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PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang  

Pada masa remaja terjadi perubahan-perubahan 

secara fisik dan perkembangan secara psikologis. Sebagai 

akibat dari perubahan dan perkembangan yang mereka 

alami tersebut, tidak jarang para remaja terjerumus ke arah  

perilaku negatif, di mana mereka melakukan tindakan yang 

seharusnya tidak mereka perbuat, atau melakukan perilaku 

menyimpang. Perilaku menyimpang yang dilakukan oleh 

remaja dapat berakibat sebagai bentuk pelanggaran 

hukum sehingga masuk penjara. 

 Remaja yang masuk penjara dibina pada Lembaga 

Permasyarakatan Khusus Anak selanjutnya di singkat 

dengan LPKA. Berbagai permasalahan banyak terjadi di 

Lembaga permasyarakatan Khusus Anak (LPKA) baik 

berkenaan dengan diri sendiri maupun berhubungan 

dengan orang lain.  Mulai dari bidang pribadi, karir, sosial 

dan belajar.  Salah satu permasalahan yang dihadapi oleh 

Narapidana Remaja dalam bidang sosial adalah 

kecemasan sosial. Kecemasan Sosial (Social anxiety) adalah 

perasaan takut dan khawatir berlebihan narapidana remaja 

yang mengarah kepada perilaku penghindaran dalam 

situasi interaksi sosial, berfokus pada penarikan diri, dan 

menghindari melakukan kegiatan yang berhubungan 

dengan orang lain.  

Tidak jarang narapidana mengalami kecemasan, 

gangguan perasaan bahkan gejala depresi yang membuat 
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narapidana merasa takut kembali ke lingkungan sosialnya 

setelah selesai masa tahanan. Fenomena dibuktikan 

dengan hasil studi awal permasalahan umum yang terjadi 

pada Narapidana Remaja menunjukkan bahwa 51,52 %  

mengalami bidang sosial dengan kategori tinggi, 36,36% 

terlihat mengalami masalah bidang sosial pada kategori 

cukup. Secara keseluruhan Narapidana Remaja mengalami 

masalah pada bidang sosial pada kategori tinggi. 

Pembina lapas sudah melakukan pembinaan secara 

menyeluruh terhadap permasalahan yang dihadapi oleh 

Narapidana Remaja namun tidak bisa terentaskan secara 

maksimal diantaranya mengenai kecemasan sosial. 

Berdasarkan hasil data  dan kenyataan yang terjadi, 

diperlukan suatu strategi khusus yang mampu digunakan 

dalam mengentaskan permasalahan yang dihadapi 

Narapidana Remaja, khususnya untuk mengurangi 

kecemasan sosial setelah bebas dari menjalani masa 

tahanan. Salah satu strategi yang dimaksud adalah melalui 

modul. Modul bimbingan dan konseling ini merupakan salah 

satu media yang ditujukan khususnya bagi Narapidana 

Remaja untuk mengurangi kecemasan sosial. Modul ini 

dirancang untuk membantu Narapidana Remaja dalam 

mengurangi kecemasan sosial yang dialami dan 

mendapatkan pengetahuan, wawasan, keterampilan agar 

mampu menjalani kehidupan efektif setelah bebas dari 

menjalani masa tahanan. Di samping itu, setelah 

mempelajari materi modul ini, narapidana remaja 

diharapkan belajar untuk berinteraksi dengan masyarakat 

setelah bebas dari menjalani masa tahanan.  
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Uraian materi modul disusun sistematis dan dibagi 

menjadi beberapa bagian agar mudah dipahami. Setiap 

materi saling terkait dan memiliki pembahasan guna 

mengurangi social anxiety Narapidana Remaja. Adapun 

materi yang dibahas meliputi berpikir positif, rasa khawatir 

berlebihan pada diri, menjalin hubungan dengan 

masyarakat, bergaul dengan masyarakat, tata krama 

dengan masyarakat dan merencanakan masa depan. 

Memanfaatkan modul ini dapat memberikan 

kemudahan bagi Narapidana Remaja agar tidak selalu 

bergantung pada pembina lapas dalam hal mengurangi 

kecemasan sosial. Melalui modul ini diharapkan Narapidana 

Remaja juga bisa berbagi pengalaman dan mengevaluasi 

diri tentang apa penyebab-penyebab berperilaku 

kecemasan sosial dan bagaimana cara mengatasinya. 

B. Tujuan Modul 

1. Tujuan Umum 

• Narapidana Remaja 

Modul ini bertujuan mengurangi kecemasan sosial 

narapidana setelah bebas dari menjalani masa 

tahanan. 

• Pembina Lapas / Konselor 

Modul ini dapat membantu pembina lapas dalam 

menangani masalah Narapidana remaja 

mengenai kecemasan sosial 
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2. Tujuan Khusus 

• Narapidana Remaja 

Mengurangi kecemasan sosial narapidana setelah 

bebas, agar Narapidana Remaja menjadi pribadi 

yang menyenangkan, dan mampu berinteraksi 

dengan kondisi lingkungan baru  sehingga dapat 

menjalani kehidupan dengan masyarakat setelah 

bebas nanti. 

• Pembina lapas / konselor  

Memudahkan pembina lapas/konselor untuk 

membantu narapidana remaja  mengurangi 

kecemasan sosial. 

C. Sasaran  

Modul ini dirancang untuk Narapidana Remaja yang 

mengalami kecemasan sosial. 

 

D. Penggunaan Modul 

Dalam menggunakan modul ini, Narapidana Remaja 

perlu memperhatikan beberapa hal berikut. 

1. Modul ini dapat dilaksanakan sesuai dengan kebutuhan 

narapidana remaja yang memiliki kecemasan sosial 

dengan kriteria dilihat dari aspek cognitive (Berpikir) 

dengan gejala berpikir apapun yang dilakukan akan 

disalahkan oleh masyarakat dan behavior (perilaku) 

dengan gejala dilihat dari menarik diri dari lingkungan 

sekitar karena malu.  
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2. Bacalah dengan cermat modul ini. Setiap bagian modul 

ini merupakan materi yang diperlukan untuk dapat 

mengurangi kecemasan sosial. 

3. Apabila mengalami kesulitan dalam proses memahami 

materi, anda bisa mendiskusikannya dengan teman atau 

mengkonsultasikan dengan pembina lapas/konselor. 

5. Setiap lembar aktivitas dan evaluasi yang terdapat pada 

setiap bagian akhir materi bahasan  harus dikerjakan 

dengan jujur serta bertanggung jawab baik secara 

individu maupun kelompok. 

6. Jika sudah menguasai secara tuntas semua materi dalam 

modul ini, anda diharapkan dapat menerapkan isi dari 

modul ini setelah bebas nanti seperti dapat bergaul 

dengan masyarakat dan berkurangnya kecemasan 

sosial. 

 

E. Identifikasi Permasalahan Kecemasan Sosial  

Narapidana Remaja menjalani pembinaan di LPKA, 

pembinaan yang dilakukan adalah proses pendewasaan 

diri bagi remaja yang sedang menjalani masa hukuman. Di 

dalam masa hukuman tersebut berbagai permasalahan 

dialami oleh narapidana remaja baik dalam bidang  pribadi 

seperti tidak tahu mau menjadi apa, pada bidang karir 

seperti masalah merencanakan karier setelah bebas, 

bidang belajar seperti apakah akan melanjutkan sekolah 

lagi atau tidak, begitupun pada bidang sosial yaitu merasa 

cemas berlebihan ketika berhubungan dengan orang lain. 

Materi pada modul ini khusus disusun untuk membantu 

narapidana remaja untuk mengurangi kecemasan sosial 
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dengan mengidentifikasi permasalahan-permasalahan 

yang dihadapi mengenai kecemasan sosial. Identifikasi 

permasalahan narapidana remaja mengenai kecemasan 

sosial dapat dilakukan dengan mengisi format 1 pada 

lembar terpisah: 

FORMAT 1 

NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

1. 

Saya berpikir apapun 

yang akan saya lakukan 

dapat merugikan diri 

saya sendiri 

  

 

      

2. 

Saya merasa terancam 

ketika bertemu orang 

baru bila keluar nanti. 

  

 

      

3. 

Saya merasa takut untuk 

sekolah lagi setelah 

bebas   
 

 

   

4. 

Saya merasa tidak layak 

untuk hidup dengan 

keluarga karena 

kesalahan yang telah 

dilakukan 

 

 

   

Jika anda mengalami masalah no 1- 4 maka anda dapat mempelajari materi di 

Bagian 2. Rasa khawatir berlebihan pada diri. 
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NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

5. 

Saya takut masyarakat 

tidak akan menerima 

keterampilan yang 

dimiliki saat ini  

 

 

 

   

6. 

Saya khawatir tidak bisa 

meningkatkan 

keterampilan setelah 

bebas 

 

 

   

7. 

Saya merasa tidak 

mampu melaksanakan 

keterampilan yang 

diperoleh dari 

pembinaan untuk 

masyarakat setelah 

bebas 

 

 

   

Jika anda mengalami masalah 5-7 maka anda dapat mempelajari materi di Bagian 

5. Tata Krama dengan masyarakat 

NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

8. 

