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Abstract
Adolescence is a period that is strongly influenced by the peer environment and is very concerned about other people’s
judgments about them. The existence of negative evaluations in adolescents causes adolescents to experience problems
with self-esteem. They are often self-critical and have a hard time seeing the positive in themselves. This case study
aims to determine the effect of reality therapy in increasing self-esteem in adolescents. The assessments given
were interviews, observations, graphic tests, wartegg tests, and the Rosenberg self-esteem scale. The results of the
intervention showed an increase in self-esteem in the subject which was marked by the ability of the subject to interpret
the failures experienced, able to understand a problem from another point of view and able to manage thoughts in
situations that are stressful or cause suffering.
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Pendahuluan

Remaja dalam berperilaku didasarkan pada kebutuhan untuk
mendapatkan pengakuan dari orang lain bahwa dirinya unik,
sehingga dirinya akan merasa mampu mencapai keberhasilan
dan memandang baik dirinya sendirinya (Megawati &
Herdiyanto, 2016). Setiap individu memiliki kebutuhan akan
mencintai dan dicintai serta kebutuhan identitas, namun tiap
individu tidak memiliki kemampuan bawaan untuk mencapai
kedua kebutuhan tersebut (Kutlu & Pamuk, 2016). Pada
akhirnya individu perlu mengetahui bagaimana cara untuk
mengoreksi diri sendiri ketika dirinya berbuat suatu kesalahan
dan memberikan pujian ketika berbuat benar, sehingga hal
ini akan membuat individu mampu mengevaluasi diri sendiri
ketika sedang mengalami masalah (Corey, 2013).

Individu yang mampu mencapai kebutuhan psikologisnya
maka akan mengembangkan identitas keberhasilan (success
identity) pada dirinya, namun jika tidak mampu untuk
mencapai kebutuhan psikologisnya maka akan cenderung
mengembangkan kegegalan identitas (failure identity) (Corey,
2013). Ada beberapa ciri yang dimiliki pada masa remaja
yang salah satunya adalah masa pencarian identitas (Priskila
et al, 2020), dimana remaja akan menyesuaikan diri dengan
lingkungan sekitarnya dan jika hal ini tidak mampu dicapai
olehnya maka hal ini akan menimbulkan krisis identitas pada
dirinya (Yuliati, 2012).

Remaja yang kurang baik dalam mengelola emosi akan
kesulitan dalam mengatasi ketegangan yang dialaminya yang
akhirnya remaja mengalami berbagai masalah (Hidayati
et al, 2017). Ketika remaja mampu mengekspresikan
emosinya maka remaja dapat meningkatkan kesehatan mental,
kesejahteraan psikologis, dan mampu dalam mengatasi distres
psikologis (Mawardah & Adiyanti, 2014).

Ciri dari individu yang memiliki harga diri yang rendah,
seperti merasa tidak puas diri, mengalami emosi negatif,

kesulitan dalam menerima kegagalan yang dialami, dan
pesimis (Rosenberg, 1965). Pada remaja yang dalam proses
pencarian jati diri cenderung memiliki pandangan tidak
realistik, hal ini yang dapat menjadikan remaja merasa tidak
puas dan membandingkan dirinya dengan orang lain yang
menurut dirinya lebih ideal (Minev et al, 2018). Ada dua hal
yang berperan dalam pembentukan harga diri, yakni reflected
appraisals dan social comparisons (Srisayekti & Setiady,
2015) . Dari dua aspek ini terbagi menjadi lima dimensi, yakni
akademik, sosial, emosional, keluarga, dan fisik (Salsabila et
al, 2022).

