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BAB I 
Mitos dan Fakta Adiksi 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami perbedaan antara mitos dan fakta tentang adiksi. 

2. Mengidentifikasi mitos umum yang terkait dengan adiksi. 

3. Mengedukasi individu tentang kenyataan adiksi. 

 

Materi 

Adiksi adalah masalah serius yang dapat memengaruhi individu 

dari berbagai latar belakang. Untuk memahami adiksi dan membantu 

mereka yang terpengaruh, penting untuk memahami perbedaan antara 

mitos dan fakta tentang adiksi. Dalam modul ini, kita akan mengidentifikasi 

beberapa mitos umum seputar adiksi dan mengungkap fakta yang 

sebenarnya. Mitos 1: Orang yang adik hanya ingin bersenang-senang. 

Fakta: Adiksi adalah gangguan otak yang kompleks. Banyak faktor, 

termasuk genetika dan lingkungan, berperan dalam pengembangannya. 

Orang yang adik seringkali tidak memiliki kendali atas perilaku mereka. 

Mitos 2: Adiksi hanya terkait dengan narkotika dan alkohol. Fakta: Adiksi 

bisa melibatkan banyak hal, termasuk perjudian, media sosial, makanan, 

dan banyak lagi. Ini bukan hanya tentang zat kimia. Mitos 3: Adiksi hanya 
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terjadi pada orang yang lemah atau buruk. Fakta: Adiksi tidak memandang 

status sosial, ekonomi, atau moral. Ini bisa terjadi pada siapa saja, 

termasuk individu yang kuat dan baik hati. Modul 2: Fakta Sebenarnya 

tentang Adiksi. Fakta 1: Adiksi adalah penyakit otak. Adiksi mengubah 

struktur dan fungsi otak, mengganggu kemampuan individu untuk 

membuat pilihan sehat. Fakta 2: Adiksi bisa diobati. Seperti penyakit 

lainnya, adiksi dapat diobati. Terapi, dukungan sosial, dan perubahan gaya 

hidup dapat membantu pemulihan. Fakta 3: Pencegahan adalah kunci. 

Pencegahan penting. Pendidikan tentang bahaya adiksi dan 

pengembangan keterampilan penanganan stres dapat membantu 

mencegah adiksi. Modul 3: Dampak Adiksi. Dampak pada Individu:  

Kesehatan fisik dan mental yang buruk, Perasaan bersalah, depresi, dan 

kecemasan, Hubungan yang rusak, Kesulitan dalam pekerjaan dan 

pendidikan. Dampak pada Keluarga dan Masyarakat: Stigma dan isolasi, 

Beban keuangan, Kriminalitas terkait adiksi, Masalah kesehatan 

masyarakat. Mengenal perbedaan antara mitos dan fakta tentang adiksi 

adalah langkah pertama dalam membantu diri sendiri atau orang lain yang 

terpengaruh adiksi. Edukasi dan dukungan merupakan kunci untuk 

pemulihan yang berhasil. 

Mencegah adiksi dengan gaya hidup sehat adalah langkah yang 

sangat penting dalam menjaga kesejahteraan fisik dan mental seseorang. 
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Adiksi dapat terjadi pada berbagai jenis zat atau perilaku, seperti narkoba, 

alkohol, rokok, judi, dan teknologi digital. Berikut adalah beberapa langkah 

yang dapat membantu mencegah adiksi dengan gaya hidup sehat: 

1. Pendidikan dan Kesadaran: Salah satu langkah pertama dalam 

mencegah adiksi adalah meningkatkan pemahaman tentang risiko 

yang terkait dengan penggunaan zat atau perilaku tertentu. 

Pendidikan tentang bahaya adiksi dan efek jangka panjangnya dapat 

membantu individu membuat keputusan yang lebih baik. 

2. Membangun Kecerdasan Emosi: Kecerdasan emosi atau kemampuan 

untuk mengelola stres, kecemasan, dan tekanan adalah kunci untuk 

menghindari penggunaan zat atau perilaku sebagai koping. Terapkan 

teknik seperti meditasi, olahraga, atau terapi untuk meningkatkan 

kesehatan mental dan kemampuan menghadapi tekanan. 

3. Gaya Hidup Sehat: Makan dengan seimbang, berolahraga secara 

teratur, dan tidur yang cukup adalah bagian penting dari gaya hidup 

sehat. Tubuh yang sehat memiliki peluang lebih besar untuk melawan 

godaan adiksi. 

4. Bergaul dengan Teman yang Sehat: Teman-teman memiliki pengaruh 

besar dalam hidup seseorang. Bergaul dengan orang-orang yang 

memiliki gaya hidup sehat dan mendukung pilihan sehat dapat 

membantu mencegah adiksi. 
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5. Batasi Akses: Jika Anda sadar akan potensi adiksi tertentu, 

pertimbangkan untuk menghindari atau membatasi akses ke zat atau 

perilaku tersebut. Ini bisa berarti menghindari lingkungan yang 

memicu atau menghapus aplikasi dan perangkat yang dapat memicu 

perilaku adiksi. 

6. Temukan Hobi dan Minat yang Sehat: Mengembangkan minat dan 

hobi yang positif dapat mengalihkan perhatian dari keinginan untuk 

terlibat dalam perilaku adiksi. Cobalah aktivitas seperti seni, musik, 

olahraga, atau sukarelawan untuk mengisi waktu luang Anda. 

7. Dukungan Sosial: Mempunyai jaringan dukungan sosial yang kuat 

dapat membantu mencegah adiksi. Berbicaralah dengan teman dan 

keluarga tentang perasaan dan tekanan yang Anda alami. 

8. Pertimbangkan Terapi atau Konseling: Terapis atau konselor dapat 

membantu Anda mengatasi masalah yang mungkin menyebabkan 

Anda rentan terhadap adiksi. Terapi kognitif perilaku dan terapi lainnya 

dapat membantu Anda mengidentifikasi dan mengatasi pemicu adiksi. 

9. Patuhi Aturan dan Regulasi: Jika Anda mengonsumsi obat-obatan 

tertentu, pastikan untuk mengikuti instruksi dokter dengan ketat dan 

jangan menggunakan lebih dari yang diresepkan. 

10. Evaluasi Diri Sendiri: Teruslah mengawasi perilaku Anda sendiri dan 

kenali tanda-tanda awal adiksi. Jika Anda merasa kesulitan 
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mengendalikan penggunaan zat atau perilaku tertentu, segera 

mencari bantuan dari profesional kesehatan atau kelompok 

dukungan. 

Ingatlah bahwa mencegah adiksi adalah upaya berkelanjutan dan 

memerlukan komitmen untuk menjalani gaya hidup sehat serta menerima 

dukungan dari orang-orang terdekat dan sumber-sumber profesional yang 

tepat. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Adiksi 

- Definisi Adiksi 

- Jenis-jenis Adiksi (misalnya, 

narkotika, alkohol, rokok, 

perjudian) 

- Dampak Adiksi pada Kesehatan 

dan Kehidupan 

Penugasan 1: 

Carilah tiga contoh kasus 

nyata tentang individu yang 

telah terpengaruh oleh adiksi, 

dan buatlah ringkasan 

tentang dampaknya pada 

kehidupan mereka. 

2 Modul 2: Mitos vs. Fakta 

- Mitos tentang Adiksi 

- Fakta Sebenarnya tentang 

Adiksi 

Penugasan 2: 

Buatlah daftar 5 mitos umum 

tentang adiksi yang Anda 

temui atau dengar. Setelah 

itu, tulis fakta yang 
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menggambarkan kenyataan 

yang sebenarnya sehubungan 

dengan masing-masing mitos 

tersebut. 