Saya berburuk sangka 

kepada orang yang 

baru dikenal 
 

 

   

9. 

Saya khawatir 

masyarakat tidak mau 

memberikan pekerjaan 

kepada saya setelah 

bebas 

 

 

   

10. 

Saya terlalu memikirkan 

besarnya kesalahan 

yang telah saya lakukan 

kepada keluarga. 

 

 

   

11. 

Saya merasa di 

bicarakan atau 

dipergunjingkan oleh 

orang lain 
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NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

12. 

Saya merasa 

masyarakat terganggu 

oleh 

perbuatan/kejahatan 

yang telah dilakukan  

 

 

   

Jika anda mengalami masalah no 8-12 maka anda dapat mempelajari materi di 

Bagian1. Berpikir positf  

 

NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

13. 

Saya terlalu takut ketika 

akan bertemu dengan 

orang lain di luar lapas 

karena perbuatan yang 

telah dilakukan. 

 

 

   

14. 

Saya cenderung 

menghindar untuk 

bertemu dengan orang 

lain. 

 

 

   

Jika anda mengalami masalah no 13-14 maka anda dapat mempelajari 

materi di Bagian 3. Menjalin hubungan dengan masyarakat 

  

NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

 

15. 

Saya merasa 

diperlakukan tidak adil 

oleh masyarakat. 

 

 

 

   

16. 
Saya akan menarik diri 

dari masyarakat sekitar  
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NO ITEM PERMASALAHAN 

PILIHAN RESPON 

SANGAT 

SESUAI 
SESUAI 

CUKUP 

SESUAI 

TIDAK 

SESUAI 

SANGAT 

TIDAK 

SESUAI 

karena malu atas 

kesalahan yang telah 

saya buat . 

 

17. 

Untuk menghilangkan 

rasa malu saya tidak 

mau lagi tinggal di 

kampung setelah 

bebas. 

 

 

 

   

18 

Saya akan memisahkan 

diri dari masyarakat 

setelah bebas agar saya 

bisa leluasa dalam 

bergaul. 

 

 

   

Jika anda mengalami masalah no 15-18 maka anda dapat mempelajari 

materi di Bagian 4. Bergaul dengan masyarakat 

 

Jika  anda mengalami masalah dari 1-18 anda dapat mempelajari 

semua materi  yang ada di dalam modul ini 
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BAGIAN 1 

BERPIKIR POSITIF  
 
 

 
 Gambar. 3 
 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang berpikir positif, 

Narapidana Remaja diharapkan dapat mengetahui dan 

memahami berbagai manfaat berpikir positif. Narapidana Remaja 

juga diharapkan bisa menghilangkan pikiran negatif dan 

mengubahnya menjadi pikiran positif. 
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 Indikator Keberhasilan  

Anda  diharapkan mampu: 

1. Mengenali diri  

2. Memahami pentingnya berpikir positif 

3. Merasakan manfaat berpikir positif. 

4. Menerapkan cara / Langkah-langkah berpikir positif dalam 

berhubungan dengan masyarakat.  

 

 Waktu 

Waktu yang dapat Anda gunakan untuk memahami materi 

ini yaitu 2x40 menit  
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Materi 

Sebelum mempelajari materi berpikir positif anda 

diharapkan dapat memahami diri anda terlebih dahulu.  

Seberapa paham anda dengan diri 

anda sekarang ini ? Siapa saya ?. Apa 

yang terjadi pada saya sekarang ini ? 

Beberapa pertanyaan di atas mungkin 

terpikir oleh anda, berkenaan dengan 

pemahaman tentang diri. Berikut 

dibahas hal-hal yang membantu anda 

untuk memahami diri anda. 

 

A.  Pentingnya memahami diri  

Ketika anda mengenali diri berarti anda memahami diri 

sendiri. Mengenali diri sendiri adalah permulaan dari semua 

kesuksesan hidup baik itu di lingkungan keluarga maupun di 

lingkungan masyarakat.  

Bagaimana anda akan memahami 

orang lain ketika anda tidak 

memahami diri anda sendiri ? 

Artinya untuk memahami orang lain 

anda harus memahami diri anda 

terlebih dahulu. contohnya saja 

ketika anda paham dengan 

keadan diri anda, ingin dihargai 

oleh orang lain maka anda harus 

tahu bahwa orang lain juga ingin 

dihargai. 

 

 

Gambar. 1 

Siapakah Aku Ini  
 

 

Gambar. 2 
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Dengan memahami diri anda tahu kelebihan dan 

kekurangan yang ada dalam diri. Contoh sederhana, anda 

perlu untuk meminta bantuan kepada orang lain ketika ingin 

menggunting rambut walaupun anda bisa untuk menggunting 

rambut, namun ini perlu dilakukan dengan orang lain karena 

tidak bisa dengan mudah anda lakukan ketika sendirian.  

 Selanjutnya dengan anda memahami diri, anda akan tahu 

potensi yang ada dalam diri anda. Contoh: walaupun sekarang 

ini anda sedang menjalani pembinaan, jika anda mempunyai 

potensi memperbaiki motor yang rusak, anda hobi dalam hal 

demikiian, dengan tahu potensi demikian, anda dapat 

merealisasikannya dengan mengasah kemampuan anda 

setelah bebas nanti dengan membuka bengkel atau belajar 

untuk lebih mahir lagi memperbaiki motor.   

Sekarang coba anda sebutkan apa kelebihan dan 

kelemahan diri anda ! 

KELEBIHAN DIRI ANDA KEKURANGAN DIRI ANDA 
  

  

  

  

  

 

Jadi penting untuk memahami diri anda sendiri, dengan 

memahami diri anda sendiri pikiran positif akan muncul pada 

diri, lebih lanjut akan di bahas dibawah ini.  
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B. Berpikir positif  

 

Bagaimana Anda menghadapi 

permasalahan yang sedang Anda 

alami sekarang?. Adakah Anda 

berpikir apa yang akan anda 

lakukan setelah bebas nanti? Apa 

tanggapan masyarakat setelah 

saya bebas nanti?   

 

 

Beberapa pertanyaan di atas mungkin terpikir oleh anda, 

berkenaan dengan yang mengharuskan anda dapat berpikir 

positif.  

Berpikir positif merupakan proses memasukkan pikiran-

pikiran, kata-kata, dan gambaran-gambaran yang konstruktif 

(membangun) bagi perkembangan pikiran anda. Pikiran positif 

menghadirkan kebahagiaan, sukacita, kesehatan, serta 

kesuksesan dalam setiap situasi dan tindakan anda. Apapun 

yang pikiran anda harapkan, pikiran positif akan 

mewujudkannya. Jadi berpikir positif juga merupakan sikap 

yang mengharapkan hasil yang baik serta menguntungkan. 

Tidak semua orang menerima atau mempercayai pola 

berpikir positif. Beberapa orang menganggap berpikir positif 

hanyalah omong kosong, dan sebagian menertawakan orang-

orang yang mempercayai dan menerima pola berpikir positif. 

Diantara orang-orang yang menerima pola berpikir positif, tidak 

banyak yang mengetahui cara untuk menggunakan cara 

 

Gambar  4 

Berpikir Positif 

 
 



 

 

Modul Bimbingan Konseling 
untuk Mengurangi Social Anxiety  
Narapidana remaja 

15 

berpikir ini untuk memperoleh hasil yang efektif.  

Kita sering mendengar orang berkata: “Berpikirlah positif!”, 

yang ditujukan bagi orang-orang yang merasa kecewa dan 

khawatir. Banyak orang tidak menganggap serius kata-kata 

tersebut, karena mereka tidak mengetahui arti sebenarnya dari 

kata-kata tersebut, atau menganggapnya tidak berguna dan 

efektif.  

C. Manfaat berpikir positif  

Banyak sekali manfaat dengan berpikir positif, beberapa  

manfaat yang dapat dirasakan adalah : 

• Menjadikan kita orang yang senantiasa bersyukur 

terhadap apa yang diterima, sehingga dalam 

menghadapi situasi/keadaan yang sedang terjadi 

akan menolong seseorang untuk menghadapinya 

secara sabar dan senantiasa mengambil hikmah dari 

apa yang didapatkan sehingga dapat berpikir lebih 

tenang. 

• Bahagia dengan dirinya/dapat menciptakan 

kebahagiaan di dalam dirinya.  

• Punya kepercayaan yang bagus terhadap 

kemampuannya.  

• Bisa menjalin hubungan positif dengan orang lain.  

• Bisa menjalin hubungan yang harmonis dengan 

kenyataan. 

Selain itu Kebiasaan berpikir positif merupakan sikap dan 

tindakan yang juga mendatangkan manfaat besar bagi diri 

individu,  manfaat lain berpikir positif bagi kesehatan yaitu : 

health, feeling of success, optimism, positive emotions, positive 

response to failures, self-confidence, positive self image, every 
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cloud has a silver lining, creative, persistency, positive 

relationships (All About Living with Life, 2009). Berikut dijelaskan 

lebih lanjut manfaat berpikir positif: 

 

1. Health (kesehatan) 

Seringkali keluhan atau rasa sakit seseorang, secara organis  

tidak dapat didentifikasi  oleh dokter. Dan ternyata keluhan dan 

rasa sakit tersebut tidak dirasakan lagi setelah orang yang 

bersangkutan mengganti isi pikirannya yang negatif dengan 

yang positif.  

