleh konselor secara ringan (memberikan ucapan
terima kasih kepada konseli atas waktu mereka,
menjelaskan  maksud dan tujuan pelaksanaan
bimbingan secara singkat, dan membahas tentang
beberapa kegiatan yang dilakukan oleh konselor dan
konseli).

2) Konselor  melakukan  pengenalan  kelompok
(Perkenalan melalui game consentration). Pada tahap
ini, sudah masuk ke tahap peralihan. Konseli
mengikuti game ini dengan sangat antusias dan suka
cita. Beberapa dari konseli bahkan ingin terus
mengulang permainan ini karena mereka kalah di awal.
Pada praktiknya, game ini dilakukan sebanyak empat
putaran.

3) Konselor menjelaskan proses pelaksanaan bimbingan
dan konseling kelompok kepada anggota kelompok.
Konselor menjelaskan, bahwa sebelum masuk kepada
inti atau penyampaian materi. Konseli akan diminta
untuk mengisi beberapa butir pernyataan mengenai
self disclosure yang berjumlah 20 pernyataan.
Pengisian angket ini diberikan waktu sebanyak 50
menit, karena konselor akan menjelaskan setiap butir
dari pernyataan tersebut, dan konseli tetap diberikan
kesempatan untuk bertanya apabila masih belum
memahami pernyataan tersebut. Lalu sesi kedua
adalah, penjelasan materi self disclosure oleh

145 RPLBK Peneliti, Lampiran. Disusun pada 20 Agustus 2021
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konselor.!46

4) Konselor menyerahkan angket self dislosure dan
memuli sesi pretest. Konselor menjelaskan per-butir
mengenai pernyataan yang berada di dalam angket self
disclosure dan mempersiahkan konseli bertanya jika

masih belum memahami pernyataannya.

No

Pernyataan

1

2

3

1

Saya meneritakan tentang cita-cita saya
kepada orang lain

2

Saya suka berbagi cerita melalui media
sosial.

Saya bersedia menceritakan tentang
pribadi saya kepada orang yang baru
saya kenal

Saya tidak suka berbagi cerita di media
sosial

Saya tidak suka berbagi tentang apapun
pada orang lain

Saya tidak suka berbagi informasi
tentang diri saya kepada orang yang
baru saya kenal

Saya suka berbagi hal kepada orang
yang baru saya kenal, karena itu
menyenangkan

Saya tidak suka teman-teman saya tahu
tentang cita-cita saya

Saya tidak nyaman jika orang lain harus
tahu rahasia tentang diri saya

10

Saya suka berbagi pengalaman saya
kepada orang yang baru saya kenal.

11

Saya berbagi pandangan saya tentang
agama kepada orang yang baru saya
kenal

146 Assesmen dan Pretest. Sumber Pribadi. 01 Oktober 2021
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Saya tidak suka berbagi tentang agama

12 saya kepada orang yang baru saya kenal

Saya tidak suka menceritakan kehiupan

13 keluarga saya kepada teman saya

Saya tidak suka berbicara tentang
14 | hubungan percintaan kepada teman
saya

Saya suka berbagi tentang pendidikan

15 kepada orang lain

16 Saya tidak suka menceritakan
pengalaman saya kepada orang lain

17 Saya berbagi pandangan pribadi saya
tentang percintaan kepada teman saya

18 Saya tidak suka berbagi tentang
pendidikan kepada orang lain

19 Saya suka menceritakan tentang
keluarga saya kepada teman saya

20 Saya suka berbagi pada orang yang

baru saya kenal

Tabel 4.2. Angket Pretest-Postest!'*

Dalam dua puluh poin pernyataan tersebut,
mencakup beberapa poin penting atau tolak ukur yang
dipakai oleh peneliti dalam mengukur kemampuan
self disclosure santriwati. Yaitu melalui kemampuan
diri santri untuk terbuka dalam aspek pribadinya,
keluarga, dan pendidikan.

Pada aspek kepribadian ditunjukan dengan
kemampuan individu dalam  mengungkapkan
informasi sekecil appaun tentang pribadinya, seperti;
cita-cita, pandangannya mengenai agama, cinta dan

147 Mukhlishah A.M. Teknik Pengungkapan Diri Melalui Angket Self Disclosure.
digilibuinsby.ac.id
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S)

6)

keterbukaan  dirinya terhadap problem yang
diungkapkan melalui sosial media.

Keterbukaan pada aspek keluarga, ditunjukan
dengan kemampuan individu atau santri dalam
menjelaskan background keluaraganya, tradisi dalam
keluarganya, dan masalah yang memungkinkan sering
terjadi dalam keluarganya.

Sedangkan, keterbukaan pada aspek pendidikan
ditunjukan dari kemampuan individu mengungkapkan
apa cita-citanya, dan seberapa sering individu
membahas mengenai pendidikan dengan lingkup luar,
selain dirinya sendiri. Seperti belajar kelompok, atau
berdiskusi.'*®

Konselor mengakhiri sesi pengisian angket self
disclosure dan mengumpulkan angket. Konselor
memberikan jeda waktu lima menit, sebelum masuk
ke bagian inti.

Konselor memulai bagian inti, dengan menjelaskan
secara rinci mengenai Self Disclosure dan Urgensinya
bagi psikologi perkembangan pada masa remaja awal.
Berikut merupakan kutipan dari materi yang
disampaikan oleh konselor, pada saat Konseling
kelompok.

Ada banyak penyebab yang dapat membuat kita
mengalami stress, depresi dan bahkan trauma.
Dimulai dari hal kecil seperti kecemasan terhadap
hal-hal yang kecil, overtinking terhadap suatu hal
yvang  belum tentu terjadi, yang kemudian
mengakibatkan tekanan batin.'”’

148 Saifudin Azwar, Sikap Manusia Teori dan Pengukurannya (Y ogyakarta; Pustaka
Pelajar, 2013) 90-101

149 Alodokter.com dr. Tjin Willy. 18 Maret 2019. Stress, Gejala, Penyeab, dan Cara
Mengatasi.
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Salah satu penyebab lainnya yang bisa membuat
kecemasan kita meningkat dan mengakibatkan stress
adalah kemampuan kita dalam melakukan self
disclosure.’”’ Nah, ada yang tau tidak self disclosure
itu apa?

Pengungkapan  diri  (self-disclosure) adalah
tindakan menceritakan keadaan diri yang bersifat
pribadi  pada Individu lain secara sukarela.
Pengungkapan diri ini, berdasarkan penelitian, dapat
mengurangi kecemasan yang dirasakan oleh diri
sendiri ketika menjalin hubungan persahabatan
dengan orang lain. Kecemasan yang dialami oleh kita
dalam menjalin hubungan persahabatan
mengakibatkan diri kita sulit untuk menyampaikan
pendapat, mengungkapkan perasaan, dan tidak akan
berbagi informasi kepada orang lain. Ketika kita sulit
mengungkapkan diri kita kepada orang lain, kita akan
mengalami kondisi yang tidak nyaman dan cenderung
dijauhi oleh orang lain.”!

Seorang ahli mengungkapkan bahwa self
disclosure dapat melepaskan perasaan bersalah dan
cemas, tanpa self disclosure kita cenderung mendapat
penerimaan sosial kurang baik sehingga berpengaruh
pada perkembangan  kepribadian kita, sebagai
manusia atau mahluk sosial.’>?

https://www.alodokter.com/stres#:~:text=Stres%20sering%20kali%20dipicu%20ole

h.dipicu%200leh%20penyakit%20yang%20diderita pada 28 Juni 2021 pukul 16:18

130 Karyanti, Konseling Art dengan Media Gambar Untuk Meningkatkan Self
Disclosure Mahasiswa. Anterior Jurnal, Volume 15 Nomor 1, Desember 2015, Hal

51 Ibid. H. 60
152pengertian Self Disclosure (Membuka Diri) Menurut Para Ahli - Universitas

| Warning - Copyright! Sumber Tulisan:

https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertian-self-disclosure-
membuka-diri.html
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Sehingga merujuk kepada pendapat yang
dikemukakan oleh ahli,, kita bisa menyimpulkan
bahwa self disclosure adalah kemampuan kita untuk
membuka diri, dalam rangka melepaskan perasaan
bersalah dan cemas, atas ketakutan untuk diterima
dalam lingkup sosial, sehingga tidak berpengaruh
pada tugas dan perkembangan kepribadian kita.

Yuk kita lihat beberapa manfaat yang akan kita
dapatkan, jika kita memiliki kemampuan Self
Disclosure yang baik, antara lain:

a) Mengenal diri sendiri

Melalui self disclosue, tentunya kita akan
mampu mengenali diri kita sendiri menjadi lebih baik.
Karena  melalui  Self Disclosure, kita akan
mendapatkan insight baru mengenai diri kita, dari
yang awalnya informasi itu terpendam.

b) Adanya kemampuan menanggulangi masalah

Kedepannya, kita akan dapat mengatasi masalah
karena kita mendapatkan dukungan dari lingkungan
sekitar, karena kita telah berhasil melakukan self
disclosure. Tentunya itu akan membuat orang tidak
ragu untuk menolong kita, karena mereka sudah
mengetahui diri kita. Berbeda hal jika, mereka belum
mengetahui diri kita secara utuh.

¢) Mengurangi beban

Kita dapat mengurangi beban pikiran kita
melalui  self disclosure terhadap concern atau
problem yang kita miliki. Karena kalau kita sudah
bisa membuka diri, kita bisa mendiskusikan concern
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7)

8)

atau problem yang kita miliki, untuk mendapatkan
insight baru.’>?

Melalui  kutipan  tersebut, peneliti  ingin
menyampaikan bahwa memiliki pembukaan diri yang
baik akan dapat membantu konseli dalam rangka
peningkatan mutu hidup dan pemenuhan tugas
perkembangan remaja awal. Sehingga, konseli dapat
menjawab pertanyaan mengenai “Siapa Aku? >

Konselor megakhiri sesi inti dengan menanyakan hasil
refleksi dari konseli mengenai materi yang dijelaskan
pada konseling kelompok. Beberapa konseli
mengungkapkan bahwa mereka baru mengetahui
bahwa membuka diri kepada lingkungan itu juga
peting.

Hal ini disebabkan oleh stigma bahwa membuka
diri itu merupakan sebuah hal yang tidak perlu. Maka,
dalam hal ini, peneliti menjawabnya dengan
mengatakan bahwa “ada beberapa bagian dari diri
kita yang perlu diungkap. Dan ada juga yang
harusnya  cuma  diri  kita  sendiri  yang
mengetahuinya.” Hal ini sejalan dengan konsep Self
Disclosure yang dikemukakan oleh Johari Window. >
Setelah sesi refleksi dan tanya jawab, peneliti
melanjutkannya dengan menyampaikan kesimpulan
dari pertemuan pertama ini.

Konselor mengakhiri sesi konseling kelompok dengan
mengucapkan terima kasih atas waktu yang sudah

153 Devito, J. (2011). Komunikasi Antar Manusia. Tangerang Selatan: Karisma
Publishing Group.

154 Hill, A. Watson, J. Rivers, D. & Joyce, M. 2007. Key Themes in Interpersonal
Communication: Culture, Identities and Performance. New York: Open University
Press. H. 52

155 Dimas Pamuncak “Pengaruh Kepribadian terhadap Self-Disclosure Pengguna
Facebook”. (Skripsi Jurusan Psikologi UIN Syarif Hidayatullah, Tahun 2011 tidak
dipublikasikan.)
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konseli berikan untuk mendukung terjadinya
penelitian ini, dan memastikan ketersediaan konseli
untuk proses konseling kelompok selanjutnya.