3 Modul 3: Faktor-faktor yang 

Mempengaruhi Adiksi 

- Faktor Genetik 

- Lingkungan Sosial 

- Stres dan Trauma 

- Ketersediaan dan Akses ke Zat 

Adiktif 

 

Penugasan 3: 

Analisis pengaruh faktor-

faktor tersebut dalam 

menyebabkan atau 

memperburuk adiksi. Apakah 

Anda melihat pola tertentu 

atau hubungan antara faktor-

faktor ini dalam kasus adiksi? 

4 Modul 4: Pengelolaan Adiksi 

- Tanda-tanda Adiksi 

- Pengobatan dan Terapi 

- Dukungan Sosial dan 

Pemulihan 

 

Penugasan 4: 

Tulislah esai singkat (500 kata) 

tentang langkah-langkah yang 

dapat diambil oleh seseorang 

yang ingin mengatasi adiksi 

atau membantu orang lain 

yang mengalami adiksi. 

Jelaskan mengapa dukungan 

sosial dan peran keluarga 
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sangat penting dalam proses 

pemulihan. 

5 Modul 5: Pencegahan Adiksi 

- Edukasi tentang Bahaya Adiksi 

- Promosi Gaya Hidup Sehat 

- Peran Masyarakat dalam 

Pencegahan 

 

Penugasan 5: 

Buatlah kampanye 

pencegahan adiksi yang 

dapat dilakukan di komunitas 

Anda. Rancanglah poster, 

tulis artikel, atau buat video 

pendek yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesadaran 

tentang bahaya adiksi dan 

mengedukasi orang lain 

tentang cara mencegahnya. 

6 Modul 6: Penutup dan Evaluasi 

- Ulangi poin-poin penting dari 

modul ini. 

- Evaluasi pemahaman Anda 

tentang mitos dan fakta adiksi. 

 

Penugasan 6: 

Tulislah refleksi pribadi 

tentang apa yang telah Anda 

pelajari dari modul ini dan 

bagaimana pengetahuan ini 

dapat membantu Anda dalam 

mengenali dan mengatasi 

adiksi atau membantu orang 
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lain yang memerlukan 

bantuan. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 9 

 

BAB II 
Disfungsional Family 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami konsep keluarga disfungsional. 

2. Mengidentifikasi tanda-tanda keluarga disfungsional. 

3. Mengetahui dampak keluarga disfungsional pada individu dan keluarga. 

 

Materi 

Keluarga adalah lingkungan yang penting dalam perkembangan 

dan kesejahteraan individu. Namun, tidak semua keluarga berfungsi 

dengan baik. Beberapa keluarga dapat menjadi disfungsional, yang berarti 

mereka mengalami berbagai masalah yang dapat memengaruhi anggota 

keluarga dan hubungan di dalamnya. Dalam materi ini, kita akan 

memahami konsep keluarga disfungsional, tanda-tanda yang 

mengidentifikasinya, serta dampaknya pada individu dan keluarga. Definisi 

Keluarga Disfungsional: Keluarga disfungsional adalah keluarga yang 

mengalami masalah yang berdampak negatif pada anggota keluarga dan 

hubungan di dalamnya. Masalah tersebut dapat meliputi konflik yang 

berlebihan, penyalahgunaan, ketidakstabilan emosional, dll. Tanda-tanda 

Keluarga Disfungsional: Konflik yang Kronis (Keluarga disfungsional 
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seringkali mengalami konflik yang berlarut-larut tanpa solusi yang baik), 

Ketidakseimbangan Kekuasaan (Salah satu atau beberapa anggota 

keluarga mungkin mendominasi keputusan dan control), Penyalahgunaan 

(Ini dapat berupa penyalahgunaan alkohol, obat-obatan, atau 

penyalahgunaan emosional, fisik, atau seksual), Komunikasi yang Buruk 

(Komunikasi yang buruk atau tidak sehat adalah ciri khas keluarga 

disfungsional), Isolasi (Anggota keluarga mungkin merasa terisolasi dari 

dunia luar atau dari orang-orang di luar keluarga). 

Dampak pada Individu dan Keluarga: Dampak Psikologis (Individu 

dalam keluarga disfungsional dapat mengalami masalah seperti depresi, 

kecemasan, dan rendahnya harga diri), Ketidakstabilan Emosional (Emosi 

yang tidak terkendali atau fluktuasi emosi yang ekstrem adalah ciri khas), 

Perkembangan yang Terhambat (Anak-anak dalam keluarga disfungsional 

dapat mengalami perkembangan yang terhambat secara sosial, emosional, 

dan kognitif), Konflik dalam Hubungan (Hubungan dalam keluarga mungkin 

terpengaruh dan hubungan antara anggota keluarga dapat menjadi 

tegang). Bagaimana Mengatasi Keluarga Disfungsional: 1) Cari Bantuan 

Profesional: Terapis atau konselor keluarga dapat membantu keluarga 

dalam mengatasi masalah mereka, 2) Perbaiki Komunikasi: Meningkatkan 

keterampilan komunikasi dalam keluarga dapat membantu mengatasi 

konflik, 3) Atasi Penyalahgunaan: Jika ada masalah penyalahgunaan, 
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langkah-langkah perbaikan perlu diambil, termasuk intervensi profesional 

jika diperlukan, 4) Pengembangan Keterampilan Keluarga: Belajar 

keterampilan keluarga yang sehat, seperti manajemen konflik dan 

penyelesaian masalah. Mengenali masalah dalam keluarga disfungsional 

adalah langkah pertama dalam memahami dan mengatasi masalah 

tersebut. Dengan dukungan dan upaya bersama, keluarga dapat bekerja 

menuju perbaikan dan kesejahteraan yang lebih baik. Jangan ragu untuk 

mencari bantuan profesional jika diperlukan. Menciptakan komunikasi 

yang sehat dalam keluarga adalah kunci untuk membangun hubungan 

yang kuat dan harmonis antara anggota keluarga. Berikut adalah beberapa 

langkah yang dapat Anda ambil untuk menciptakan komunikasi yang sehat 

dalam keluarga: 

1. Dengarkan dengan Empati: Salah satu aspek penting dari komunikasi 

yang sehat adalah mendengarkan dengan penuh perhatian dan 

empati. Cobalah untuk benar-benar memahami perasaan dan 

pandangan anggota keluarga lainnya tanpa menghakimi atau 

mencoba segera memberikan solusi. 

2. Buka Jalur Komunikasi: Buatlah suasana yang terbuka di mana anggota 

keluarga merasa nyaman untuk berbicara tentang perasaan, masalah, 

dan ide mereka. Jangan biarkan ada topik-tabu yang tidak boleh 

dibicarakan. 
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3. Waktu Keluarga: Tetapkan waktu untuk berkumpul bersama sebagai 

keluarga. Ini bisa berupa waktu makan malam bersama, perjalanan 

keluarga, atau aktivitas lain yang memungkinkan anggota keluarga 

untuk berinteraksi dan berbicara. 

4. Jangan Terlalu Keras: Hindari konfrontasi dan komunikasi yang agresif. 

Cobalah untuk menghindari mengkritik atau menyalahkan anggota 

keluarga. Sebaliknya, fokuslah pada perasaan dan pengalaman pribadi 

Anda. 