 

2. Feeling of success (perasaan sukses) 

Orang yang berpikir positif pada saat dirinya menghadapi 

suatu tugas merasa yakin bahwa dirinya akan berhasil dalam 

melakukan tugas tersebut. Perasaan bahwa dirinya berhasil 

selanjutnya menjadi motivasi di dalam dirinya. 

 

3. Optimism (optimis) 

Bersikap positif terhadap suatu tugas yang harus dilakukan 

merupakan awal berkembangnya sikap optimis.   Optimis/ yakin 

akan berhasil merupakan salah satu faktor  yang 

mempengaruhi keberhasilan seseorang. 

 

4. Positive emotions (emosi positif) 

Perasaan seseorang dipengaruhi oleh pikirannya. Jika ruang 

pikiran bersisi hal-hal yang positif, maka perasaan yang dialami 

juga merupakan perasaan positif. 
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5. Positive response to failures (merespon positif dari adanya 

kegagalan) 

Kebiasaan berpikir positif dapat membuat seseorang tegar 

dalam menghadapi kegagalan. Dengan adanya pikiran yang 

positif seseorang akan mampu mengembangkan pandangan 

bahwa kegagalan bukan akhir dari segalanya dan  bahwa 

masih ada kesempatan untuk meraih keberhasilan.  

6. Self-confidence (Kepercayaan diri) 

Kebiasaan berpikir positif juga berperan penting dalam 

pengembangan kepribadian yaitu rasa percaya diri. Berpikir 

positif tentang dirinya berarti melatih dirinya untuk memiliki rasa 

percaya diri. 

 

7. Positive self image (citra diri positif) 

Aspek kepribadian lainnya yang juga dipengaruhi oleh pola 

piker seseorang adalah citra diri (self image). Jika seseorang 

ruang pikirannya diisi oleh hal-hal yang positif maka dirinya 

akan  memiliki gambaran diri yang positif pula. 

 

8. Every cloud has a silver lining ( Badai pasti berlalu) 

Bahwa setiap kejadian, seburuk apapun kejadian tersebut  

pasti ada hikmahnya. Demikian sikap atau anggapan orang 

yang terbiasa berpikir positif. Sikap atau anggapan demikian 

diperlukan agar mereka yang menghadapi masalah bisa 

terhindar dari stres dan depresi. 
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9. Creative (kreatif) 

Daya kreatif seseorang berhubungan erat dengan isi 

pikirannya. Bahwa isi pikiran yang positif dapat memunculkan 

ide-ide yang brilian. 

 

10. Persistency (kegigihan) 

Kebiasaan berpikir positif berpengaruh pada kesuksesan. 

Orang yang terbiasa berpikir positif  akan selalu tekun dan tegar 

dalam menghadapi tugas-tugas dengan berbagai 

permasalahan yang ada. 

 

11. Positive relationships (hubungan positif) 

Dalam menghadapi orang lain dan situasi sosial, pikiran 

positif sangat diperlukan. Dengan adanya pikiran yang positif 

maka akan terjadi hubungan sosial yang positif pula.  

 

D. Cara berpikir positif 

Pikiran positif dengan tindakan sebenarnya tidak bisa 

dipisahkan. Hanya berpikir positiflah yang akan bertindak 

dengan benar. Sebaliknya, orang yang bertindak dengan 

benar, berarti dia sudah pasti berpikir positif. Berpikir positif dan 

bertindak tidak bisa dipisahkan. Saat seseorang mengaku 

sudah berpikir positif tetapi belum bertindak, sebenarnya dia 

belum berpikir positif. Sebaliknya, saat ada orang yang sudah 

bertindak dengan baik dan mengatakan tidak perlu berpikir 

positif, sebenarnya dia sudah berpikir positif, hanya saja dia 

tidak tahu apa itu berpikir positif. 



 

 

Modul Bimbingan Konseling 
untuk Mengurangi Social Anxiety  
Narapidana remaja 

19 

 

 

Disini akan dilihat bagaimana cara berpikir positif dengan 

mengganti perkataan negatif tentang diri menjadi perkataan-

perkataan positif. Contohnya sebagai berikut. 

 Saya selalu melakukan kesalahan dan kejahatan yang sudah 

tidak bisa dimaafkan. 

 Saya tidak akan diterima hidup dengan keluarga dan 

masyarakat setelah bebas. 

(Ganti dengan) 

 Saya belajar dari kesalahan dan saya tidak akan mengulangi 

kejahatan  itu lagi . 

 Saya yakin masyarakat akan menerima saya karena sudah 

berubah dan sudah menerima hukuman yang setimpal. 

 

 Anda perlu bisa berbicara pada diri sendiri tentang 

berbagai hal positif tentang diri sendiri, agar timbul keyakinan 

positif pada diri. Adapun contoh keyakinan positif yang dapat 

Anda kembangkan dalam diri yaitu: 

1. Saya yakin kemampuan yang 

saya peroleh dari lapas 

sekarang ini bisa saya gunakan 

setelah bebas nanti. 

2. Saya yakin masyarakat akan 

menerima saya kembali karena 

saya sudah menerima hukuman. 

3. Saya sudah berubah dan tidak 
 

Gambar. 5 

Saya berpikir saya bisa 

 

https://ebekunt.files.wordpress.com/2009/09/positif3.jpg?w=231
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akan mengulangi kejahatan 

yang sama. 

4. Saya sudah bisa menerima kondisi saya sekarang ini. 

5. Saya bersyukur masih hidup sampai sekarang ini setelah apa 

yang telah saya lakukan. 

Berbagai keyakinan seperti ini membantu peningkatan 

penghargaan terhadap diri Anda sendiri. Anda harus benar-

benar berusaha memiliki keyakinan positif terhadap diri sendiri. 

Misalnya, ada pembina lapas meminta Anda piket masak atau 

menjaga kandang, maka Anda harus memunculkan perkataan 

pada diri sendiri “Saya pasti bisa menjaga kepercayaan yang 

diberikan pembina lapas”. Jika perkataan itu ada dalam 

pikiran, pasti Anda yakin bisa melakukan yang terbaik untuk diri 

sendiri dan orang lain. 

Berlatihlah memiliki berbagai pikiran positif, karena 

perkataan positif yang muncul dalam pikiran akan 

mempengaruhi gambaran diri Anda. Melalui berbagai pikiran 

yang positif tentunya mempengaruhi cara Anda berperilaku 

dalam kehidupan dengan masyarakat setelah bebas nanti.  
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 Rangkuman 

 
Mengenal diri bearti anda memahami diri anda, 

pikiran positif akan muncul dalam diri ketika memahami 

diri. Pentingnya berpiikir positif adalah berpikir yang baik 

terhadap berbagai situasi dan dapat menghadirkan 

perasaan senang, bahagia, sukacita, kesehatan, serta 

kesuksesan dalam setiap situasi dan tindakan anda. 

Apapun yang pikiran anda harapkan, pikiran positif akan 

mewujudkannya. Jadi berpikir positif juga merupakan 

sikap mental yang mengharapkan hasil yang baik serta 

menguntungkan. 

Langkah-langkah mengubah pikiran negatif menjadi 

pikiran positif yaitu dengan mengubah keyakinan 

negatif menjadi keyakinan positif, dengan memiliki 

keyakinan diri untuk bisa menghadapi berbagai situasi di 

masyarakat setelah bebas nanti. 
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 Tugas 1 

Berpikir Positif 

Anda diminta untuk menjawab pertanyaan berikut sesuai 

dengan kondisi diri sendiri. 

Contoh: 

1. Tulislah hal-hal apa saja yang membuat Anda cemas? 

Anda akan menulis “Saya merasa malu dengan perbuatan 

yang telah saya lakukan karena membuat orangtua saya 

kecewa”.  

2. Tulislah apa saja yang Anda alami ketika Anda berada 

dalam perasaan cemas? 

Anda akan menulis “Saya berpikir masyarakat tidak akan 

menerima saya kembali lagi karena kejahatan yang sudah 

saya lakukan”. 

3. Buatlah kalimat positif untuk mengubah rasa malu pada 

jawaban nomor 1! 

Anda akan menulis “Saya yakin bisa diterima oleh keluarga 

dan masyarakat kembali karena saya sudah mendapatkan 

hukuman dan saya sudah berubah”. 
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1. Tulislah hal-hal apa saja yang membuat Anda takut, 

khawatir, dan cemas! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

2. Tulislah apa saja yang Anda alami ketika Anda berada 

dalam perasaan takut, khawatir, dan malu ! 

 

 

 

 

 

 

 

3. Buatlah kalimat positif untuk mengubah rasa takut, khawatir, 

dan malu pada jawaban nomor 1! 

 

 

 

 

A. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

B. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

C. ............................................................................................................................ 

….................................………………………………………………………........……………......... 

D. ….................................………………………………………………………........……………......... 

 

A. ….................................……….................……………………………………

…………………........…………….............................................................. 

B. ….................................………………………………………………………..

......……………......................................................................................... 

C. ...................................................................................................................

................................................................................................................. 

D. ….................................……………………………………………………......

..……………............................................................................................. 