Maka pada diskusi seusai pelaksanaan assesmen
dan pretest, didapatkan jadwal konseling sebagai berikut;
September Oktober
1 213141 |2 |3 |4

Kegiatan

Assesmen
Pretest
Bibliokonseling
Chapter 1
Chapter 2
Chapter 3
Posttest
Evaluasi

Tabel 4.3. Jadwal Konseling dan Treatment
9) Menganalisa hasil pretest

156

Peneliti menggunakan teknik analisa angket dengan
skala likert. Dimana daam proses skoring terdiri dari empat
skor. Dengan rincian skor terbesar adalah 4, baik
pernyataan favorable dan unfavorable.

Terdapat 20 pernyataan, terdiri dari 10 pernyataan
favorable dan 10 pernyataan unfavorable yang telah
tersebar. Jumlah total apabila semua uraian yang dipilih
skor terbesar, sama dengan 80.

20 X 4 = 80 Skor total

0
T = 20 skala penilaian likert

156 Dokumentasi Pribadi Peneliti. RPLBK Terapi Menulis Untuk Meningkatkan Self
Disclosure
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Maka, dapat disimpulkan skala skoring dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut;

Skala skor:
1-20 = Buruk 20-40 = Kurang
40-60 = Cukup 60-80 = Baik
No. Nama Hasil
1 Syarifah 49
2 Febbyana 59
3 Lidya 54
4 Widdat 60
5 Talitha 56

Tabel 4.4. Skor Pretest

Berdasarkan hasil analisa pretest diatas, dapat disimpulkan
bahwasannya santriwati yang menjadi subjek penelitian
dan kelompok uji memiliki self disclosure yang cukup baik.

2. Bullet Journaling

Tahap kedua adalah dimana peneliti membantu
menjelaskan kepada konseli untuk memahami semua tools
dalam bullet journal yang akan mereka gunakan atau
training mengenai cara melakukan bullet journal. Hal ini
diperlukan, mengingat tidak semua orang langsung bisa
melakukan bullet journal. Kegiatan ini dilakukan secara
offline, di lembaga formal atau di sekolah pondok yaitu
Yayasan Imam Syafi’i Surabaya.

Pada penjelasan pertama untuk meningkatkan
pemahaman konseli terhadap peralatan dalam bullet journal.
Peneliti menjelaskan terlebih dahulu apa itu bullet journal
berikut peralatannya;

a. Jenis Kertas

Hal pertama yang dijelaskan oleh peneliti adalah jenis

kertas. Dalam hal ini, peneliti menggunakan kertas jenis
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bookpaper 70 GSM dan, peneliti telah menyediakan
beberapa design bullet journal yang simple.

Blank
| Bulan
Tanggal
Senin Selazo Rabu Eafmiz Juimat Sobtu Minggu
i AT
1
el Y e
M\
LY
“'I.'. 1
P
Il —— II
1
Dotted
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| Bulan
Tar qgai

Senmin Selaia Haby Eafmis Jummat Gobtu Minggu

Gambar 4.1. Design BuJo Paper'’
Design Bujo diatas merupakan hasil final dari proses
uji produk dan revisi. Sehingga didapatkan hasil yang

57 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021)
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simple, supaya dapat mengembangkan kreatifitas konseli
dalam proses menulis, dari design sebelumnya yang sudah
terisi oleh template aesthetic.

b. Bulpen dan Pensil

Pada proses menulis Bujo, peneliti menyampaikan
bahwa konseli bisa menggunakan jenis bulpen dan pensil
apapun, asalkan konseli merasa nyaman selama proses
menulis. Namun, peneliti menambahkan, bahwa
setidaknya menggunakan alat tulis yang normal.
Menggunakan spidol, stabilo, ataupun krayon sebagai
bahan aesthetic sangat dipebolehkan. Hal ini karena
ukuran kertas sendiri sudah tebal, sehingga tidak akan
menembus ke halaman lainnya.

Gambar 4.2. Dokumentasi Pribadi!*®
c. Sticker dan Washi Tapes

Dalam hal ini, sticker dan washi tapes, selain
berfungsi untuk mempercantik, sticker dan washi tapes
juga berfungsi sebagai pendukung suasana terhadap isi
pesan yang dituliskan oleh konseli di lembaran bullet
Jjournal.

158 Dokumentasi Pribadi Peneliti. Foto diambil pada 5 Desember 2021
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Gambar 4.3. Dokumentasi Pribadi!®’
d. Aesthetic Pendukung

Aesthetic pendukung dalam hal ini, bisa berisikan
quotes favorite, foto polaroid, atau hal lainnya yang bisa
merepresentasikan momen yang ingin ditulis oleh konseli.
(bill perjalanan, tiket nonton, struk pembelian)!®°

Gambar 4.4. Dokumentasi Pribadi!®!

159 Dokumentasi Pribadi Peneliti. Foto diambil pada 5 Desember 2021
160 Amanda Rach Lee. https:/youtube.com/amandarachlee. diakses pada 20 Agustus
2021
161 Dokumentasi Pribadi Peneliti. Foto diambil pada 5 Desember 2021
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https://youtube.com/amandarachlee.

Setelah proses penjelasan semua fools dalam journaling
selesai, konseli akan melakukan seluruh aktivitas Bulo
secara mandiri tanpa ikut campur peneliti. Hal ini agar
konseli dapat lebih leluasa dalam mencurahkan semua isi
hati dan pikirannya. Namun, sebelum melakukan journaling
mandiri, peneliti menjelaskan terlebih dahulu mengenai tata
cara journaling.

Untuk memudahkan proses journaling ini peneliti
menyiapkan pengantar materi sebelum lembar Bujo. Materi
ditulis dengan font yang disediakan oleh google font dengan
lisensi free untuk komersial bernama Gaegu ukuran 13.!62

Sebelum memasuki pengantar  materi, peneliti
menyediakan sebuah lembar dengan judul “Pengantar
Pembaca”. Dimana dalam lembar atau bagian ini, konseli
diharapkan akan terikat secara mental untuk mau
melaksanakan  terapi  menulis, dengan  menuliskan
persetujuannya, dan goals atau tujuannya dalam melakukan
terapi menulis ini.

Pada lembar “Pengantar Pembaca”, konseli akan
diminta untuk menuliskan namanya dan tujuannya. Ini
nantinya akan dapat membantu konseli mengingat kembali
tujuannya melakukan terapi menulis. Ketika mungkin,
dipertengahan pelaksanaan treatment, konseli mulai goyah
dan merasa bosan.

Maka setiap kali membuka lembaran awal ini, atau
lembar “Pengantar Pembaca”, konseli diharapakan bisa
menemukan kembali minatnya dalam melakukan terapi
menulis. Sembari mengingat persetujuan yang sudah konseli
buat dan tujuan dari kenapa konseli ingin melakukan terapi
menulis.

162

Gaegu Font. https://gogglefont.gaegu diakses pada 11 juli 2021
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https://gogglefont.gaegu

PENGANTAR PEMBACA

Hai, aku . Hari dimana aku memutuskan
untuk memiliki buku ini adalah kerena oku ingin menjadi
seorang pribadi yang lebih baik lagi.

Oleh karena itu, aku akan berjanji untuk berusaha
bertahan dengan buku ini sampai aku mencapai targetku,
dan alasanku memilih untuk memiliki buku ini.

Sebagai bukti aku bertahan dengan buku ini adalah
karena targetku.

O Aku ingin menjadi pribadi yang lebih baik dengan
memahami diriku sendiri

O o0coogao

Aku yakin tidek ada kata gagal, dan aku pasti bisa
mencoapai ketujuh targetku, berbarengan dengan selesainya
terapi menulis, melalui buku ini.

Namaku yaku siap melakukan terapi
menulis untuk meningkatkan kepercayaan diri. Mulai hari ini.

Tertanda,

Gambar 4.5. Pengantar Pembaca!®

163 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h. i
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Dalam pengantar materi ini, peneliti menyediakan empat
topik utama yang berakitan dengan kebutuhan penelitian,
yakni terdiri dari; a) Terapi Menulis, b) Bullet Journal, c)
Membuka Diri (Self Disclosure), dan d) Percaya Diri.

a. Terapi Menulis

Berikut merupakan pengantar materi mengenai terapi
menulis, yang diuraikan oleh peneliti dalam buku atau
produk Bujo yang sudah melalui tahap Revisi Uji
sebanyak 4 kali.

Siapa sih yang ga pernah menulis? Pasti semua
orang pernah menulis. Karena menulis itu merupakan
salah satu bagian dari kehidupan kita. Menulis
merupakan salah satu cara bagi kita untuk menuangkan
pemikiran dan perasaan kita. Coba lihat! anak kecil,
membawa krayon untuk membuat coretan didinding,
kertas, dan bahkan meja. Menjadi bukti bahwa bahkan
anak-anak juga ingin menuangkan imajinasinya. Sering
kita temui, anak-anak yang merasa langsung bahagia
setelah menuliskan coretannya.

Sebelum kita masuk ke pembahasan utama kita, yuk
kita pahami terlebih dulu apa sih terapi menulis itu?
Supaya nantinya kita bisa tau, ‘oh ternyata ini toh
hubungan antara terapi menulis dan kepercayan diri?’

Terapi menulis adalah salah satu cabang dari terapi
ekspresif. “Terus apasih terapi ekspresif itu?” Terapi
ekspresif adalah salah satu jenis terapi yang
menggunakan seni kreatif sebagai bahan terapinya.
Misalnya nih ya, ada terapi menggambar atau art
therapy. Ada juga terapi menari atau dance therapy,
ada terapi foto atau photo therapy dan terapi menulis
atau expressive writting therapy.
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Kita akan mengawali pembahasan mengenai terapi
menulis, “Jadi apasih terapi menulis itu?” Terapi
menulis adalah salah satu cara yang dapat digunakan
oleh seseorang untuk mengekspresikan emosinya
melalui proses menulis. Eits! Sebelum salah kaprah, yuk
kita pahami jenis emosi dulu!

“Jadi apa sih emosi itu? Apakah emosi itu melulu
tentang marah? Jengkel? Tidak nyaman?” lya, itu
adalah beberapa jenis dari emosi. “Tapi tau gak? Kalau
senang, bahagia, cinta, benci, dan sedih itu juga masuk
ke dalam jenis-jenis emosi jiwa yang manusia rasakan?”

Sejatinya, emosi adalah sesuatu hal yang dirasakan
oleh setiap manusia dalam situasi dan kondisi tertentu.
Jadi emosi tidak melulu mengenai perasaan amarah dan
kebencian. Sedih, senang, dan bahagia juga masuk ke
dalam kategori emosi. Hal itu, karena manusia juga
dapat merasakannya.

Jadi, mulai sekarang, yuk kita rubah presepsi kita
mengenai emosi. Kan sering tuh kita denger kata teman
kita ‘Dasar emosian!’, ‘santai dong! Jangan emosi
mulu!’. So, ayo mulai kita rubah presepsi kita dan itu
harus dimulai dari kita. Karena kalau bukan kita, siapa
lagi?

Balik lagi ke terapi menulis.