5. Jangan Langsung Menghakimi: Ketika anggota keluarga melakukan 

kesalahan, hindari menghakimi atau menyalahkan mereka. 

Sebaliknya, bicarakan dampak perbuatan mereka pada Anda dan 

bagaimana itu membuat Anda merasa. 

6. Hargai Perbedaan: Anggota keluarga mungkin memiliki pandangan, 

nilai, dan minat yang berbeda. Hargai perbedaan ini dan biarkan setiap 

anggota keluarga menjadi diri mereka sendiri. 

7. Berbicaralah Tentang Masalah Keluarga: Terkadang, ada masalah atau 

ketegangan dalam keluarga yang perlu dibicarakan. Cobalah untuk 

berbicara secara terbuka tentang masalah ini, berkolaborasi untuk 

menemukan solusi, dan mencari bantuan profesional jika diperlukan. 

8. Modelkan Komunikasi yang Sehat: Anda dapat menjadi contoh yang 

baik dengan cara Anda berkomunikasi. Jika Anda berbicara dengan 
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hormat, mendengarkan dengan empati, dan menyelesaikan konflik 

dengan bijak, anggota keluarga lainnya mungkin akan mengikuti 

contoh Anda. 

9. Manfaatkan Teknologi dengan Bijak: Dalam era digital, penting untuk 

memastikan bahwa teknologi tidak menggantikan komunikasi 

langsung antara anggota keluarga. Bicarakan aturan penggunaan 

teknologi dan layanan media sosial bersama-sama. 

10. Jadwal Pertemuan Keluarga: Terkadang, menetapkan jadwal 

pertemuan keluarga berkala dapat membantu dalam menjaga 

komunikasi yang sehat. Ini adalah kesempatan untuk membahas 

masalah, perencanaan, dan pencapaian bersama. 

Ingatlah bahwa menciptakan komunikasi yang sehat dalam 

keluarga memerlukan waktu, kesabaran, dan komitmen dari semua 

anggota keluarga. Dengan berusaha keras untuk membangun hubungan 

yang baik satu sama lain, Anda dapat menciptakan lingkungan keluarga 

yang penuh dukungan dan kasih sayang. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Keluarga 

Disfungsional 

- Definisi Keluarga Disfungsional 

Penugasan 1: 

Wawancarai seseorang yang 

memiliki pengalaman dalam 
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- Tanda-tanda Keluarga 

Disfungsional 

- Faktor Pemicu Keluarga 

Disfungsional 

 

keluarga disfungsional (jika 

memungkinkan). Buatlah 

daftar tanda-tanda atau 

pengalaman yang mereka 

alami dan bagikan dalam 

kelompok untuk dibahas. 

2 Modul 2: Dampak pada 

Anggota Keluarga 

- Dampak Psikologis pada Anak 

- Dampak pada Hubungan 

dalam Keluarga 

- Dampak pada Perkembangan 

Individu 

 

Penugasan 2: 

Tuliskan esai tentang dampak 

yang dapat dialami oleh anak-

anak yang tumbuh dalam 

keluarga disfungsional. 

Sertakan contoh konkret dan 

strategi untuk membantu 

mereka mengatasi dampak 

tersebut. 

3 Modul 3: Sumber Daya dan 

Dukungan 

- Mendapatkan Bantuan 

Profesional 

- Kelompok Dukungan 

Penugasan 3: 

Buatlah daftar sumber daya 

dan organisasi yang dapat 

memberikan bantuan kepada 

individu yang terpengaruh 

oleh keluarga disfungsional. 
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- Meningkatkan Keterampilan 

Komunikasi 

 

Bagikan informasi ini dengan 

kelompok Anda dan diskusikan 

strategi untuk mencari 

dukungan. 

4 Modul 4: Memahami Peran 

Anda 

- Meredakan Konflik 

- Meningkatkan Keterampilan 

Komunikasi 

- Memutus Siklus Disfungsi 

 

Penugasan 4: 

Refleksikan situasi dalam 

keluarga Anda sendiri atau 

lingkungan sekitar Anda yang 

mungkin disfungsional. 

Tuliskan langkah-langkah yang 

dapat Anda ambil untuk 

memahami peran Anda dalam 

mengatasi atau meredakan 

konflik dalam situasi tersebut. 

5 Modul 5: Penutup dan Evaluasi 

- Ulangi poin-poin penting dari 

modul ini. 

- Evaluasi pemahaman Anda 

tentang keluarga disfungsional 

Penugasan 5: 

Berbicaralah dengan 

seseorang yang Anda kenal 

yang pernah mengalami 

keluarga disfungsional atau 

mencari bantuan. Tanyakan 

kepada mereka tentang 
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pengalaman mereka dan 

bagaimana mereka mengatasi 

situasi tersebut. 

 

Modul ini dirancang untuk meningkatkan pemahaman tentang 

keluarga disfungsional dan memberikan panduan tentang bagaimana 

menghadapinya. Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab 

pertanyaan, dan memberikan dukungan tambahan jika diperlukan. 
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BAB III 
Personal Growth (Pengembangan Diri) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami pentingnya pengembangan diri dalam meningkatkan 

kualitas hidup. 

2. Mengidentifikasi komponen utama dari personal growth. 

3. Merencanakan langkah-langkah konkret untuk mencapai 

perkembangan diri yang lebih baik. 

 

Materi 

Pengembangan diri yang positif adalah suatu proses berkelanjutan 

untuk menjadi versi terbaik dari diri Anda. Ini melibatkan pertumbuhan 

dalam berbagai aspek kehidupan Anda, seperti kesehatan fisik, kecerdasan 

emosional, keterampilan interpersonal, dan pencapaian tujuan. Berikut 

adalah beberapa cara untuk mencapai personal growth yang positif: 

1. Persetujuan Diri: Pertama-tama, terimalah diri Anda apa adanya. Anda 

tidak harus sempurna. Memiliki perspektif yang realistis tentang diri 

sendiri adalah langkah awal yang penting dalam pengembangan diri. 

2. Tetap Terbuka Terhadap Pembelajaran: Jangan pernah berhenti 

belajar. Carilah kesempatan untuk mengembangkan keterampilan 
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baru, mengejar pendidikan tambahan, atau menggali pengetahuan 

baru. Baca buku, ikuti kursus, atau belajar dari pengalaman sehari-

hari. 

3. Atur Tujuan: Tetapkan tujuan yang jelas dan spesifik dalam berbagai 

aspek kehidupan Anda, baik itu karier, keuangan, kesehatan, atau 

hubungan. Tujuan memberikan arah dan motivasi untuk 

pertumbuhan. 

4. Rencanakan dan Prioritaskan: Buat rencana untuk mencapai tujuan 

Anda. Prioritaskan tindakan yang perlu diambil, dan atur jadwal untuk 

mencapainya. 

5. Kembangkan Keterampilan Interpersonal: Kemampuan berkomunikasi 

yang baik, empati, dan kerja sama dalam hubungan antarpribadi 

adalah aspek penting dalam pertumbuhan pribadi yang positif. 

6. Jaga Kesehatan Fisik: Pola makan sehat, olahraga teratur, dan tidur 

yang cukup sangat penting untuk kesehatan fisik Anda. Tubuh yang 

sehat memberi Anda energi dan kekuatan untuk mencapai tujuan 

Anda. 