 

A. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

B. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

C. ............................................................................................................................. 

….................................………………………………………………………........……………......... 

D. ….................................………………………………………………………........……………......... 
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1. Bagaimana pemahaman Anda terhadap materi 

tentang berpikir positif? 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan anda setelah mempelajari 

materi tentang berpikir positif? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang perlu anda ubah/kembangkan dalam diri 

anda untuk memiliki pikiran positif sehingga 

menghilangkan pikiran negatif dalam diri anda? 

 

 

 

 

 

4. Apa yang akan Anda lakukan untuk menerapkan 

pikiran positif dalam kegiatan sehari-hari menjelang 

bebas? 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen/tanggung jawab anda dengan 

jawaban yang telah dibuat sebelumnya? 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………
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BAGIAN 2 

RASA KHAWATIR 

BERLEBIHAN PADA DIRI 

 

 
 Gambar 6 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang rasa khawatir berlebihan 

pada diri, Anda diharapkan dapat mengetahui dan memahami 

cara mengatasi khawatir pada diri, terutama pada saat 

berhubungan dengan lingkungan sosial yang lebih luas setelah 

bebas nantinya. 
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 Indikator Keberhasilan  

Anda diharapkan mampu: 

1. Memahami   cara menanggulangi rasa khawatir berlebihan. 

2. Memahami penyebab khawatir berlebihan pada diri. 

3. Menerapkan  cara mengatasi khawatir yang berlebihan pada 

diri.  

 

 Waktu 

Waktu yang dapat Anda gunakan untuk memahami materi 

ini yaitu 2x40 menit  

 

 Materi 

Rasa khawatir bersumber dari 

pola pikir yang tertanam di dalam 

pikiran. ketika Anda memiliki 

pemikiran yang negatif tentang 

berbagai kemungkinan yang akan 

terjadi. Pikiran-pikiran negatif 

tersebut akan berubah menjadi 

suatu kekhawatiran bagi diri Anda. 

Bagaimana Anda menghadapi 

kekhawatiran yang terjadi selama 

ini ?  

 

Gambar. 7 
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Adakah Anda berpikir apa yang akan dilakukan untuk 

menghilangkan khawatir pada diri?  Pembahasan materi 

dibawah ini akan membantu anda dalam mengatasi rasa 

khawatir pada diri. 

A. Khawatir yang berlebihan 

Khawatir adalah takut/cemas terhadap seuatu hal yang 

belum diketahui dengan pasti, rasa takut terhadap hal-hal yang 

belum dialami, perasan tidak nyaman akan kesulitan hidup 

yang sedang dialami. Sebenarnya khawatir merupakan satu hal 

yang dibutuhkan manusia untuk meningkatkan kewaspadaan 

terhadap segala sesuatu dan kemungkinan yang akan terjadi. 

Namun rasa khawatir yang berlebihan justru bisa menghambat 

kesuksesan seseorang dalam mencapai apa yang diinginkan 

dikarenakan kekhawatiran dapat menyebab rasa tidak 

nyaman dan kecemasan pada diri untuk menjalani masa 

bebas nanti .  

 

B. Apa penyebab khawatir ? 

Walaupun khawatir menjadi suatu hal yang perlu untuk diri. 

Namun jika khawatir secara berlebihan akan berdampak 

terhadap apa yang akan dilakukan selanjutnya.  

Rasa khawatir dapat disebabkan oleh berbagai hal yang 

membuat seseorang merasa tertekan. Misalnya saja seperti  

 Berpikir apapun yang akan 

dilakukan dapat merugikan 

diri sendiri  

 Berpikir masyarakat tidak 

akan menerima saya lagi 

 

Gambar. 8 
Benar atau salah ? 
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 Khawatir tidak punya masa 

depan lagi. 

 

 

 

Semua pikiran yang ada membuat diri tidak mau bertindak 

bahkan dapat menyebabkan penghindaran situasi dengan 

anggapan tidak berdampak bagi kehidupan namun itulah 

yang membuat khawatir yang berlebihan ini akan makin 

bertambah pada diri. 

 

C. Cara menghilangkan khawatir yang berlebihan  

Rasa khawatir sesungguhnya adalah sejenis pemikiran. 

Pemikiran yang berulang-ulang dan tidak produktif karena tidak 

menyelesaikan masalah apa pun, dan kadang malah 

membuat masalah menjadi semakin sulit. Ketika Anda khawatir 

akan mempengaruhi kemampuan Anda membuat keputusan, 

kebahagiaan, serta hubungan Anda dengan orang lain. 

Mungkin pada awalnya Anda berpikir bahwa rasa khawatir 

bukanlah sesuatu yang besar dan perlu diperhatikan, akan 

tetapi rasa khawatir bisa dengan cepat mengambil alih 

kehidupan Anda. Kalau Anda merasa rasa khawatir Anda 

sudah tidak bisa dikendalikan lagi, berarti sudah waktunya 

Anda mulai mengambil tindakan pikiran Anda dan 

menyingkirkan rasa khawatir. 

Bagaimana cara menghilangkannya. 

1. Kenali apa yang membuat anda khawatir  

 Ketahuilah apa itu khawatir? Anda tidak bisa 

menyelesaikan suatu masalah jika tidak mengetahui 
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masalahnya itu apa. Pertama anda harus mengetahui seperti 

apa rasa khawatir yang anda alami. Ketika anda merasa 

khawatir akan sesuatu, coba tuliskan apa yang membuat 

anda khawatir setelah bebas nanti, dan pikiran apa yang 

muncul dalam kepala anda. Setelah itu analisis apa 

penyebabnya.  

Kedua, mintalah bantuan orang-orang sekitar atau 

pembina lapas untuk menyadarkan kapan anda merasa 

khawatir, karena ketika orang merasa khawatir cenderung 

akan bertanya mengenai banyak hal seakan-akan menebak 

apa yang akan terjadi. Mintalah bantuan pembina lapas 

untuk menyadarkan anda sehingga anda tahu hal apa saja 

yang membuat anda khawatir.  

Ketiga pisahkan mana yang nyata dan mana yang tidak. 

Cenderung khawatir muncul dari hal-hal yang tidak 

diketahui. Khawatir menjadi masuk akal karena hal-hal yang 

tidak diketahui itu menyeramkan, ada banyak kemungkinan 

yang baru dapat dipastikan di masa depan. Masalahnya, 

kemungkinan itu takkan terjadi di masa depan namun anda 

malah menghabiskan waktu untuk memikirkannya.  

Selanjutnya renungkan apakah yang anda pikirkan itu 

bermanfaat atau tidak, ketika khawatir pikiran anda cepat 

sekali lari dari masalah sedang dihadapi dan mulai berpikir 

mengenai apa yang akan terjadi. Ingatlah ! ketika anda 

sedang dalam situasi tertekan seperti sekarang ini, Anda 

akan sulit mengetahui apakah anda sedang berpikir dengan 

benar atau tidak.  
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2. Renungkanlah yang anda khawatirkan  

Apa untungnya merasa 

khawatir dengan apa yang 

belum tentu terjadi. Ingatlah 

bahwa rasa khawatir dapat 

menyakiti diri anda. Kalau 

anda jujur pada diri sendiri 

anda akan lebih mudah 

menghilangkan rasa 

khawatir. 

 

Berikut di berikan contoh bagaimana cara menyingkirkan 

khawatir pada diri:  

Latihan penenangan diri 

• Tariklah nafas melalui hidung,  

• Kemudian keluarkan nafas melalui mulut,  

• Hitunglah berapa kali ketika anda bernafas dari 

hidung.  

• Setelah melakukan hal demikian anda masih merasa 

khawatir, pikirkanlah mengenai khawatir itu sejenak, 

Lalu gunakan nafas anda untuk membuangnya pergi.  

• Gunakan nafas anda untuk meniup kekhawatiran pergi 

dari pikiran.  

• Lakukanlah sebanyak yang anda butuhkan.  

• Ada orang yang butuh 10 kali, ada juga yang sampai 

20 kali, karena angka ini tidak harus ditentukan 

sebelumnya, namun coba pertimbangkan/ 

renungkan ketika sudah 10 kali. 

 

Gambar. 9 
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 Rangkuman 

 
Khawatir adalah rasa takut terhadap hal-hal yang 

belum dialami karena bayangan yang muncul di dalam 

pikiran. Sebenarnya khawatir merupakan satu hal yang 

dibutuhkan manusia untuk meningkatkan kewaspadaan 

terhadap segala sesuatu dan kemungkinan yang akan 

terjadi. Namun rasa khawatir yang berlebihan justeru 

bisa menghambat kesuksesan seseorang dalam 

mencapai apa yang diinginkan dikarenakan 

kekhawatiran dapat menyebab rasa tidak nyaman 

karena pikiran yang merasa tidak mampu dan cemas 

dengan apa yang belum terjadi.  

Berbagai cara menghilangkan rasa khawatir dengan 

mengenali kekhawatiran dan coba untuk bertanya 

kepada orang lain, kemudian renungkan apa 

sebenarnya dipikirkan sambil latihan penenangan diri. 