Di sisi lain, harga diri ini dapat memberikan pengaruh yang
besar pada perkembangan remaja (Liu et al, 2019) . Dimana
pada individu yang memiliki harga diri yang tinggi maka
dirinya akan memiliki kemampuan penyelesaian masalah
yang efektif, sehingga individu tersebut dapat menghadapi
masalah yang dialaminya (Budiyanto, 2022). Pada individu
yang memiliki harga diri rendah dapat menimbulkan masalah
lain, hal ini dikarenakan evaluasi negatif pada dirinya sendiri
(Febrina et al, 2018) (. Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk meningkatkan harga diri pada remaja dengan
menggunakan reality therapy.

Metode Assesmen
Metode asesmen yang dilakukan dalam kasus ini, yakni
1) Wawancara dilakukan untuk mendapatkan lebih banyak
informasi terkait proses munculnya keluhan yang dialami
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subjek seperti durasi, frekuensi, dan intensitas selain itu
juga bertujuan untuk membangun hubungan dan untuk
mempermudah dalam mengetahui riwayat terbentuknya
masalah untuk menegakkan diagnosis. 2) Observasi bertujuan
untuk mendapatkan data terkait masalah yang dialami
subjek yang dilakukan melalui pengamatan secara langsung
selama proses wawancara, pemberian alat tes, dan saat
subjek berinteraksi dengan lingkungan sekolah. 3) Tes
grafis bertujuan untuk melihat proyeksi dari konsep diri,
bagaimana subjek menyikapi lingkungan sekitarnya, proyeksi
self image, mengetahui hubungan subjek dengan keluarganya,
dan mengetahui bagaimana kepribadian subjek. 4)

Tes wartegg diberikan dengan tujuan untuk mengetahui
profil kepribadian subjek yang terdiri dari empat fungsi
kepribadian, yakni emotion, imagination, intellect, dan activity
serta hasil analisis dari content dan execution untuk menjadi
analisa kuantitatif yang hasilnya nanti mendapatkan skor
subjek untuk dilakukan analisis deskriptif. 5) rosenberg
self-esteem scale difungsikan untuk mengukur harga diri, di
mana ketika subjek dihadapkan dengan lingkungan sosialnya
serta skala ini untuk pre-test dan post-test untuk mengukur
perubahan skor sebelum dan setelah intervensi diberikan.

Presentasi Kasus
Subjek merupakan siswa Sekolah Menengah Atas yang
berusia 17 tahun dan merupakan anak pertama dari tiga
bersaudara, Ayah subjek bekerja sebagai petani dan ibu
subjek bekerja sebagai ibu rumah tangga. Subjek mengatakan
ketika mengalami kegagalan, dirinya cenderung mencari
kesalahannya, sehingga subjek lebih sering mengkritik
dirinya sendiri dengan mengatakan dirinya tidak berguna
bahkan subjek menuliskan pikiran negatif untuk menghukum
dirinya sendiri. Setelah mendapatkan daftar kesalahan yang
dilakukannya, subjek mencoba berpikir bahwa apa yang
terjadi padanya ini merupakan hal yang juga terjadi pada
orang lain.

Subjek sering mencoba mengatakan pada dirinya bahwa
bukan hanya dirinya yang mengalami kegagalan, tapi ketika
perasaannya sedang buruk maka pikiran penyemangat atau
positif ini tidak akan membuatnya melupakan kegagalannya.
Subjek menyadari dirinya yang seperti ini justru membuatnya
semakin kesulitan untuk tidak menyalahkan diri sendiri.
Ia berusaha dengan makan cokelat agar suasana hatinya
lebih baik tapi efeknya tidak bertahan lama. Subjek
juga sudah berusaha dengan mencoba fokus mengerjakan
tugas agar melupakan pikiran negatifnya, namun saat
dirinya selesai mengerjakan tugas pikiran negatifnya akan
kembali lagi. Subjek mengatakan memikirkan kegagalannya
membuat dirinya sedih karena membuat orang yang sudah
memberikannya dukungan akan kecewa. Subjek tidak pernah
menanyakan kepada orang lain apa yang dipikirkan atau
dirasakan orang yang telah mendukungnya ketika subjek
gagal karena subjek yakin bahwa orang tersebut pasti kecewa
padanya.

