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ABSTRAK 

Di era digital yang serba cepat, generasi Z menghadapi tantangan unik dalam 

mengembangkan kemampuan asertif, yaitu kemampuan untuk mengekspresikan diri 

secara efektif dan mempertahankan hak-hak pribadi tanpa melanggar hak orang lain. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas penggunaan teknik realitas dalam 

konseling individu guna meningkatkan asertivitas generasi Z di era digital. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui konseling individu 

untuk memahami secara mendalam bagaimana penerapan teknik realitas melalui 

konseling individu. Melalui konseling individu ini dapat difokuskan pada bagaimana 

teknik realitas dapat memberdayakan generasi Z untuk memahami diri mereka 

sendiri, mengidentifikasi tujuan mereka, dan mengembangkan keterampilan asertif 

yang diperlukan di lingkungan era digital ini. Fokus topik yang akan dibahas disini 

meliputi bagaimana teknik realitas dapat berkontribusi pada peningkatan asertivitas 

generasi Z di era digital dan faktor-faktor apa saja yang mempengaruhi keberhasilan 

konseling dengan teknik realitas ini?. 

Hasil penelitian mengungkapkan bahwa teknik realitas efektif dalam 

meningkatkan asertivitas para generasi Z di era digital. Klien menunjukan 

peningkatan signifikan dalam kemampuan menyampaikan pendapat, menetapkan 

batasan interpersonal, dan mengelola konflik secara konstruktif. Keberhasilan 

konseling dipengaruhi oleh pemahaman tanggung jawab pribadi, dan dukungan 

sosial. Penelitian ini menggarisbawahi relevansi teknik realitas dalam membangun 

ketahanan psikologis dan sosial generasi Z di tengah tantangan era digital. Implikasi 

dari temuan ini adalah perlunya mengintegrasikan teknik realitas dalam program 

konseling untuk membantu generasi Z mengembangkan asertivitas yang kuat dan 

sehat di era digital. 

Keyword: Transformasi Asertivitas, Terapi Realitas, dan Era Digital 
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ABSTRACT 

In the fast-paced digital era, Generation Z faces unique challenges in 

developing assertiveness—the ability to express themselves effectively and uphold 

personal rights without violating the rights of others. This study aims to examine the 

effectiveness of using reality techniques in individual counseling to enhance the 

assertiveness of Generation Z in the digital era. 

This research employs a qualitative approach through individual 

counseling to gain an in-depth understanding of how reality techniques are applied 

in counseling sessions. Through individual counseling, the focus is placed on how 

reality techniques can empower Generation Z to understand themselves, identify 

their goals, and develop the assertive skills necessary for navigating the digital 

environment. The key topics explored include how reality techniques contribute to 

the improvement of Generation Z’s assertiveness in the digital era and the factors 

influencing the success of counseling with this technique. 

The findings reveal that reality techniques are effective in enhancing 

Generation Z’s assertiveness in the digital era. Clients demonstrated significant 

improvements in their ability to express opinions, set interpersonal boundaries, and 

manage conflicts constructively. The success of counseling was influenced by an 

understanding of personal responsibility and social support. This study highlights 

the relevance of reality techniques in fostering the psychological and social resilience 

of Generation Z amid the challenges of the digital age. The implications of these 

findings emphasize the need to integrate reality techniques into counseling 

programs to help Generation Z develop strong and healthy assertiveness in the 

digital environment. 

Keyword: Transformation of Assertiveness, Reality Therapy, and the Digital Era 
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disini meliputi bagaimana teknik realitas dapat berkontribusi pada peningkatan 

asertivitas generasi Z di era digital dan faktor-faktor apa saja yang mempengaruhi 

keberhasilan konseling dengan teknik realitas ini?. 

Hasil penelitian mengungkapkan bahwa teknik realitas efektif dalam 

meningkatkan asertivitas para generasi Z di era digital. Klien menunjukan 

peningkatan signifikan dalam kemampuan menyampaikan pendapat, menetapkan 

batasan interpersonal, dan mengelola konflik secara konstruktif. Keberhasilan 

konseling dipengaruhi oleh pemahaman tanggung jawab pribadi, dan dukungan 

sosial. Penelitian ini menggarisbawahi relevansi teknik realitas dalam membangun 

ketahanan psikologis dan sosial generasi Z di tengah tantangan era digital. 

Implikasi dari temuan ini adalah perlunya mengintegrasikan teknik realitas dalam 

program konseling untuk membantu generasi Z mengembangkan asertivitas yang 

kuat dan sehat di era digital. 

jdd month year  In the fast-paced digital era, Generation Z faces 

unique challenges in developing assertiveness—the ability to express themselves 

effectively and uphold personal rights without violating the rights of others. This 

study aims to examine the effectiveness of using reality techniques in individual 

counseling to enhance the assertiveness of Generation Z in the digital era. 

This research employs a qualitative approach through individual 

counseling to gain an in-depth understanding of how reality techniques are applied 

in counseling sessions. Through individual counseling, the focus is placed on how 

reality techniques can empower Generation Z to understand themselves, identify 

their goals, and develop the assertive skills necessary for navigating the digital 

environment. The key topics explored include how reality techniques contribute to 

the improvement of Generation Z’s assertiveness in the digital era and the factors 

influencing the success of counseling with this technique. 

The findings reveal that reality techniques are effective in enhancing 

Generation Z’s assertiveness in the digital   era.   Clients   demonstrated   

significant
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improvements in their ability to express opinions, set interpersonal boundaries, 

and manage conflicts constructively. The success of counseling was influenced by 

an understanding of personal responsibility and social support. This study 

highlights the relevance of reality techniques in fostering the psychological and 

social resilience of Generation Z amid the challenges of the digital age. The 

implications of these findings emphasize the need to integrate reality techniques 

into counseling programs to help Generation Z develop strong and healthy 

assertiveness in the digital environment. 
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PENDAHULUAN 

Penelitian sebelumnya menegaskan bahwa asertivitas merupakan aspek 

krusial dalam menjaga kesehatan mental dan kesejahteraan individu, terutama 

bagi Generasi Z yang tumbuh di era digital. Generasi muda saat ini juga dikenal 

sebagai generasi digital yang tidak bisa lepas dari teknologi informasi dan 

komunikasi, seperti internet dan gawai (Herman Nirwana, 2021). 

Asertivitas berperan penting dalam kehidupan sosial dan personal karena 

memungkinkan individu menyampaikan pikiran, perasaan, dan kebutuhan 

secara jujur dan tegas tanpa melanggar hak orang lain (Setyowati & 

Dwikurnaningsih, 2014).Dalam konteks konseling, penguatan asertivitas 

menjadi fokus utama untuk membantu individu mengekspresikan diri dengan 

lebih efektif guna mencegah konflik interpersonal, meningkatkan kepercayaan 

diri, serta membangun hubungan yang sehat (Fela Hadziqoh et al., 2023). 

Generasi Z, biasanya didefinisikan sebagai mereka yang lahir dari 

pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an, dicirikan oleh kefasihan digital 

mereka, pola pikir inovatif, dan identitas budaya unik yang dibentuk oleh 

teknologi (Maharani et al., 2025). Generasi ini menghadapi tantangan yang 

berbeda di lingkungan sosial, terutama dalam menyeimbangkan penggunaan 

teknologi dengan norma atau aturan sosooial yang berlaku. Konseling menjadi 

suatu alternatif yang dipakai dalam rangka membimbing remaja mencapai 

dengan cara yang baik (Nafs & Nurjannah, 2022). 

Teori yang mendasari penelitian ini adalah teori asertivitas oleh Alberti dan 

Emmons, yang menyatakan bahwa asertivitas adalah suatu bentuk komunikasi 

interpersonal yang sehat, di mana seseorang mampu mengungkapkan pikiran 

dan perasaannya secara jujur, langsung, dan tepat, sambil tetap menghormati 

hak-hak orang lain. Teori ini menekankan bahwa individu yang tidak mampu 

bersikap asertif cenderung mengalami kecemasan, kesulitan dalam menjalin 

hubungan interpersonal, dan rentan terhadap tekanan sosial (Alberti & Emmons 

dalam Setyowati & Dwikurnaningsih, 2014). 
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Generasi Z, yakni mereka yang lahir dari pertengahan 1990-an hingga awal 

2010-an, dikenal karena kefasihan digital, kreativitas tinggi, serta identitas yang 

sangat dipengaruhi oleh media sosial dan budaya online (Maharani et al., 2025). 

Namun, kelompok ini juga menghadapi tantangan sosial yang kompleks, seperti 

tekanan dari media sosial, cyberbullying, fear of missing out (FoMO), serta 

kesulitan dalam membedakan interaksi maya dan nyata. Dalam situasi ini, 

mereka sering menunjukkan perilaku pasif, agresif, atau manipulatif karena 

tidak terlatih untuk bersikap asertif. 

Teknik penentuan informasi dalam penelitian ini dilakukan melalui 

pendekatan kualitatif deskriptif dengan teknik purposive sampling, yaitu 

pemilihan subjek secara sengaja berdasarkan kriteria tertentu, yakni siswa kelas 

10 di MAN 2 Banyuwangi yang mengalami permasalahan perilaku akibat 

penggunaan gawai secara tidak tepat. Peneliti juga mengumpulkan data melalui 

asesment, wawancara mendalam, observasi non-verbal, skala angket asertivitas, 

inventori kepribadian, pengamatan sosial, serta jurnal harian, guna memperoleh 

informasi secara holistik terkait perkembangan perilaku asertif subjek. 

Contoh konkret dari fenomena tersebut terlihat pada kasus seorang siswi 

kelas 10 yang lahir tahun 2010 di MAN 2 Banyuwangi, yang mendapatkan poin 

pelanggaran karena menggunakan ponsel saat shalat Dhuha. Pelanggaran ini 

tidak hanya melanggar tata tertib sekolah, tetapi juga menunjukkan kurangnya 

keterampilan mengelola impuls dan memahami konteks sosial secara asertif. 

Sekolah pun mengambil langkah pembinaan melalui pendekatan konseling yang 

melibatkan wali kelas, guru BK, serta orang tua siswi. 