7. Pola Pikir Positif: Latih pikiran Anda untuk berpikir positif dan 

menghindari pemikiran negatif atau diri yang meragukan. Praktikkan 

afirmasi positif dan tuntaskan perasaan negatif. 
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8. Bermeditasi dan Merenung: Bermeditasi atau merenung dapat 

membantu meningkatkan kecerdasan emosional Anda, mengurangi 

stres, dan meningkatkan konsentrasi Anda. 

9. Jalin Hubungan yang Sehat: Hubungan yang positif dan mendukung 

dengan teman, keluarga, dan rekan kerja dapat berkontribusi besar 

terhadap pertumbuhan pribadi Anda. 

10. Ambil Tanggung Jawab: Pertumbuhan pribadi yang positif 

memerlukan tanggung jawab atas tindakan dan keputusan Anda. 

Jangan menyalahkan orang lain atau keadaan. 

11. Eksplorasi Hobi dan Minat: Temukan hobi atau minat yang membuat 

Anda bersemangat. Ini tidak hanya memberikan hiburan, tetapi juga 

dapat membantu Anda tumbuh sebagai individu. 

12. Menerima Tantangan dan Kejadian yang Tidak Terduga: Kejadian yang 

menantang dalam hidup adalah kesempatan untuk tumbuh dan 

belajar. Jangan takut menghadapinya dengan kepala tegak. 

13. Evaluasi dan Refleksi Diri: Secara teratur, lakukan evaluasi diri untuk 

melihat kemajuan Anda dan mengidentifikasi area yang masih perlu 

ditingkatkan. Refleksikan pengalaman dan pelajaran yang Anda 

peroleh. 
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14. Bantu Orang Lain: Memberikan bantuan atau berkontribusi pada 

komunitas dapat memberikan perasaan pencapaian yang memuaskan 

dan memberi Anda pengalaman berharga. 

Ingatlah bahwa personal growth adalah proses yang berlangsung 

sepanjang hidup. Selalu ada peluang untuk belajar, berkembang, dan 

menjadi lebih baik dari sebelumnya. Jika Anda konsisten dan tekun dalam 

upaya pengembangan diri Anda, Anda dapat mencapai pertumbuhan yang 

positif dan memenuhi potensi Anda. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Personal 

Growth  

- Definisi Personal Growth: Apa 

itu pengembangan diri, dan 

mengapa penting dalam 

kehidupan kita? 

- Peran Kesadaran Diri: 

Bagaimana kesadaran diri dapat 

membantu kita berkembang 

secara pribadi? 

Penugasan 1: 

Tulis esai singkat tentang 

mengapa Anda berpikir 

pengembangan diri adalah 

penting dalam kehidupan 

Anda. Bagikan pengalaman 

pribadi yang mendukung 

pandangan Anda. 
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- Pentingnya Belajar Seumur 

Hidup: Mengapa belajar dan 

pertumbuhan kontinu 

diperlukan? 

2 Modul 2: Komponen Personal 

Growth 

- Pengembangan Karakter: 

Bagaimana membangun 

integritas, etika, dan nilai-nilai 

pribadi yang kuat. 

- Pengembangan Keterampilan: 

Pentingnya mengembangkan 

keterampilan teknis dan sosial. 

- Meningkatkan Kesejahteraan 

Emosional: Cara mengelola 

emosi, stres, dan mencapai 

kesejahteraan mental. 

- Tujuan dan Visi: Bagaimana 

menetapkan tujuan dan visi 

dalam hidup. 

Penugasan 2: 

Tentukan tiga komponen 

personal growth yang ingin 

Anda fokuskan dalam hidup 

Anda. Buat rencana singkat 

tentang bagaimana Anda akan 

mengembangkan setiap 

komponen ini. 
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3 Modul 3: Langkah-Langkah 

untuk Mencapai Personal 

Growth 

- Rencana Tindakan Pribadi: 

Bagaimana merencanakan dan 

melaksanakan langkah-langkah 

untuk pertumbuhan pribadi. 

- Pemantauan Kemajuan: 

Pentingnya mengevaluasi dan 

memantau perkembangan 

Anda. 

- Resilience (Ketangguhan): 

Bagaimana menghadapi 

tantangan dan kegagalan 

sebagai bagian dari 

pertumbuhan. 

Penugasan 3: 

Buat rencana tindakan pribadi 

yang mencakup langkah-

langkah konkret untuk 

mencapai tujuan 

pengembangan diri Anda. 

Tentukan cara Anda akan 

memantau kemajuan Anda 

dan bagaimana Anda akan 

mengatasi hambatan. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Refleksi 

- Menyusun Rencana untuk 

Masa Depan: Bagaimana Anda 

akan melanjutkan 

Penugasan 4: 

Tulis surat kepada diri Anda 

sendiri yang berisi tujuan dan 

harapan pribadi untuk 

perkembangan diri Anda 
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pengembangan diri Anda 

setelah menyelesaikan modul 

ini? 

- Refleksi Pribadi: Bagikan 

refleksi tentang apa yang Anda 

pelajari selama modul ini dan 

bagaimana Anda merasa 

tentang proses pengembangan 

diri Anda. 

dalam jangka waktu satu 

tahun. Simpan surat ini dan 

baca kembali setelah satu 

tahun untuk mengevaluasi 

kemajuan Anda. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami, 

merencanakan, dan mencapai pengembangan diri yang lebih baik. Pastikan 

untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan memberikan 

dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan. 
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BAB IV 
Self Control (Kontrol Diri) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami konsep pengendalian diri (self-control) dan pentingnya 

memilikinya dalam kehidupan sehari-hari. 

2. Mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi kemampuan 

seseorang untuk mengendalikan diri. 

3. Mempelajari strategi dan teknik untuk meningkatkan pengendalian diri. 

 

Materi 

Self-control, atau kendali diri, merujuk pada kemampuan 

seseorang untuk mengendalikan impuls, emosi, dan tindakan mereka, 

terutama dalam situasi di mana keinginan jangka pendek mungkin 

bertentangan dengan tujuan jangka panjang atau nilai-nilai pribadi. Self-

control adalah aspek penting dari keberhasilan pribadi dan kesejahteraan 

karena membantu individu untuk membuat keputusan yang lebih 

bijaksana dan mencegah perilaku impulsif yang dapat merugikan. Cara 

Mengembangkan Self-Control: 

1. Pahami Nilai dan Tujuan Anda: Memiliki pemahaman yang jelas 

tentang apa yang Anda nilai dan tujuankan dalam hidup dapat 
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membantu Anda lebih mudah mengendalikan diri. Ketika Anda 

menyadari bahwa tindakan impulsif dapat merusak nilai atau tujuan 

Anda, Anda akan lebih mungkin untuk menahan diri. 

2. Kembangkan Kesadaran Diri: Salah satu langkah pertama dalam 

mengembangkan self-control adalah menyadari emosi, pikiran, dan 

dorongan Anda. Cobalah untuk mengidentifikasi apa yang memicu 

tindakan impulsif dan bagaimana Anda meresponsnya. 

3. Latih Kemampuan Mengatasi Stres: Stres dapat mengurangi self-

control. Oleh karena itu, praktikkan teknik-teknik pengelolaan stres 

seperti meditasi, pernapasan dalam, atau olahraga untuk menjaga 

tingkat stres tetap rendah. 

4. Buat Rencana: Saat Anda menghadapi situasi di mana Anda tahu Anda 

akan menghadapi godaan, buatlah rencana. Misalnya, jika Anda 

mencoba mengendalikan pola makan Anda, persiapkan makanan 

sehat di rumah dan hindari makanan yang tidak sehat. 