Subjek sering mendengar ibunya mengatakan dirinya
pemalas dan kurang berusaha, sehingga subjek melihat
kegagalan yang dialaminya merupakan hal yang wajar. Hal
ini terjadi karena dirinya pemalas seperti apa yang dikatakan
ibunya, tanpa mempertimbangkan semua usaha yang sudah
diupayakan subjek sebelumnya. Ditambah ketika subjek

mengalami masalah, dirinya merasa bahwa dirinya yang
salah dan orang di sekitarnya juga menyalahkannya tanpa
memikirkan masalah tersebut dari sudut pandang yang lain.
Akhirnya subjek memilih untuk menyelesaikan masalahnya
sendiri, meskipun pada beberapa kondisi subjek memilih
untuk diam dengan harapan masalah yang dialaminya tidak
semakin rumit. Subjek saat mulai mencari kesalahannya
selalu melihat dari sudut pandangnya saja, alasannya karena
subjek yakin bahwa apa yang dilakukannya memang
murni kesalahannya. Subjek pernah mengikuti lomba secara
berkelompok dan mendapatkan peringkat dua, subjek tetap
menyalahkan dirinya sendiri dan tidak menyalahkan teman
sekelompoknya karena temannya pasti sudah berusaha
maksimal sehingga mereka mendapat peringkat dua.

Saat subjek mengalami masalah dirinya sulit menceritakan
masalahnya kepada teman-temannya. Subjek beralasan
akan mengganggu temannya dan juga ketika diceritakan
dirinya tidak mendapatkan solusi. Saat mengalami kegagalan
subjek hanya bisa menangis sendirian di kamarnya tanpa
memberitahu keluarganya, di mana menurut subjek ketika
dirinya bercerita atau menangis di hadapan keluarganya
respon yang diberikan adalah memarahi dan menyalahkan
subjek. Ketika subjek mengalami masalah yang menumpuk
subjek biasanya akan lebih mudah lelah, kesulitan untuk tidur,
sulit berkonsentrasi, gugup, dan mengkhawatirkan hal-hal
yang belum terjadi.

Subjek juga sering memaksa dirinya untuk melakukan
aktivitas yang padat misalnya pada kegiatan sekolah subjek
mengikuti lima ekstrakurikuler, padahal teman-teman subjek
hanya mengikuti dua sampai tiga ekstrakurikuler. Subjek
hanya menyisakan hari Rabu dan Minggu yang tidak
ada jadwal ekstrakurikuler. Subjek juga memiliki jadwal
yang padat seperti dari bangun tidur subjek belajar hafalan,
mengaji, sekolah, ekstrakurikuler, pulang ke rumah sore hari,
membantu ibu subjek, mengerjakan tugas atau belajar untuk
lomba. Dari hasil tes grafis didapatkan bahwa subjek memiliki
perasaan sensitif, egois, menarik diri. Semua persoalan
lebih suka diselesaikan sendiri, ada perasaan tidak aman,
adanya tendensi depresif, mudah mengkritik namun juga
sensitif terhadap kritik dari luar. Subjek juga tampak seperti
orang tertekan, keras kepala, cemas dan sulit memutuskan
sesuatu. Ketidakpuasan diri, kekurangan kepercayaan diri di
dalam produktivitas atau kontak sosial, sifat ketergantungan,
merasa tidak berdaya, merasa membutuhkan pertolongan,
perasaan tidak mampu. Berdasarkan tes HTP figur ibu kurang
menyenangkan bagi subjek dan, menilai ayah kurang berperan
sebagai pelindung. Fungsi dirinya kabur, merasa kurang
dipercaya, dan merasa diri tidak berharga.