 

 



 

 

Modul Bimbingan Konseling 
untuk Mengurangi Social Anxiety  
Narapidana remaja 

33 

 

 Tugas 2 

Mengatasi khawatir berlebihan pada diri 

Anda diminta untuk menjawab pertanyaan berikut sesuai 

dengan kondisi diri sendiri. 

Contoh: 

1. Tulislah hal-hal apa saja yang membuat Anda khawatir 

setelah bebas ? 

Anda akan menuliskan “Saya berpikir apapun yang akan saya 

lakukan tidak akan diterima oleh masyarakat”. 

2. Tulislah apa saja yang Anda alami ketika Anda berada 

dalam keadaan khawatir ? 

a. Sangat khawatir  

Saya berpikir apapun yang akan saya lakukan tidak akan 

diterima oleh masyarakat.  

b. Cukup Khawatir 

Saya berpikir masyarakat tidak akan menerima saya 

kembali lagi karena kejahatan yang sudah saya lakukan. 

c. Tidak Khawatir 

Saya yakin saya akan diterima masyarakat setelah bebas 

karena saya sudah menyesali perbuatan saya. 

3. Buatlah Tindakan apa yang akan anda lakukan untuk 

mengubah rasa khawatir pada diri? 

Anda menuliskan “ saya khawatir apa yang akan dilakukan 

kepada saya setelah bebas”.  
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Seharusnya anda membuat “saya yakin masyarakat tidak 

akan mengucilkan saya karena saya sudah berubah”. 

 

 

1. Tulislah hal-hal apa saja yang membuat Anda khawatir 

setelah bebas nanti 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

2. Tulislah apa saja yang Anda alami ketika Anda berada 

dalam keadaan khawatir ! 

 

 

 

 

 

 

3. Buatlah tindakan yang anda lakukan untuk mengubah rasa 

khawatir pada jawaban nomor 1! 

 

 

 

 

A. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

B. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

C. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

 

A. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

B. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

C. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

 

A. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

B. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 

C. ….................................………………………………………………………........……………......... 

….................................………………………………………………………........……………......... 
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1.  Apa yang anda pikirkan terhadap materi tentang berbagai 

cara mengatasi khawatir pada diri? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan Anda setelah mempelajari materi 

tentang cara mengatasi khawatir berlebihan pada diri? 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………........................................................................................ 

............................................................................................................. 

............................................................................................................ 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang perlu Anda ubah/kembangkan dalam diri untuk 

memiliki mengatasi khawatir pada diri ? 

 

 

 

 

 

 

4. Apa yang akan Anda lakukan untuk menghilangkan rasa 

khawatir dalam kegiatan sehari-hari menjelang bebas? 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen/tanggung jawab anda dengan 

jawaban yang anda buat? 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………
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BAGIAN 3 

MENJALIN HUBUNGAN 

DENGAN MASYARAKAT 

 

 
 Gambar. 10 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang menjalin hubungan 

dengan masyarakat, Anda diharapkan dapat mengetahui dan 

memahami cara menjalin hubungan dengan masyarakat. 
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 Indikator Keberhasilan  

Anda diharapkan mampu: 

1. Memahami pentingnya menjalin hubungan dengan 

masyarakat. 

2. Menerapkan cara menjalin hubungan  dengan masyarakat.  

 

 Waktu 

Waktu yang dapat Anda gunakan untuk memahami materi 

ini yaitu 2x40 menit  

 Materi 

 

Pernahkan anda mendengar 

bahwa manusia adalah makhluk 

sosial, membutuhkan orang lain, 

saling membutuhkan satu dengan 

yang lainnya, dan  tidak bisa hidup 

sendiri. Pernahkah anda 

membayangkan hidup sendiri di 

bumi ini tanpa ada orang satu 

pun, atau tinggal di hutan sendiri 

tanpa menjalin hubungan dengan 

orang lain? 

Untuk memahami pernyatan sebelumnya anda dapat 

dilihat pada materi berikut ini. 

 

 

 

 

 

Gambar 11. 



 

 

Modul Bimbingan Konseling 
untuk Mengurangi Social Anxiety  
Narapidana remaja 

40 

A. Pentingnya menjalin hubungan dengan masyarakat 

Seperti kita ketahui, bahwa manusia dalam kehidupan 

sehari-hari tidaklah lepas dari berhubungan satu dengan yang 

lain. Manusia selain sebagai makhluk individu, manusia juga 

disebut sebagai makhluk sosial. Artinya manusia memiliki 

kebutuhan dan kemampuan serta kebiasaan untuk 

berkomunikasi dan berhubungan dengan manusia yang lain. 

Dalam hubungannya dengan manusia sebagai makhluk 

sosial, manusia selalu hidup bersama dengan manusia lainnya.  

Manusia dikatakan sebagai makhluk sosial karena pada diri 

manusia ada dorongan dan kebutuhan untuk berhubungan 

dengan orang lain, manusia juga tidak akan bisa hidup sebagai 

manusia kalau tidak hidup di tengah-tengah manusia. Tanpa 

bantuan manusia lainnya, manusia tidak mungkin bisa berjalan 

dengan tegak. Dengan bantuan orang lain, manusia bisa 

menggunakan tangan, bisa berkomunikasi atau bicara, dan 

bisa mengembangkan seluruh potensi kemanusiaannya. Itulah 

kenapa penting menjalin hubungan dengan masyarakat 

karena manusia adalah makhluk sosial. 

 

B. Berbagai cara menjalin hubungan dengan masyarakat 

Manusia dalam menjalin hubungan di dunia ini sering 

mengalami kendala-kendala yang mungkin sebenarnya tidak 

perlu terjadi jika kita bisa memahami semua karakter dan sifat 

orang lain.  

Perlu diketahui bahwa walaupun secara umum karakter 

dan sifat manusia sama, tetapi dalam diri manusia sendiri 

terdapat karakter yang lebih dominan yang membedakan kita 

dengan orang lain termasuk orang tua kita dan saudara kita 
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yang walaupun mungkin itu saudara kembar kita.  

Ada berbagai cara untuk mengetahui tentang karakter dan 

sifat orang lain untuk menjalin hubungan yang lebih baik 

dengan orang lain : 

1. Tersenyum  

 Tersenyum terdengar sangat 

sederhana tetapi jika kita tersenyum 

pada seseorang, itu memberikan 

kemudahan tersendiri untuk memulai 

percakapan. Jika kita tersenyum 

dengan orang yang ditemui tentunya 

akan membuat mereka bersedia 

untuk berbincang/berdiskusi dengan 

kita. 

2. Cara pandang mata.  

Cara pandang dan sorot mata akan memberi gambaran 

tentang kondisi dan keadaan individu saat itu. Ketika dia 

sedang emosi, sedih, bahagia, atau sedang memendam 

sesuatu yang hanya ingin disembunyikan oleh dirinya sendiri.  

3.  Pemilihan kata  

Kata-kata merupakan hal yang terpenting dalam 

kehidupan baik tertulis maupun lisan. Lebih dari itu ternyata 

pemilihan kata-kata dapat memberi gambaran karakter dan 

sifat orang lain secara keseluruhan dan lebih spesifik karena 

pemilihan kata-kata sering menjadi kebiasaan orang lain, 

misalnya individu yang biasanya ramah, sopan dan lainnya 

tetapi suatu hari yang terjadi justru sebaliknya, hal itu 

menunjukkan kalau pada saat itu ada yang berubah dari 

orang tersebut.  

 

Gambar.12 
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4. Pahami ekspresi  

Ekspresi saat orang berkomunikasi dengan kita selalu 

berbeda-beda, karena itu kita harus bisa memahami 

ekspresinya. Apakah itu berarti dia memahami topik 

pembicaraan atau dia hanya mencoba bersimpati terhadap 

lawan bicaranya ataukah mereka merasa topik 

pembicaraan itu tidaklah penting dan juga mereka bisa 

menimbulkan rasa panik terhadap diri kita yang 

mengakibatkan kegagalan berkomunikasi. Mungkin dengan 

kita bisa mengetahui ekspresi seseorang, kita bisa 

mengendalikan situasi yang lebih teratur dalam 

berkomunikasi.  

 

5. Pemilihan topik 

Adakalanya seseorang sulit memilih topik pembicaraan 

yang lebih baik. Alangkah baiknya kita mengambil topik 

mengenai informasi baru atau mengenai sesuatu yang baru 

yang terjadi di dunia.  
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Contoh:  

Bermain peran  

• Buatlah 2 atau 3 orang teman secara kelompok  

• Lakukan dengan  mengikuti latihan berikut ini ! 

1. Senyum 

Si A Si B Si C 

Ketika Si A  

tersenyum 

pada B dan C 

Yang dilakukan SI B dan C 

seharusnya ? 

Jawaban yang anda pilih (lingkari apa yang anda 

lakukan) 

a. Diam Saja 

b. Ikut tersenyum  

c. Tersenyum sambil menyapa  

 

 

Catatan : 

• Ketika anda memilih jawaban A. Maka anda tidak 

bisa menjalin hubungan dengan baik dengan orang 

lain. 

• Ketika anda memilih jawaban B. Maka anda bisa 

menjalin hubungan dengan baik dengan orang lain 

namum sampai sekedar senyum saja tidak sampai 

bergaul. 