Menulis adalah salah satu cara bagi seseorang untuk
berkomunikasi  dan  mengembangkan  pikirannya,
sehingga mampu membantu seseorang dalam mencapai
kesadaran, terhadap sebuah peristiwa yang pernah
terjadi  dihidupnya. Terapi menulis juga dapat
membantu seseorang untuk mengurangi stress, sehingga
menulis bisa membantu seseorang untuk menstabilkan
emosi mereka secara natural.

Dalam kegiatan menulis ekspresif, kita bisa

melepaskan emosi negatif kita, yang kemudian akan
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dapat membantu kita, dalam mengungkapkan konflik
atau peristiwa traumatis yang pernah kita alami.
Sehingga menulis dapat membantu kita untuk
melakukan katarsis terkait pengalaman traumatis yang
pernah kita alami.

Sekarang muncul pertanyaan, “katarsis itu apa sih?”
Katarsis adalah upaya melepaskan diri kita dari
perasaan negatif, seperti kemarahan, kesedihan,
dendam, dan luka batin yang terpendam. Hal ini
ditujukan, supaya kita bisa merasa lebih rileks, setelah
melakukan katarsis, dan sedikit banyaknya melepaskan
juga emosi negatif kita sehingga kesehatan mental kita
bisa terjaga.

Karena pada dasarnya terapi menulis ekspresif
adalah kegiatan menulis pengalaman traumatis kita.
Maka, pelaksanaannya dapat disesuikan dengan
prosedur yang sesuai kebutuhan kita. Secara umum,
terapi menulis dapat dilakukan selama 3-4 hari dengan
waktu 15-30 menit per-harinya, bergantung pada
kebutuhan kita untuk menulis dan tujuan kita dalam
menulis.

Terdapat beberapa tahapan dalam proses terapi
menulis ekspresif, yaitu;

1. Recognition, adalah tahap untuk membantu kita
merilekskan dan memfokuskan pikiran kita.
Misalnya, penentuan tujuan atau goals, kenapa
harus melakukan terapi menulis? Maka dalam
buku ini, goals kita adalah menumbuhkan
kepercayaan diri kita, melalui membuka diri.

2. Writting Exercise, adalah tahap dimana kita
akan menuliskan pengalaman menyenangkan,
pengalaman  traumatis, kegiatan sehari-hari,
harapan dan impian kita.
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Self reflection, adalah tahap refleksi diri yang
membantu kita dalam menyampaikan apa yang
kita peroleh selama proses menulis (Writting
Exercise), sehingga kita dapat menemukan
kesadaran dan pemahaman atas pribadi kita.
Ditahapan ini, kita akan dibantu untuk melihat
seperti apa diri kita sebenarnya?

TUJUAN TERAPI MENULIS

kY

Tujuan dari terapi menulis ekspresif ini adalah;
1.

Membantu kita dalam menyalurkan ide, perasaan,
dan harapannya,

Membantu kita merespon emosi kita dengan tidak
membuang waktu dan energi kita untuk menekan
perasaan kita,

Membantu kita untuk mengurangi stress.’%*

b. Bullet Journal

Berikut merupakan pengantar materi mengenai bullet
journal yang diuraikan oleh peneliti dalam buku atau
produk Bujo yang sudah melalui tahap Revisi Uji
sebanyak 4 kali.

Di jaman ini, siapa sih yang pernah dengar tentang

Journalling? Khususnya ini nih, kaum kpopers, Also Me.
Bullet Journal pasti sudah tidak asing buat kita semua.
Tapi, untuk kita yang baru mendengar tentang Bullet
Journal, yuk kita pahami bersama, apa sih Bullet
Journal itu?

Sebelumnya, kita bahas sejarah singkat Bullet

Journal ya? Dan apa sih kaitannya sama kegiatan kita
kali ini? Salah satu media yang dapat digunakan untuk

164 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
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terapi menulis adalah BuJo atau Bullet Journal yang
dikembangkan oleh Ryder Carroll.

Ryder Carroll adalah seorang designer produk
digital dan inventor dari Bullet Journal. Dia pernah
bekerja dengan perusahaan besar seperti Adidas,
American Express, Cisco, IBM, Macy’s, and HP. Dia
juga bekerja sama dengan New York Times, LA Times,
Fast Company, Bloomberg, Lifehacker and Mashable.
Dia biasanya juga menjadi pembicara diberbagai acara.

Ryder Carroll didiagnosa memiliki ADD (Attention
Deficit Disorder) pada tahun 1980-an. Dia merasa
kesulitan untuk mendapatkan fokusnya terhadap banyak
hal. Melalui banyak trial-error, dia akhirnya
menemukan cara yang ampuh, yang bisa membuatnya
menjadi fokus.

Carroll berhasil mendevelop sebuah metode yang
jauh dari sekedar pengorganisasaian sederhana yang
kemudian ia sebut dengan Bullet Journal. Dia memulai
membuat catatan untuk dirinya sendiri dengan usaha
membuatnya menjadi lebih fokus. Carrol menyebutkan,
itu adalah sebuah gabungan dari Planner, Diary,
Notebook, To-do List, dan Skecthbook. Melalui
membuat catatan dengan notebook itu, dia akhirnya
menjadi lebih fokus, tidak terdistraksi dengan mudah,
tidak terlalu gugup, dan bisa mengorganisasikan
pikirannya yang suka terburu-buru.

Sedangkan, dalam  buku ini. Kita akan
menggunakan terapi menulis ekspresif untuk membantu
kita dalam meningkatkan kepercayaan diri kita.
Selanjutnya, mari kita bahas mengenai kepercayaan diri
melalui membuka diri. Supaya pertanyaan pertama kita
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dapat terjawab. “Apa sih hubungan antara terapi
menulis dan kepercayaan diri?”"'%

c. Membuka Diri

Berikut merupakan pengantar materi mengenai
membuka diri atau self disclosure, yang diuraikan oleh
peneliti dalam buku atau produk Bujo yang sudah melalui
tahap Revisi Uji sebanyak 4 kali.

Sebelum berbicara mengenai percaya diri, pertama
kita pahami dulu mengenai membuka diri, atau dalam
bahasa psikologi disebut dengan Self Disclosure. Jadi
apa sih membuka diri itu? Apakah dengan berpakaian
terbuka? Atau blak-blakan? Apa sih itu?

Membuka diri atau Self disclosure adalah
kemampuan seorang individu dalam membuka dirinya
(perasaan, pikiran, dan perilaku) kepada individu
lainnya, sebagai salah satu tugas perkembangan dalam
peningkatan mutu hidup.

Self disclosure dapat bersifat deskriptif dan
evaluatif. Deskriptif berarti, dalam proses membuka diri,
kita menceritakannya kepada orang lain, baik melalui
bahasa verbal yang diucapkan, maupun bahasa verbal
tertulis. Evaluatif berarti, dalam proses membuka diri,
kita cenderung mengungkapkan mengenai pendapat
atau perasan pribadi kepada hal-hal yang dibenci atau
disukai.

MANFAAT MEMBUKA DIRI

Berikut beberapa manfaat yang akan kita peroleh,
Jika kita memiliki kemampuan Self Disclosure yang baik,
antara lain:

Mengenal diri sendiri

165 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h.3-4
76



Kita mampu mengenali diri kita sendiri menjadi
lebih baik. Karena melalui Self Disclosure, kita akan
mendapatkan insight baru mengenai diri kita. Sebagai
catatan refleksi mengenai kesukaan kita, kelebihan kita,
hal yang tidak kita sukai, bahkan hal yang menjadi
kekurangan kita.

Maka melalui pemahaman diri yang lebih baik.
Kita nantinya dapat memutuskan, mana aspek yang
akan kita tonjolkan untuk ditampilkan ke lingkungan
kita, dan aspek mana yang harus kita perbaiki dalam
diri kita. Tentunya agar kita tidak perlu merasa insecure
terhadap sesuatu yang belum pasti.

Karena pada dasarnya, semua orang memiliki
kelebihan dan kekurangannya masing-masing. Dimana,
belum tentu apa yang menjadi kelebihan kita, sekecil
apapun bentuknya, orang lain bisa memilikinya. Juga
belum tentu, apa yang menjadi kekurangan kita adalah
melulu hal yang negatif dan merugikan.

Mengurangi beban dan Memecahkan Masalah

Dengan membuka diri kita kepada orang lain. Kita
dapat mengurangi beban pikiran terhadap concern atau
problem  yang kita miliki. Karena kita bisa
mendiskusikan concern dan problem yang kita miliki
untuk mendapatkan insight baru dari concern dan
problem kita, berdasarkan pandangan orang lain.
Tentunya untuk menemukan alternatif solusi dan juga
pengakuan dari orang lain mengenai concern dan
problem kita.

Sehingga dapat membuat kita lebih yakin untuk
mengambil sebuah opsi pemecah masalah (problem

solving) terhadap concern dan problem yang sedang
kita hadapi.'%
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d. Kepercayaan Diri

Berikut merupakan pengantar materi mengenai
kepercayaan diri, yang diuraikan oleh peneliti dalam buku
atau produk Bujo yang sudah melalui tahap Revisi Uji
sebanyak 4 kali.

Nah, sekarang waktunya kita masuk ke dalam
pembahasan utama kita. Mengenai bagaimana terapi
menulis ini bisa membantu kita untuk menumbuhkan
sikap percaya diri? Namun, sebelum masuk kesana,
akan lebih baik kalau kita memahami terlebih dahulu
“apa sih percaya diri itu?”

Percaya diri atau Self Confidence adalah keyakian
kita terhadap kemampuan kita dalam melakukan
sesuatu atau menunjukan penampilan tertentu. Dalam
jabaran luasnya, percaya diri adalah saat dimana diri
kita yakin terhadap kemampuan kita sendiri dan merasa
bebas, tidak terlalu khawatir terhadap pilihan apapun
vang kita ambil untuk mencapai sesuatu yang kita
inginkan, dengan tetap berai untuk
mempertanggungjawabkan pilihan kita.

Berikut merupakan ciri-ciri bahwa kita adalah
seseorang yang percaya diri, atau sudah memiliki
kepercayaan diri yang baik.

1. Optimis dan Gembira. Saat kita memiliki sikap
percaya diri, apakah kemudian kita tidak boleh bersedih?
Oh ya, tentu saja, kita harus selalu bahagia dan
gembira. Eh, bercanda. Ingat kata pepatah?
“Bahagialah selalu, Bersedihlah secukupnya” bahkan
Tuhan juga tidak suka kalau hambanya meratapi
kesedihan. So, dalam poin ini, ketika kita memiliki sikap
percaya diri, tentunya secara tidak sadar, bagian dari
dalam kita akan selalu terdorong untuk bersikap optimis
dan selalu merasa bahagia dan gembira. Ini adalah
poin yang otomatis akan kita rasakan, ketika kita
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berhasil memiliki sikap percaya diri yang baik. So,
disini kita tidak perlu memaksaka utuk merasa selalu
bahagia dan optimis. Karena Apa? Iya, bener banget.
Karena ini adalah poin otomatis yang akan kita
rasakan, kalau kita sudah percaya diri.

2. Memiliki dorongan untuk berprestasi. Tidak hanya
pelajar, tentunya semua orang pasti ingin memiliki
prestasi dalam bidang tertentu. Sebagai orang yang
memiliki kepercayaan diri yang baik, kita pasti akan
selalu memiliki dorongan untuk belajar dan memahmi
hal yang ingin kita ketahui, sehingga kita dapat
membuat dorongan itu menjadi sebuah prestasi baik
untuk diri kita.