Pendekatan terapi realitas digunakan sebagai strategi dalam sesi konseling 

individu, karena teknik ini menekankan pada pengambilan tanggung jawab dan 

pengembangan kesadaran diri atas tindakan yang dilakukan (Rahayu, 2019). 

Dalam terapi ini, klien dibimbing untuk mengenali pilihan perilaku yang tersedia 

dan mempertimbangkan konsekuensi dari setiap keputusan, sehingga dapat 

belajar bersikap lebih asertif dan bertanggung jawab (Syafiq & Taufikkurahman, 

2024). Terapi ini berakar dari teori pilihan oleh William Glasser yang 

menekankan bahwa semua perilaku adalah pilihan dan individu memiliki 

kendali terhadap hidupnya. 
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Dalam era digital, generasi muda kerap mengalami kesulitan dalam 

mengelola tekanan sosial yang muncul dari dunia maya. Media sosial, dengan 

segala ekspektasinya, dapat memicu rasa tidak aman, membentuk citra diri 

palsu, dan mempersulit seseorang dalam mengekspresikan diri secara jujur. 

Asertivitas diperlukan untuk membangun komunikasi yang sehat, menetapkan 

batas dalam interaksi online, serta mempertahankan harga diri (Aprilistya Alma 

et al., 2023). 

Asertivitas merupakan suatu perilaku yang mencakup berbagai aspek, seperti 

mengekspresikan atau menerima kasih sayang, memberikan atau menerima 

masukan, memenuhi atau menolak permintaan, serta kemampuan dalam 

mengidentifikasi masalah dan berkompetisi. Namun, pada kenyataannya, 

banyak orang merasa ragu untuk menolak suatu hal karena adanya ketakutan 

berlebihan bahwa tindakan tersebut akan mengecewakan orang lain dan 

menyebabkan mereka tidak disukai secara sosial (Sadewa et al., 2022). 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengintegrasikan teknik terapi 

realitas dengan pelatihan asertivitas dalam layanan konseling individu 

sebagai strategi untuk meningkatkan keterampilan adaptif, ketahanan 

psikologis, dan keseimbangan sosial siswa Generasi Z. Penelitian ini 

diharapkan mampu menjawab kesenjangan antara teori dan praktik dalam 

upaya membina karakter asertif di lingkungan pendidikan berbasis digital. Lebih 

lanjut, penelitian ini dilakukan di MAN 2 Banyuwangi Genteng, sebuah 

madrasah aliyah negeri di Jawa Timur yang berkomitmen membentuk siswa 

yang religius, mandiri, dan bertanggung jawab. Temuan dari penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan bagi layanan 

bimbingan konseling di sekolah, khususnya dalam membangun perilaku 

asertif melalui pendekatan terapeutik yang sesuai 

dengan karakteristik siswa generasi digital. 

Penelitian ini diharapkan akan menjadi masukan bagi para remaja dalam 

meningkatkan pemahaman mengenai betapa pentingnya asertivitas dalam 

kehidupan sehari-hari (Musfiroh et al., 2024), khususnya di kalangan Generasi 

Z yang menghadapi tekanan era digital. Tujuan utama penelitian ini adalah 

mengintegrasikan teknik terapi realitas dengan pelatihan asertivitas guna 

memberikan solusi praktis dan teoritis yang dapat meningkatkan ketahanan 

psikologis dan sosial, memfasilitasi komunikasi interpersonal yang sehat, serta 

membantu individu mengatasi tantangan yang dihadirkan oleh media sosial dan 

teknologi digital. 
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METODE 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan kualitatif. 

Penelitian kualitatif adalah penelitian yang diambil dari data, dan memanfaatkan 

teori yang ada sebagai bahan penjelas dan berakhir dengan sebuah teori (Dr. 

Umar Sidiq, M.Ag Dr. Moh. Miftachul Choiri, 2019) .Pendekatan ini bertujuan 

untuk mendeskripsikan secara jelas penggunaan teknik terapi realitas dalam 

konseling individu guna mengembangkan asertivitas pada Generasi Z di 

lingkungan digital. Fokus penelitian ini adalah pada efektivitas terapi dalam 

membangun keterampilan asertif sebagai strategi menghadapi tantangan sosial 

di era digital. 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan kualitatif, 

yang bertujuan untuk mendeskripsikan secara mendalam efektivitas konseling 

individu berbasis terapi realitas dalam meningkatkan asertivitas pada Generasi Z 

di era digital. Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk 

memahami pengalaman subjektif subjek secara kontekstual dan naturalistik 

(Sidiq & Choiri, 2019). Subjek dalam penelitian ini adalah seorang remaja 

perempuan berusia 16 tahun yang mengalami kesulitan dalam mengekspresikan 

sikap asertif akibat pengaruh media sosial. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi langsung dan 

wawancara mendalam (face-to-face). Observasi bertujuan untuk 

mengidentifikasi gejala kurangnya asertivitas serta perkembangan perilaku 

subjek selama sesi konseling. Sementara itu, wawancara mendalam digunakan 

untuk menggali pengalaman subjek terkait interaksi sosial, tekanan sosial digital, 

dan perubahan- perubahan yang dirasakan setelah mengikuti konseling (Miles, 

Huberman, & Saldaña, 2014). 

Sesi konseling dilakukan sebanyak tiga kali dengan durasi masing-masing 25 

menit. Setiap sesi diarahkan untuk membangun hubungan terapeutik, 

mengeksplorasi pilihan-pilihan perilaku, serta melatih keterampilan membuat 

keputusan dan mengekspresikan pendapat secara sehat (Andriani, 2016; Glasser, 

2000). Analisis data dilakukan secara tematik dengan menafsirkan transkrip 

wawancara dan catatan observasi untuk mengidentifikasi pola perubahan 

perilaku asertif (Creswell, 2016). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian ini mendokumentasikan transformasi perilaku asertif 

generasi Z melalui terapi realitas di era digital. Penelitian dilakukan pada satu 

subjek dengan rentang usia 15 tahun yang menghadapi kesulitan dalam 

mengekspresikan diri secara asertif akibat tekanan media sosial dan era digital. 

Masa remaja awal merupakan masa transisi dari anak-anak menuju 

seorang dewasa. Remaja awal dapat dilihat dari umur kisaran 12-18 tahun. Pada 

masa ini, remaja tentu mengalami perubahan secara fisiknya, tetapi juga 

terjadinya perubahan pada sikap dan emosionalnya. Mereka cenderung lebih 

sensitif terhadap hal yang membuatnya tidak nyaman. Hal ini juga sedang dialami 

oleh salah satu remaja awal asal Jawa Timur berinisial ZA. Dia adalah anak yang 

berusia 16 tahun dan sedang berada di fase transisi dari ana-anak menuju 

dewasa. Pada masa anak-anak kesehariannya begitu baik. Dia merupakan anak 

yang sangat penurut dan berperilaku baik sebagaimana umumnya. 

Namun setelah melakukan pengamatan perilaku ini, cenderung berubah, 

berikut adalah temuan hasil penelitian: 

A. Temuan Utama 

Perubahan Tingkat Asertivitas, Subjek menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam menyatakan kebutuhan, pendapat, dan perasaan secara tegas 

setelah mengikuti tiga sesi terapi realitas. Sebelum terapi, subjek cenderung 

pasif atau agresif dalam komunikasi. Setelah terapi, mereka mampu 

mengekspresikan diri tanpa melanggar hak orang lain. 

Pemahaman Tanggung Jawab Pribadi, Melalui sesi terapi, subjek belajar 

mengidentifikasi kebutuhan dasar mereka, memahami dampak dari pilihan 

yang mereka buat, dan meningkatkan rasa tanggung jawab terhadap keputusan. 

Adaptasi terhadap Tekanan Digital: Subjek menunjukkan kemampuan 

yang lebih baik dalam menghadapi tekanan media sosial, seperti menetapkan 

batasan waktu penggunaan media sosial dan mengelola konflik interpersonal 

yang dipicu oleh dunia digital. 

1. Dampak Media Sosial pada Prilaku Asertif 

Tabel berikut menyajikan hasil observasi sebelum dan sesudah terapi 

terkait dampak media sosial pada perilaku asertif: 
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Table No. 2.1 Dampak Media sosial pada perilaku asertif 
 

Indikator Sebelum Terapi 
Setelah 

Terapi 

Frekuensi konflik interpersonal Tinggi Menurun 

Penggunaan waktu di media sosial >6 jam/hari 3-4 jam/hari 

Kemampuan menetapkan batasan Lemah Meningkat 

 
2. Hasil Wawancara 

Wawancara mendalam dengan subjek mengungkapkan refleksi 

bahwasannya ZA mengatakan “Sebelum terapi, saya sering takut 

mengungkapkan pendapat karena khawatir akan ditolak. Sekarang saya 

lebih percaya diri untuk berbicara.” ZA menunjukkan peningkatan signifikan 

dalam kemampuan menetapkan batasan dan mengekspresikan diri setelah 

terapi. Sebelum terapi, ia mengalami kesulitan berbicara secara asertif karena 

khawatir akan reaksi orang lain. Pada tabel, hal ini tercermin dalam indikator 

kemampuan menetapkan batasan, yang meningkat setelah sesi terapi. 

Pertemuan selanjutnya mengasumsikan bahwa“Terapi membantu saya 

memahami bahwa saya punya pilihan untuk tidak selalu mengikuti tekanan 

teman di media sosial.” Perbaikan dalam mengelola waktu penggunaan media 

sosial tersebut dapat berkurang dari 6 jam menjadi 3–4 jam per hari. Hal ini 

sesuai dengan tabel yang menunjukkan penurunan tekanan dari media sosial 

setelah terapi. Kemampuan menetapkan batasan juga meningkat, karena ia 

mampu membuat keputusan yang lebih sehat. 