5. Latih Disiplin Diri: Disiplin diri adalah kemampuan untuk melakukan 

hal-hal yang perlu dilakukan bahkan jika Anda tidak merasa ingin 

melakukannya. Mulailah dengan melakukan tugas-tugas yang 

sederhana dan tuntut diri Anda untuk menyelesaikannya tanpa 

menunda-nunda. 
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6. Praktikkan Penundaan Kenikmatan: Ini adalah konsep untuk menunda 

kenikmatan atau hadiah sesaat demi kepuasan jangka panjang. 

Misalnya, jika Anda ingin menghemat uang, pertimbangkan untuk 

menunda pembelian barang-barang yang tidak penting. 

7. Hindari Situasi Pemicu: Jika Anda tahu ada situasi tertentu yang sering 

memicu tindakan impulsif, hindari situasi tersebut sebisa mungkin. Ini 

bisa membantu Anda menjaga kendali diri. 

8. Gunakan Teknik Pengendalian Diri: Ada beberapa teknik yang dapat 

membantu Anda mengendalikan diri, seperti menghitung hingga 

sepuluh sebelum bertindak, memvisualisasikan dampak dari tindakan 

Anda, atau mencari dukungan dari teman atau keluarga. 

9. Berlatih dengan Kecil: Mulailah dengan mengendalikan diri dalam hal-

hal kecil sehari-hari sebelum Anda mencoba mengatasi tugas-tugas 

atau godaan yang lebih besar. 

10. Jadilah Kesadaran: Kesadaran akan tindakan dan keputusan Anda 

adalah kunci untuk self-control yang lebih baik. Teruslah berlatih dan 

menjadi lebih sadar akan diri Anda sendiri. 

Penting untuk diingat bahwa mengembangkan self-control 

memerlukan waktu, latihan, dan kesabaran. Ini adalah keterampilan yang 

dapat ditingkatkan seiring berjalannya waktu dengan tekunnya berlatih. 

Jika Anda mengalami kesulitan dalam mengembangkan self-control, 
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pertimbangkan untuk mencari dukungan dari seorang profesional, seperti 

seorang konselor atau psikolog, yang dapat membantu Anda dengan 

strategi yang lebih spesifik. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan 

Pengendalian Diri 

- Definisi Pengendalian Diri: Apa 

itu pengendalian diri dan 

mengapa penting? 

- Contoh-contoh Situasi 

Pengendalian Diri: Bagaimana 

pengendalian diri dapat 

berperan dalam kehidupan 

sehari-hari? 

- Manfaat Pengendalian Diri: 

Mengapa memiliki kemampuan 

pengendalian diri adalah aset 

berharga? 

Penugasan 1: 

Catatlah tiga situasi di mana 

Anda merasa kesulitan untuk 

mengendalikan diri, baik itu 

terkait dengan makanan, 

pengeluaran uang, emosi, 

atau kebiasaan lainnya. 

Bagikan pengalaman ini 

dengan kelompok untuk 

diskusi. 
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2 Modul 2: Faktor-faktor yang 

Mempengaruhi Pengendalian 

Diri 

- Faktor Internal: Bagaimana 

perasaan, dorongan, atau emosi 

internal dapat memengaruhi 

kemampuan pengendalian diri? 

- Faktor Eksternal: Bagaimana 

tekanan dari lingkungan dan 

situasi eksternal dapat 

memengaruhi pengendalian 

diri? 

Penugasan 2: 

Tuliskan daftar faktor-faktor 

internal dan eksternal yang 

memengaruhi pengendalian 

diri Anda. Selanjutnya, 

identifikasi tiga faktor yang 

paling berpengaruh dalam 

pengalaman Anda. 

 

3 Modul 3: Strategi Meningkatkan 

Pengendalian Diri 

- Teknik Penundaan: Bagaimana 

menunda kepuasan segera 

demi manfaat jangka panjang. 

- Teknik Menggantikan 

Kebiasaan Buruk: Bagaimana 

menggantikan kebiasaan buruk 

Penugasan 3: 

Pilih salah satu teknik yang 

telah Anda pelajari dari modul 

ini (misalnya, teknik 

penundaan atau meditasi). 

Terapkan teknik ini dalam 

kehidupan sehari-hari Anda 

selama seminggu dan buat 

catatan tentang pengalaman 
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dengan kebiasaan yang lebih 

sehat. 

- Meditasi dan Relaksasi: 

Bagaimana teknik meditasi dan 

relaksasi dapat membantu 

mengatasi stres dan 

meningkatkan pengendalian 

diri. 

Anda serta hasil yang Anda 

peroleh. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Evaluasi 

- Penerapan dalam Hidup 

Sehari-hari: Bagaimana Anda 

merasa setelah mencoba 

teknik-teknik pengendalian diri? 

- Rencana Masa Depan: 

Bagaimana Anda berencana 

untuk terus meningkatkan 

pengendalian diri Anda? 

Penugasan 4: 

Tulis rencana pengendalian 

diri Anda untuk 6 bulan ke 

depan. Jelaskan tujuan-tujuan 

Anda dan strategi yang akan 

Anda gunakan untuk 

mencapainya. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami, 

melatih, dan meningkatkan kemampuan pengendalian diri mereka. 
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Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan 

memberikan dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 31 

 

BAB V 
Decisional Control (Kontrol Keputusan) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami konsep pengendalian keputusan dan bagaimana 

pengaruhnya dalam pengambilan keputusan. 

2. Mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi kemampuan 

seseorang dalam mengendalikan proses pengambilan keputusan. 

3. Mengembangkan keterampilan pengendalian keputusan yang lebih 

baik. 

 

Materi  

Decisional control merujuk pada kemampuan seseorang untuk 

mengambil keputusan yang baik dan bijaksana dalam berbagai aspek 

kehidupan mereka. Ini mencakup kemampuan untuk mengevaluasi pilihan 

yang tersedia, memahami konsekuensi dari setiap pilihan, dan membuat 

keputusan yang sesuai dengan nilai-nilai, tujuan, dan kepentingan pribadi. 

Decisional control juga melibatkan pemahaman yang baik tentang prioritas 

dan kemampuan untuk mengelola risiko. Berikut adalah beberapa langkah 

untuk melakukan decisional control yang baik: 
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1. Definisikan Tujuan Anda: Sebelum Anda dapat membuat keputusan 

yang baik, Anda perlu memiliki pemahaman yang jelas tentang apa 

yang ingin Anda capai. Tentukan tujuan Anda dengan jelas sehingga 

keputusan yang Anda buat dapat mendukung pencapaian tujuan 

tersebut. 

2. Kumpulkan Informasi: Untuk membuat keputusan yang baik, Anda 

perlu memiliki informasi yang memadai tentang pilihan yang tersedia. 

Lakukan riset, perbanyak sumber informasi, dan bicarakan dengan 

orang-orang yang memiliki pengalaman atau pengetahuan tentang 

topik tersebut. 

3. Evaluasi Pilihan: Setelah Anda memiliki informasi yang cukup, tinjau 

semua pilihan yang tersedia. Pertimbangkan pro dan kontra dari 

masing-masing pilihan, termasuk dampak jangka pendek dan jangka 

panjang dari keputusan tersebut. 

4. Kaitkan dengan Nilai dan Prioritas Anda: Pertimbangkan apakah setiap 

pilihan sesuai dengan nilai-nilai pribadi Anda dan sejalan dengan 

prioritas hidup Anda. Keputusan yang sejalan dengan nilai-nilai Anda 

kemungkinan besar akan memberikan kepuasan yang lebih besar. 