3. Mampu mengenali dirinya sendiri, baik kelebihan
maupun kekurangan. Nah, hal ini erat kaitannya
dengan keberhasilan kita dalam proses membuka diri.
Sejauh mana kita mampu mengenali diri kita sendiri,
baik dalam segi kelebihan dan segi kelemahan. Ini juga
akan menjadi poin penting mengenai bagian mana yang
ingin kita tonjolkan kepada orang lain mengenai diri
kita. Misalnya, kita ingin orang lain mengenali kita
dengan sebutan apa? Sebagai contoh Haechan si
Fullsun yang Ceria.

4. Sopan dalam berinteraksi dengan orang lain. Hal
ini dikarenakan kita sudah mampu mengetahui poin
positif dalam diri kita. Sehingga memudahkan kita untuk
dapat bersikap tenang ketika berinteraksi dengan orang
lain.

5. Memiliki sikap toleransi. Toleransi atau saling
menghargai akan dapat tercipta, saat kita sudah
mengetahui  bahwa  sejatinya manusia, memiliki
kelebihan dan kekurangannya masing-masing. Tanpa
meghakimi satu sama lain, kita akan berusaha utuk
memiliki sikap toleransi yang baik. Karena sama seperti

79



kita, orang lain pasti juga punya concern dan problem,
vang mungkin tidak mereka ceritakan. So, Let Us Be
Nice to Each Other :)

TUJUAN MEMILIKI SIKAP PERCAYA DIRI

Tujuan dari memiliki sikap percaya diri adalah
untuk menumbuhkan keyakinan pada diri kita, baik itu
tingkah laku, emosi, dan kerohanian yang bersumber
dari hati nurani kita, untuk mampu melakukan segala
sesuatu sesuai dengan kemampuan kita, untuk
memenuhi kebutuhan, hidup agar hidup kita lebih
bermakna.

Simplenya, tujuan dari percaya diri adalah kembali
pada diri kita sendiri. Dimana, tujuannya adalah
membuat kita menjadi pribadi yang lebih baik, dan
berani bertanggung jawab terhadap segala sesuatu
vang kita pilih ketika kita dihadapkan dalam sebuah
kondisi.

SO, Yuk! Kita mulai aja Terapi Menulisnya.
Sebelum itu, pastikan kamu menyiapkan diri dan
semua peralatan yang kamu butuhkan. Kamu bisa
menambahkan ilustrasi berupa foto atau gambar
buatanmu, di dalam buku ini. Kamu juga bisa
mempercantiknya sesuai keinginan kamu, dengan
menggunakan aesthetic materialsyang tersedia. Last
but not least, jangan lupa berdo’a sebelum mulai, dan
jangan lupa senyum. Kamu manis kalau senyum :}'%"

Setelah menjabarkan materi pengantar. Peneliti
kemudian membagi BulJo menjadi tiga chapter (bagian)
penting.

a. Who Am I?
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Bagian pertama disebut dengan ‘Who Am 1?’, pada
bagian ini, konseli di ajak untuk mengenali dirinya sediri.

CHAPTER ONE
WHO AM 17?7
“Siapa Aku?”

Di chapter pertama ini, kamu akan diajak untuk
menuliskan semua tentang dirimu. Untuk apa? Tentunyo
untuk memahami dirimu seutuhnya. Jangan ragu untuk
menuliskan semua hal yang berkaitan tentang kamu.

Karena BUKU INI ADALAH SEPENUHNYA MILIK KAMU ) (.

kalau diibaratkan dengan fenses, maka ini adalah
Present Tense. Kamu bisa menuliskan tentang identitas
pribadi kamu, hal yang kamu sukai dan tidak kamu sukai,
impian dan harapan kamu, kegiatan kamu sehari-hari,

bahkan kegiatan yang akan kamu lakukan.

Kalau bingung, kamu bisa ikuti topik di bawah ini,

supaya kamu lebih mudah dalam menuliskan  “Who Am

»

I?
v Tentang Diriku v 3 Impian terbesarku
v" 7 Hal yang aku sukai V' To-Do List
v' 7 Hal yang tidak aku V' Janji temu
sukai v

Deadline Tugas

Nah, kamu bisa gunokan keyword di otas, kalau
kamu bingung. Kalau kamu sudah ada yang ingin kamu tulis.
Cuss, ditulis aja. Selamat mencoba! Jangan lupa berdo’ a

sebelum memulai!
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Gambar 4.6. Chapter One: Who Am 1?7168
Pada bagian ini, peneliti membantu konseli melakukan tiga
tahapan utama dalam memahami dirinya sendiri, yaitu melalui;
1) Identifikasi Diri, 2) Evaluasi Diri, dan 3) Eksplorasi Diri.!®
1) Identifikasi diri

Peneliti telah menyediakan acuan bagian yang
kemudian dapat dijadikan konseli untuk memperdalam
pengetahuan konseli mengenai dirinya sendiri. Seperti
yag telah dijelaskan pada gambar 4.6, yang terdiri dari;

a) Tentang Diriku

b) 7 Hal yang aku sukai

c) 7 Hal yang tidak aku sukai
d) 7 Impian Terbesarku

e) To-Do List

f) Janji Temu

g) Deadline Tugas

Konseli diperkenankan untuk menggunakan topik
diatas, maupun menambah, dan memilih untuk tidak
menggunakannya.

Dalam tahapan ini, peneliti mengajak konseli
membuat ‘kotak serpihan diriku’ agar konseli lebih bisa
memahami dirinya dengan baik. “Kotak serpihan diriku”
didapat peneliti ketika mengikuti kelas perkuliahan
“Pemahaman Individu” yang diampu oleh Ust. Thobhir.

Dalam praktiknya, peneliti meminta konseli untuk
membuat sebuah kotak terlebih dahulu, seperti yang
digambarkan pada gambar 4.7. Kemudiang, langkah
selanjutnya adalah meminta konseli untuk mengisi kotak
tersebut.

18 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h.12
169 Mohamad Thohir. 2010. Pemahaman Individu. UINSA PRESS: Surabaya
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Kotak serpihan diriku diatas dapat berisi apapun
mengenai diri  konseli. Bisa pengalaman baik,
pengalaman buruk, kelebihan, kekurangan, kesukaan
dan kebencian konseli terhadap suatu situasi dan kondisi
atau terhadap sesuatu hal.

Melalui ‘kotak serpihan diriku’, konselor mengajak
konseli untuk mengapresiasi pribadi konseli dan
mencintai pribadi konseli. Melalui kotak “serpihan
diriku” juga, peneliti menyampaikan bahwasanya
“semua manusia itu unik, semua manusia itu baik.
Menurut versi mereka masing-masing” hal ini juga
pernah disampaikan oleh dosen pengampu mata kuliah
“Pemahaman Individu, Ust. Thohir”.

Tujuan untuk menyampaikan pesan “Humanistik”
melalui kotak “Serpihan Diriku” adalah semata-mata
untuk membantu konseli supaya lebih fokus untuk
mencintai dirinya sendiri, dan mengembangkan minat
bakatnya, daripada berfokus pada pribadi orang lain dan
menjustifikasi kepribadian orang lain, karena itu
merupakan hal yang kurang baik.

2) Evaluasi diri

Selanjutnya adalah proses evaluasi diri, dalam
tahapan ini, konselor membantu konseli untuk membuka
insight, dan mengubah mindset konseli, terhadap cara
pandangnya kepada dirinya sendiri. Bahwa manusia
tidak selalu buruk, dan setiap kelebihan selalu
berdampingan dengan kekurangan. Karena itu adalah
hal yang menjadikan manusia sebagai manusia.

Dalam proses ini, peneliti membatu konseli
memahami pribadinya, tanpa terlihat menjudge dan
menggurui. Membangun ulang insight dan mindsett
konseli yang kurang benar melalui adaptasi teknik
ABCD (Konseling Behavioral) yang dikemukakan oleh
Albert Ellis, dalam Teorinya REBT.
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Tidak bofeh berpikir dan Harusnya berpikir dan

berkata berkata

— Aku bodoh — Aku belum bisa
— Aishhh Groblok! — Kayanya aku lagi kecapedn,
— Haduh kok dia malesin Jedi ga bisa fokus. Ayo
sih! istirahat dulu, baru lanjut
— Astaghtirullah, kita cuma ga
sependapet. Gapapa, rileks

Gambar 4.8 Kotak Evaluasi Diriku.!”!

Seperti ilustrasi pada gambar 4.8, peneliti mengajak
konseli untuk menuliskan pikiran irrasionalnya terlebih
dahulu. Sebanyak-banyaknya, sebagai salah satu ajang

17l Dokumentasi Pribadi Peneliti dalam Mata Kuliah Teori dan Teknik Konseling
oleh Bu Mierrina
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untuk melakukan katarsis juga. Setelah selesai
menuliskan pemikiran irrasionalnya. Konseli kemudian
diajak untuk melakukan evaluasi terhadap pemikiran
irrasionalnya.

Melalui proses sharing is caring, konseli diajak
untuk mendiskusikan pemikiran irrasionalnya dan
kemudian menggantikannya menjadi sebuah pemikiran
yang lebih irrasional. Setelah mendapatkan kesamaan
makna penyelesaian terhadap pemikiran konseli yang
irrasional menjadi rasional. Konseli kemudian diminta
untuk menuliskan pemikiran rasionalnya di sebelah
pemikiran irrasional yang tadi dituliskannya.

Pada praktiknya, peneliti merubah tata bahasa
psikologi dalam teknik ABCD menjadi bahasa yang
mudah dipahami.

Irrational Believes = Tidak boleh berpikir dan berkata
Rational Believes = Harusnya berpikir dan berkata

Seperti yang dituliskan oleh konseli bernama
Widdat mengenai pikiran irrasional dan rasionalnya,
sebagai berikut;

Tidak boleh berpikir dan Harusnya berpikir dan
berkata berkata

Aku gabisa bangun pagi Aku harus tidur lebih
awal supaya bisa bangun
pagi

Aku jarang ngerjain PR Aku akan menyelasikan
PR  sekolah  sambil
muroja’ah tipis-tipis

Aku bodoh Aku belum bisa

Tabel 4.5. Kotak ABCD!"?

Hasil dari kotak ABCD diatas, telah ditulis oleh
konseli, dan pengisian rasional believesnya telah

172 Dokumentasi pribadi peneliti. 12 Oktober 2021
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disepakati bersama antara konseli dan peneliti. Dalam
konteks ini, peneliti mengajak konseli untuk memiliki
pemikiran yang lebih positif dan memancarkan energi
positif melalui apa yang dipikirkan oleh konseli.!”

3) Eksplorasi diri

Dalam tahapan ini, konselor membantu konseli
untuk melakukan eksplorasi diri berkenaan dengan
minat dan bakat konseli. Seperti apa sebenarnya konseli,
ingin menunjukan citra dirinya pada masyarakat luas.
Juga hal lainnya, berkaitan dengan pengembangan diri
konseli, dalm rangka menjadi pribadi yang lebih baik.!”