• Ketika anda memilih jawaban C. Maka anda bisa 

menjalin hubungan baik dengan orang lain dan bisa  

bergaul bersama orang lain. 
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2. Pandangan mata  

Budi Rifo  

Budi 

Memandang 

rifo dengan 

emosi 

Yang dilakukan rifo seharusnya ? 

Jawaban yang anda pilih (lingkari apa yang anda 

lakukan) 

a. Diam Saja 

b. Langsung ikutan emosi dan cari tahu apa penyebabnya 

c. Tersenyum sambil menyapa  

 

Catatan : 

• Ketika anda memilih jawaban A. Cenderung anda 

tidak mau tahu dengan apa yang sedang terjadi. 

Padahal dia memandang anda dengan emosi 

• Ketika anda memilih jawaban B. Cenderung dapat 

menjalin hubungan dengan orang lain. padahal dia 

memandang anda dengan emosi 

• Ketika anda memilih jawaban C. Cenderung apa 

yang anda lakukan kurang tepat karena tidak 

melihat situasi yang terjadi padahal dia memandang 

anda dengan emosi 
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 Rangkuman 

 
Manusia dikatakan sebagai makhluk sosial karena 

pada diri manusia ada dorongan dan kebutuhan untuk 

berhubungan dengan orang lain, manusia juga tidak akan 

bisa hidup sebagai manusia kalau tidak hidup di tengah-

tengah manusia. Tanpa bantuan manusia lainnya, manusia 

tidak mungkin bisa berjalan dengan tegak. Dengan 

bantuan orang lain, manusia bisa menggunakan tangan, 

bisa berkomunikasi atau bicara, dan bisa mengembangkan 

seluruh potensi kemanusiaannya. Itulah kenapa pentingnya 

menjalin hubungan dengan masyarakat atau orang lain 

Berbagai cara yang dapat dilakukan untuk menjalin 

hubungan dengan masyarakat adalah mudah tersenyum 

dengan orang yang baru dikenal namun jangan tersenyum 

sendiri karena bisa dianggap tidak waras oleh orang lain, 

dan kenali situasi yang terjadi. 
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1. Bagaimana pemahaman Anda terhadap materi tentang 

berbagai cara menjalin hubungan dengan masyarakat ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan Anda setelah mempelajari materi 

tentang berbagai cara menjalin hubungan dengan 

masyarakat? 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………........................................................................................ 

............................................................................................................. 

............................................................................................................ 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang perlu Anda lakukan supaya mudah menjalin 

hubungan dengan orang lain? 

 

 

 

 

 

 

 
4. Apa tindakan yang anda lakukan supaya mudah menjalin 

hubungan dengan orang lain? 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen / tanggung jawab anda dengan 

jawaban yang anda buat? 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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BAGIAN 4 

BERGAUL DENGAN 

MASYARAKAT  

 

 
 Gambar. 13 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang bergaul dengan 

masyarakat, Anda diharapkan dapat mengetahui dan memahami 

cara bergaul dengan masyarakat. Khususnya untuk bergaul 

dengan masyarakat setelah bebas dari masa pembinaan 
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 Indikator Keberhasilan  

Anda diharapkan mampu: 

1. Memahami pentingnya bisa bergaul dengan masyarakat 

2. Memahami penyebab tidak bisa bergaul dengan masyarakat 

3. Menerapkan tips bagaimana cara bergaul dengan 

masyarakat.  

 

 Waktu 

Waktu yang dapat anda gunakan untuk memahami materi 

ini yaitu 2x40 menit  

 Materi 

 

Setiap kehidupan yang 

dihadapi baik dalam bekerja, 

belajar, perlu adanya bergaul 

dengan masyarakat, begitupun 

dengan mantan narapidana, 

perlu adanya bergaul dengan 

masayarakat. 

 

 

Berikut ini akan dibahas materi berkenaan dengan 

pentingnya bergaul dengan masyarakat, penyebab tidak bisa 

bergaul dan bagaimana cara bergaul dengan masyarakat. 

 

 

 

Gambar 14 
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A. Pentingnya bergaul dengan masyarakat  

Seringkali diri menyalahkan orang lain atas 

ketidakmampuan tidak mengetahui cara bergaul yang baik. 

Padahal bila bercermin pada diri sendiri, sejauh mana diri mau 

menerima kekurangan dan kelebihan orang lain. Sejauh mana 

diri mau menambah pengetahuan untuk dijadikan bahan 

dalam bergaul dengan orang lain. Dan, sejauh mana diri 

mengetahui cara berkomunikasi yang baik dengan orang lain. 

Itu yang jarang kita gali dari diri, karena sibuk hanya untuk 

mengatur orang lain, padahal diri saja belum beres. 

Bergaul yang baik itu sangat penting dan bisa dipelajari, jadi 

jangan berkecil hati karena itu bukan karakter bawaan dari 

keluarga. Karakter bisa diubah bila memang betul-betul mau 

mengubahnya. Jangan menutup diri untuk sesuatu yang wajar, 

dan hargailah pendapat dan karakter orang. Yang jelas, diri 

harus punya karakter khusus untuk bisa membuat diri kita 

menarik agar orang lain mau mendekat. 

Menjadi orang yang menarik dan mudah bergaul itu 

dambaan semua orang. Dengan memiliki pergaulan akan 

memudahkan anda diterima di masyarakat manapun sehingga 

memperbanyak koneksi untuk bekerja sesuai dengan yang 

diinginkan. Salah satu faktor kesuksesan yang terpenting dalam 

bergaul dengan masyarakat adalah mendasari setiap 

perbuatan dan sikap terhadap mereka dengan tujuan 

menggapai ridha ALLAH SWT.  
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B. Penyebab tidak bisa bergaul dengan masyarakat  

Tidak dapat dipungkiri bahwa sampai sekarang ini masih 

banyak orang yang mengalami kesulitan dalam bergaul. 

Kesulitan tersebut tentu akan memberikan dampak negatif bagi 

orang yang mengalaminya, karena sulit bergaul membuat sulit 

untuk berhubungan baik dengan orang lain. Padahal manusia 

sebagai makhluk sosial tidak bisa hidup sendiri membutuh orang 

lain. Ada beberapa penyebab seseorang tidak bisa bergaul 

antara lain: 

1. Kepribadian yang tertutup  

Sering kali kepribadian 

yang tertutup membuat 

seseorang sulit untuk bergaul. 

Namun kepribadian ini bisa 

dirubah asalkan ada niat dan 

kemauan untuk mengubah 

kepribadian itu sendiri.  

2. Rasa rendah diri  

Perasaan rendah diri 

atau minder akan 

membuat dirinya lebih 

rendah dari orang lain. 

Akibatnya ia tidak memiliki 

keberanian untuk bergaul 

atau berteman dengan 

orang lain. 

 

 

 

 

 

Gambar .15 

Tertutup / terbuka 

 

Gambar.16 
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3. Memiliki gangguan emosional  

Gangguan emosional ini seseorang yang mengalami 

kesulitan dalam mengontrol dan mengendalikan emosi 

yang pada akhirnya membuat dirinya di jauhi oleh orang 

lain, akibatnya akan sulit dalam bergaul. 

4. Tidak percaya diri. 

Ketidakpercayaan diri dalam bergaul dengan orang 

lainlah yang menyebabkan seseorang akhirnya benar-

benar sulit dalam bergaul. 

 

C. Cara bergaul dengan masyarakat  

Seperti yang sudah dibahas sebelumnya manusia adalah 

makhluk sosial yang tidak dapat hidup sendiri dalam kehidupan 

dan harus bersosialisasi agar terus menjalani kehidupan. 

Sebelumnya sudah dibahas mengenai interaksi. Bergaul adalah 

kelanjutan dari interaksi yang terjalin antara individu dan 

lingkungannya. Kuat lemahnya interaksi akan mempengaruhi 

erat tidaknya pergaulan yang terjalin. Misalnya seorang anak 

yang selalu bertemu dan berinteraksi dengan orang lain 

dengan waktu yang relatif lama akan membentuk pergaulan 

yang lebih. Beda dengan orang yang hanya sesekali bertemu 

dan melakukan interaksi sesekali saja. Di dalam kehidupan 

bergaul pun, ada 2 bentuk bergaul ada yang sehat  (bergaul 

yang membawa ke arah yang positif), ada juga yang tidak 

sehat (perilaku yang mengarah pada merugikan diri sendiri), 

sama halnya dengan interaksi asosiatif dan disosiatif yang 

sudah di bahas sebelumnya.  

Menjadi orang yang menarik dan mudah bergaul 

sebenarnya dambaan semua orang untuk menerima kita 
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dalam pergaulan mereka. Dengan memiliki jiwa yang menarik, 

mudah bergaul ke arah positif, akan memperbanyak teman 

anda sehingga peluang untuk menjadi pribadi yang 

menyenangkan, disegani dan dihormati bagi orang lain akan 

mudah dicapai. Namun semua itu tidak akan terwujud jika 

pergaulannya ke arah yang negatif.  

Sekarang ini akan dibahas bagaimana cara bergaul agar 

anda dapat diterima menjadi bagian dari diri masyarakat itu 

sendiri.  