Hasil dari tes wartegg subjek suka berimajinasi pada
hal-hal yang abstrak atau yang berkaitan dengan simbol-
simbol emosional yang mana jika imajinasi ini berlebihan
maka akan muncul hambatan pada subjek ketika dirinya
mencoba menyesuaikan diri. Hasil skor total skala harga
diri didapatkan nilai 16 yang termasuk pada kategori rendah.
Subjek menilai dirinya tidak dapat dibanggakan, hanya
memiliki sedikit kelebihan dalam dirinya, sangat berharap bisa
lebih menghargai dirinya sendiri, mengakui bahwa dirinya
adalah orang yang gagal, dan kurang dapat bersikap positif
terhadap diri sendiri.
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Dinamika terbentuknya masalah subjek dijelaskan meng-
gunakan teori dari William Glasser dengan perspektif human-
istik dan perilaku (Erford, 2016). Teori ini memandang
bahwa setiap individu memiliki kebutuhan psikologis, di mana
individu ini akan memotivasi dalam melakukan suatu hal
karena didasarkan oleh kebutuhan ini (Supeni & Jusoh, 2021).
Pada kebutuhan psikologis terdiri dari dua kebutuhan yakni
kebutuhan dicintai dan mencintai serta kebutuhan menda-
patkan penghargaan agar terpenuhinya kebutuhan identitas
(Corey, 2013).

Pada subjek diketahui bahwa kebutuhan dicintai dan
mencintai serta kebutuhan identitas diri tidak terpenuhi.
Subjek yang dari kecil tidak merasakan kasih sayang di
rumah menjadi tidak terbiasa dengan keluarganya, sehingga
dirinya memenuhi kebutuhan rasa dicintai dari teman-teman
di sekolahnya. Saat di rumah subjek sering dikatakan pemalas
dan kurang berusaha oleh ibunya. Subjek juga berpikiran
bahwa dirinya memang seperti apa yang dikatakan oleh
ibunya. Ketika di sekolah jika temannya marah pada subjek,
maka subjek akan diam agar masalah tidak berkepanjangan.
Subjek juga sengaja mengikuti banyak lomba, agar dirinya
akan lebih sering mendapatkan dukungan dari orang di
sekitarnya khususnya teman dan gurunya di sekolah.

Diagnosis dan Prognosis

Berdasarkan hasil asesmen subjek mengalami masalah pada
harga diri, di mana harga diri merupakan evaluasi individu
yang bisa positif maupun negatif pada diri individu itu sendiri
(Rosenberg, 1965).

Perkiraan keberhasilan kesembuhan subjek untuk keber-
hasilan intervensi yakni baik. Hal ini karena subjek mudah
memahami instruksi yang diberikan serta kooperatif dalam
mengikuti asesmen, subjek juga memiliki keinginan untuk
mengubah dirinya untuk menjadi lebih baik. Di sisi lain,
subjek mendapatkan dukungan dari teman sekelas subjek dan
pihak sekolah dalam mengikuti asesmen dan intervensi.

Intervensi

Target intervensi pada kasus ini, yakni mengubah pandangan
diri dan perilaku subjek ketika mengalami kegagalan,
pemikiran ini terkait dirinya pasti akan menang lomba
menjadi menyadari bahwa setiap orang yang mengikuti lomba
akan ada yang menang dan ada yang kalah. Subjek semula
berpikir dirinya kalah karena dirinya malas akan diubah
menjadi subjek menyadari dirinya sudah berusaha maksimal
dari bagaimana dirinya belajar sebelum tidur dan belajar
dengan teman satu tim lomba. Selain itu pemikiran subjek
terkait orang lain yang akan menyalahkannya ketika kalah
lomba akan diperbaiki.

Intervensi yang diberikan kepada subjek adalah reality
therapy, di mana terapi ini berfokus pada apa yang dapat
dilakukan individu di masa sekarang dan melepaskan masalah
di masa lalu (Baitina, 2020). Reality therapy ini dapat
membantu terkait tujuan-tujuan individu yang dilihat dari
bagaimana individu tersebut mempersepsikan tujuannya,
hal ini dikarenakan keberhasilan dari reality therapy dapat
dipengaruhi oleh tujuan yang ditentukan oleh individu
tersebut (Nursanaa, 2021).