Untuk memudahkan jalannya proses ini, peneliti
mengajak konseli untuk terlebih dahulu menemukan
idola mereka, tentunya ini berfungsi sebagai modelling
bagi diri konseli. Sehingga konseli, sedikit banyaknya
akan mempunyai gambaran tentang bagaimana nantinya
konseli akan bertindak.!'”

Dalam pelaksanaannya peneliti mengadopsi teknik
Modelling dari konseling behavioral, guna memudahkan
konseli memahami makna dari eksplorasi diri, dan
memudahkan peneliti dalam mengarahkan dan
membimbing konseli untuk melakukan eksplorasi diri.
Format penulisan eksplorasi diri dapat dilihat pada
gambar 4.9.!76

173 Sumber Kajian KKI bersama Ust Thohir. Katalog Kehidupan
174 Dokumentasi pribadi peneliti dalam Mata Kuliah ‘Pemahaman Individu’ oleh Ust.
Thohir
175 Dokumentasi Pribadi Peneliti dalam TOT BBN Jilid V1. Oleh Ust Thohir
176 Dokumentasi pribadi peneliti melalui mata kuliah Modifikasi Perilaku oleh Pak
Randy
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Tdolaku

Kebiasaannya

Gambar 4.9. Kotak Modelling'”

177 Dokumentasi Pribadi Peneliti dalam TOT BBN Jilid V1. Oleh Ust Thohir
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Idola dalam konteks ini adalah sebagai motivator
untuk pribadi konseli. Jika mereka bisa, maka aku juga
pasti bisa!’. Ketika menyukai sesuatu, kita pasti akan
bertindak sebagai apa yang kita sukai, dalam metode ini,
peneliti menjadikan idola konseli sebagai panutan
mereka dalam prosesnya memperbaiki diri.!”

Melalui kotak modelling, peneliti menjelaskan
kepada konseli, bahwa sejatinya apapun yang akhirnya
dicapai oleh sang idola bukanlah hasil dari bermalas-
malasan, rebahan, dan scroll social media. Tetapi dari
hasil kerja keras yang gigih dan pengelolaan kegiatan
yang baik. Sehingga dengan ini, konseli kemudian dapat
mengefisienkan penggunaan waktunya untuk melakukan
suatu hal yang lebih bermanfaat bagi kehidupannya.

Seperti yang dituliskan oleh konseli bernama Lidya
yang mengidolakan “Wirdha Mansur”. Dimana Lidya
juga bercita-cita menjadi seorang “Hafidzah”. Sehingga,
melalui kotak Modelling Lidya merincikan ‘rencana
eksplorasi dirinya’ sebagai berikut;

Idolaku Aku

Wirdha Mansur Lidya Farida R
Kebiasaannya Kebiasaanku

1. Sepertinya 1. Hafalan  setiap  hari
Muroja’ah setiap Jum’at,  selesai  sholat
selesai sholat maghrib- isya’

2. Bangun Tahajjud 2. Bangun jam 4:40 WIB

3. Menjadi pembicara | 3. Piket pondok

4. Menulis Buku 4. Bermain sama teman

Tabel 4.6. Kotak Modelling'”’

178Dinda Abdi. 2021. Panduan Penggunaan BuJo.
17 Dokumentasi pribadi peneliti 20 Oktober 2021
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Melalui kotak modelling diatas, Lidya menyebutkan
bahwa dia ingin meniru sosok Wirdha yang bangun untuk
melakukan sholat tahajjud dan menulis buku. Sehingga,
sejak proses assesment, Lidya sangat inferest dengan
media BuJo yang diperkenalkan oleh peneliti.

Selain ingin meniru perilaku Wirdha sebagai Penulis
dan bangun untuk melakukan sholat tahajjud. Pada tahap
ini, peneliti mengajak Lidya untuk mencari aspek lain
dalam dirinya, untuk membantu Lidya mencari hal lain
yang bisa dia lakukan, selain meniru secara keseluruhan
perilaku atau kebiasaan Wirdha Mansur.

Dalam hal ini, Lidya mengungkapkan bahwa dia
menyukai seni kaligrafi dan sering mencoba membuat
kaligrafi. Maka, berdasarkan penuturan Lidya, peneliti
mencoba mengarahkan Lidya untuk mengasah minatnya
dalam hal kaligrafi dengan memberikan penugasan untuk
membuat kaligrafi dalam minggu ini. % Penugasan ini
dimaksudkan agar Lidya bisa memastikan bahwa dia
memang menyukai seni kaligrafi.

Pada tahap ini, peneliti mengajak konseli untuk
mencoba memperbaiki kebiasaan dalam kesehariannya.
Selain berfokus pada kebiasaan kescharian. Peneliti juga
berfokus pada pengembangan diri konseli. Mencoba
mencari hal yang konseli sukai dan minati. Hal ini
dimaksudkan agar konseli bisa memahami bahwa dirinya
juga memiliki keunikannya sendiri dan ciri khasnya
sendiri.

Selain mengadaptasi gaya hidurp idolanya. Konseli
juga harus bisa membuat gaya hidupnya sendiri dan
menemukan minat dan bakatnya untuk mengembangkan

180 Wawancara penelitian 20 Oktober 2021
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dirinya. Sebagai penjelasan minat konseli Syarifah dan
Widdat dalam konteks impian masa depannya. '8!

Widdat dan Syarifah memiliki sedikit kesamaan dalam
hal idola, yakni artis korea muslim bernama ‘“Ayana
Moon”. Mereka bercita-cita ingin menjadi seorang penata
artis. Hanya saja, melalui kotak modelling. Syarifah
menjelaskan bahwa dia lebih tertarik pada make up artis
dan Widdat pada busana artis. Sehingga, mereka
mengungkapkan keinginannya untuk bisa menekuni
bidang itu dan mengeksplorasi dirinya melalui style
idolanya.'8?

Peneliti menyampaikan bahwa tidak ada manusia yang
lahir tanpa bakat. Setiap manusia itu psasti memiliki bakat
dan minat terhadap sebuah hal. Hanya bagaimana cara
manusia menyadarinya dan memancingnya keluar, lalu
mempertahankan bakat dan minat itu, sebagai citra dirinya.

b. What I’ve Done

Bagian kedua disebut, ‘What I’'ve Done?’. Pada
bagian ini, konseli diajak untuk mengingat kembali
pengalaman masa hidupnya, apa saja yang sudah mereka
lakukan di masa lalu? Penghargaan apa yang telah mereka
raih? Kesalahan apa yang membebani mereka hingga saat
ini? Juga pengalaman lainnya yang ingin konseli ceritakan.

Pada bagian ini, peneliti membantu konseli untuk
melakukan kilas balik dari apa saja yang sudah konseli
lakukan sejauh ini, selama hidupnya, hingga munculnya
pribadi konseli yang sekarang. Peneliti juga mengajak
konseli untuk melakukan kilas balik mengenai pengalaman
yang menyenangkan, menyedihkan, dan juga prestasi dan
kegagalan apa saja yang sudah konseli lalui selama masa
hidupnya.

181 Observasi dan Wawancara penelitian 20 Oktober 2021
182 Wawancara penelitian 20 Oktober 2021
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CHAPTER TwWO
WHAT I' VE DONE?
“Apa yang sudah aku lakukan?”

Di chapter kedua ini, kamu akan diajak untuk
menuliskan pengalaman kamu. Baik pengalaman bahagia
kamu, pengalaman traumatis kemu, bahkan jejak
perjalanan kamu. Kalau diibaratkan tenses, maka ini
adalah past tense, artinya ini berhubungan dengan masa

lalu kamu.

Sekali lagi, kamu tidak perlu takut untuk
menuliskan semua yang kamu ingin tuliskan. Mungkin
kamu tidak bisa mengungkapkannya pada orang lain,
maka kamu bisa menuliskannya dibuku ini. Karena ini

bukumu.

Kamu DBisa mulai menulis melalui pengalaman
traumatis kamu, atau pengalaman menyedihkan kamu.
Baru setelah itu kamu bisa menulis pengalaman bahagia
kamu, sebagai bukti bahwa Tuhan itu adil dan kamu itu
hebat, karena berhasil melalui masa sulit kamu, dan
kamu sangat istimewa karena bisa bertahan sampai detik

ini. IT WASN’" T ONLY ME, BUT WE PROUD OF YOU ;}
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Gambar 4.10 Chapter Two: What I’ve Done?'#3

Pelaksanaan tahap ini bertujuan agar konseli bisa lebih
menyadari, bahwa dirinya juga berharga, dan perlu
diapresiasi. Sehingga konseli bisa lebih yakin dalam
melakukan self disclosure kedepannya. Juga bertujuan
agar konseli dapat menyadari apa saja minat dan bakatnya.

Peneliti mengajak konseli untuk memuat pengalaman
hidupnya dalam lembar yang telah tersedia di dalam BuJo
pada bagian dua yakni; ‘Apa saja yang sudah aku lakukan’.
Setelah menuliskan  pengalaman hidupnya, peneliti
kemudian megajak konseli untuk melakukan refleksi dari
setiap cerita yang konseli tuangkan sebelumnya.

Pada praktiknya, peneliti mengajak konseli bernama
Talitha, yang falkactive untuk menuliskan pengalaman
dirinya. Pada awalnya, Talitha merasa kebingungan untuk
mengisi lembar pada chapter kedua, kemudian peneliti
menjelaskan  beberapa macam pengalaman  untuk
memudahkan, tidak hanya Talitha, tetapi konseli lainnya,
supaya bisa menuliskan pengalamannya.

Peneliti menjelaskan mengenai pengalaman pribadi
peneliti sebagai bentuk self disclosure oleh konselor
kepada peniliti. Setelah mendengarkan pengalaman
peneliti, Talitha dan beberapa konseli lainnya mulai
menorehkan puplennya pada lembar di chapter kedua.
Proses menulis pengalaman berjalan dengan baik. Peneliti
menjelaskan bahwa “setiap hal yang terjadi dalam
kehidupan konseli adalah sebuah pengalaman, dan setiap
dari masing-masing pengalaman itu, pasti akan memiliki
sebuah makna atau hikmah tersirat. Baik itu kejadian
yang baik maupun kejadian buruk sekalipun. '3

183 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h.25
184 Konseling Kelompok 24 Oktober 2021
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Sampai pada poin prestasi, konseli masih memiliki
pemikiran bahwa sebuah prestasi adalah sesuatu yang
bernilai materiil dan diberikan sebuah cinderamata sebagai
tanda bukti bahwa itu adalah sebuah prestasi. Simplenya,
konseli berfikir, bahwa prestasi adalah sebuah cerita
memenangkan sesuatu dan mendapatkan penghargaan
berupa piala, sertifikat, atau surat keterangan, dari sesuatu
yang dimenangkan itu.!83

Sama halnya dengan konseli bernama Talitha yang
beranggapan bahwa dia belum pernah sama sekali
memiliki prestasi karena sejak kecil sudah masuk pondok.
Tidak pernah ikut organisasi siwa (OSIS) atau
memenangkan apapun di pondok, dan hanya fokus
menjadi santri biasa saja.'8¢

Maka, dalam kasus ini, peneliti menjelaskan kepada
Talitha bahwasannya prestasi itu tidak melulu mengenai
sesuatu yang bisa dihargai dengan piala, sertifikat, atau
hadiah. Tapi prestasi itu bisa berupa hal simple seperti dari
yang tidak tau menjadi tau, dari hal yang tidak bisa
menjadi bisa. Peneliti mengambil contoh perilaku Talitha
dari kotak Modelling nya yang menyebutkan bahwa dia
bisa bangun lebih pagi, walau seberapa malamnya dia
pergi tidur. Maka, peneliti menyebutkan “itu adalah
sebuah prestasi yang Talitha miliki, karena tidak semua
orang bisa seperti Talitha. Bangun pagi, padahal tidurnya
sangat larut. "%’

Melalui chapter kedua ini, peneliti menjelaskan bahwa
“sebuah hal yang bisa membuat kita bahagia itu tidak
harus sebuah hal yang besar dan menantang. Tapi hal itu
bisa dimulai dari sesuatu yang sederhana dan rupanya

185 Wawancara Penelitian 24 Oktober 2021

186 Wawancara Penelitian 24 Oktober 2021

187 Konseling Kelompok 24 Oktober 2021
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memiliki dampak yang besar dan signifikan dalam
kehidupan kita. "%

Peneliti juga menjelaskan “untuk tidak terlalu
mematok  sebuah  keberhasilan,  presatasi,  dan
kebahagiaan melalui sudut pandang yang materiil saja.
Karena kebahagiaan itu bisa didapat dari mana saja.
Selama  kita  memiliki  pemikiran  yang  positif,
memancarkan energi yang positif juga, dan tidak berhenti
untuk menjadi orang yang baik dan positif. "%

Hal terpenting pada chapter kedua ini adalah untuk
mengajak konseli untuk selalu mensyukuri kejadian -
kejadian kecil yang berharga dalam hidupnya. Bersyukur
kepada ALLAH.SWT atas semua limpahan rahmat dan
kasih sayang.