5. Kendalikan Emosi: Emosi dapat memengaruhi proses pengambilan 

keputusan. Cobalah untuk mengendalikan emosi Anda, terutama jika 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 33 

 

Anda merasa marah, stres, atau terlalu gembira. Emosi yang 

mendominasi bisa mengaburkan pemikiran rasional. 

6. Kalkulasi Risiko: Pertimbangkan risiko yang terkait dengan setiap 

pilihan. Berapa besar kemungkinan keberhasilan atau kegagalan? 

Bagaimana Anda dapat mengelola risiko ini? 

7. Buat Keputusan yang Tepat Waktu: Terkadang, keputusan harus dibuat 

dengan cepat, sedangkan keputusan lain mungkin memerlukan waktu 

lebih lama untuk dipertimbangkan. Penting untuk memutuskan kapan 

Anda perlu bertindak dan kapan Anda perlu menunda keputusan 

untuk memberi lebih banyak waktu untuk pertimbangan. 

8. Bicarakan dengan Orang Terpercaya: Terkadang, berbicara dengan 

teman, keluarga, atau profesional yang Anda percayai dapat 

memberikan perspektif yang berharga dan bantuan dalam 

pengambilan keputusan. 

9. Lakukan Tindakan: Setelah Anda membuat keputusan, lakukan 

tindakan yang diperlukan untuk melaksanakan keputusan tersebut. Ini 

adalah langkah penting dalam menjalankan kontrol keputusan yang 

baik. 

10. Evaluasi Keputusan Anda: Setelah tindakan diambil, evaluasi hasil 

keputusan Anda. Apakah keputusan Anda berhasil? Apakah ada 

pelajaran yang dapat Anda ambil untuk keputusan di masa depan? 
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11. Jangan Takut untuk Mengakui Kesalahan: Jika Anda menyadari bahwa 

keputusan yang Anda buat tidak berhasil atau tidak sesuai dengan 

ekspektasi, jangan ragu untuk mengakui kesalahan tersebut dan 

mencari cara untuk memperbaikinya. 

12. Belajar dari Pengalaman: Pengambilan keputusan adalah proses yang 

berkembang. Belajarlah dari pengalaman Anda, baik dari keputusan 

yang baik maupun yang buruk, dan gunakan pengalaman tersebut 

untuk membuat keputusan yang lebih baik di masa depan. 

Keputusan yang baik memerlukan pertimbangan yang matang dan 

pemahaman yang baik tentang diri Anda sendiri dan nilai-nilai Anda. 

Dengan praktik dan pengalaman, Anda dapat mengembangkan kontrol 

keputusan yang lebih baik dan membuat keputusan yang lebih bijaksana. 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan 

Pengendalian Keputusan 

- Definisi Pengendalian 

Keputusan: Apa itu pengendalian 

keputusan, dan mengapa 

penting dalam kehidupan kita? 

- Peran Pengendalian Keputusan: 

Bagaimana pengendalian 

Penugasan 1: 

Berikan contoh situasi di 

mana Anda merasa kesulitan 

dalam mengendalikan proses 

pengambilan keputusan. 

Bagikan pengalaman ini 

dengan kelompok untuk 

diskusi. 
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keputusan memengaruhi proses 

pengambilan keputusan? 

- Manfaat Pengendalian 

Keputusan: Mengapa memiliki 

kemampuan pengendalian 

keputusan adalah aset berharga? 

 

2 Modul 2: Faktor-faktor yang 

Mempengaruhi Pengendalian 

Keputusan 

- Faktor Internal: Bagaimana 

emosi, nilai-nilai, atau keyakinan 

internal memengaruhi 

pengambilan keputusan? 

- Faktor Eksternal: Bagaimana 

tekanan dari orang lain, 

lingkungan, atau situasi eksternal 

memengaruhi pengambilan 

keputusan? 

Penugasan 2: 

Identifikasi tiga faktor 

internal dan tiga faktor 

eksternal yang paling 

berpengaruh dalam 

pengambilan keputusan 

Anda. Jelaskan bagaimana 

setiap faktor memengaruhi 

keputusan Anda. 

 

3 Modul 3: Teknik Pengendalian 

Keputusan 

Penugasan 3: 

Pilih salah satu teknik 

pengendalian keputusan 
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- Pengembangan Kesadaran 

Keputusan: Bagaimana 

meningkatkan kesadaran 

terhadap proses pengambilan 

keputusan. 

- Pertimbangan Berpikir Jangka 

Panjang: Bagaimana 

mempertimbangkan 

konsekuensi jangka panjang dari 

keputusan. 

- Asertivitas: Bagaimana menjadi 

lebih asertif dalam mengambil 

kendali atas keputusan Anda. 

yang telah Anda pelajari dari 

modul ini (misalnya, 

pengembangan kesadaran 

keputusan). Terapkan teknik 

ini dalam setidaknya dua 

pengambilan keputusan yang 

berbeda dalam hidup sehari-

hari Anda dan buat catatan 

tentang hasilnya. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Evaluasi 

- Penerapan dalam Hidup Sehari-

hari: Bagaimana Anda merasa 

setelah mencoba teknik-teknik 

pengendalian keputusan? 

- Rencana Masa Depan: 

Bagaimana Anda berencana 

Penugasan 4: 

Tulis rencana pengendalian 

keputusan Anda untuk 6 

bulan ke depan. Jelaskan 

tujuan-tujuan Anda dan 

strategi yang akan Anda 

gunakan untuk mencapainya. 
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untuk terus meningkatkan 

pengendalian keputusan Anda? 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami, 

melatih, dan meningkatkan kemampuan pengendalian keputusan mereka. 

Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan 

memberikan dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan. 
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BAB VI 
Aggressive, Submisive, and Assertive 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami perbedaan antara perilaku agresif, submisif, dan asertif. 

2. Mengidentifikasi manfaat perilaku asertif dalam berinteraksi dengan 

orang lain. 

3. Mempelajari teknik untuk mengembangkan perilaku asertif. 

 

Materi 

Perilaku agresif, submisif, dan asertif adalah tiga gaya perilaku yang 

berbeda dalam berinteraksi dengan orang lain. Cara seseorang 

berkomunikasi dan berperilaku dapat mencerminkan salah satu dari tiga 

gaya ini. Berikut adalah penjelasan singkat tentang masing-masing perilaku 

dan bagaimana bersikap yang baik dalam konteks ini: 

1. Perilaku Agresif: 

Ciri-Ciri: Perilaku agresif melibatkan ekspresi diri yang dominan, 

merendahkan, dan berusaha untuk mengendalikan atau mendominasi 

orang lain. Orang dengan perilaku agresif cenderung bersikap dominan, 

mengejek, atau bahkan mengancam dalam berkomunikasi. Dampak: 

Perilaku agresif dapat merusak hubungan antarpribadi dan menciptakan 
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konflik. Orang lain mungkin merasa tidak nyaman atau terancam dalam 

interaksi dengan individu yang agresif. Bersikap yang Baik: Untuk 

mengubah perilaku agresif menjadi lebih baik, individu perlu belajar untuk 

mengendalikan emosi, berbicara dengan lembut, dan mendengarkan 

dengan empati. Menggunakan komunikasi yang konstruktif dan rasa 

hormat terhadap orang lain sangat penting. 