Pertemuan selanjutnya mengasumsikan bahwa“Saya merasa lebih 

nyaman mengekspresikan diri tanpa merasa bersalah atau menyakiti orang 

lain.” ZA mengalami peningkatan kemampuan komunikasi interpersonal, 

terlihat dari indikator frekuensi konflik interpersonal yang menurun setelah 

terapi. Sebelumnya, ia cenderung menghindari atau bersikap agresif dalam 

interaksi, tetapi setelah terapi, ia merasa lebih nyaman untuk mengekspresikan 

dirinya dengan cara yang sehat. 

Narasi wawancara memperkuat temuan dari tabel dan menunjukkan 

dampak positif terapi realitas dalam membangun perilaku asertif subjek. 

Berikut gambar tabel: 
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Tabel No. 3.1 hasil wawancara 

Indikator 
Sebelum 

Terapi 
Setelah Terapi 

Keterangan dari 

Narasumber 

 
Frekuensi konflik 

interpersonal 

 
Tinggi 

 
Menurun 

ZA merasa lebih 

nyaman 

mengekspresikan 

diri 

 
Penggunaan waktu di media sosial 

 

 
>6 jam/hari 

 

 
3-4 jam/hari 

ZA mengurangi 

tekanan media sosial 

dengan menetapkan 

batasan 

Kemampuan menetapkan batasan 
 

Lemah 
 

Meningkat 

ZA lebih percaya 

diri dan mampu 

berbicar tegas 

 
Analisis tematik dari data wawancara dan observasi mengidentifikasi 

bahwa terapi realitas mendorong subjek untuk lebih sadar akan tanggung jawab 

pribadi mereka dalam memilih perilaku yang positif. Perubahan asertivitas ini 

terjadi melalui langkah-langkah sistematis dalam terapi yang difokuskan pada 

pemahaman realitas, eksplorasi pilihan, dan pelatihan keterampilan. 

Setelah melakukan wawancara dengan seorang narasumber, 

menceritakan bahwa ZA sebagai seorang anak yang merasa terasingkan, kurang 

diperhatikan, serta kurang nya kasih sayang dan perhatian yang seharusnya ia 

terima selayaknya kewajiban orang tua terhadap anak malah justru menambah 

luka dengan sikap ibunya yang dingin dan tidak adil. Perasaan-perasan negatif 

tersebut memicu emosional sang anak menjadi perilaku yang serius, termasuk 

kecanduan gadget sebagai alat pelarian dari kenyataan latar belakang 

keluarganya yang pahit. Namun ternyata hal tersebut menjadi candu, bahkan ia 

jadi menyukai bermain madsos. Dia mengatakan bahwa terasa ada yang kurang 

ketika tidak memegang gadget. Dia menyadari bahwa dirinya sudah kecanduan 

terhadap gadget. Bahkan diapun sudah sadar perilakunya pun mulai berubah 

menjadi sensitif dan anti sosial karena gadget. Hal tersebut terjadi karena 

kurangnya kontrol menyebabkan perilakunya itu terus menerus dilakukan 

hingga cenderung melakukan hal yang buruk. Dengan kondisinya yang 
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seperti itu, maka diadakannya konseling individu dalam membantu mengontrol 

emosi serta mengarahkannya pada perilaku yang lebih baik. 

Konseling individu yang dilakukan yakni dibantu dengan terapi realitas. 

Tujuan dari konseling ini adalah untuk mendorong konseli agar konseli mampu 

mengontrol diri dan berperilaku baik sebagaimana mestinya dengan 

bertanggung jawab atas dirinya, sesuai dengan kemampuan dan keinginannya 

dalam perkembangan dan pertumbuhannya. Selain itu, mengatur kembali 

jadwal untuk kegiatan sehari-harinya agar konseli bertanggung jawab atas apa 

yang telah dibuatnya. Terapi realitas merupakan salah satu terapi dengan 

memperlihatkan keadaan yang sebenarnya pada masa kini. Terapi ini dinilai 

efektif karena telah banyak penelitian yang menggunakannya sebagai proses 

pemberian bantuan pada klien. 

Selanjutnya, pada pertemuan kedua, konselor mulai mengenalkan 

perilaku-perilaku yang baik dan buruknya. Selain itu juga, memperlihatkan 

resiko yang terjadi apabila kita terus menerus menggunakan gadget dan 

melakukan perilaku yang negatif. Dalam pertemuan ini, konselor memantu 

konseli agar dapat memutuskan perilaku seperti apa yang akan dia ambil dan 

harus menerima konsekuensi dari setiap yang dilakukannya dan juga 

merangsang konseli untuk mampu mengambil keputusan sendiri dan 

bertanggung jawab atas keputusannya itu. 

Pada pertemuan ketiga, konselor memulai menanyakan kembali 

perubahan apa yang dilakukan selama beberapa hari sebelumnya. Dia mulai 

cerita dengan tidak membantah orang tua dengan nada yang keras. Selain itu 

juga, dia mulai tidak mengabaikan tugas sekolahnya meskipun masih harus 

diingatkan oleh orangtuanya. Walaupun dia masih menyadari bahwa untuk 

bermain telepon seluler masih belum bisa mengatur waktunya. Pada pertemuan 

ini, konselor memberikan saran untuk membuat jadwal harian kembali dan 

membuat hadiah serta punishment ketika dia melanggar. 

Jadwal yang dibuat ini disajikan dalam Tabel 1 dan dibuat atas 

keinginan konseli untuk membagi jadwal yang baik untuk mengerjakan tugas, 

memiliki waktu sendiri untuk bermain telepon seluler, dan bermain bersama 

teman. Tujuannya agar konseli mampu mengatur waktu kembali kegiatan 

hariannya selama di rumah untuk lebih produktif. 



12  

Tabel 1. Jadwal Kegiatan ZA sehari-hari 

No Waktu Kegiatan 

1 08.00-12.00 Sekolah Online 

2 13.00-15.00 Les Online/ Tidur Siang 

3 16.00-17.00 Bermain Game/ Bermain dengan 

Teman 

4 18.30-19.00 Mengaji 

5 19.30-20.30 Belajar dari Mengerjakan Tugas 

 
Konseli menceritakan hasil yang telah ia capai setelah dibuatkan jadwal 

keseharian. Pada tahap ini, konseli menceritakan bahwa pada hari-hari pertama 

konseli kewalahan dengan jadwal yang dibuatnya. Namun, seiring berjalannya 

waktu, adanya perbuahan yang baik pada diri konseli. Dia mulai terbiasa 

dengan jadwal yang dibuatnya sendiri. Kemudian, jika ada keinginan orang tua 

yang tidak sesuai dengan dirinya, dia mencoba untuk mengemukakan 

pendapatnya. Tugas-tugas yang diberikan oleh guru dikerjakan tepat waktu 

sehingga dia tidak keteteran dengan waktu untuk mengerjakan tugas lainnya. 

Dari konseling individu dan terapi realitas yang diberikan pada ZA 

(sebuah nama samaran) memberikan efek positif terhadap dirinya. Konseli 

sudah mulai mengontrol dirinya untuk tidak di depan gadget terus menerus. 

Lambat laun dia sudah mulai mengontrol diri terhadap keinginannya untuk 

memainkan gadget. Hal ini terlihat dari mulai pembuatan jadwal untuk kegiatan 

sehari-harinya. Jadwal tersebut dibuat oleh dirinya sendiri. Hal ini membuatnya 

jadi lebih bertanggung jawab terhadap apa yang telah dia buat dan jadwal 

tersebut dapat membantunya memanajemen terhadap pengontrolan dirinya. 

B. Temuan Kedua 

Hasil observasi dan wawancara menunjukkan adanya peningkatan 

signifikan pada kemampuan asertivitas siswa setelah menjalani terapi realitas. 

Berikut ringkasan perubahan berdasarkan indikator asertivitas: 

1. Kemampuan Menyatakan Pendapat: Sebelum terapi, siswi cenderung pasif 

dalam menyampaikan pendapat, khawatir akan ditolak. Setelah terapi, mereka 

lebih percaya diri dalam berbicara di depan teman dan guru. 

2. Kemampuan Menetapkan Batasan: Sebelum menjalani terapi, siswi kerap 

dipengaruhi oleh tekanan teman sebaya dimedia 
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sosial. Namun, setelah terapi mereka dapat menetapkan batas waktu dalam 

menggunakan media sosial dan mengurangi konflik dalam hubungan 

interpersonalnya. 

3. Pengelolaan Konflik: Siswi menunjukkan peningkatan dalam menyelesaikan 

konflik secara konstruktif, baik dengan teman maupun keluarga. 

Tabel berikut menunjukkan perubahan tingkat asertivitas: 

Indikator Asertivitas Sebelum 

Terapi 

Sudah Terapi 

Kemampuan menyatakan 

Pendapat 

Rendah Tinggi 

Menetapkan Batasan 

Interpersonal 

Lemah Meningkat 

Pengolahan Konflik Sulit Lebih 

Konstruktif 

 

 
Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Keberhasilan Terapi 

1. Pemahaman Tanggung Jawab Pribadi 

Terapi realitas berbasis teori pilihan (Choice Theory) membantu siswi 

memahami bahwa mereka memiliki kendali atas pilihan dan tindakan mereka. 

Kesadaran ini menjadi dasar penting dalam mengubah perilaku menjadi lebih 

asertif. 

2. Dukungan Lingkungan Sosial 

Dukungan dari teman sebaya, guru, dan keluarga memainkan peran 

penting dalam keberhasilan terapi. Dukungan tersebut memberikan ruang 

aman bagi siswa untuk mempraktikkan keterampilan asertif mereka tanpa rasa 

takut atau khawatir. 