Mencoba belajar memahami bahwa dibalik setiap
kejadian yang terjadi dalam kehidupan semua orang itu
terdapat sebuah nilai yang tidak diajarkan dalam
pendidikan formal. Atau terdapat sebuah makna dan
hikmah yang tersirat, dari setiap peristiwa atau kejadian-
kejadian dalam kehidupan semua orang. Tidak terkecuali
peneliti sendiri, dan pribadi konseli pada penelitian ini.!°

c. For the better version of Me

Bagian terakhir disebut dengan ‘For The Better
Version of Me’. Pada bagian ini, konseli diajak untuk
menuliskan ‘Future Log’ mereka, berikut daily activity,
weekly planner, monthly budget, dan planner lainnya.!*!
Selain itu, konseli diajak untuk menuliskan keinginan
mereka untuk masa depan mereka yang lebih baik lagi

188 Konseling Kelompok 24 Oktober 2021
189 Konseling Kelompok 24 Oktober 2021
190 Kajian Kepribadian CCFI 22 Maret 2019
Y1 Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode: Track Your Past, Order Your
Present, Plan Your Future. United States: Penguin Random House LLC. h.78
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CHAPTER THREE
FOR THE BETTER VERSIN OF ME
“Untuk Diriku Yang Lebih Baik”

Di chapter terakhir ini, kamu akan diajak untuk
menuliskan hasil evaluasimu, tentang pengalaman kamu.
Baik pengaloman bahagia kamu, pengalaman traumatis
kamu, bahkan jejak perjalanan kamu. Kalau diibaratkan
tenses, maka ini adalah future tense, oartinya ini

berhubungan dengan masa depan kamu.

Sekali lagi, kamu tidak perlu takut untuk
menuliskan semua yang kamu ingin tuliskan. Karena buku
ini sepenuhnya adalah HAK-mu. Melalui dari evaluasimu,
kamu pasti bisa menemukan, dimana poin kelebihanmu
yong harus kamu pertahankan, dan dimana pain
kekurangan yang harus kamu perbaiki. Sehingga,
sekarang waktunya mengucapkan kepada diri  kamuy

sendiri

Hello My New ME? I Love You. Let Us Be Strong

and Happy. Let Us Be Healthy and Reach Our Dreams!

Gambar 4.11. Chapter Three: For The Better Version Of Me!*?

192 Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h.36
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Pada bagian ini, peneliti mengajak konseli untuk
membuat route map untuk kehidupan konseli
selanjutnya, yang dalam bahasa BuJo disebut dengan
Future Log, atau dalam bahasa umum disebut impian
jangka panjang dan impian jangka pendek.

Pada pelaksanaannya, peneliti membantu konseli
melakukan analisis yang mengadopsi teknik WDEP
(Konseling Realitas) dalam future log konseli. Sehingga
kedepannya, perilaku konseli dapat lebih terarah dan
bermanfaat. Tentunya, bertujuan supaya perilaku
maladaptive  konseli  akibat kurang mampunya
melakukan self disclosure bisa berangsur membaik.

Peneliti membantu konseli untuk menspesifikasikan
future log konseli. Bisa dalam jangka pendek (mingguan,
bulanan) dan jangka panjang (tahunan). Sekecil apapun
wujud keinginan konseli, dalam proses ini peneliti
membantu menspesifikasikannya agar proses analisis
WDEP (Konseling Realitas) dapat teridentifikasi dengan
baik.

Sebelum melaksanakan proses menuliskan future log,
Peneliti menjelaskan terlebih dahulu secara singkat
mengenai teknik WDEP dari Konseling Realitas. Selain
itu, berikut adalah beberapa hal yang harus konselor
lakukan sebelum membantu konseli melakukan future
log pada BuJo mereka.

1) Membagi halaman bujo menjadi empat kolom
berisikan W-D-E-P
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2)

3)
4)

5)

6)

7)

Gambar 4.12. Kotak WDEP!%3
Mengajak konseli menemukan interest mereka
dalam kehidupan masa depan

Mengajak konseli menuliskannya pada kolom W

Menanyakan pada konseli mengenai, apa saja
yang sudah konseli lakukan untuk mencapai W,
kemudian meminta konseli menuliskannya pada
kolom D

Mengajak konseli melakukan evaluasi perilaku
pada kolom D, dan menuliskannya pada kolom E

Bersama-sama membuat perencanaan mengenai D
yang baru, dan merumuskannya bersama konseli,
lalu menuliskannya pada kolom P

Membuat future log seperti gambar di bawah ini

193 Dokumentasi Pribadi Peneliti Pada mata Kuliah teori dan teknik Konseling oleh

Bu Mierrina
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Future Log

Tuni

20 Juni 2021 Mengumpulican UAS
29 Juni 2021 Semingr Ust, Thohir

24 Juni 2021 Ula ng Tahun Egkgk Fartama

Juli

18—16 Tul 2021 Pambaleaign EEN
1% Juli 2021 EEN
24 Jult 2021 Laporan Proker

24 Tuiy 2821 Bemaiel Skrper
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Future Log
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Future Log

Eonseling 1 pertemuan

I
b

Gambar 4.13. Kotak Future Log
Konseli bisa mengarsir kotak pertemuan yang telah
berhasil dilakukan. Dengan menyamakan jumlah
arsiran, maka konseli tidak akan merasa terbebani
dengan future mereka
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d. Memoriku

MEMORIKU

Dengan berakhirnya terapi menulis ini. Aku
menyadari beberapa hal dalam hidupku, terjadi untuk
membuatku memiliki sikap yang tangguh seperti sekarang.
Aku sadar, tidak semua orang bisa bertahan. Jadi,
sebagai AKU, seharusnya aku bersyukur atas anugerah
Tuhan ini, juga semua kesempatan yang Tuhan beriken,
yang akhirnya menjadikan aku seorang AKU vyang
ADAPTIVE, PERCAYA DIRI &BERTANGGUNG JAWAB.

Mulai hari ni, aku . Aku akan
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Ini  bukanlah  akhir dari sesiku  menulis,
kedepannya aku akan menuliskan lagi, apa yang menjadi
concernku, dan mencoba untuk mencari pemecah
masalahnya, melalui refleksi diri, dan juge diskusi

dengan erang sekitarku.

Dengan ini juga, aku akan menyimpan buku ini
baik-baik. Karena buku ini adalah milikku, dan di
dalamnya terdapat memori tentang diriku. Berharap,
ketika aku sedang lelah, dan melihat kembali ke buku ini,
aku okan merasa senang dan mendapatkan kembali
semangatku. Mengingat betapa aku mampu bertahan
sampai detik ini, dan aku juga pasti bisa betahan sampai

tahap selanjutnya, dalam kehidupanku.
Aku

Aku siap menjadi diriku yang baru, dan

menebarkan energi positif ke lingkunganku.

Aku siap menjadi pribadi yang percaya diri dan

bertanggung jawab terhadap pilihanku.

Signature

Gambar 4.14 Memoriku'®*

1% Dinda Abdi & Mohammad Thohir. Terapi Menulis Untuk Meningkatkan
Kepercayaan Diri. (Bandung: Platinum Publisher, 2021) h.48
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Pada bagian ini, peneliti mengajak konseli untuk
melakukan refleksi diri setelah menyelesaikan serangkaian
terapi menulis kreatif. Selain melakukan refleksi diri, peneliti
juga mengajak konseli untuk membuat sebuah komitmen, dan
menjaga komitmen yang mereka buat untuk diri mereka sendiri.

Dalam praktiknya, konseli menuliskan nama mereka
pada paragraf kedua, kemudian pad akalimat selanjutnya
konseli akan menuliskan mengenai komitmen yang mereka
buat setelah sesi menulis kreatif berakhir.

Lalu pada paragraf kelima yang diawali dengan kata
“Aku”, konseli diminta sekali lagi untuk menuliskan nama
lengkpnya. Hal ini bertujuan untuk membuat konseli lebih
percaya diri dalam menulis dan melanjutkan komitmen yang
mereka buat.

3. Post Test dan Evaluasi

Tahap terakhir adalah evaluasi dari hasil pelaksanaan
BuJo Menulis Kreatif selama dua bulan penuh. Mengenai
seberapa efektifkah produk ini, dan bagaimana kaitannya
dengan self disclosure. Untuk mengetahui hasil
perbandingan dari keberhasilan proses menulis kreatif,
peneliti melakukan post-test dengan hasil sebagai berikut;

No. Nama Hasil

1 | Syarifah 61

2 | Febbyana 59

3 | Lidya 59

4 | Widdat 69

5 | Talitha 60

Tabel. 4.7. Hasil Post-test'*>

1-20 = Buruk 20-40 = Kurang
40-60 = Cukup 60-80 = Baik

195 Dokumentasi Peneliti. 6 November 2021
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Maka dapat diambil kesimpulan bahwa melalui hasil
post test di atas, bahwa setidaknya kemampuan self
disclosure pada kelompok meningkat setidaknya 20%, dari
kemampuan awal konseli melakukan self disclosure.

Terapi Menulis Untuk Self Disclosure
80

70
50

40
30
20
10

Syarifah Febbyana Lidya Widdat Talitha
e=@== Pretest ==@== Posttest

Grafik 4.1. Hasil Pretest Posttest!%

Selain melalui hasil post test, peneliti juga mengambil
tolak ukur melalui observasi selama proses penelitian
berlangsung yang memakan waktu selama 30 hari di pondok
pesantren al-huffadz surabaya.

