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Abstract

This study aims to explore the guidance and counseling services of ALA clients who
have problems in self-regulation by applying the daily plan method. The research
method used is descriptive qualitative. The findings of this study are that by using the
daily plan, ALA clients are able to develop self-regulation and do not remember past
traumas they have experienced and can even accept and make peace with their past. In
addition, this study also shows that the daily plan is one of the media that can develop
adolescent self-regulation.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menggali layanan bimbingan dan konseling
pada klien ALA yang memiliki masalah dalam regulasi dirinya dengan
penerapan metode daily plan. Metode penelitian yang digunakan adalah
deskriptif kualitatif. Adapun temuan penelitian ini yaitu dengan
menggunakan daily plan klien ALA mampu mengembangkan regulasi dirinya
dan tidak mengingat trauma masa lalu yang pernah dialami dan bahkan bisa
menerima serta berdamai dengan masa lalunya. Selain itu, penelitian ini juga
menunjukkan bahwa daily plan merupakan salah media yang dapat
mengembangkan regulasi diri remaja.

Kata Kunci: Remaja; Regulasi Diri; Daily Plan.
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Usia remaja adalah masa-masa yang rentan dengan perilaku yang sulit
dikendalikan. Dibutuhkan regulasi diri yang optimal dan memadai untuk
mendukung tercapainya tujuan dan meningkatnya prestasi. Terkait hal ini, regulasi
diri dari individu remaja merupakan hal yang mutlak diperlukan. Regulasi dir1 (self-
regulation) adalah suatu proses yang ditempuh oleh individu dalam rangka
mengatur dan memperbaiki diri untuk mencapai tujuan yang diinginkan (Giyoto,
2021; Wikarta, 2016; Miftah, 2017; Diningrat et al., 2016; Warsito, 2016). Uraian
lebih detail disampaikan Baumeister at al. (2006) berpendapat bahwa regulasi diri
merupakan kemampuan untuk merencanakan, mengarahkan, dan memonitori
perilaku individu guna meraih suatu tujuan tertentu dengan melibatkan unsur fisik,
kognitif, emosional, dan sosial agar sesuai dengan nilai, moral, dan aturan yang
berlaku dalam lingkungan masyarakat. Selain itu, regulasi diri juga merupakan
kemampuan menghasilkan pikiran, perasaan, dan tindakan serta kemampuan
adaptasi secara terus menerus agar tercapai tujuan yang diinginkan setiap individu,
dan dapat meningkatkan kesehatan fisiknya (Manab, 2020). Pendapat senada juga
disampaikan Schunk & Zimmerman (dalam Susanto, 2016) yang menyebutkan
bahwa regulasi diri dapat dipahami sebagai penggunaan suatu proses yang
mengaktivasi pemikiran, perilaku, dan affects (perasaan) yang terus menerus dalam
upaya untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan (Susanto, 2006).

Remaja yang dalam Bahasa Inggris dikenal dengan istilah adolescence berasal
dari kata “adolescere” yang bermakna tumbuh atau bertumbuh menjadi dewasa.
Usia remaja tidak seperti anak-anak, ada banyak pertumbuhan dalam bentuk
badan, sikap, pola pikir, dan tindakan. Namun tetap tidak bisa dikategorikan
sebagai orang dewasa (Mu’awanah, 2012). Seorang remaja mengalami masa
pertumbuhan dalam berbagai aspek, meliputi kematangan mental, emosional,
sosial, dan fisik. Secara psikologis, masa remaja adalah masa saat individu mulai
berinteraksi dan akrab dengan masyarakat dewasa. Saat itu, anak tidak lagi merasa
di bawah orang tua secara tingkatan dalam masalah hak (Mu’awanah, 2012;
Pratikno et al., 2020; Syarifah et al., 2020; Putri, 2022; Anikoh & Nurjannah,

2022). Oleh karena itu, relevan jika remaja terlihat ingin mendapat perlakuan yang
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sama termasuk pendapatnya didengarkan oleh orang-orang dewasa. Pada masa
pertumbuhan, remaja juga rentan mencoba hal-hal baru sebagai manifestasi dari
rasa keingintahuan dan pelampiasan dari masalah-masalah yang dihadapi.

Pembahasan seputar regulasi diri pada remaja telah banyak dilakukan. Salah
satunya berkaitan dengan peran kontribusi regulasi emosi pada orang tua terhadap
regulasi diri remaja melalui mediasi pola asuh. Hundra & Septiana (2020)
menemukan bahwa saat orang tua memiliki regulasi emosi maka akan berdampak
pada regulasi diri anak yang sudah menginjak usia remaja. Sebab pola asuh orang
tua juga sangat berkaitan dengan regulasi emosi yang dimilikinya. Penelitian
lainnya yang dilakukan oleh Latipun (2019) mengungkap fakta bahwa ada peran
teman sebaya dalam pengembangan regulasi diri remaja. Semakin tinggi dukungan
dari teman sebaya maka semakin tinggi pula regulasi diri pada remaja. Sebaliknya,
remaja yang rendah atau sama sekali tidak mendapatkan dukungan dari teman
sebayanya menyebabkan regulasi dirinya juga rendah. Sedangkan pada penelitian
lain, tidak ditemukan adanya hubungan antara regulasi diri dengan status gizi pada
remaja akhir di kota Denpasar, Bali. Hal ini dikarenakan berbagai faktor yang
mempengaruhi, yaitu alasan metodologi, dan lain sebagainya (Pramitya &
Valentina, 2013; Ardinata et al., 2022; Basri et al., 2019; Bastian et al., 2021;
Banjarnahor et al., 2020; Putri1 et al., 2020).