2. Perilaku Submisif: 

Ciri-Ciri: Perilaku submisif melibatkan penekanan diri, kurangnya 

kepercayaan diri, dan keinginan untuk menghindari konflik. Orang dengan 

perilaku submisif mungkin cenderung menyetujui segala sesuatu tanpa 

pertimbangan pribadi dan menghindari menyatakan pendapat mereka. 

Dampak: Perilaku submisif dapat menyebabkan individu merasa tidak 

dihargai dan dapat dimanfaatkan oleh orang lain. Ini juga dapat 

menghambat kemajuan pribadi dan karier. Bersikap yang Baik: Untuk 

mengembangkan perilaku yang lebih seimbang, individu perlu belajar 

untuk mengkomunikasikan pendapat dan kebutuhan mereka dengan jelas 

tanpa menjadi agresif. Mereka juga perlu memahami pentingnya 

mendirikan batasan yang sehat dalam hubungan. 

3. Perilaku Asertif: 

Ciri-Ciri: Perilaku asertif melibatkan ekspresi diri yang jujur dan 

tegas tanpa melanggar hak orang lain. Orang yang bersikap asertif dapat 
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mengemukakan pendapat dan kebutuhan mereka dengan jelas dan 

dengan rasa hormat terhadap orang lain. Dampak: Perilaku asertif dapat 

menciptakan hubungan yang sehat dan memadai. Ini memungkinkan 

individu untuk berkomunikasi secara efektif dan mengatasi konflik dengan 

cara yang konstruktif. Bersikap yang Baik: Untuk bersikap asertif, individu 

perlu mengembangkan keterampilan komunikasi yang lebih baik, belajar 

mengenali dan mengatasi emosi mereka, serta mempraktikkan 

pendekatan yang tegas tetapi hormat terhadap orang lain. 

Dalam kebanyakan situasi, perilaku asertif adalah yang paling 

diinginkan karena menciptakan hubungan yang sehat dan berkelanjutan. 

Ini melibatkan kemampuan untuk mengkomunikasikan kebutuhan, 

pendapat, dan perasaan Anda secara efektif, tanpa merendahkan atau 

mendominasi orang lain. Bersikap asertif memungkinkan Anda untuk 

mempertahankan batasan pribadi Anda sambil tetap menghormati hak 

dan perasaan orang lain. 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Perilaku 

Agresif, Submisif, dan Asertif 

- Definisi Perilaku Agresif: Apa 

itu perilaku agresif, dan 

bagaimana ciri-cirinya? 

Penugasan 1: 

Tuliskan contoh-contoh 

perilaku agresif, submisif, dan 

asertif yang mungkin Anda 

temui dalam kehidupan 
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- Definisi Perilaku Submisif: Apa 

itu perilaku submisif, dan 

bagaimana ciri-cirinya? 

- Definisi Perilaku Asertif: Apa 

itu perilaku asertif, dan 

bagaimana ciri-cirinya? 

sehari-hari. Bagikan contoh-

contoh ini dengan kelompok 

untuk diskusi. 

 

2 Modul 2: Manfaat Perilaku 

Asertif 

- Komunikasi yang Efektif: 

Bagaimana perilaku asertif 

membantu dalam 

berkomunikasi dengan jelas dan 

tegas. 

- Hubungan yang Sehat: 

Bagaimana perilaku asertif 

mendukung hubungan yang 

sehat dengan orang lain. 

- Mengatasi Konflik: Bagaimana 

perilaku asertif dapat 

membantu mengatasi konflik 

dengan cara yang konstruktif. 

Penugasan 2: 

Berikan contoh-contoh situasi 

di mana perilaku asertif dapat 

memberikan manfaat nyata 

dalam hubungan atau 

komunikasi. Diskusikan 

pengalaman ini dengan 

kelompok. 
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3 Modul 3: Teknik 

Mengembangkan Perilaku 

Asertif 

- Berbicara dengan Jujur: 

Bagaimana berbicara secara 

jujur dan langsung tanpa 

mengabaikan hak orang lain. 

- Mengungkapkan Kebutuhan 

dan Pendapat: Bagaimana 

mengungkapkan kebutuhan, 

pendapat, dan perasaan 

dengan jelas dan tegas. 

- Mengatasi Kritik: Bagaimana 

menerima kritik dan 

memberikan respons yang 

asertif. 

Penugasan 3: 

Pilih salah satu teknik 

pengembangan perilaku 

asertif yang telah Anda 

pelajari dari modul ini 

(misalnya, mengungkapkan 

kebutuhan dan pendapat). 

Terapkan teknik ini dalam 

situasi nyata dan buat catatan 

tentang hasilnya. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Evaluasi 

- Penerapan dalam Hidup 

Sehari-hari: Bagaimana Anda 

merasa setelah mencoba 

Penugasan 4: 

Tulis rencana pengembangan 

perilaku asertif Anda untuk 6 

bulan ke depan. Jelaskan 

tujuan-tujuan Anda dan 
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teknik-teknik pengembangan 

perilaku asertif? 

- Rencana Masa Depan: 

Bagaimana Anda berencana 

untuk terus mengembangkan 

perilaku asertif Anda? 

strategi yang akan Anda 

gunakan untuk mencapainya. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami 

perbedaan antara perilaku agresif, submisif, dan asertif, serta untuk 

mengembangkan perilaku asertif yang lebih sehat dalam berinteraksi 

dengan orang lain. Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab 

pertanyaan, dan memberikan dukungan tambahan selama atau setelah 

penyuluhan. 
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BAB VII 
Building Relationship (Membangun Hubungan) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami pentingnya hubungan interpersonal yang sehat dalam 

kehidupan kita. 

2. Mempelajari prinsip-prinsip dasar dalam membangun dan menjaga 

hubungan yang berkualitas. 

3. Mengembangkan keterampilan untuk memperkuat dan memperdalam 

hubungan dengan orang lain. 

 

Materi 

Pembangunan hubungan (Building Relationship) merujuk pada 

proses membangun, memelihara, dan memperkuat hubungan antara 

individu atau kelompok. Hubungan ini bisa bersifat pribadi (seperti 

hubungan antara teman, keluarga, atau pasangan) atau profesional 

(seperti hubungan antara rekan kerja, atasan, atau pelanggan). 

Membangun hubungan yang baik melibatkan interaksi positif, komunikasi 

yang efektif, dan pemahaman yang mendalam satu sama lain. Berikut 

adalah beberapa cara untuk membangun hubungan yang baik: 
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1. Komunikasi Efektif: Salah satu kunci utama dalam membangun 

hubungan yang baik adalah komunikasi yang efektif. Dengarkan 

dengan penuh perhatian saat orang lain berbicara, tunjukkan minat 

pada apa yang mereka katakan, dan berikan umpan balik yang 

konstruktif. Hindari gangguan atau multitasking saat berbicara dengan 

seseorang. 

2. Empati: Cobalah untuk memahami perasaan, perspektif, dan 

kebutuhan orang lain. Tunjukkan empati dengan mengakui dan 

menghargai perasaan mereka, bahkan jika Anda tidak selalu setuju. Ini 

membantu menciptakan ikatan emosional yang lebih kuat. 

3. Kejujuran: Jaga integritas Anda dengan berbicara jujur dan transparan. 

Orang cenderung lebih mempercayai individu yang konsisten dalam 

berbicara dan bertindak sesuai dengan nilai dan prinsip mereka. 

4. Pertahankan Batasan yang Sehat: Walaupun penting untuk terbuka 

dan dekat dengan orang lain, juga penting untuk mempertahankan 

batasan yang sehat. Ini berarti menghormati ruang pribadi dan waktu 

individu lainnya. 