Berdasarkan pemaparan ciri-ciri individu yang memiliki
kemampuan self disclosure yang baik yang telah dimiliki
oleh santri pesantren Al-Huffadz surabaya;

1. Santriwati mulai dapat mengenali dirinya sendiri lebih
baik. Melalui proses menulis kreatif yang dilakukan
selama seminggu pertama, dan melalui arahan dari
peneliti, santri atau konseli dapat lebih memahami
dirinya. Kelebihan yang harus dipertahankan, sebuah

196 Dokumentasi pribadi penelitian. 10 November 2021
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B.

kekurangan yang harus diperbaiki, dan minat bakat
yang ingin mereka tekuni.'”’

Melalui  hasil evaluasi kelompok, konseli
menyebutkan bahwa selama proses menulis kreatif
pada minggu pertama. Konseli lebih mengetahui
tentang pribadi mereka, mengetahui lebih dalam alasan
kenapa konseli akhirnya memutuskan untuk tidak
menyukai hal tersebut, atau kenapa akhirnya konseli
menyukai hal tersebut.!”®

2. Melalui proses berpikir, santriwati mulai bisa
menanggulangi terjadinya konflik pribadi, dan
menyelesaikan problem yang terjadi dalam hidupnya.
Melalui hasil, wawancara pada proses evaluasi.
Konseli menyebutkan bahwa mereka lebih sering
berpikir terdahului, merenungi concern mereka
sebelum akhirnya mengungkapkan solusi yang mereka
pilih untuk menyelesaikan concern tersebut. '’

Pembahasan Karya Kreatif
1. Perspektif Teori

Dalam penelitian ini, Bujo merupakan media yang
digunakan dalam proses membantu individu untuk
melakukan self disclosure. Carrol sendiri menyebutkan
bahwa BulJo adalah bentuk praktik mandiri dari terapi
menulis ekspresif dan juga CBT (Cognitive Behavior
Therapy).2%

Expressive Writing Therapy atau terapi menulis
ekspresif adalah sebuah proses terapi dengan cara menulis
secara ekspresif untuk mengungkapkan pengalaman
emosional dan mengurangi stress yang dirasakan individu

197
198

Dokumentasi Pribadi Penelitian dan Evaluasi. 6 November 2021
Dokumentasi Pribadi Penelitian. Menulis Kreatif Minggu Pertama. 1 Oktober - 7

Oktober 2021

199
200

Dokumentasi Pribadi Penelitian dan Evaluasi. 6 November 2021
Ibid, h.36
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sehingga dapat membantu memperbaiki kesehatan fisik,
menjernihkan  pikiran, memperbaiki  perilaku, dan
menstabilkan emosi.?"!

Terapi menulis lebih berpusat pada proses selama
menulis daripada hasil dari menulis itu sendiri sehingga poin
pentingnya adalah bahwa menulis adalah suatu aktivitas
yang personal, bebas kritik dan bebas aturan bahasa.??? Hal
inilah yang membedakan writing therapy dengan menulis
biasa dimana dalam writing therapy tidak adanya aturan
untuk memperhatikan ejaan, tata basa, atau tanda baca.
Dalam prosesnya klien diminta untuk menggambarkan
semua aspek yang hadir saat pemicu stress terjadi

Menulis merupakan sebuah jenis terapi. Oleh karena
itu, selain menggunakan terapi menulis itu sendiri, peneliti
mencoba menggabungkan beberapa teknik konseling untuk
memudahkan konseli dalam prosesnya melakukan BulJo.
Peneliti memutuskan untuk menggunakan teknik WDEP dan
REBT sebagai bantuan bagi konseli untuk menentukan Goals
dan Pemecah masalah mereka.

2. Perspektif Islam

Dakwah nafsiyah atau dakwah personal adalah awal dari
dakwah islamiyah dan menjadi pondasi bagi setiap
individu.?® Nafsiyah berarti pola sikap atau perilaku. Pola
sikap atau perilaku yang dimiliki oleh seorang individu tentu
saja dapat memengaruhi bagaimana cara individu tersebut
dalam memenuhi tuntutan naluri (gharizah) dan kebutuhan
jasmani (hajat al- ‘adhawiyah). Proses individu dalam

201 Susanti Niman, Monika Saptiningsih, Clara Tania, “Pengaruh Terapi Menulis
Ekspresif Terhadap Tigkat Kecemasan Remaja Korban Bullying”, Jurnal
Keperawatan Jiwa Volume 7 No 2 (Agustus, 2019) hal.182

202 Zahro Varisna Rohmadoni, “Relaksasi Dan Terapi Menulis Ekspresif Sebagai
Penanganan Kecemasan Pada Difabel Daksa”. Jurnal of Health Studies 1(Maret,
2017) hal23

203 Fahriansyah. (2015). “Filosofi Dakwah Nafsiyah”. Alhadharah Jurnal Ilmu
Dakwah. 14 (27) h. 57- 63.
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memenuhi kebutuhan naluri (gharizah) dan jasmani (hajat
al- ‘adhawiyah), haruslah didasarkan pada kaidah yang
diyakini dan di-imani. Allah. SWT telah berfirman dalam Al
Qur’an bahwa manusia adalah ciptaan Allah. SWT yang
paling sempurna dan dapat menyempurnakan dirinya sendiri
dengan kaidah keislaman.?%

Dakwah nafsiyah dapat diwujudkan dalam masyarakat
melalui upaya membangun individu-individu yang memiliki
mentalitas yang sesuai dengan ajaran Islam, sebagai
komponen utama penyusun masyarakat itu sendiri. Melalui
indvidu yang baik dan keluarga yang islami, maka akan
terbentuk masyarakat yang islami pula. Proses ini merupakan
salah satu proses pemberlakuan sunnatullah yang harus ada
dan tidak bisa ditawar lagi. Maka, dakwah yang berdimensi
personal harus menempati posisi awal dalam pembahasan
dakwah islamiyah.?®

Maka dapat disimpulkan bahwasannya proses
penyempurnaan diri manusia, adalah upaya pengungkapan
diri seorang individu dalam bentuk ikAtiar. Hal ini dilakukan
dengan memerhatikan interaksi manusia secara personal
dalam berbagai aspek yang kemudian dapat melahirkan nilai
diri seorang individu. Dimana pada akhirnya, sikap yang
ditunjukkan oleh individu tersebut dapat menghadirkan
kepuasan, kebahagiaan serta adanya interaksi dalam diri
manusia, sebagai bentuk dakwah nafsiyah.?%

204 Ibid, h. 146
25 1bid, h. 147
206 Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui Media Instagram:
Da’wah bi al nafsi melalui keterbukaan diri remaja. Jurnal Ilmu Dakwah. Vol. 40,
No. 2. hh. 141-154
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BABV
PENUTUP
A. KESIMPULAN

1. Berdasarkan pada proses penelitian yang telah dilakukan,
dapat disimpulkan bahwa konseling ekspresif melalui
bullet journal menulis kreatif, efektif dalam meningkatkan
self disclosure pada santri pesantren di Surabaya. Hal ini
dibuktikan melalui perbedaan hasil pretest dan posttest
yang telah dilakukan, menunjukkan bahwa terjadi
perubahan skor pada hasil pretest dan posttest.?’’

2. Konseling ekspresif melalui bullet journal menulis kreatif
untuk meningkatkan self disclosure memiliki penerimaan
(akseptibilitas) yang baik dikalangan santri pesantren di
Surabaya. Hal ini ditunjukan dengan adanya antusiasme
santriwati untuk mengikuti serangkaian proses menulis
kreatif, juga dapat dilihat dari hasil menulis kreatif yang
sudah konseli lakukan selama masa penelitian.?%

B. REKOMENDASI

Peneliti merekomendasikan penggunaan produk ‘BulJo
for Self Disclosure’ ini kepada pra praktisi dan khalayak ramai.
Bagi mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam yang sedang
menempa ilmu, khususnya untuk keperluan assessmen yang
menarik. Juga bagi masyarakat umum yang membutuhkannya,
yang ingin mengetahui dirinya lebih baik dan mempersiapkan
dirinya untuk menjadi ‘The Better Version Of Me’.

Peneliti masih mengaharapkan adanya evaluasi
daripada para ahli psikologi, ahli BuJo, dan para pengguna
‘BulJo for Self Disclosure’ yang telah diproduksi dan diedarkan
di seluruh Indonesia ini. Karena melalui feedback berupa
evaluasi dari para pengguna, peneliti dapat melakukan revisi
produk hingga produk menjadi lebih baik lagi.

207 Dokumentasi Pribadi Pretest 25 September 2021 dan Post 6 November 2021
208 Dokumentasi Pribadi Penelitian Treatment 1 Oktober - 5 November 20201
109



C. KETERBATASAN PENELITIAN

Dalam segi penulisan maupun teknik penelitian yang
dilakukan oleh peneliti, peneliti menyadari masih adanya
kekurangan.  Sehingga dengan besar hati, peneliti
merekomendasikan kepada para peneliti baru di luar sana untuk
kembali mengembangkan produk BuJo Menulis Kreatif untuk
meningkatkan Self" Disclosure yang sudah peneliti teliti ini.
Mungkin bisa saja menjadi ‘BuJo: Creative Writting for Time
Management’ atau ‘BuJo Menulis Kreatif untuk terapi dalam
mengatasi problem A’. Peneliti mempersilahkan adanya
penelitian lanjutan mengenai topik BuJo Menulis Kreatif ini.

Terakhir, peneliti ingin mengucapkan bahwa Skripsi ini
bukan satu-satunya sumber refrensi yang bisa didapatkan oleh
para akademisi untuk membuat penelitian dengan tema yang
sama. Sehingga diharapkan untuk para peneliti muda
selanjutnya, untuk mencari lebih banyak refrensi lainnya
mengenai topik penelitian ini.



DAFTAR PUSTAKA

Alodokter.com dr. Tjin Willy. 18 Maret 2019. Stress, Gejala,
Penyeab, dan Cara  Mengatasi. Diakses di
https://www.alodokter.com/stres#:~:text=Stres%20sering
%20Kkal1%20dipicu%20oleh.dipicu%200leh%20penyakit
%20yang%?20diderita pada 28 Juni 2021 pukul 16:18

Amanda rach Lee Youtube Channel. Diakses di
https://www.youtube.com/user/amandarachlee pada 28
Juni 2021 pukul 17:49

Amanda Rach Lee. https://youtube.com/amandarachlee.
diakses pada 20 Agustus 2021

Amid Ayobi, dkk. 2018. UCL London. Flexibel and Mindful
Self Tracking: Design Implication from Paper Bullet
Journal.

Asandi, Q., Rosyidi, H. 2010. Self-Disclosure pada Remaja
Pengguna Facebook. Jurnal Penelitian Psikologi, 01(01):
10-25.

Baker, J. R, & Moore, S. M. (2008). Distress, coping, and
blogging: Comparing new myspace users by their
intention to blog. CyberPsychology & Behavior, 11(1),
81- 85

Barker, L. L., Gaut, D. A. 2011. Communication. USA:
Pearson Education.

Beranda  Pondok  Pesantren  Al-Huffadz  Surabaya.
https://alhuffadz.net diakses pada 01 November 2021

Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004).
Writing cures: An introductory handbook of writing in
counselling and psychotherapy. New York: Brunner
Routledge

Borg W R and Gall M D 1983 Educational Research. An
Introduction (New York: Longman Inc.)