3. Keterlibatan Aktif dalam Proses Terapi 

Keterlibatan siswi dalam setiap tahap terapi, mulai dari eksplorasi 

realitas hingga pelatihan keterampilan asertif, sangat menentukan 

keberhasilan. Siswa yang aktif dan konsisten dalam mengikuti terapi 

menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan mereka yang kurang terlibat. 
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4. Media Sosial dan Pengaruh Digital 

Pengaruh negatif dari media sosial seperti cyberbullying dan tekanan 

sosial menjadi tantangan besar dalam membangun asertivitas. Namun, terapi 

realitas membantu siswa menetapkan batasan yang lebih sehat dalam 

berinteraksi di dunia digital. 
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PEMBAHASAN 

Menurut survei dari Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia 

(APJII), jumlah pengguna internet di Indonesia diperkirakan mencapai 221,56 

juta orang pada tahun 2024. Jumlah ini meningkat dibandingkan tahun 

sebelumnya, yaitu 215,65 juta orang pada periode 2022–2023. Tingkat 

penetrasi internet pada tahun 2024 juga naik menjadi 79,5%, mengalami 

kenaikan sebesar 1,4% dari periode sebelumnya. Berdasarkan data GoodStats 

tahun 2023, jumlah pengguna internet yang sangat besar ini menempatkan 

Indonesia sebagai negara dengan pengguna internet terbanyak keempat di 

dunia (Edy Susilo et al., 2025). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi realitas efektif dalam 

membangun perilaku asertif pada generasi Z di era digital. Subjek penelitian 

menunjukkan peningkatan signifikan dalam menyatakan kebutuhan, pendapat, 

dan perasaan secara tegas tanpa melanggar hak orang lain. Hal ini sejalan 

dengan teori asertivitas yang dikemukakan oleh Alberti dan Emmons (2017) 

dalam (Kirana et al., 2024), yang menyatakan bahwa asertivitas membantu 

individu dalam mengekspresikan diri secara jujur, terbuka, dan penuh rasa 

hormat. 

Penelitian ini juga mendukung pandangan Corey (2016) dalam 

(Maullasari, 2021), yang menekankan bahwa terapi realitas berbasis teori 

pilihan (Choice Theory) membantu individu memahami tanggung jawab 

pribadi dalam mengambil keputusan. Dalam konteks penelitian ini, langkah-

langkah terapi realitas membantu subjek mengidentifikasi pilihan perilaku yang 

lebih positif, sehingga meningkatkan kemampuan mereka dalam 

berkomunikasi secara asertif. 

Tekanan media sosial merupakan salah satu faktor yang berkontribusi 

terhadap rendahnya tingkat asertivitas generasi muda. Temuan penelitian 

mengungkapkan bahwa sebelum terapi, subjek cenderung menghabiskan lebih 

dari 6 jam per hari di media sosial, yang memengaruhi kemampuan mereka 

untuk menetapkan batasan interpersonal. Setelah mengikuti terapi realitas, 

waktu penggunaan media sosial menurun menjadi 3–4 jam per hari, yang 

disertai peningkatan kemampuan menetapkan batasan dan berkurangnya 

konflik interpersonal. 
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Hasil ini konsisten dengan temuan (Alaika Amaly Khaira et al., 2024) 

yang menunjukkan bahwa media sosial dapat memengaruhi keterampilan 

komunikasi individu, dan penguasaan asertivitas dapat membantu mengurangi 

dampak negatif tersebut. Penelitian ini memperkuat pentingnya pendekatan 

integratif seperti terapi realitas dalam membantu generasi muda mengelola 

tekanan digital. 

 
Perubahan perilaku subjek, seperti yang dicatat dalam hasil wawancara, 

menunjukkan perubahan positif setelah terapi. Amira, misalnya, melaporkan 

peningkatan kepercayaan diri dalam menyatakan pendapat tanpa takut ditolak, 

yang mendukung pandangan bahwa terapi realitas efektif dalam menggantikan 

pola perilaku yang tidak produktif dengan perilaku yang lebih sehat. Seperti 

halnya sesuai dengan makna yang terkandung dalam ayat suci al-qur’an yaitu 

pada QS. Ali Imran ayat 159 (Mela & Ichsan, 2023). 

Selain itu, Amira menunjukkan kemampuan menetapkan batasan 

terhadap tekanan sosial, terutama dari media sosial. Hal ini sesuai dengan 

temuan (Astinah, 2015) yang mencatat bahwa kombinasi terapi realitas dengan 

pelatihan asertivitas meningkatkan keterampilan komunikasi interpersonal dan 

mengurangi perilaku impulsif. 

Penelitian ini berperan dalam pengembangan teori dengan 

menggabungkan terapi realitas dan pelatihan asertivitas sebagai strategi dalam 

menghadapi tantangan di era digital. Asertivitas sebagai keterampilan 

interpersonal dapat diperkuat melalui pendekatan terapi realitas yang fokus 

pada pemahaman tanggung jawab pribadi. Integrasi ini relevan dalam konteks 

digital, di mana generasi muda sering menghadapi tantangan unik, seperti 

tekanan media sosial, dan isolasi sosial. 

Temuan penelitian ini juga memberikan implikasi praktis bagi konselor 

atau pendidik untuk mengadaptasi pendekatan terapi realitas dalam program 

bimbingan konseling di sekolah atau komunitas. Dengan cara ini, generasi Z 

dapat dibekali keterampilan yang relevan untuk menghadapi tekanan sosial dan 

lingkungan digital secara efektif, yang mana tidak hanya sebagai pengguna saja 

tetapi juga sebagai agen perubahan atau transformasi yang mendorong menuju 

masa depan yang lebih terhubung (Manullang, 2024). 
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Pembahasan ini menunjukkan bahwa terapi realitas tidak hanya efektif 

dalam meningkatkan perilaku asertif, tetapi juga relevan untuk diterapkan 

dalam era digital. Penelitian ini memperkuat dasar teoritis tentang pentingnya 

tanggung jawab pribadi dan pilihan perilaku dalam membangun hubungan 

interpersonal yang sehat, serta menawarkan pendekatan praktis untuk 

meningkatkan ketahanan sosial generasi Z. 

Proses konseling individu ini mengarahkan dan membantu konseli 

dalam menyelesaikan permasalahannya. Tahapan dalam konseling individu 

yang dilakukan pada ini yaitu tahap pengenalan, mengidentifikasi masalah, 

membantu menangani masalah, dan evaluasi hasil konseling. Sama seperti 

tahapan konseling individu menurut Willis yaitu tahap awal yang mana 

membangun hubungan dengan konseli serta memperjelas masalah yang terjadi. 

Kemudian, tahap kerja yaitu adanya proses konseling pada konseli dan tahap 

akhir yaitu adanya perubahan yang positif serta terdapat rencana hidup masa 

mendatang. 

Keberhasilan terapi juga mendukung pandangan (Azmi & Nurjannah, 

2022), yang menekankan bahwa penguasaan keterampilan asertif dapat 

membantu individu mengelola tekanan sosial secara lebih konstruktif. 

Dukungan lingkungan sosial dan konsistensi pelaksanaan terapi terbukti 

menjadi faktor penting dalam memaksimalkan hasil terapi. 

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis dalam pengembangan 

program konseling di sekolah, khususnya dalam mengintegrasikan terapi 

realitas sebagai pendekatan untuk meningkatkan asertivitas siswa di era digital. 

Pendekatan ini relevan untuk membangun ketahanan psikologis dan sosial 

generasi Z dalam menghadapi tekanan lingkungan digital yang semakin 

kompleks. 
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KESIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa terapi realitas merupakan 

pendekatan yang efektif dalam membangun perilaku asertif pada generasi Z di 

era digital. Melalui penerapan terapi realitas, subjek penelitian mampu 

meningkatkan kemampuan mengekspresikan kebutuhan, pendapat, dan 

perasaan secara tegas tanpa melanggar hak orang lain (Ridho, 2016). Proses 

terapi yang fokus pada tanggung jawab pribadi dan pengambilan keputusan yang 

sehat mendorong transformasi perilaku yang signifikan, terutama dalam 

menghadapi tekanan sosial dan tantangan media digital. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa terapi realitas membantu 

subjek mengurangi ketergantungan pada media sosial, menetapkan batasan 

interpersonal, dan mengelola konflik secara lebih konstruktif. Temuan ini sejalan 

dengan teori asertivitas dan teori pilihan yang menekankan pentingnya tanggung 

jawab individu dalam memenuhi kebutuhan dasar dan membangun hubungan 

yang sehat. 

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi dunia bimbingan dan 

konseling, khususnya dalam mengintegrasikan terapi realitas untuk menghadapi 

tantangan psikososial generasi muda di era digital. Selain itu, penelitian ini 

membuka peluang untuk pengembangan pendekatan konseling berbasis 

asertivitas yang lebih integratif dan adaptif terhadap kebutuhan modern. 

Sebagai langkah lanjutan, implementasi terapi realitas secara lebih luas, 

terutama di sekolah atau komunitas, dapat menjadi strategi efektif untuk 

membekali generasi muda dalam menghadapi tekanan lingkungan sosial dan 

digital yang semakin kompleks. 

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa terapi realitas mampu membawa 

perubahan signifikan terhadap tingkat asertivitas generasi Z di era digital. 

Temuan utama mengungkapkan bahwa setelah mengikuti terapi realitas, subjek 

menunjukkan peningkatan kemampuan dalam menyatakan pendapat, 

menetapkan batasan interpersonal, dan mengelola konflik secara konstruktif. 

Sebelum terapi, subjek cenderung pasif atau bahkan agresif dalam komunikasi, 

namun setelah terapi, mereka lebih mampu mengekspresikan diri dengan cara 

yang tenang dan menghormati hak orang lain. 

Keberhasilan terapi realitas dipengaruhi oleh beberapa faktor, di 

antaranya adalah pemahaman tanggung jawab pribadi yang ditekankan dalam 

proses terapi, dukungan dari lingkungan sosial seperti keluarga dan teman, 

serta keterlibatan aktif subjek selama 
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proses terapi. Media sosial yang sebelumnya menjadi faktor penghambat 

asertivitas berhasil diatasi dengan menetapkan batasan penggunaan yang lebih 

sehat. 

Penelitian ini mempertegas relevansi terapi realitas dalam membantu 

generasi muda menghadapi tantangan era digital, seperti tekanan sosial dan 

ketergantungan pada media digital. Dengan terapi ini, generasi Z tidak hanya 

meningkatkan keterampilan asertif, tetapi juga membangun ketahanan 

psikologis dan sosial yang lebih baik untuk menghadapi kompleksitas kehidupan 

modern. 
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ASESMENT KONSELING INDIVIDU 

 

1. Identifikasi Masalah Utama Konseli 

Saya berasal dari keluarga sederhana. Ibu saya adalah seorang ibu 

rumah tangga yang cukup ketat dalam hal agama, sementara ayah saya 

seorang wiraswasta yang lebih cuek terhadap urusan ibadah dan pendidikan. 