1. Mudah Senyum 

Senyum adalah andalan 

utama dalam membangun 

silaturahmi, dengan tersenyum 

akan timbul kebahagian di 

dalam diri secara tiba-tiba 

terkadang tidak di sadari.  Jadi 

yang selama ini tidak pernah 

senyum atau mudah untuk 

tersenyum kepada orang yang 

baru, tapi jangan sampai 

senyum-senyum sendiri. 

 

2. Percaya diri   

Percaya dengan kemampuan yang dimiliki tanpa 

ada perasaan sombong pada diri akan lebih mudah 

digunakan dalam bergaul. Ini akan membuat diri  

masyarakat percaya dengan apa yang akan anda 

lakukan.  

 

 

Gambar. 17 

Senyum 
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3. Jadilah pendengar yang baik 

Pekerjaan yang paling sulit itu sebenarnya adalah 

mendengarkan apa yang disampaikan oleh orang lain, 

namun ingin dihargai oleh orang banyak, anda harus 

menghargai orang terlebih dahulu. Salah satu cara 

menghargai orang lain salah satunya dengan menjadi 

pendengar yang baik. 

 

4. Jangan egois 

Jauhkan diri dengan sifat egois ( mementingkan 

urusan sendiri tanpa mempedulikan orang lain ). 

Percayalah tidak ada orang yang mau bergaul lama 

dengan orang yang egois.  

 

5. Aktif dalam kegiatan di lingkungan masyarakat. 

Jangan takut untuk mencoba. Kata-kata itu perlu 

diberikan kepada diri anda, supaya mudah untuk aktif 

dalam kegiatan di lingkungan masyarakat. Banyak orang 

yang sebenarnya bisa aktif di lingkungannya, namun 

tidak mau mencoba, dan merasa rendah diri akan di 

salahkan oleh orang lain. Namun demikian untuk bisa 

bergaul dengan masyarakat anda harus mencoba dan 

jangan takut disalahkan.  Selagi yang dilakukan itu benar 

dan tidak menyalahi norma yang berlaku. Tidak akan ada 

yang menyalahkan anda.  
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Contoh latihan dalam bergaul  

1. Apa yang anda lakukan ketika bergaul dengan orang 

baru ?  

 

Jawaban Ya Tidak Alasan  

Anda tersenyum ketika 

bertemu dengan orang 

baru 

   

Anda percaya diri dengan 

kemampuan yang anda 

miliki 

   

Anda egois dengan apa 

yang terjadi 

   

Anda menjadi pendengar 

yang baik ketika orang lain 

berbicara 

   

Anda menghargai orang 

yang sedang berbicara  
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 Rangkuman 

Bergaul adalah kelanjutan dari interaksi yang terjalin 

antara individu dan lingkungannya. Kuat lemahnya 

interaksi akan mempengaruhi erat tidaknya pergaulan 

yang terjalin. Misalnya saja seorang anak yang selalu 

bertemu dan berinteraksi dengan orang lain dengan 

waktu yang relatif lama akan membentuk pergaulan 

yang lebih. Beda dengan orang yang hanya sesekali 

bertemu dan melakukan interaksi sesekali saja. Di dalam 

kehidupan bergaul pun, ada 2 bentuk bergaul ada 

yang sehat  (bergaul yang membawa ke arah yang 

positif), ada juga yang tidak sehat (perilaku yang 

mengarah pada merugikan diri sendiri), Ada beberapa 

penyebab seseorang tidak bisa bergaul antara lain: 

Kepribadian yang tertutup, rendah diri, tidak percaya 

diri, egois, semua itu harus dihilangkan supaya mudah 

dalam bergaul.  
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1. Bagaimana pemahaman Anda terhadap materi tentang 

bergaul dengan masyarakat ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan Anda setelah mempelajari materi 

tentang bergaul dengan masyarakat? 

 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………........................................................................................ 

............................................................................................................. 

............................................................................................................ 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang Anda lakukan supaya mudah bergaul dengan 

masyarakat? 

 

 

 

 

 

 

4. Bagaimana sikap anda supaya mudah bergaul dengan 

masyarakat? 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen atau tanggung jawab anda dalam 

mengisi jawaban sebelumnya? 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………
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BAGIAN 5 

TATA KRAMA DENGAN 

MASYARAKAT 

 
 Gambar. 18  

Tata krama merubah apapun 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang tata krama dengan 

masyarakat, Anda dapat mengetahui dan memahami bagaimana 

cara bertata krama dengan masyarakat. 
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 Indikator Keberhasilan  

Anda diharapkan mampu: 

1. Memahami tata krama 

2. Merasakan manfaat memiliki tata krama. 

3. Merasakan pentingnya memiliki tata krama dalam masyarakat 

 

 Waktu 

Adapun waktu yang dapat Anda gunakan untuk 

memahami materi ini yaitu 2x40 menit  

 Materi 

Anda pernah mendengar kata-kata dia tidak punya tata 

krama.”tidak tahu dengan adat”, “tidak sopan” dan 

sebagainya. Orang yang diberi label seperti itu tidak bisa/ 

jarang untuk diikut sertakan dalam acara masyarakat karena 

tidak ada tata krama. Atau dia dikucilkan dari masyakarakat 

karena tidak ada tata krama. Pada bagian ini akan dibahas 

materi bagaimana cara bertata krama dengan masyarakat. 

 

A. Apa itu tata krama ? 

Tata krama terdiri dari kata “tata” dan “krama”. Tata berarti 

aturan, norma, adat, peraturan. Krama berarti sopan santun, 

perilaku santun, tingkah laku yang santun, bahasa yang santun, 

kelakuan yang santun, tindakan yang santun. Jadi  Tata Krama 

merupakan aturan kehidupan yang mengalir hubungan antar 

manusia. Tata krama berkaitan erat dengan etika. Menurut 

para ahli tata karma/ etika tidak lain adalah perilaku, adat 

kebiasaan manusia antara sesamanya dan menegaskan mana 
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yang benar dan mana yang buruk.  

Adapun contoh tata krama dalam kehidupan sehari-hari 

seperti: 

1. Bersikap sopan dan ramah kepada siapa saja yang baru 

dikenal 

Contohnya : 

“ Ketika Rifo bertemu dengan orang baru dia besikap sopan 

dengan memberi salam atau menyapa” 

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

a. 

b. 

c. 

 

2. Memberi perhatian kepada orang lain. 

Contohnya : 

“Ketika Andi bertemu orangtua yang dikenal sedang 

membawa barang yang berat, Andi berinisiatif untuk 

menolongnya” 

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

a. 

b. 

c. 
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3. Berusaha selalu menjaga perasaan orangn lain. 

Contohnya : 

“Andi senang berbicara dengan sopan tanpa 

menyinggung perasaan  teguh” 

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

a. 

 

b. 

 

c. 

 

 

4. Bersikap ingin membantu.  

Contohnya : 

“ Teguh selalu ingin membantu orang yang lagi kesesusahan  

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

a. 

b. 

c. 
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5. Dapat menguasai diri, mengendalikan emosi dalam situasi 

apappun.  

Contohnya : 

“Teguh tidak mudah cepat marah dengan orang dan bisa 

menahan emosinya ketika ada masalah dengan orang 

lain” 

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

a. 

b. 

c. 

 

 

6. Memilki rasa toleransi yang tinggi. 

Contohnya : 

“Andi tidak pernah mengganggu  temannya yang lagi 

sholat walupun dia sendiri tidak pernah sholat “ 

Sekarang coba anda sebutkan apa yang akan anda 

lakukan ?  

 

a. 

b. 

c. 
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B. Manfaat memiliki tata krama 

Adapun manfaat tata krama yaitu: 

1) Membuat individu bijak dalam mengambil keputusan 

dalam suatu masalah. 

2) Memberi pengenalan bagaimana menjalani hidup 

melalui rangkaian tindak sehari- hari. 

3) Membuat anda menjadi disegani, dan dihormati. 

4) Memudahkan hubungan baik dengan orang lain.  

5) Memberi keyakinan pada diri sendiri dalam setiap situasi. 

6) Menjadikan anda dapat memelihara suasana yang baik 

dalam berbagai lingkungan, baik itu linkungan keluarga, 

pergaulan, dan dimana anda bekerja nanti. 

 

C. Pentingnya tata krama dalam bergaul 

Perlu adanya kesadaran dalam diri dengan mengatakan 

pentingnya tata Krama  dalam kehidupan sehari-hari contonya 

saja orang tua juga melatih kita cara makan, minum, menyapa, 

memberi hormat, berbicara, berpakaian, dan bersikap jika ada 

tamu yang datang kerumah. Lama kelamaan prilaku kita 

terbentuk menjadi suatu kebiasaan, tanpa memikirkan 

mengapa harus bertindak seperti yang demikian. 

