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PENGANTAR PEMBACA

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

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

Sebagai bukti aku bertahan dengan buku ini
adalah karena targetku.

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

□
□
□
□
□
□

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

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

Tertanda,
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TERAPI MENULIS

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

Terapi menulis adalah salah satu cabang dari
terapi ekspresif. “Terus apasih terapi ekspresif itu?”
Terapi ekspresif adalah salah satu jenis terapi yang
menggunakan seni kreatif sebagai bahan terapinya.
Misalnya nih ya, ada terapi menggambar atau art
therapy. Ada juga terapi menari atau dance therapy, ada
terapi foto atau photo therapy dan terapi menulis atau
expressive writting therapy.

Nah, pembahasan pertama kita adalah mengenai
terapi menulis, “Jadi apasih terapi menulis itu?”
Terapi menulis adalah salah satu cara yang dapat
digunakan untuk mengekspresikan emosi jiwa seseorang,
melalui menuliskan pengalamannya. Eits! Sebelum salah
kaprah, yuk kita pahami jenis emosi dulu!

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

Sejatinya, emosi adalah sesuatu hal yang
dirasakan oleh setiap manusia dalam situasi dan kondisi
tertentu. Jadi emosi tidak melulu mengenai perasaan
amarah dan kebencian. Sedih, senang, dan bahagia juga
masuk ke dalam kategori emosi. Hal itu, karena manusia
juga dapat merasakannya.
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Jadi, mulai sekarang, yuk kita rubah presepsi kita
mengenai emosi. Kan sering tuh kita denger kata teman
kita ‘Dasar emosian!’, ‘santai dong! Jangan emosi
mulu!’. So, ayo mulai kita rubah presepsi kita dan itu

harus dimulai dari kita. Karena kalau bukan kita, siapa
lagi?

Balik lagi ke terapi menulis.

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

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

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

Karena pada dasarnya terapi menulis ekspresif

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

kita untuk menulis dan tujuan kita dalam menulis.

Thomson dalam Bolton (2004) menyebutkan
bahwa terdapat beberapa tahapan dalam proses terapi
menulis ekspresif, yaitu;

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

2. Writting Exercise, adalah tahap dimana kita akan
menuliskan pengalaman menyenangkan, pengalaman
traumatis, kegiatan sehari-hari, harapan dan impian kita.

3. Self reflection, adalah tahap refleksi diri yang
membantu kita dalam menyampaikan apa yang kita
peroleh selama proses menulis (Writting Exercise),
sehingga kita dapat menemukan kesadaran dan
pemahaman atas pribadi kita. Ditahapan ini, kita akan
dibantu untuk melihat seperti apa diri kita sebenarnya?

TUJUAN TERAPI MENULIS

Tujuan dari terapi menulis ekspresif ini adalah;

1. Membantu kita dalam menyalurkan ide, perasaan, dan
harapannya,
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2. Membantu kita merespon emosi kita dengan tidak
membuang waktu dan energi kita untuk menekan
perasaan kita,

3. Membantu kita untuk mengurangi stress.

BULLET JOURNAL

Salah satu media yang dapat digunakan untuk
terapi menulis adalah BuJo atau Bullet Journal yang
dikembangkan oleh Ryder Carroll.

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

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

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

Carroll berhasil mendevelop sebuah metode yang
jauh dari sekedar pengorganisasaian sederhana yang
kemudian ia sebut dengan Bullet Journal. Dia memulai

membuat catatan untuk dirinya sendiri dengan usaha
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membuatnya menjadi lebih fokus. Carrol menyebutkan,
itu adalah sebuah gabungan dari Planner, Diary,
Notebook, To-do List, dan Skecthbook. Melalui membuat
catatan dengan notebook itu, dia akhirnya menjadi lebih

fokus, tidak terdistraksi dengan mudah, tidak terlalu
gugup, dan bisa mengorganisasikan pikirannya yang suka
terburu-buru.

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

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

Sebelum berbicara mengenai percaya diri,
pertama kita pahami dulu mengenai membuka diri, atau
dalam bahasa psikologi disebut dengan Self Disclosure.