Selain dari sisi orang tua dan teman sebaya, pengembangan regulasi diri
remaja dapat juga diteliti dari peran teman dan hubungan romantis. Seperti yang
dilakukan oleh Farley & Kim-Spoon (2014) yang meneliti tentang peran hubungan
romantis, teman sebaya, teman, dan orang tua dalam pengembangan regulasi diri
remaja. Penelitian ini merangkum dari berbagai literatur dan merekomendasikan
bahwa untuk memahami tentang perilaku remaja dan regulasi diri emosional yang
berkembang dalam konteks hubungan sosial, individu harus mempertimbangkan
adanya keterkaitan antara hubungan saat ini dengan hubungan sebelumnya. Juga
perlu diperhatikan bahwa regulasi diri dalam konteks hubungan berkembang secara
dua arah (Farley & Kim-Spoon, 2014; Nurrahmaniah, 2019).

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk menggali layanan
bimbingan dan konseling pada klien ALA yang memiliki masalah dalam regulasi

dirinya dengan penerapan metode daily plan.
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Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualititatif deskriptif
(Rahmat et al., 2021; Rahmat & Budiarto, 2021; Rahmat. 2019; Rahmat et al.,
2022, Widha et al., 2021; Widyaningrum et al., 2020). Subjek penelitian adalah
ALA yang merupakan seorang remaja yang sedang menempuh pendidikan di
Madrasah Tsanawiyah (MTs) Persis Tarogong Garut Jawa Barat. Klien berasal
dari Kuningan Jawa Barat. Proses penelitian ini dilaksanakan sejak Oktober sampai
Desember 2021 secara virtual, dikarenakan kondisi pandemi COVID-19 yang
belum memungkinkan untuk melaksanakan penelitian langsung ke lapangan.

Adapun alur penelitian ini akan disajikan dalam Gambar 1.
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Gambar 1. Alur Penelitian
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ALA merupakan seorang remaja yang sedang menempuh pendidikan di
Madrasah Tsanawiyah (MTs) Persis Tarogong Garut Jawa Barat. Klien ALA
mengaku selama di sekolah ia sering diabaikan oleh teman-temannya, sehingga di
mana saja berada dirinya selalu terlihat sendirian. Hal ini juga disadari oleh
konselor sekolahnya setiap bertemu, tak ada satu pun teman yang menemaninya.
Klien merasa tidak bermasalah dengan kesendiriannya itu, karena ia sudah terbiasa
diabaikan/ dijauhi temannya sejak masuk TK.

Namun, yang selama ini membuat dirinya tidak nyaman adalah sewaktu-
waktu 1a merasa panik dan tiba-tiba menangis. Ia mengakui pemicunya adalah
kejadian masa kecil yang menurutnya sangat buruk yaitu pernah dihina, baik secara
verbal maupun fisik oleh temannya saat duduk di bangku sekolah dasar. Selain itu,
1a juga pernah merasakan pola asuh yang kurang baik dari orang tuanya yaitu
ketika klien dimarahi dengan bentakan dan pukulan. Klien menceritakan kedua hal
itu sambil menangis dan merasa tak nyaman bila ingatan itu kembali muncul. Klien
sudah berusaha melupakannya dan mengalihkan perhatiannya dengan beberapa
cara, namun ingatan itu tetap muncul tanpa bisa dikendalikan.

Berdasarkan uraian di atas, masalah utama klien adalah rasa trauma atas
kejadian masa lalunya berupa perundungan dari teman sekolahnya, baik berupa
verbal maupun fisik. Selain itu, pola asuh orang tua yang sering menggunakan
kekerasan dalam merespon masalah (berupa bentakan dan pukulan). Ingatan ini
dipicu oleh kurangnya aktivitas sehari-hari yang dilakukan klien, sehingga banyak
waktu menyendiri yang menyebabkan dirinya teringat kepada trauma masa
lalunya.

Kurangnya aktivitas harian klien menandakan dirinya kurang memiliki
kemampuan dalam regulasi diri. Sedangkan, klien memiliki beberapa bakat dan
potensi yang bisa dikembangkan secara mandiri maupun berkelompok bersama

teman-teman sebayanya.
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Untuk mengembangkan regulasi diri pada klien ALA dilakukan proses
konseling yang dilakukan secara virtual. Proses konseling ini dilaksanakan
sebanyak empat kali dengan perantara guru BK MTs Persis Tarogong yang
membantu menghubungkan konselor dengan klien. Dikarenakan posisi klien
sedang berada di lingkungan pesantren yang memiliki aturan setiap santri dilarang
membawa alat komunikasi, seperti gawai.