Kenapa penting tata krama dalam bergaul 

a. Membuat individu  mengambil keputusan dalam suatu 

masalah dengan bijak. 

b. Memberi pengenalan bagaimana menjalani hidup 

melalui rangkaian tindakan sehari-hari. 

c. Membuat seseorang yang disegani, dihormati dan 

disenangi orang lain. 
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d. Mendapat kemudahan dalam hubungan baik dengan 

orang lain. 

e. Memberi keyakinan pada diri sendiri dalam setiap situasi. 

f. Dapat memelihara suasana yang baik di lingkungan 

keluarga, tempat kerja, dan antara teman. 

g. Menciptakan suatu kedamaian dalam kehidupan sosial. 

h. Menumbuhkan kesadaran seseorang akan pentingnya 

bertata krama. 

i. Menambah ilmu pengetahuan baik secara lisan 

maupun tertulis. 

j. Menghindari terjadinya pertentangan 



 

 

Modul Bimbingan Konseling 
untuk Mengurangi Social Anxiety  
Narapidana remaja 

67 

 Latihan  

 

1. Apa yang anda lakukan ketika bertamu ke rumah orang 

lain  

Jawaban Alasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Apa yang anda lakukan ketika bertemu dengan orang 

yang lebih besar ? 

Coba dijawab sendiri. 

Jawaban Alasan 
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 Rangkuman 

 
Tata Krama merupakan aturan kehidupan yang 

mengalir hubungan antar manusia meliputi aturan, norma, 

adat, peraturan,  sopan santun, perilaku santun, tingkah laku 

yang santun, bahasa yang santun, kelakuan yang santun, 

tindakan yang santun.  

Setiap orang punya aturan yang dianut  masing-

masing kelompok masyarakat dan perlu dipatuhi dan 

dihormati. Misalnya saja menghormati orang yang lebih tua, 

lalu memberi salam kepada orang yang lebih tua . 

Adapun manfaat dari bertata krama adalah 

Memudahkan hubungan baik dengan orang lain, Memberi 

keyakinan pada diri sendiri dalam setiap situasi, Menjadikan 

anda dapat memelihara suasana yang baik dalam 

berbagai lingkungan, baik itu linkungan keluarga, 

pergaulan, dan dimana anda bekerja nanti. 
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1. Bagaimana pemahaman Anda terhadap materi tentang Tata 

krama di masyarakat ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan Anda setelah memahami materi tata 

krama di masyarakat? 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………........................................................................................ 

............................................................................................................. 

............................................................................................................ 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang perlu Anda lakukan supaya mudah menerapkan 

tata krama di masyarakat? 

 

 

 

 

 

4. Bagaimana sikap Anda lakukan supaya mudah menerapkan 

tata krama di masyarakat? 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen atau tanggung jawab anda dengan 

jawaban yang telah anda jawab sebelumnya 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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BAGIAN 6 

MERENCANAKAN MASA 

DEPAN 

 
 Gambar. 19 
 
 

    Tujuan  

Setelah mempelajari materi tentang merencanakan masa 

depan, Anda dapat merencanakan masa depan yang akan anda 

raih setelah bebas dari masa tahanan. 

 

 Indikator Keberhasilan  

Anda diharapkan mampu: 

1. Memahami dan menerapkan cara-cara merencanakan 

masa depan 
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 Waktu 

Adapun waktu yang dapat Anda gunakan untuk 

memahami materi ini yaitu 2x40 menit  

 Materi 

Masa depan seperti apa yang 

anda inginkan? Setelah bebas nanti 

anda ingin jadi apa? Pertanyaan 

sederhana, tetapi sering kali sulit untuk 

menjawabnya. Mungkin anda belum 

memikirkan karena bagi anda hidup ini 

dijalani saja apa adanya. Namun 

sekarang ini materi pada modul ini akan 

membahas mengenai bagaimana cara 

merencanakan masa depan supaya 

anda dapat hidup di lingkungan 

masyarakat dengan aman dan damai 

setelah bebas dari masa hukuman yang 

telah dijallani. 

 

A. Apa saja yang dapat dilakukan untuk merencanakan 

masa depan? 

1. Bangun motivasi 

Motivasi bisa datang dari dalam atau luar diri kita. 

Motivasi dari luar diri bisa datang dari orangtua, kakak, 

guru, pacar, teman, atau tokoh yang kita idolakan. 

Namun, motivasi dari dalam diri jauh lebih baik dan punya 

daya juang yang luar biasa. Anda bisa mulai dengan 

mengumpulkan banyak informasi mengenai obyek cita-

 

Gambar. 20 

Sukses dimulai di sini 
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cita masa depan yang anda inginkan. Mulai belajar 

menyukai dan menekuninya dari sekarang sehingga kita 

mampu berkata: Hidupku belum berakhir di sini , jadi aku 

harus berjuang! 

Sekarang sebutkan kata-kata yang membuat anda 

termotivasi untuk bisa merencanakan masa depan:  

1. 

2. 

3. 

4. 

 

2. Kenali potensi diri 

Dengan mengenali potensi diri, anda bisa mulai 

memilih dan merencanakan cita-cita. Caranya, dengan 

melihat diri, apa yang diri anda senangi, bakat, 

kemampuan, dan aspek lainnya yang anda punya, lalu 

mengasahnya sehingga dapat menjadi lebih baik. Di lain 

sisi, hambatan-hambatan yang mungkin merintangi untuk 

mencapai cita-cita perlu juga anda pikirkan sehinga anda 

dapat mencarikan solusi secara cepat bagaimana 

mengatasi hambatan tersebut. 

 

3. Rancanakan target  

Anda harus mulai mengambil keputusan mengenai 

cita-cita masa depan. Hal ini akan membantu anda untuk 

mengambil langkah-langkah yang diperlukan. 

Rencanakan masa depan yang kita tetapkan dapat 
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berupa rencana jangka pendek dan jangka panjang. Apa 

yang akan anda lakukan setelah bebas nanti.  

Sekarang buatlah cita-cita yang ingin anda  raih 

setelah bebas nanti : 

Cita-cita 

 

 

 

 

 

4. Evaluasi rencana  

Bisa saja di tengah jalan anda menemukan hal-hal 

baru yang membuat anda ingin mengubah rencana masa 

depan. Makanya, anda harus terus mengevaluasi rencana 

masa depan anda dan  rencanakan sesuai dengan diri. Ini 

akan memberikan dampak positif dan memungkinkan 

untuk segera tercapai. 

Jadi, memiliki cita-cita masa depan sangat penting. Apalagi 

yang penting di dunia ini yang dapat memandu anda untuk terus 

maju, 
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 Rangkuman 

 
Walaupun sekarang ini anda sedang menjalani 

pembinaan di Lembaga Pembinaan Khusus Anak, namun 

anda harus merencanakan apa yang akan anda lakukan 

setelah bebas nanti. Jangan anda sampai mengulang 

kesalahan yang sama. Dengan adanya merencanakan masa 

depan hidup anda hendaknya mempunyai tujuan yang jelas 

dalam menjalani kehidupan setelah bebas menjalani masa 

hukuman 
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Evaluasi 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dalam kolom yang telah 

disediakan. 

1. Bagaimana pemahaman Anda terhadap materi 

tentang merencakan masa depan? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bagaimana perasaan Anda setelah memahami materi 

merencakan masa depan? 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………........................................................................................ 

............................................................................................................. 

............................................................................................................ 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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3. Apa yang perlu Anda lakukan supaya bisa merencakan masa 

depan? 

 

 

 

 

 

4. Apa tindakan nyata yang Anda lakukan dalam merencakan 

masa depan? 

 

 

 

 

 

 

5. Bagaimana komitmen atau tanggung jawab anda dengan 

jawaban yang telah anda jawab sebelumnya 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 

 

 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

……………… 
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PENUTUP 

Demikianlah modul bimbingan dan konseling ini disusun 

semoga dapat dimanfaatkan oleh Anda untuk mengurangi 

kecemasan sosial. Modul ini membahas keterampilan dasar 

yang harus dimiliki narapidana remaja untuk mengurangi 

kecemasan sosial yang sedang dialami. Semoga modul ini 

dapat membantu Anda agar tercapai kehidupan yang efektif 

setelah bebas menjalani masa tahanan. 

 

“Jika saja kamu terus menerus menyesali segala hal yang 

telah berlalu, mengkhawatirkan kenyataan yang ada di masa 

depan, maka kamu tidak akan pernah memiliki kebahagian 

hari ini.”       - Ayumdaigo – 

 

 

“Apa yang akan anda lakukan di masa depan tergantung 

pada diri anda sendiri, maka perlu ada kesadaran pada diri 

mulai hari ini untuk menjadi orang berguna bagi diri dan orang 

lain”        - miftahulfikri - 

 

“Setiap Manusia pernah melakukan kesalahan, sadari 

kesalahanmu dan berubahlah”  

- miftahulfikri - 
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Evaluasi Keseluruhan 

1. Apa yang anda pahami setelah anda mempelajari 

materi modul secara keseluruhan ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A. Berpikir Positif 

…………………………………………………………………………………... 

................................................................................................................... 

 

B. Rasa Khawatir berlebihan pada diri  

…………………………………………………………………………………...

….............................................................................................................. 

 

C.  Menjalin Hubungan dengan masyarakat 

…………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………… 

 

D. Bergaul dengan masyarakat 
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2. Apa  yang belum anda dipahami dalam materi apa 

yang sudah dipaparkan ? 
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3. Apa yang akan anda lakukan setelah memahami 

materi modul secara keseluruhan ? 

 

A. Berpikir Positif 
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D. Bergaul dengan masyarakat 
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…………………………………………………………………………………... 
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F. Merencanakan masa depan 
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