Sebagai anak pertama dari dua bersaudara, saya sering merasa memikul 

beban emosional yang berat sejak kecil. Kehangatan dan dukungan emosional 

dalam keluarga tidak terlalu saya rasakan. Di saat-saat seperti itu, saya banyak 

melarikan diri ke media sosial. Bermain HP, scroll TikTok atau Instagram jadi 

cara saya menenangkan diri, semacam ruang bebas yang saya rasa tidak saya 

dapatkan di rumah. Hal ini jadi kebiasaan, hingga saya makin sulit lepas dari 

dunia digital karena di sana saya merasa lebih diterima dan tidak dihakimi. 

Hubungan saya dengan ibu juga cukup rumit. Saya merasa sering 

dibandingkan dengan adik saya, dan itu bikin saya merasa tidak dihargai. Saya 

jadi anak yang lebih sering memendam perasaan, bingung cara 

mengekspresikan emosi, apalagi bicara jujur di depan orang lain, termasuk 

keluarga. Saya juga susah menolak permintaan orang lain karena takut 

dianggap nggak sopan atau menyakiti perasaan mereka. Di sekolah pun, saya 

kurang percaya diri untuk menyampaikan pendapat. Kadang saya merasa 

ingin berubah, tapi nggak tahu harus mulai dari mana. Media sosial pun jadi 

pelarian, walau di sisi lain malah bikin saya sering membandingkan diri dan 

merasa rendah diri. Masalah yang sering bikin saya overthinking adalah soal 

hubungan dengan ibu dan perasaan saya yang sering merasa "nggak cukup 

baik". Saya ingin bisa lebih tegas, percaya diri, dan bisa menyampaikan isi hati 

tanpa takut salah. 

Metode: Wawancara awal, observasi perilaku, angket asertivitas 

2. Pengumpulan Data Personal Konseli 

a. Latar belakang keluarga 

Konseli berasal dari keluarga dengan kondisi ekonomi dan pola 

pengasuhan yang sederhana. Ayah konseli berprofesi sebagai 

wiraswasta dan kurang aktif dalam aspek spiritual dan pendidikan, 

sedangkan ibu merupakan ibu rumah tangga yang memiliki prinsip 

keagamaan yang kuat dan tegas dalam mendidik anak. Konseli adalah 

anak pertama dari dua bersaudara. Hubungan antara konseli dengan 

orang tua, khususnya dengan ibu, dirasakan kurang harmonis. Konseli 

merasa sering dibanding-bandingkan dengan adiknya, sehingga 

muncul perasaan tidak dihargai, kurang diperhatikan, dan 

membuatnya lebih banyak memendam emosi. 

b. Riwayat penggunaan gadget/media sosial 

Konseli memiliki kecenderungan kuat untuk menggunakan 

media sosial sebagai bentuk pelarian dari tekanan emosional yang ia 

alami di rumah. Sejak kecil, media sosial seperti Instagram dan TikTok 



 

menjadi tempat ia merasa bebas dan lebih nyaman daripada di 

lingkungan keluarga. Dalam sehari, konseli dapat menghabiskan 

waktu 5–6 jam menggunakan ponsel. Aktivitas ini memberikan rasa 

lega sementara, tetapi di sisi lain juga memicu perasaan minder dan 

sering membandingkan diri dengan orang lain yang terlihat lebih baik 

di media sosial. 

  



 

 

c. Pola komunikasi sehari-hari 

Konseli menunjukkan pola komunikasi yang cenderung pasif. 

Ia sulit mengekspresikan perasaannya secara terbuka, terutama dalam 

lingkungan keluarga. Ketika merasa tidak nyaman atau tidak setuju 

terhadap suatu hal, konseli memilih diam atau mengikuti alur agar 

tidak memicu konflik. Ia juga mengaku kesulitan menyampaikan 

pendapat, terutama di depan orang banyak. Rasa takut disalahpahami, 

tidak percaya diri, dan takut dianggap tidak sopan menjadi 

penghambat utama dalam berkomunikasi secara asertif. 

d. Hubungan sosial dengan teman sebaya 

Dalam lingkungan sosial, konseli lebih menyukai kesendirian 

dibandingkan berada di tengah keramaian, terutama saat sedang tidak 

dalam suasana hati yang baik. Ia tidak memiliki banyak interaksi 

mendalam dengan teman sebaya, dan lebih nyaman menghabiskan 

waktu sendiri atau dengan gadget-nya. Hal ini menunjukkan bahwa 

kemampuan sosial dan hubungan interpersonal konseli masih 

terbatas, serta membutuhkan penguatan dalam hal keterampilan 

komunikasi dan keberanian menyatakan diri secara sehat. 

Alat: Inventori kepribadian 

3. Pengukuran Asertivitas 

a. Latar Belakang 

Dalam konteks era digital, remaja Gen-Z menghadapi berbagai 

tantangan sosial yang berkaitan dengan kemampuan berkomunikasi secara 

asertif. Kehadiran media sosial sebagai medium utama interaksi telah 

menciptakan pola komunikasi yang lebih cepat namun minim empati, 

sehingga banyak remaja mengalami kesulitan dalam menyampaikan 

pendapat, menolak ajakan, atau mempertahankan batas diri secara sehat. 

Dalam hal ini, pengukuran asertivitas diperlukan untuk memperoleh 

pemahaman mendalam mengenai kondisi psikososial remaja dan menjadi 

dasar dalam intervensi konseling individu berbasis terapi realitas. 

b. Tujuan 

Menggambarkan tingkat kemampuan asertif yang dimiliki oleh 

peserta (konseli), sebagai bagian dari pemetaan kondisi psikologis dan 

perilaku komunikasi sosial remaja Gen-Z. 

       c. Metode Pengumpulan Data 

     Menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif   melalui 

penggabungan antara: 

1) Angket skala asertivitas  

2) Wawancara  

3) Observasi perilaku non-verbal (sebagai data tambahan)  

      d. Alat Ukur 



 

          Assertiveness Inventory (Alberti & Emmons, 2001) 

• Bentuk: Skala Likert 4 poin (1= Tidak Pernah, 4 = Selalu) 

• Jumlah Item: 32 

• Kategori Skor: 

  8–16 : Asertif Rendah 

17-24 : Asertif Sedang 

25-32 : Asertif Tinggi 

 

  



 

 

WAWANCARA AWAL 

Data Klien: 

• Nama  : ZA 

• Usia   : 16 

• Kelas  : X-F 

• Jenis Kelamin : Perempuan 

Pertanyaan Pendahuluan (Bangun Kepercayaan): 

1. Halo, boleh cerita sedikit tentang dirimu? 

2. Gimana biasanya kamu bersosialisasi di sekolah atau medsos? 

3. Apa hal yang bikin kamu senang atau stres akhir-akhir ini? 

Pertanyaan Utama (Fokus Asertivitas): 

1. Kalau kamu nggak setuju sama teman, kamu biasanya gimana? 

2. Pernah nggak kamu merasa terpaksa bilang "iya" padahal kamu mau nolak? 

3. Gimana perasaanmu setelah itu? 

4. Apakah kamu nyaman menyampaikan pendapat di depan orang banyak? 

5. Ada nggak kejadian terakhir di mana kamu ingin menolak atau 

menyampaikan pendapat tapi malah diam saja? 

Pertanyaan Penutup: 

1. Kalau bisa mengubah satu hal dari dirimu, apa itu? 

2. Apa harapanmu setelah ikut konseling ini? 



 

PEDOMAN WAWANCARA 

Jenis wawancara yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

wawancara semi terstruktur, di mana peneliti sudah menyiapkan item 

pertanyaan tetapi pertanyaan tersebut dapat berkembang. Dengan 

wawancara ini bisa menggali pemahaman, pengalaman, dan perasaan klien 

ZA terkait perilaku asertif, pengaruh lingkungan yaitu keluarga dan teman 

sebaya, serta penggunaan media sosial. 

 

 

  
No Aspek Item Pertanyaan 

1 Biodata Nama, Usia, Kelas, dan Jenis Kelamin 

 

2 Rapport Halo, boleh cerita sedikit tentang dirimu? 

(misalnya keluarga, kegiatan, hobi), Gimana 

biasanya kamu bersosialisasi? Langsung atau 

lewat medsos?, Apa hal yang bikin kamu 

senang atau stres akhir-akhir ini? 

3 Asertivitas  Kalau kamu nggak setuju sama teman, kamu 

biasanya gimana menyikapinya?, Pernah nggak 

kamu merasa terpaksa bilang “iya” padahal 

mau nolak?,  

4 Refleksi Emosi Kalau pernah, gimana perasaanmu setelah itu? 

5 Kepercayaan 

Diri 

Apakah kamu nyaman menyampaikan 

pendapat di depan orang banyak? 

6 Faktor 

Penghambat 

Kenapa menurutmu kamu susah ngomong 

atau susah bilang “nggak”? 

7 Pengalaman 

Nyata 

Ada nggak kejadian terakhir kamu ingin 

menolak atau memberi pendapat tapi diam 

saja? 

8 Refleksi Diri Kalau kamu bisa ubah satu hal dari dirimu, apa 

itu? 

9 Harapan 

 

Apa harapanmu setelah ikut konseling ini? 



 

 

TRANSKIP WAWANCARA KLIEN  

Nama  : ZA 

Kelas   : X-F 

Usia   :  16 Tahun 

Jenis Kelamin: Perempuan 

No  Pertanyaan  Jawaban Klien Aspek  

1 Nama, Usia, Kelas, dan 

Jenis Kelamin 

Nama: ZA, Usia: 16 

Tahun, Kelas: X-F, 

Jenis Kelamin: 

Perempuan 

Biodata  

2 Halo, boleh cerita 

sedikit tentang dirimu? 

(misalnya keluarga, 

kegiatan) 

Saya anak pertama 

dari dua bersaudara. 