Pertemuan pertama merupakan sesi membangun hubungan sekaligus
asesmen dan diagnosa awal. Pada sesi ini, klien menceritakan dengan sangat detail
permasalahan yang dialami. Konselor mengamati secara saksama proses
penguraian masalah yang disampaikan oleh klien. Ekspresi klien saat menceritakan
masalahnya dengan menangis. Setelah sesi pertama selesai, ekspresi klien lebih
tenang dan mengaku lebih lega karena bisa bercerita tentang masalahnya kepada
orang yang bisa dipercaya.

Selanjutnya, pada sesi kedua adalah sesi prognosis. Pada sesi ini, klien dan
konselor membahas mengenai rencana tindakan yang akan digunakan untuk
mengatasi masalah yang dialami klien. Pada sesi ini, klien dan konselor sepakat
bahwa untuk mengurangi kebiasaan menyendiri klien dan mengembangkan
regulasi diri klien, maka klien harus membuat daily plan sebagai panduan aktivitas
sehari-hari. Hal ini dimaksudkan agar klien lebih bisa memanfaatkan waktu
kosongnya dengan aktivitas yang produktif.

Pertemuan berikutnya adalah sesi pemberian tindakan (treatment). Pada sesi
ini, konselor menjelaskan tentang proses penyusunan daily plan kepada klien.
Penyusunan daily plan didasarkan pada aktivitas harian yang sudah biasa dilakukan
klien dan ditambah dengan aktivitas lain yang berkaitan dengan minat dan bakat
klien. Konselor menggali bakat dan minat apa saja yang dimiliki klien yang bisa
dikonversi menjadi kegiatan yang produktif dalam kesehariannya di pesantren.
Klien memberikan penjelasan bahwa dirinya memiliki melukis, menghafal Al-
Quran, dan berolahraga. Sedangkan untuk minat, konseli memiliki minat pada

buku-buku sejarah dan menguji teori yang dipelajari di dalam kelas dengan
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melakukan eksperimen di luar kelas. Berdasarkan penjelasan klien tersebut, klien

berjanji untuk menyusun daily plan dan berkomitmen untuk melaksanakannya

setiap hari.

Sesi terakhir dari konseling ini adalah evaluasi dan follow up. Pada sesi ini,
konselor mengkonfirmasi kepada klien mengenai daily plan yang telah disusun dan
bagaimana pelaksanaannya. Klien mengaku sudah selesai membuat daily plan dan
mengerjakan semua yang telah disusun dalam daily plan. Klien sangat senang bisa
memiliki daily plan yang berfungsi sebagai panduan bagi dirinya dalam beraktivitas
sehari-hari. Kendala yang dialami klien selama melaksanakan daily plan ini adalah
terkadang harus membagi fokus dengan kegiatan pesantren yang sedang dijalani
seperti Penilaian Akhir Semester (PAS).

Sebagai follow up dari konseling ini, konselor menyarankan kepada klien
untuk tetap menjalankan kegiatan dalam daily plan yang disusunnya. Hal ini
penting agar supaya kegiatan tersebut menjadi kegiatan sehari-hari klien yang dapat
membantu klien keluar dari permasalahannya selama ini dan bisa mengembangkan
regulasi diri. Pada akhir sesi konseling, klien menyampaikan bahwa dirinya sangat
terbantu sekali dengan daily plan yang disusunnya. Dulu dia sering merasa tertekan
dan kurang aktivitas sehingga hari-harinya dilalui dengan sangat berat karena
ingatan akan trauma masa lalunya sering datang tiba-tiba. Kini ia mengaku sudah

jauh lebih baik dan merasa senang bisa berbagi cerita dengan konselor.

Hasil penelitian 1ni menunjukkan penggunaan daily plan untuk
mengembangkan regulasi diri klien terbukti memberikan dampak positif. Hal
tersebut dilihat dari kondisi klien sebelum dan setelah pelaksanaan sesi konseling.
Sebelum sesi konseling berlangsung klien merasa sangat berat menjalani hari-hari di
pesantren. Karena kebiasaannya menyendiri dan kurang memiliki aktivitas harian
membuatnya mengingat masa lalunya yang kelam akibat perundungan teman dan
pola asuh orang tuanya yang menggunakan kekerasan. Setelah konseling
berlangsung dan klien membiasakan diri dengan kegiatan yang disusunnya dalam

daily plan, dirinya merasa lebih baik dan hari-harinya lebih ceria dengan aktivitas
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yang lebih beragam., sehingga ingatannya pada trauma masa lalunya berkurang
dan klien mulai belajar memaafkan mereka yang telah melakukan hal tidak baik

kepada dirinya di masa lalu.
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