Reality therapy dengan menggunakan teknik WDEP yang
terdiri dari empat tahap, yakni what (W) dapat diartikan
sebagai keinginan, kebutuhan dan persepsi subjek, doing
(D) diartikan melakukan atau tindakan, evaluating (E)
artinya melakukan evaluasi terhadap apa yang dilakukan, dan
planning (P) artinya membuat rencana perubahan perilaku
(Sunawan & Xiong, 2016). Pelaksanaan intervensi terdiri dari
tujuh sesi, yakni:

Sesi I: Identifikasi masalah Pada sesi satu praktikan dan
subjek akan mengidentifikasi masalah apa saja yang dialami
oleh subjek dengan tujuan subjek dapat mengetahui dan
membuat daftar masalahnya dari masalah yang paling sulit
untuk diselesaikan sampai masalah mudah diselesaikan oleh
subjek sendiri tanpa perlu bantuan dari orang lain. Pada
sesi satu ini juga dilakukan pre test dengan menggunakan
rosenberg self esteem scale dan asesmen kebutuhan.

Sesi II: Eksplorasi kebutuhan (Want) Sesi dua bertujuan
untuk mengetahui kebutuhan subjek yang kemudian akan
diberikan peringkat kebutuhan mana yang lebih diprioritaskan
oleh subjek sehingga nantinya subjek ketika mengalami
kendala dirinya akan mengetahui hal apa yang membuat
dirinya lebih nyaman sehingga emosi subjek tidak naik turun.

Sesi III: Sesi 3: Perilaku dan arahnya (Doing and
Direction) Tujuan dari sesi tiga yakni agar subjek mengetahui
tanggungjawab apa saja yang dapat dilakukan subjek dalam
menjaga perasaan agar tetap stabil, perilaku apa saja yang
dapat dilakukannya ketika emosinya memburuk, bagaimana
mengarahkan perilakunya agar tidak memaksa dirinya, dan
merencanakan kegiatan hari esok tanpa memaksakan dirinya.

Sesi IV: Evaluasi kebutuhan, persepsi, dan perilaku
(Evaluation) Pada sesi keempat subjek akan diminta untuk
memberikan evaluasi terhadap hal-hal yang sudah dicapai
olehnya, di mana subjek mengevaluasi kebutuhannya apa
sudah realistis, manfaat apa saja yang didapatkan, bagaimana
subjek mengarahkan perilakunya ketika mengalami masalah,
bagaimana rencana yang dibuatnya untuk hari esok.

Sesi V: Perencanaan dan tindakan (Plan) keinginan
Sesi kelima bertujuan untuk membantu subjek dapat
bertanggung jawab dalam membuat rencana yang berfokus
pada kebutuhannya, di mana rencana ini harus sederhana,
dapat dicapai oleh subjek, terukur, dapat segera dilakukan,
dan subjek mampu berkomitmen dengan rencana yang sudah
dibuatnya.

Sesi VI: Evaluasi dan terminasi Evaluasi dilakukan dengan
tujuan untuk melihat perkembangan subjek setelah sesi
berakhir dengan melakukan wawancara dan memberikan post-
test pada subjek, pada tahap ini dilakukan terminasi dengan
tujuan untuk mengakhiri intervensi serta pemberian motivasi
pada subjek agar terus melakukan dan mempertahankan apa
yang telah dicapainya selama intervensi.