Ibu saya IRT dan 

cukup ketat dalam 

hal agama, 

sementara ayah saya 

lebih cuek. 

Rapport 

3 Gimana biasanya kamu 

bersosialisasi? 

Langsung atau lewat 

medsos? 

Saya lebih nyaman 

bersosialisasi lewat 

media sosial. Di 

sekolah saya jarang 

ngobrol, lebih sering 

menyendiri. 

Rapport 

4 Apa hal yang bikin 

kamu senang atau stres 

akhir-akhir ini? 

Saya senang kalau 

bisa main HP dan 

lihat konten hiburan. 

Tapi akhir-akhir ini 

sering stres karena 

masalah sama ibu. 

Rapport  

5 Kalau kamu nggak 

setuju sama teman, 

kamu biasanya gimana 

menyikapinya? 

Biasanya saya diam 

saja, nggak berani 

ngomong langsung. 

Saya takut mereka 

marah atau nggak 

suka. 

Asertivitas  

6 Pernah nggak kamu 

merasa terpaksa bilang 

“iya” padahal mau 

nolak? 

Pernah, sering 

malah. Saya susah 

nolak kalau diminta 

sesuatu, walaupun 

saya sebenarnya 

nggak mau. 

Asertivitas  



 

7 Kalau pernah, gimana 

perasaanmu setelah itu? 

Saya ngerasa nyesel 

dan capek sendiri. 

Kadang mikir, 

kenapa sih aku nggak 

bisa nolak aja? 

Refleksi 

Emosi 

8 Apakah kamu nyaman 

menyampaikan 

pendapat di depan 

orang banyak? 

Nggak nyaman. Saya 

sering grogi, takut 

salah ngomong, dan 

mikir orang bakal 

nilai saya jelek. 

Kepercayaan 

Diri 

9 Kenapa menurutmu 

kamu susah ngomong 

atau susah bilang 

“nggak”? 

Saya takut dibilang 

nggak sopan atau 

nanti orang lain jadi 

ilfeel sama saya. 

Faktor 

Penghambat 

10 Ada nggak kejadian 

terakhir kamu ingin 

menolak atau memberi 

pendapat tapi diam 

saja? 

Iya, waktu kerja 

kelompok saya 

sebenarnya nggak 

setuju sama ide 

teman, tapi saya 

cuma ikut aja karena 

nggak enakan. 

Pengalaman 

Nyata 

11 Kalau kamu bisa ubah 

satu hal dari dirimu, 

apa itu? 

Saya ingin lebih 

berani bilang apa 

yang saya rasain dan 

nggak selalu mikirin 

orang lain dulu. 

Refleksi Diri 

12 Apa harapanmu setelah 

ikut konseling ini? 

Saya pengen bisa 

lebih percaya diri 

dan belajar bilang 

"nggak" kalau 

memang saya nggak 

mau. 

Harapan  

 

 

  



 

CATATAN OBSERVASI NON-VERBAL 

 

Aspek  Catatan  

Ekspresi Wajah Senyum tipis, datar, terlihat murung 

Nada Suara Pelan 

Kontak Mata Menunduk 

Bahasa Tubuh Memainkan jari, duduk gelisah 

  

PEDOMAN OBSERVASI 

No Aspek Item Pengamatan 

1 Komunikasi Verbal Klien mampu menyampaikan pendapat 

secara langsung dan jelas saat berdialog. 

2 Komunikasi Nonverbal Kontak mata, ekspresi wajah, dan bahasa 

tubuh saat berbicara  

3 Kepercayaan Diri Klien tampak percaya diri dalam situasi 

sosial atau saat diminta berbicara di depan 

orang lain. 

4 Kemampuan Menolak Klien mampu mengatakan “tidak” saat 

menghadapi permintaan yang tidak sesuai 

dengan keinginannya. 

5 Respons terhadap Tekanan Sosial Klien tetap konsisten pada pendapat 

sendiri meskipun mendapat tekanan dari 

teman. 

6 Interaksi Sosial Klien aktif dalam berinteraksi, menyapa 

teman, atau terlibat dalam kegiatan 

kelompok. 

7 Ekspresi Emosi Klien mampu menunjukkan emosi secara 

wajar sesuai dengan situasi (tidak 

berlebihan/menekan). 

8 Reaksi saat Dikritik Klien merespon kritik dengan terbuka, 

tidak tersinggung atau marah secara 

berlebihan. 

9 Partisipasi Kegiatan Klien menunjukkan keterlibatan dalam 

aktivitas kelas, diskusi, atau kelompok 

belajar. 

10 Ketegasan Klien mampu menyatakan keinginan, 

perasaan, dan kebutuhan tanpa ragu atau 

menyakiti orang lain. 



 

HASIL OBSERVASI 

Nama  : ZA 

Kelas   : X-F 

Usia   :  16 Tahun 

Jenis Kelamin: Perempuan 

TABEL HASIL OBSERVASI ASERTIVITAS KLIEN (ZA) 

No Aspek Item Pengamatan Hasil Observasi Ya Tidak 

1 Komunikasi 

Verbal 

Menyampaikan 

pendapat saat diskusi di 

kelas 

Klien terlihat ragu dan sering 

diam saat diminta berbicara 

di forum kelas 

 
   

2 Komunikasi 

Nonverbal 

Ekspresi wajah saat 

menyampaikan 

pendapat 

Wajah cenderung datar dan 

gugup, kontak mata kurang 

 
   

3 Asertivitas Menolak ajakan teman 

dengan sopan 

Klien dapat menolak ajakan 

jika ada alasan jelas, tapi 

dengan nada pelan dan ragu-

ragu 

   
 

4 Kepercayaan 

Diri 

Berani menyampaikan 

opini saat presentasi 

kelompok 

Klien cenderung 

menyerahkan tugas bicara 

kepada teman lain 

 
   

5 Hubungan 

Sosial 

Aktif berinteraksi saat 

istirahat atau di luar 

kelas 

Klien lebih banyak sendiri, 

tetapi mau menjawab jika 

diajak bicara 

   
 

6 Respons 

Emosional 

Menunjukkan emosi jika 

merasa tidak nyaman 

atau ditekan 

Klien cenderung memendam 

dan tidak menunjukkan 

reaksi emosional secara 

terbuka 

 
   

7 Kemandirian 

Sikap 

Mengambil keputusan 

pribadi tanpa terlalu 

dipengaruhi tekanan 

teman sebaya 

Klien dapat 

mempertimbangkan 

pilihannya sendiri walau 

kadang masih ragu 

   
 

8 Refleksi Diri Mengakui kelemahan 

dan mengungkapkan 

harapan terhadap 

perubahan diri 

Klien menyadari 

kelemahannya dan berharap 

menjadi lebih percaya diri 

   
 

 

 

  



 

HASIL KONSELING  

Nama  : ZA 

Kelas   : X-F 

Usia   :  16 Tahun 

Jenis Kelamin: Perempuan 

 

No Hasil Konseling Ya Tidak 

1 Klien sudah mulai berani mengungkapkan isi 

hati yang selama ini dipendam, seperti rasa 

kecewa pada orang tua dan teman. 

   
 

2 Klien menyadari bahwa selama ini sering 

menuruti kemauan orang lain meski tidak sesuai 

dengan keinginannya. 

   
 

3 Klien masih mengalami kesulitan untuk menolak 

ajakan teman jika merasa tidak enak atau takut 

dikucilkan. 

 
   

4 Klien lebih bisa membedakan antara bersikap 

pasif, agresif, dan asertif, meski belum konsisten 

dalam penerapannya. 

   
 

5 Klien mulai bisa berpendapat saat diskusi 

kelompok, walaupun masih terlihat ragu-ragu 

saat di depan kelas. 

   
 

6 Klien mengaku sering merasa menyesal dan lelah 

secara emosional setelah memaksakan diri untuk 

menyenangkan orang lain. 

   
 

7 Klien menangis saat sesi konseling ketiga ketika 

menceritakan rasa tidak dihargai di rumah. 
   

 

8 Klien menyadari bahwa terlalu sering 

menggunakan media sosial membuatnya suka 

membandingkan diri dengan orang lain. 

   
 

9 Klien mulai mengatur waktu penggunaan gadget, 

mencoba mengurangi durasi main Instagram 

dan TikTok. 

   
 

10 Klien mulai menyadari pentingnya mengatakan 

yang sebenarnya meskipun bertentangan dengan 

keinginan orang lain. 

   
 

11 Klien mulai menulis catatan harian tentang 

perasaan dan kejadian yang membuat dia kesal 
   

 



 

atau senang. 

12 Klien mampu menetapkan tujuan pribadi, seperti 

ingin lebih tegas dan tidak takut ditolak. 
   

 

13 Klien masih sulit mengontrol perasaan takut saat 

ingin berbicara di forum umum atau presentasi. 

 
   

14 Klien merasa nyaman menjalani konseling 

karena tidak merasa dihakimi dan bisa jadi diri 

sendiri. 

   
 

15 Klien telah memiliki harapan untuk menjadi 

pribadi yang percaya diri dan tidak takut berbeda 

pendapat. 

   
 

16 Klien telah memiliki kemauan kuat untuk 

berubah, terbuka pada saran, dan aktif mengikuti 

sesi. 

   
 

17 Klien masih suka merasa bersalah ketika tidak 

bisa menyenangkan orang lain, walau sedang 

belajar mengatasi itu. 

 
   

18 Klien terbuka dalam mengevaluasi dirinya 

sendiri, mengakui kesalahan, dan bersedia 

memperbaiki pola komunikasi. 

   
 

19 Klien telah menjalani refleksi hidup, terutama 

soal kebiasaannya menghindar dari konflik atau 

tekanan. 

   
 

20 Klien menunjukkan perkembangan yang cukup 

signifikan dalam mengenali dan mengelola 

emosinya sendiri. 

   
 

 

 

  



 

VERBATIM KONSELING INDIVIDU PERTEMUAN KE 1 

1. Nama Partisipan 1 : ZA 

2. Hari, Tanggal : Jumat, 20 September 2024 

3. Durasi : 60 Menit 

4. Tempat : Ruang BK 

5. Keterangan  : Therapy Reality 

Pen : Peneliti 

K : Klien 

 

 

PEN / 

K 

Dialog Tahapan 

Konseling 

Pen Hai ZA, kenalan dulu yuk. Kamu kelas berapa dan suka 

ngapain aja di waktu luang? 