Brand, A. G. (1979). The uses of writing in psychotherapy.
Journal of Humanistic Psychology, 19(4), 53-72.


https://www.alodokter.com/stres#:~:text=Stres%20sering%20kali%20dipicu%20oleh,dipicu%20oleh%20penyakit%20yang%20diderita
https://www.alodokter.com/stres#:~:text=Stres%20sering%20kali%20dipicu%20oleh,dipicu%20oleh%20penyakit%20yang%20diderita
https://www.alodokter.com/stres#:~:text=Stres%20sering%20kali%20dipicu%20oleh,dipicu%20oleh%20penyakit%20yang%20diderita
https://www.youtube.com/user/amandarachlee
https://youtube.com/amandarachlee.
https://alhuffadz.net

Bullet Journal Home Page.
https://bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-
03-2021 pukul 17:45

Bullet Journal Official Youtube Channel. Diakses di
https://www.youtube.com/user/bulletjournal pada 25 Mei
2021 pukul 11:13

Cangara, H. (2016). Pengantar Illmu Komunikasi. Jakarta:
Rajawali Pers.

Custom Your Bullet Journal.
https://www.etsy.com/market/custom bujo diakses pada
28 Juni 2021 pukul 17:43

Dawan Sonsini. 2019. Making Time For Me. Northeastern
Middle School. UK

Dee Publish. 8 November 2016. Teknik Menulis. Diakses di
https://penerbitdeepublish.com/teknik-menulis-bn4-2/
pada 14 Desember 2021

Design  Qur’an  Verse by  Pearls in  Word.
https://instagram.com/pearlsinword

Devito, J. (2011). Komunikasi Antar Manusia. Tangerang
Selatan: Karisma Publishing Group.

Devito, J. A. 2011. Komunikasi Antar Pribadi. Tang gerang:
Kharisma Publishing Book.

Dimas Pamuncak “Pengaruh Kepribadian terhadap Self-
Disclosure Pengguna Facebook”. (Skripsi Jurusan
Psikologi UIN Syarif Hidayatullah, Tahun 2011 tidak
dipublikasikan.)

Dr. Hj. Siti Azizah rahayu, M. Si. 2014. Psikologi
Perkembangan. Surabaya; UIN Sunan Ampel Press.
H.116

Dra. Pudjiawati, M.Kes. digilib.uinsy.ac.id. Media Bimbingan
dan Konseling. H.13


https://bulletjournal.com/pages/about.
https://www.youtube.com/user/bulletjournal
https://www.etsy.com/market/custom_bujo
https://penerbitdeepublish.com/teknik-menulis-bn4-2/
https://instagram.com/pearlsinword

Fahriansyah. (2015). “Filosofi Dakwah Nafsiyah”. Alhadharah
Jurnal llmu Dakwah. 14 (27) h. 57- 63.

Feist, J., Feist, J. G. 2010. Teori Kepribadian Edisi 7. Jakarta:
Salemba Humanika.

Gaegu Font. https://gogglefont.gaegu diakses pada 11 juli 2021

Gainau, M. B. 2009. Keterbukaan Diri (Self Disclosure) Siswa
dalam Perspektif Budaya dan Implikasinya Bagi
Konseling. Jurnal limiah Widya Warta. 33(01): 1-18.

Gladding, S. T. (2016). The Creative Arts in Counseling.
Alexandria: American Counseling Association

Hamidiyah. 2019. UNUGHA Cilacap. Konseling Kelompok
Melalui Teknik Expressive Writing Untuk Meningkatkan
Self Disclosure Remaja.

Hidayat, D. (2012). Komunikasi Antarpribadi dan Medianya.
Yogyakarta: Graha [lmu.

Hill, A. Watson, J. Rivers, D. & Joyce, M. 2007. Key Themes
in Interpersonal Communication: Culture, Identities and
Performance. New York: Open University Press.

https://bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-03-2021
pukul 17:45

https://bulletjournal.com/pages/about. diakses pada 11-03-2021
pukul 17:45

https://www.Instagram.com/fanfict3

Karyanti, Konseling Art dengan Media Gambar Untuk
Meningkatkan Self Disclosure Individu. Anterior Jurnal,
Volume 15 Nomor 1, Desember 2015, Hal 55-61

Kikiyani S, Galuh. 2019. Ekspresi Diri Melalui Ekspresif
Writting dan ART Therapy Untuk Menurunkan Depresi
Pada Pasien Kanker. THESIS. Universitas Muhamadiyah
Malang.


https://gogglefont.gaegu
https://bulletjournal.com/pages/about.
https://bulletjournal.com/pages/about.
https://www.Instagram.com/fanfict3

Ladies first. 10 Thing’s Jasmine Can’t Live Without Diakses di
https://www.youtube.com/watch?v=dofpjS3fLRE pada
20 Juni 2021 pukul 18:49

Lulus FR & Herlan Pratikto. 2019. UNTAG Surabaya.
Expressive Writing Therapy Sebagai Media Untuk

Meningkatkan Kemampuan Self Disclosure Pada Pasien
Skizofernia Hebefrenik.

M. Prawira. 14 Oktober 2018. Pengertian Kreatif: Arti, Bentuk,
dan  Ciri-ciri  Orang  Kreatif. Diakses  di

https://www.maxmanroe.com/vid/umum/pengertian-
kreatif.html pada 14 Desember 2021

Malchiodi, C. A. (2005). Expressive Therapies History,
Theory, and Practice. Dalam Malchiodi, C. A. (Ed),
Expressive Therapies (tt. 1- 15). New York: Guilford
Publications.

Maria Konnikova. What’s Lost as Handwriting Fades. New
York Times, June 2, 2014.
https://www.nytimes.com/2014/06/03/science/whats-
lost-as-handwriting-fades.html.

Melissa Kolb. 2019. Easy Minimalist Bullet Journal Layouts

for Mental health. Youtube from
https://youtu.be/slem0X09idU, diakses pada 21 Maret
2021

Miranti Rasyid, dkk. Dice Of Feelings Untuk Meningkatkan
Self Disclosure Pada Remaja Tipe Kepribadian Introvert.
Psikostudia: Jurnal Psikologi. Vol.6, No 1, June 2017,
hlm. 17-24 ISSN: 2302-2582

Mohamad Thohir. 2010. Pemahaman Individu. UINSA PRESS:
Surabaya

Mohd Riddwan Bin Samsuddin, Skripsi : “Terapi Menulis
Dalam  Meningkatkan Self Confidence Seorang
Mahasiswi Universitas Islam Negeri Sunan Ampel
Surabaya”, (Surabaya : UINSA,2018) hal.29


https://www.youtube.com/watch?v=dofpjS3fLRE
https://www.maxmanroe.com/vid/umum/pengertian-kreatif.html
https://www.maxmanroe.com/vid/umum/pengertian-kreatif.html
https://www.nytimes.com/2014/06/03/science/whats-lost-as-handwriting-fades.html.
https://www.nytimes.com/2014/06/03/science/whats-lost-as-handwriting-fades.html.
https://youtu.be/slcm0X09idU

Mukhlishah A.M. Teknik Pengungkapan Diri Melalui Angket
Self Disclosure. digilibuinsby.ac.id

Panduan Skripsi FDK 2019. Tim FDK

Pengertian Self Disclosure (Membuka Diri) Menurut Para Ahli
- Universitas Psikologi | Warning - Copyright! Sumber
Tulisan:
https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertia
n-self-disclosure-membuka-diri.html

Pennebaker, J. W., & Chung, K. (2007). Social cognition and
communication. Sydney: Psychology Press

Pennebaker. (2002). Ketika diam bukan emas: Berbicara dan
menulis sebagai terapi. Bandung: Mizan

Pypah’s Art. Bullet Journal for Mental Health. Diakses di
https://www.youtube.com/watch?v=1WZzy5tsllk  pada
28 Juni 2021 pukul 17:40

Qonitatin, N., Widyawati, S., & Asih, G. Y. (2011). Pengaruh
katarsis dalam menulis ekspresif sebagai intervensi

depresi ringan pada mahasiswa. Jurnal Psikologi Undip,
9(1), 21-32.

Rosleny Marliani, M.Si. 2016. Psikologi Perkembangan Anak
dan Remaja. Bandung: CV Pustaka Setia.

Ruth Permatasari Noviana, “Pengungkapan Diri Pada Remaja
yang Orang Tuanya Bercerai” dalam jurnal Psikologi
Universitas Gunadarma (Depok, Universitas Guna
Dharma Press, tt), 2

Ryder Carroll. 2018. The Bullet Journal Methode: Track Your
Past, Order Your Present, Plan Your Future. United
States: Penguin Random House LLC.

Said Alhadi & Wahyu Nanda Eka Saputra. 2017. Integrasi Seni
Kreatif dalam Konseling dengan Pemanfaatan Seni
Visual. Jurnal Fokus Konseling. Volume 3, No. 2 108-
113.


https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertian-self-disclosure-membuka-diri.html
https://www.universitaspsikologi.com/2018/07/pengertian-self-disclosure-membuka-diri.html
https://www.youtube.com/watch?v=lWZzy5tsl1k

Saifudin Azwar, Sikap Manusia Teori dan Pengukurannya
(Yogyakarta; Pustaka Pelajar, 2013) 90-101

Santrock, J. W. 2009. Remaja Jilid 1 (Edisi 11). Jakarta:
Erlangga.

Sea Lemon Youtube Channel. Diakses di
https://www.youtube.com/user/SealLemonDIY pada 28
Juni 2021 pukul 17:48

Sprecher, S. & Hendrick, S. 2004. Self-Disclosure In Intimate
Relationships : Associations With Individual and
Relationship Characteristics Over Time. Journal of
Social and Clinical Psychology, Vol. 23, No. 6, pp. 857-
877. h. 858

Susanti Niman, Monika Saptiningsih, Clara Tania, “Pengaruh
Terapi Menulis Ekspresif Terhadap Tigkat Kecemasan
Remaja Korban Bullying”, Jurnal Keperawatan Jiwa
Volume 7 No 2 (Agustus, 2019) hal.182

Teguh Wiyono & Abdul Muhid. 2020. Self Disclosure Melalui
Media Instagram: Da’wah bi al nafsi melalui
keterbukaan diri remaja. Jurnal Illmu Dakwah. Vol. 40,
No. 2. hh. 141-154

xxevesdaily. BuJo With Me- Kpop Edition| Indonesia. Diakses
di https://www.youtube.com/watch?v=dX-HSNIca-o
pada 28 Juni 2021 pukul 17:37

Yudha P Manggala Putra. Menulis Bisa Perkuat Daya Ingat. 09
Februari 2014. Diakses di
https://www.republika.co.id/berita/trendtek/sains/14/02/0
9/n0psxq-menulis-bisa-perkuat-daya-ingat , pada 14
Desember 2021

Yudrik Jahja. 2011. Psikologi Perkembangan. Jakarta: Kencana.

Zahro Varisna Rohmadoni, “Relaksasi Dan Terapi Menulis
Ekspresif Sebagai Penanganan Kecemasan Pada Difabel
Daksa”. Jurnal of Health Studies 1(Maret, 2017)


https://www.youtube.com/user/SeaLemonDIY
https://www.youtube.com/channel/UCYAuBsyiXMtQY7XV3WNiPxQ
https://www.youtube.com/watch?v=dX-HSNIca-o
https://www.republika.co.id/berita/trendtek/sains/14/02/09/n0psxq-menulis-bisa-perkuat-daya-ingat
https://www.republika.co.id/berita/trendtek/sains/14/02/09/n0psxq-menulis-bisa-perkuat-daya-ingat