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

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

MANFAAT MEMBUKA DIRI

DeVito menyebutkan beberapa manfaat yang akan
kita peroleh, jika kita memiliki kemampuan Self
Disclosure yang baik, antara lain:

Mengenal diri sendiri

Kita mampu mengenali diri kita sendiri menjadi
lebih baik. Karena melalui Self Disclosure, kita akan
mendapatkan insight baru mengenai diri kita. Sebagai
catatan refleksi mengenai kesukaan kita, kelebihan kita,
hal yang tidak kita sukai, bahkan hal yang menjadi
kekurangan kita.
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Maka melalui pemahaman diri yang lebih baik. Kita
nantinya dapat memutuskan, mana aspek yang akan
kita tonjolkan untuk ditampilkan ke lingkungan kita,
dan aspek mana yang harus kita perbaiki dalam diri

kita. Tentunya agar kita tidak perlu merasa insecure
terhadap sesuatu yang belum pasti.

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

Mengurangi beban dan Memecahkan Masalah

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

Sehingga dapat membuat kita lebih yakin untuk
mengambil sebuah opsi pemecah masalah (problem
solving) terhadap concern dan problem yang sedang
kita hadapi.
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PERCAYA DIRI

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

Percaya diri atau Self Confidence adalah keyakian
kita terhadap kemampuan kita dalam melakukan sesuatu
atau menunjukan penampilan tertentu. Dalam jabaran
luasnya, percaya diri adalah saat dimana diri kita yakin
terhadap kemampuan kita sendiri dan merasa bebas,

tidak terlalu khawatir terhadap pilihan apapun yang kita
ambil untuk mencapai sesuatu yang kita inginkan, dengan
tetap berai untuk mempertanggungjawabkan pilihan kita.

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

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

2. Memiliki dorongan untuk berprestasi. Tidak hanya
pelajar, tentunya semua orang pasti ingin memiliki
prestasi dalam bidang tertentu. Sebagai orang yang
memiliki kepercayaan diri yang baik, kita pasti akan
selalu memiliki dorongan untuk belajar dan memahmi hal
yang ingin kita ketahui, sehingga kita dapat membuat
dorongan itu menjadi sebuah prestasi baik untuk diri kita.
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3. Mampu mengenali dirinya sendiri, baik kelebihan
maupun kekurangan. Nah, hal ini erat kaitannya dengan
keberhasilan kita dalam proses membuka diri. Sejauh
mana kita mampu mengenali diri kita sendiri, baik dalam

segi kelebihan dan segi kelemahan. Ini juga akan
menjadi poin penting mengenai bagian mana yang ingin
kita tonjolkan kepada orang lain mengenai diri kita.
Misalnya, kita ingin orang lain mengenali kita dengan
sebutan apa? Sebagai contoh Haechan si Fullsun yang
Ceria.

4. Memiliki sikap toleransi. Toleransi atau saling
menghargai akan dapat tercipta, saat kita sudah
mengetahui bahwa sejatinya manusia, memiliki kelebihan
dan kekurangannya masing-masing. Tanpa meghakimi
satu sama lain, kita akan berusaha utuk memiliki sikap
toleransi yang baik. Karena sama seperti kita, orang lain
pasti juga punya concern dan problem, yang mungkin
tidak mereka ceritakan. So, Let Us Be Nice to Each
Other :)

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

TUJUAN MEMILIKI SIKAP PERCAYA DIRI

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

Simplenya, tujuan dari percaya diri adalah

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

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

WHO AM I?

“Siapa Aku?”

Di chapter pertama ini, kamu akan diajak untuk

menuliskan semua tentang dirimu. Untuk apa? Tentunya

untuk memahami dirimu seutuhnya. Jangan ragu untuk

menuliskan semua hal yang berkaitan tentang kamu.

Karena BUKU INI ADALAH SEPENUHNYA MILIK KAMU >_<.

Kalau diibaratkan dengan tenses, maka ini adalah

Present Tense. Kamu bisa menuliskan tentang identitas

pribadi kamu, hal yang kamu sukai dan tidak kamu sukai,

impian dan harapan kamu, kegiatan kamu sehari-hari,

bahkan kegiatan yang akan kamu lakukan.
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Bulan

Tanggal

Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu
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CHAPTER TWO

WHAT I’VE DONE?

“Apa yang sudah aku lakukan?”

Di chapter kedua ini, kamu akan diajak untuk

menuliskan pengalaman kamu. Baik pengalaman bahagia

kamu, pengalaman traumatis kamu, bahkan jejak

perjalanan kamu. Kalau diibaratkan tenses, maka ini

adalah past tense, artinya ini berhubungan dengan masa

lalu kamu.

Sekali lagi, kamu tidak perlu takut untuk

menuliskan semua yang kamu ingin tuliskan. Mungkin

kamu tidak bisa mengungkapkannya pada orang lain,

maka kamu bisa menuliskannya dibuku ini. Karena ini

bukumu.