Rapport 

K Aku kelas X-F, Kak. Kalau luang biasanya nonton, main HP, 

atau dengerin lagu. 

 

Pen Wah seru juga. Di rumah biasanya gimana hubunganmu 

sama keluarga? 

Eksplorasi 

keluarga 

K Ya... biasa aja, Kak. Aku jarang ngobrol sama Ibu. 
 

Pen Kok bisa gitu? Ada yang bikin kamu kurang nyaman? Eksplorasi emosi 

K Kadang Ibu lebih dengerin adik. Aku ngerasa kayak dilupain 

gitu. 

 

Pen Kalau di sekolah gimana? Punya banyak temen atau lebih ke 

beberapa aja? 

Eksplorasi sosial 

K Aku deketnya sama dua temen doang, Kak. Sama yang lain 

ya kenal doang. 

 

Pen Kamu nyaman nggak sih ngobrol atau nyampaiin pendapat 

di depan kelas? 

Kepercayaan diri 

K Nggak nyaman, Kak. Rasanya malu banget. 
 

Pen Misal kamu gak setuju sama temen, kamu biasanya ngomong 

atau diem? 

Asertivitas 

K Pasti diem sih, Kak. Takut dia marah. 
 

Pen Kamu pernah maksa bilang iya padahal mau nolak? Asertivitas 

K Iya sering, apalagi kalau disuruh bantuin tugas. 
 

Pen Nah, abis itu kamu ngerasa gimana? Refleksi emosi 

K Kesel sama diri sendiri. Kenapa nggak berani nolak? 
 



 

Pen Kalau ada temen ngajak nongkrong tapi kamu capek, kamu 

ngomong jujur? 

Asertivitas 

K Nggak berani bilang capek, Kak. Takut disangka nggak asik. 
 

Pen Kamu tahu nggak, sebenernya kamu berhak nolak lho kalau 

memang nggak sanggup. 

Pendidikan asertif 

K Iya sih... tapi susah, Kak. 
 

Pen Kalau boleh milih, kamu mau berubah jadi orang kayak 

gimana? 

Refleksi diri 

K Pengen lebih pede dan bisa bilang “nggak” tanpa takut. 
 

Pen Sekarang kamu lebih banyak dengerin apa yang orang lain 

mau, ya? 

Klarifikasi 

K Iya, Kak. Aku takut nyakitin hati orang. 
 

Pen Kira-kira itu kebiasaan dari kecil atau baru akhir-akhir ini? Eksplorasi masa 

lalu 

K Dari kecil, Kak. Soalnya sering dibilang anak baik kalau 

nurut. 

 

Pen Kalau boleh minta satu hal berubah di hidupmu, apa tuh? Harapan 

K Aku pengen bisa punya keberanian buat ngomong jujur. 
 

Pen Oke ZA, makasih ya buat ceritanya. Kita lanjutin sesi 

berikutnya minggu depan ya. 

Penutup 

 

 

  



 

VERBATIM KONSELING INDIVIDU PERTEMUAN KE 2 

1. Nama Partisipan 1 : ZA 

2. Hari, Tanggal : Jumat, 20 September 2024 

3. Durasi : 60 Menit 

4. Tempat : Ruang BK 

5. Keterangan  : Therapy Reality 

Pen : Peneliti 

K : Klien 

 

Pen / 

K 

Dialog Tahapan 

Konseling 

Pen Halo ZA, apa kabar minggu ini? Ada hal menarik? Rapport ulang 

K Baik, Kak. Cuma masih ngerasa gak enakan kalau nolak. 
 

Pen Kita coba liat bareng yuk, sebenernya apa yang bikin kamu 

gak enakan? 

Evaluasi 

K Takut dimusuhin, Kak. 
 

Pen Kalau kamu terus-terusan nurutin orang, yang dirugikan 

siapa? 

Evaluasi realita 

K Aku sendiri sih, Kak. 
 

Pen Kamu sebenernya pengen orang lain gimana ke kamu? Eksplorasi kebutuhan 

K Ya, pengen dihargai juga. Pengen dimengerti. 
 

Pen Nah menurutmu, kamu udah menghargai dirimu sendiri 

belum? 

Evaluasi diri 

K Kayaknya belum, Kak. 
 

Pen Jadi kamu sadar bahwa rasa takut itu bikin kamu nggak 

adil ke diri sendiri ya? 

Klarifikasi 

K Iya bener, Kak. Aku suka mikirin orang lain tapi lupa 

mikirin diri sendiri. 

 

Pen Sekarang coba pikir, kamu bisa ngelakuin apa buat mulai 

berubah? 

Rencana tindakan 

K Mungkin belajar bilang “nggak” pelan-pelan, Kak. 
 

Pen Contohnya dalam situasi apa? Penegasan rencana 

K Kayak kalo diajak keluar tapi aku lagi capek, aku coba 
 



 

bilang langsung. 

Pen Kamu mau mulai dari situ? Itu langkah kecil tapi penting 

banget. 

Penguatan 

K Iya, Kak. Tapi deg-degan juga. 
 

Pen Deg-degan itu wajar. Kita akan latih bareng nanti. Motivasi 

K Siap Kak. 
 

Pen Kalau kamu berhasil ngomong jujur ke temen, apa yang 

kamu rasain? 

Eksplorasi dampak 

positif 

K Mungkin lega ya Kak, dan lebih percaya diri. 
 

Pen Nah ZA, penting banget kamu punya cara buat ngelola 

takut. 

Edukasi 

K Iya Kak, aku baru nyadar sekarang. 
 

Pen Kalau nanti gagal, kamu bakal gimana? Kesiapan gagal 

K Aku coba ulangin lagi sih Kak, jangan nyerah. 
 

Pen Wah, itu mindset bagus banget. Penguatan mindset 

K Makasih, Kak. Baru kali ini ngerasa dimengerti. 
 

Pen Kamu layak didengerin dan dihargai, ZA. Validasi 

K Makasih banget, Kak. 
 

Pen Kita lanjutkan sesi berikutnya dengan latihan ya. Penutup 

 

  



 

 

VERBATIM KONSELING INDIVIDU PERTEMUAN KE 3 

1. Nama Partisipan 1 : ZA 

2. Hari, Tanggal : Jumat, 20 September 2024 

3. Durasi : 60 Menit 

4. Tempat : Ruang BK 

5. Keterangan  : Therapy Reality 

Pen : Peneliti 

K : Klien 

Pen / 

K 

Dialog Tahapan 

Konseling 

Pen Halo ZA, minggu ini ada cerita soal usaha 

kamu bilang “nggak”? 

Evaluasi 

tindak lanjut 

K Ada Kak. Kemarin aku nolak temen ngajak 

keluar. 

 

Pen Wah keren! Gimana perasaannya abis itu? Refleksi emosi 

K Lega, Kak. Kayak plong aja gitu. 
 

Pen Temen kamu responnya gimana? Evaluasi 

respon 

lingkungan 

K Awalnya kecewa, tapi akhirnya dia ngerti 

juga. 

 

Pen Itu bukti bahwa jujur nggak selalu bikin 

orang marah, kan? 

Penguatan 

K Iya, bener Kak. 
 

Pen Kira-kira kamu bisa lanjut ke situasi lain 

nggak? 

Komitmen 

bertahap 

K Bisa, Kak. Pengen coba juga di rumah. 
 

Pen Misalnya kayak gimana? Spesifikasi 

tindakan 

K Kalau disuruh-suruh terus padahal lagi 

capek, aku coba ngomong jujur. 

 

Pen Kamu mau janji ke diri sendiri buat terus 

latihan asertif? 

Komitmen 



 

K Iya, Kak. Aku mau belajar terus. 
 

Pen Kalau nanti ketemu situasi yang bikin 

kamu mundur, apa yang akan kamu 

lakuin? 

Strategi 

fallback 

K Tarik napas, inget tujuan aku, terus coba 

tetap ngomong baik-baik. 

 

Pen Bagus! Itu langkah dewasa banget. Validasi 

perkembangan 

K Terima kasih udah bantuin aku selama ini, 

Kak. 

 

Pen Sama-sama ZA. Kamu yang kerja keras. 

Aku cuma bantu nemuin jalannya. 

 

K Aku juga pengen bantu temen yang punya 

masalah kayak aku. 

 

Pen Wah keren! Kamu bisa jadi support buat 

mereka juga. 

Generalisasi 

K Aku akan terus latihan, Kak. 
 

Pen Siap! Nanti aku kasih lembar latihan ya 

buat kamu lanjut sendiri. 

Follow-up 

K Makasih banget ya, Kak. Aku nggak 

nyangka bisa sejauh ini. 

 

Pen Aku bangga banget sama kamu, ZA. Sesi 

kita selesai, tapi perjalanan kamu baru 

mulai. 

Penutup 

 

 

  



 

PEDOMAN PENULISAN AUTOBIOGRAFI 

A. Tujuan Pedoman Ini: 

1. Membantu klien mengenali dan menceritkan  diri sendiri secara jujur dan 

terbuka. 

2. Menjadi alat awal assessment bagi konselor untuk memahami latar belakang 

klien. 

3. Menjadi refleksi klien terhadap pengalaman hidup, pola piker, dan perilaku. 

4. Menumbuhkan kesadaran diri serta rasa tanggung jawab pribadi. 

No Aspek Pertanyaan 

1. Identitas Diri Nama Lengkap, Usia, Jenis Kelamin, Unit 

Kurikulum, Kelas, Hobi atau Minat 

2 Keluarga dan 

Kehidupan 

Berapa saudara kandung?, Apa pekerjaan 

orang tua?, Bagaimana suasana rumah sehari-

hari?. 

3 Kehidupan Sehari-

hari 

Apa saja kegiatan rutinnya?, Apakah lebih suka 

menyendiri atau bersosialisai?. 