Follow up Pada Tahap ini dilakukan wawancara dengan
subjek dan teman sekelasnya dengan tujuan untuk melihat
efektivitas dari reality therapy yang sudah dilakukan
sebelumnya serta apakah intervensi yang diberikan cenderung
menetap atau tidak.
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Hasil dan Pembahasan

Hasil
Intervensi yang dilakukan menunjukkan adanya perubahan,
di mana subjek menyadari setiap lomba pasti akan ada
yang menang dan ada yang kalah, subjek menyadari
dirinya sudah berusaha maksimal dengan mempelajari materi
lomba sebelum tidur, bersama teman tim lomba, dan guru
pembimbing lomba. Subjek berusaha untuk memandang
masalah dan kegagalan yang dialaminya dari sudut pandang
lain, di mana subjek memilih bertanya kepada teman atau
guru untuk mendapatkan sudut pandang lain dari masalah
yang dialaminya. Ketika subjek diganggu oleh temannya
maka subjek sebelumnya berpikir dirinya hanya bisa diam dan
menangis. Setelah terapi subjek mampu mengatakan apa yang
dipikirkan dan apa yang dirasakannya kepada teman yang
mengganggunya. Subjek ketika mengalami kegagalan hanya
bisa menangis di kamarnya karena sering mengkritik dirinya
sendiri, hal ini berubah menjadi subjek membuat jadwal tetap
dari tidur pukul sembilan sampai bangun pukul satu sehingga
subjek tidak terus menangis dan menyalahkan dirinya sendiri.

Subjek ketika mengalami kegagalan atau ketika suasana
hatinya buruk subjek akan berusaha melakukan aktivitas
yang dapat membuat dirinya fokus agar tidak memikirkan
kegagalan yang dialaminya atau perilaku orang lain yang
membuat suasana hatinya buruk. Aktivitas yang dilakukan
subjek ini dilakukannya dari bangun tidur sampai subjek tidur
di malam hari dengan menggunakan alarm penyemangat,
makan coklat, dan menonton video hewan untuk menjaga
suasana hati subjek tetap baik. Subjek juga membaca Al-
Qur’an sampai dirinya bisa fokus dan tidak memikirkan
kegagalan atau kata-kata dari temannya yang membuat
suasana hatinya buruk.

Perubahan pada subjek juga dapat diketahui dari adanya
peningkatan hasil skor total pre-test dan post-test subjek, di
mana skor total pre-test subjek sebanyak 16 yang berada
pada kategori rendah dan skor total post-test sebanyak 20
yang berada pada kategori sedang, hal ini dapat diartikan
ada peningkatan harga diri pada subjek setelah intervensi
dilakukan.

Pembahasan
Intervensi reality therapy yang diberikan kepada subjek
menunjukkan adanya perubahan. Perubahan skor dari harga
diri menunjukan subjek dapat memberikan evaluasi positif
ketika dirinya mengalami kegagalan atau ketika suasana
hatinya buruk. Hasil wawancara dengan subjek diketahui
bahwa reality therapy juga menyadarkan subjek bahwa
apa yang diinginkan membuat subjek memaksakan dirinya,
sehingga subjek sering menyalahkan dan mengkritik dirinya
sendiri yang akhirnya menilai secara negatif ketika apa yang
dialami tidak sesuai dengan keinginannya.

Efektivitas dari reality therapy ini memberikan perubahan
individu menjadi lebih berkurang dalam mengkritik diri
sendiri dan menjadi remaja untuk tidak merasa malu akan
dirinya sendiri. Reality therapy ini memberikan efek yang
positif pada remaja. Setelah diberikan terapi remaja menjadi
mengetahui apa yang diinginkan dan mengetahui bagaimana
dirinya dapat mencapai keinginannya serta munculnya
komitmen dalam mencapai keinginannya (Ady , 2021).
Penelitian lainnya yang menggunakan reality therapy pada

individu yang mengalami masalah mudah menyerah, pesimis,
emosi yang kurang stabil, menyendiri, dan menghindari
lingkungan sekitar (Rosyidi et al, 2018) menunjukkan
perubahan setelah diberikan terapi yang mana individu
menjadi lebih optimis, aktif, dan emosi stabil (Aulia &
Sovitriana, 2021).