Kamu Bisa mulai menulis melalui pengalaman

traumatis kamu, atau pengalaman menyedihkan kamu.

Baru setelah itu kamu bisa menulis pengalaman bahagia

kamu, sebagai bukti bahwa Tuhan itu adil dan kamu itu

hebat, karena berhasil melalui masa sulit kamu, dan

kamu sangat istimewa karena bisa bertahan sampai detik

ini. IT WASN’T ONLY ME, BUT WE PROUD OF YOU ;}
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CHAPTER THREE

FOR THE BETTER VERSIN OF ME

“Untuk Diriku Yang Lebih Baik”

Di chapter terakhir ini, kamu akan diajak untuk

menuliskan hasil evaluasimu, tentang pengalaman kamu.

Baik pengalaman bahagia kamu, pengalaman traumatis

kamu, bahkan jejak perjalanan kamu. Kalau diibaratkan

tenses, maka ini adalah future tense, artinya ini

berhubungan dengan masa depan kamu.

Sekali lagi, kamu tidak perlu takut untuk

menuliskan semua yang kamu ingin tuliskan. Karena buku

ini sepenuhnya adalah HAK-mu. Melalui dari evaluasimu,

kamu pasti bisa menemukan, dimana poin kelebihanmu

yang harus kamu pertahankan, dan dimana poin

kekurangan yang harus kamu perbaiki. Sehingga,

sekarang waktunya mengucapkan kepada diri kamu

sendiri

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

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

Halo, Dinda Abdi disini. Sama seperti kalian, aku
juga sedang berusaha untuk menjadi percaya diri. Aku
seorang mahasiswi tingkat akhir di jurusan Bimbingan
dan Konseling Islam. Fakultas Dakwah dan Komunikasi,
UIN Sunan Ampel Surabaya. Saat buku ini diterbitkan,
aku akhirnya berhasil mencapai target utamaku, Lulus 7
semester dan Cumlaude, atau begitulah yang aku
inginkan. Kenapa begitu? Karena, menerbitkan buku ini
adalah bagian dari tugas akhirku, Iya Benar. SKRIPSI.

Bersama sosok orang hebat bernama Ust. Thohir
selaku dosen pembimbingku selama masa SKRIPSI. Kami
akhirnya merilis buku ini ke publik. Tentunya dengan
harapan supaya buku ini nantinya akan dapat bermanfaat
bagi semua orang. Bagi kademisi konselor, dan juga bagi
pribadi sebagai pembaca.

Aku suka menulis, menggambar, dan journalling.
Jika kalian ingin tau lebih lanjut tentangku, kunjungi saja
platform sosial media bernama Wattpad, Instagram, dan
Youtube dengan Keyword @Dindaabdi. Senang rasanya
kalau aku bisa tau perkembangan kalian setelah
melakukan terapi menulis melalui buku ini. Terakhir, aku
ingin mengatakan kepada kalian semua.

“Terima kasih sudah bertahan sejauh ini,
bersama buku ini. Sejujurnya, itu adalah diri kalian
sediri yang memulai perubahan. Buku ini, hanyalah
media menulis yang membantu kalian, untuk mewujudkan
diri kalian yang baru.”
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Bulrb

Siapa sih yang tidak pernah insecure? Kita semua
pasti pernah merasakan sesuatu yang disebut insecure.
Bahkan seorang Mark Lee, si Pro-Debuter saja, masih
insecure dengan kumis tipisnya. Padahal dia tetap
kelihatan ganteng. Apalagi kita? Mahluk unik ciptaan
Tuhan yang cuma ada satu di dunia ini yang sukanya
membandingkan diri dengan orang lain. Sampai-sampai
insecure menjadi sebuah asupan sehari-hari, bahkan
kalau sehari tidak insecure sekali saja, rasanya aneh.
Ya kan?

Terus harus bagaimana dong mengatasi rasa
insecure yang munculnya sudah seperti obat wajib,
yang harus dikonsumsi sehari sekali? Beberapa
penelitian mengungkapkan bahwa terapi menulis mampu
digunakan untuk meningkatkan pembukaan diri, yang
kemudian akan berdampak pada kemampuan kita dalam
self confidence atau percaya diri.

Melalui buku ini, kamu diajak untuk memahami
dirimu sendiri, mengingat kejadian penting di hidupmu
yang merupakan titik balik dalam kehidupanmu, dan
membantumu menganalisa kemampuan dan
kekuranganmu. Sehingga membuatmu yakin terhadap
dirimu dan kamu tidak perlu merasa insecure lagi.

Be Different, Be You, Be ME!