4 Pengalaman 

Emosional 

Apakah anda merasa kesulitan menyampaikan 

perasaan?, Pernahkah merasa tertekan atau 

merasa kurang dihargai?. 

5 Hubungan Sosial Bagaimana perasaannya saat harus 

menyampaikan pendapat di depan keluarga 

atau orang lain?, Apakah mudah bilang 

“tidak”?. 

6 Media Sosial atau 

Digital 

Seberapa sering memakai media sosial?, 

Seberapa lama memakai Gadget/Hp?, Apakah 

media sosial mempengaruhi rasa percaya diri?. 

7 Masalah Utama 

Saat Ini 

Masalah apa yang paling mengganggu pikiran 

anda saat ini?, Bagaimana pengaruh masalah 

tersebut dalam kehidupan sehari-hari?. 

8 Harapan dan 

Tujuan 

Apa yang ingin anda ubah dari diri pribadi 

anda?, Apa harapan anda dari konseling ini?. 

 

  



 

AUTOBIOGRAFI KLIEN 

 

Nama Lengkap : AZ 

Usia   : 16 Tahun 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Unit Kurikulum : MAN 2 Banyuwangi 

Kelas   : X-F 

Hobi atau Minat : Lebih suka melakukan kegiatan praktikum 

                                                        Kinestetik 

 Saya dilahirkan dari keluarga yang biasa-biasa saja,  terlahir dari ibu yang 

berprofesi sebagai IRT dan ayah yang juga seorang wiraswasta. Saya 

merupakan anak pertama dari kedua bersaudara,  ibuku merupakan type 

orang yanga ketat dalam urusan agama dan sebaliknya ayah merupakan orang 

yang jarang memperhatikan dalam konsep ibadah begitu juga dalam urusan 

agamanya demikian juga mereka memiliki sikap yang acuh terhadap 

Pendidikan sekolah.  Masa kecil saya dipenuhi dengan perjuangan mental 

yang harus saya upayakan agar tetap baik-baik saja. Walaupun begitu dimasa-

masa seperti itu, saya selalu menyibukkan nya dengan bermain media sosial. 

Ketika saya merasa lelah atau jenuh, saya lebih memilih untuk bermain media 

sosial. Itu jadi semacam pelarian atau tempat saya merasa lebih “bebas”. 

 Hubungan saya dengan ibu juga cukup berat. Saya merasa ibu sering pilih 

kasih antara saya dan adik saya. Hal itu bikin saya kadang merasa kurang 

dihargai atau tidak diinginkan. Akibatnya, saya tumbuh jadi anak yang lebih 

banyak memendam perasaan. Dalam keseharian, saya punya rutinitas seperti 

berangkat sekolah, membantu di rumah jika diminta, dan menghabiskan 

waktu dengan HP. Saya lebih suka sendiri ketimbang ramai-ramai, apalagi 

kalau sedang tidak mood.  

Saya termasuk orang yang cukup kesulitan menyampaikan perasaan. 

Rasanya seperti bingung harus mulai dari mana atau takut disalahpahami. 

Apalagi kalau harus menyampaikan pendapat di depan keluarga atau banyak 

orang, saya jadi grogi dan sering nggak percaya diri. Kalau disuruh bilang 

“tidak”, saya juga masih sering nggak enakan. Takut dianggap sombong atau 

nggak sopan. Jadinya saya sering mengiyakan hal-hal yang sebenarnya saya 

nggak mau. 

Media sosial adalah bagian besar dari hidup saya. Bisa dibilang saya 

hampir tiap hari pakai HP selama 5–6 jam. Kadang saya merasa media sosial 

bikin saya lebih percaya diri, tapi kadang juga malah bikin saya 

membandingkan diri sendiri dengan orang lain. Itu bikin saya mikir, “Kok aku 

nggak sebaik mereka, ya?” Masalah yang paling sering ganggu pikiran saya 

saat ini adalah soal hubungan saya dengan ibu dan juga tentang rasa percaya 

diri saya sendiri. Saya sering merasa nggak cukup baik dan bingung harus 

cerita ke siapa. Hal itu kadang bikin saya cepat lelah, gampang overthinking, 

dan jadi kurang semangat. 

Hal yang ingin saya ubah dari diri saya adalah keberanian saya dalam 

menyampaikan pendapat dan kemampuan buat lebih tegas, terutama kalau 



 

memang saya nggak nyaman dengan sesuatu. Saya ingin bisa lebih asertif, bisa 

bilang “nggak” tanpa merasa bersalah. Dari konseling ini, saya berharap bisa 

lebih mengenal diri sendiri, bisa punya cara buat mengelola emosi dan pikiran, 

dan tentu saja bisa lebih percaya diri buat menjadi diri sendiri, tanpa harus 

takut dihakimi atau dibandingk 

         

  



 

ANGKET ASERTIVITAS 

Dibawah ini adalah pengisian skor pada angket skala asertivitas berdasarkan 

identifikasi masalah klien Bernama ZA, siswi kelas X-F yang berusia 16 tahun, 

dengan tujuan meningkatkan asertivitas pada kondisi era digital saat ini. 

Angket disusun berdasarkan skala Likert 4 poin: 

Skor Keterangan 

1 Tidak Pernah 

2 Jarang 

3 Sering 

4 Selalu 

 

No Pernyataan Skor 
 

Keterangan 

1 Saya bisa bilang “tidak” kalau tidak 

ingin melakukan sesuatu. 

2 Jarang 

2 Saya merasa nyaman mengutarakan 

pendapat walau berbeda dengan orang 

lain. 

2 Jarang 

3 Saya bisa menolak permintaan teman 

yang mengganggu waktu belajar saya. 

1 Tidak Pernah 

4 Saya bisa minta tolong tanpa merasa 

bersalah atau malu. 

3 Sering 

5 Saya tetap tenang saat menyampaikan 

pendapat kepada orang yang lebih tua. 

2 Jarang 

6 Saya mampu mempertahankan 

pendapat tanpa menyakiti perasaan 

orang lain. 

3 Sering 

7 Saya bisa menyampaikan perasaan 

saya secara jujur. 

2 Jarang 

8 Saya tetap menolak meskipun ditekan 

atau dibujuk oleh teman. 

1 Tidak Pernah 

 

 

Skor Total: 

2 + 2 + 1 + 3 + 2 + 3 + 2 + 1 = 16 

Keterangan :  

Skor Total Kategori Asertivitas 

8–16 Rendah 

17–24 Sedang 

25–32 Tinggi 

 



 

Dengan skor 16, ZA berada pada kategori rendah, menunjukkan 

bahwa klien memiliki kecenderungan pasif dalam berkomunikasi, tidak 

berani menolak, dan enggan menyampaikan pendapat secara terbuka. Ini 

selaras dengan wawancara dan hasil observasi non-verbal. 

  



 

INVENTORI KEPRIBADIAN 

 

Aspek 

Kepribadian 

Pernyataan Skor (1-

4)* 

Keterangan 

Ekstrovert – 

Introvert 

Saya merasa 

nyaman 

berbicara di 

depan orang 

banyak. 

2 Cenderung 

pemalu 

Stabilitas 

Emosional 

Saya 

mudah 

merasa cemas 

saat 

menghadapi 

masalah. 

3 Rentan terhadap 

tekanan 

Percaya Diri Saya 

yakin dengan 

pendapat yang 

saya 

sampaikan. 

2 Kurang percaya 

diri 

Kemampuan Sosial Saya 

mudah 

menjalin 

relasi dengan 

teman baru. 

3 Cukup baik 

Tanggung Jawab Saya 

menyelesaikan 

tugas tepat 

waktu. 

4 Bertanggung 

jawab 

Kemandirian Saya 

mampu 

membuat 

keputusan 

tanpa 

pengaruh 

orang lain. 

2 Kurang mandiri 

Fleksibilitas Saya 

mudah 

beradaptasi 

saat kondisi 

3 Adaptif 



 

berubah. 

Pengendalian Diri Saya 

bisa menahan 

diri saat 

marah. 

2 Perlu penguatan 

 

 

Berdasarkan hasil pengisian inventori kepribadian, subjek 

menunjukkan kecenderungan kepribadian yang tertutup dan kurang percaya 

diri dalam situasi sosial. Subjek tidak nyaman ketika harus berbicara di 

depan orang lain dan cenderung menghindari interaksi langsung yang 

membutuhkan keberanian untuk mengungkapkan pendapat. Hal ini 

mengindikasikan bahwa subjek memiliki tingkat kecemasan sosial yang 

relatif tinggi, yang memengaruhi pola komunikasi dan hubungan 

interpersonalnya. 

Selain itu, dalam aspek pengendalian emosi, subjek masih 

mengalami kesulitan dalam mengelola perasaan ketika berada dalam situasi 

yang menekan atau penuh tuntutan. Respons emosional seperti gugup, 

marah, atau sedih muncul secara spontan dan kurang dapat dikendalikan, 

sehingga menghambat proses pengambilan keputusan secara rasional. 

Namun demikian, hasil inventori juga menunjukkan bahwa subjek 

memiliki tingkat tanggung jawab yang cukup baik dalam menjalani aktivitas 

akademik dan kepatuhan terhadap peraturan sekolah. Subjek juga mampu 

menyesuaikan diri terhadap perubahan, walaupun belum menunjukkan 

inisiatif dalam membangun relasi sosial secara aktif. 

Kecenderungan subjek yang masih bergantung pada arahan orang 

lain dalam membuat keputusan menunjukkan bahwa tingkat kemandirian 

psikologisnya belum berkembang secara optimal. Oleh karena itu, strategi 

konseling yang diterapkan diharapkan dapat memperkuat aspek-aspek 

seperti kepercayaan diri, kemandirian, dan kemampuan komunikasi asertif 

agar subjek mampu menyesuaikan diri dengan tekanan lingkungan sosial 

dan digital yang kompleks di masa remaja. 
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S1 
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Syafaat 
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Ula 2021 2023 
PP. Darussalam 

Blokagung 
 



 

 
 

 
Wustho 

 
2023 

 
2025 

PP. Darussalam 

Blokagung 

 

Ulya 2025  
PP. Darussalam 

Blokagung 
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