Faktor internal yang dapat membantu terjadinya perubahan
self esteem pada subjek, yakni motivasi subjek dalam
mengikuti intervensi sehingga subjek mengalami perubahan
dalam perilaku mengkritik dirinya sendiri ketika mengalami
kegagalan. Subjek menyadari seharusnya tidak berekspektasi
tinggi yang membuatnya berpikir dirinya tidak mungkin
kalah dalam lomba, sehingga subjek lebih dapat menerima
hasil lomba dan tidak mencari-cari kesalahannya. Pada salah
satu penelitian diperoleh hasil, motivasi untuk berubah pada
individu dapat membantu individu mengatasi kesulitan dan
kegagalan yang dialaminya dengan cara tidak memberikan
kritik pada dirinya sendiri (Deeder et al, 2016). Adanya
pemahaman terkait masalah yang dialami dapat membantu
individu lebih siap untuk berubah (Novitasari et al, 2020),
sehingga dibutuhkan motivasi yang lebih besar agar
terbentuknya perubahan perilaku (Laka et al, 2020).

Faktor eksternal yang menurut subjek dapat membuat
suasana hatinya lebih baik atau dapat berkonsentrasi pada
suatu hal agar subjek tidak memikirkan kegagalannya, yakni
dukungan sosial yang didapatkan subjek dari teman dan
gurunya. Hal ini didukung dari penelitian yang mendapatkan
hasil bahwa semakin tinggi dukungan sosial yang didapatkan
remaja maka semakin tinggi pula harga diri remaja tersebut
(Lestari et al, 2021). Adanya dukungan sosial ini menjadikan
individu dapat meningkatkan harga diri, dimana individu
merasakan adanya dukungan secara emosional dan dapat
saling berbagi pengalaman (Lestari et al, 2021).

Ada faktor eksternal lainnya yang didapatkan subjek ketika
dirinya mengalami kegagalan, di mana subjek merasa terhibur
dan tidak terlalu memikirkan kegagalannya yakni melihat
hujan dan rekreasi di sekitar rumah. Hal ini hanya dapat
dilakukan subjek pada saat tertentu saja, di mana hujan tidak
terjadi tiap hari dan subjek juga tidak dapat rekreasi setiap saat.
Pada salah satu penelitian menjelaskan bahwa rekreasi dengan
melihat ruang terbuka hijau dapat memberikan efek pada
kesehatan mental individu (Rasyida, 2021), di mana dengan
melakukan rekreasi suasana hati individu akan berubah
menjadi lebih positif dan mengurangi stress (Çevik, 2020)
dan dengan melihat ruang terbuka hijau menjadikan individu
memiliki aktivitas fisik dan berinteraksi dengan lingkungan
sekitar (Tambunan et al, 2021).

Keterbatasan dalam penanganan kasus, yakni makan
cokelat membuat subjek lebih cepat menghabiskan uang jajan
dan juga kandungan gula dalam cokelat yang tinggi dapat
memberikan pengaruh buruk pada kesehatan subjek. Di sisi
lain, subjek juga tidak dapat menerapkan membaca Al-Qur’an
ketika dirinya sedang menstruasi yang akhirnya subjek harus
mencari alternatif lainnya yang dapat membuatnya tidak
memikirkan kegagalan yang dialaminya.

Simpulan
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa
permasalahan yang dialami oleh subjek dapat diatasi dengan
reality therapy, di mana subjek mampu memaknai kegagalan
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yang dialaminya, mampu memahami suatu masalah dari sudut
pandang lain dan mampu menyeimbangkan pikiran ketika
dalam situasi yang menekan atau menimbulkan penderitaan.
Oleh karena itu disimpulkan bahwa reality therapy yang
dilakukan dapat meningkatkan harga diri pada subjek.
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