5. Bantu Orang Lain: Tawarkan bantuan dan dukungan saat diperlukan. 

Ketika Anda membantu orang lain, mereka cenderung merasa lebih 

terhubung dan bersedia membantu Anda juga. 
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6. Hormati Perbedaan: Orang-orang memiliki perbedaan dalam 

keyakinan, nilai, budaya, dan latar belakang. Hargai perbedaan ini dan 

jangan biarkan perbedaan tersebut menghambat hubungan Anda. 

Malah, gunakan perbedaan sebagai peluang untuk belajar dan 

tumbuh. 

7. Bicara Tentang Konflik dengan Bijaksana: Konflik adalah bagian alami 

dari setiap hubungan. Saat konflik muncul, bicarakan dengan bijaksana 

dan tanpa merendahkan atau menyalahkan. Fokuskan pada 

pemecahan masalah dan mencari solusi yang dapat diterima oleh 

semua pihak. 

8. Jaga Komitmen: Jika Anda berjanji untuk melakukan sesuatu atau 

hadir dalam suatu acara, jaga komitmen Anda. Kepercayaan adalah 

salah satu fondasi utama hubungan yang baik. 

9. Berinvestasi Waktu: Membangun hubungan yang baik memerlukan 

waktu dan perhatian. Luangkan waktu untuk berkualitas bersama 

orang-orang yang Anda pedulikan dan cintai. 

10. Pahami Prioritas: Setiap orang memiliki prioritas dalam hidup mereka. 

Cobalah untuk memahami dan menghargai prioritas orang lain, 

bahkan jika prioritas mereka berbeda dari milik Anda. 
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11. Bersikap Terbuka terhadap Umpan Balik: Terima umpan balik dengan 

terbuka dan gunakan sebagai kesempatan untuk tumbuh dan 

memperbaiki hubungan Anda. 

12. Jangan Paksakan Hubungan: Terkadang, hubungan tidak selalu 

berhasil. Jika Anda merasa hubungan tidak sehat atau merugikan, 

pertimbangkan apakah perlu mengambil jarak atau mengakhiri 

hubungan tersebut untuk kebaikan kedua belah pihak. 

Penting untuk diingat bahwa membangun hubungan yang baik 

memerlukan waktu, kesabaran, dan komitmen dari semua pihak yang 

terlibat. Hubungan yang baik adalah investasi berharga dalam 

kesejahteraan pribadi dan kualitas hidup. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Hubungan 

Antar Manusia 

- Definisi Hubungan 

Interpersonal: Apa itu hubungan 

interpersonal, dan mengapa 

hubungan ini penting dalam 

kehidupan kita? 

Penugasan 1: 

Berikan contoh-contoh 

hubungan yang memiliki 

kualitas baik dan buruk 

dalam kehidupan sehari-hari 

Anda. Diskusikan contoh-

contoh ini dengan kelompok. 
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- Kualitas Hubungan: Bagaimana 

mengukur kualitas sebuah 

hubungan, dan mengapa 

kualitas ini penting? 

2 Modul 2: Prinsip-prinsip 

Membangun Hubungan yang 

Berkualitas 

- Keterbukaan dan Kejujuran: 

Mengapa keterbukaan dan 

kejujuran adalah dasar dalam 

hubungan yang sehat. 

- Empati: Bagaimana memahami 

perasaan dan pandangan orang 

lain. 

- Kerjasama dan Pengertian: 

Mengapa penting untuk bekerja 

sama dan memahami perspektif 

orang lain. 

- Mengelola Konflik: Bagaimana 

mengatasi konflik secara 

konstruktif dalam hubungan. 

Penugasan 2: 

Pilih salah satu prinsip di atas 

(misalnya, keterbukaan dan 

kejujuran) dan jelaskan 

mengapa prinsip ini penting 

dalam hubungan. Bagikan 

pengalaman pribadi yang 

relevan jika ada. 
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3 Modul 3: Keterampilan 

Membangun Hubungan 

- Keterampilan Komunikasi yang 

Efektif: Bagaimana 

berkomunikasi dengan jelas dan 

mendengarkan dengan baik. 

- Pemahaman Diri: Bagaimana 

memahami diri sendiri dan 

memahami bagaimana itu 

memengaruhi hubungan 

dengan orang lain. 

- Mengembangkan 

Kepercayaan: Bagaimana 

membangun dan 

mempertahankan kepercayaan 

dalam hubungan. 

Penugasan 3: 

Pilih salah satu keterampilan 

di atas (misalnya, 

keterampilan komunikasi 

yang efektif) dan praktekkan 

dalam situasi nyata dengan 

teman, keluarga, atau kolega. 

Catat pengalaman Anda dan 

hasil yang Anda peroleh. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Evaluasi 

- Penerapan dalam Hidup 

Sehari-hari: Bagaimana Anda 

Penugasan 4: 

Tulis rencana untuk 

memperkuat hubungan 

Anda dalam 6 bulan ke 

depan. Jelaskan tujuan-
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merasa setelah mencoba teknik-

teknik membangun hubungan? 

- Rencana Masa Depan: 

Bagaimana Anda berencana 

untuk terus memperkuat dan 

memperdalam hubungan Anda? 

tujuan Anda dan strategi 

yang akan Anda gunakan 

untuk mencapainya. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami, 

membangun, dan memelihara hubungan interpersonal yang sehat. 

Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan 

memberikan dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan. 
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BAB VIII 
Maintaining Positive Relationship (Menjaga Hubungan Positif) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami pentingnya menjaga hubungan positif dalam kehidupan 

sehari-hari. 

2. Mempelajari keterampilan dan strategi untuk memelihara hubungan 

yang sehat dan positif. 

3. Mengidentifikasi faktor-faktor yang dapat mengancam keberlanjutan 

hubungan positif. 

 

Materi 

Menjaga hubungan positif (Maintaining Positive Relationship) 

merujuk pada tindakan dan upaya yang dilakukan untuk mempertahankan 

dan memperkuat hubungan antara individu atau kelompok dalam jangka 

panjang. Hal ini melibatkan perawatan, perhatian, dan komitmen untuk 

menjaga hubungan agar tetap positif, sehat, dan berkelanjutan. Menjaga 

hubungan positif dapat berlaku baik untuk hubungan pribadi maupun 

profesional. Berikut adalah beberapa cara untuk menjaga hubungan 

positif: 
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1. Komunikasi Terbuka: Tetap terhubung secara teratur dengan orang 

dalam hubungan Anda dan berbicaralah secara terbuka. Berbicara 

tentang perasaan, pemikiran, dan harapan Anda adalah kunci untuk 

memahami satu sama lain lebih baik. 

2. Empati: Cobalah untuk memahami perasaan dan perspektif orang lain. 

Tunjukkan empati dengan mengakui dan menghargai pengalaman 

mereka. Ini membantu membangun hubungan yang lebih dalam dan 

lebih dekat. 

3. Hormati Batasan: Menghormati batasan pribadi dan ruang pribadi 

orang lain adalah penting. Orang perlu memiliki waktu dan ruang 

untuk diri mereka sendiri, jadi pastikan untuk memberi mereka ruang 

saat diperlukan. 

4. Hargai Perbedaan: Setiap individu adalah unik, dan perbedaan 

pendapat, nilai, dan budaya adalah hal yang alami. Hargai perbedaan 

ini dan jangan biarkan mereka menjadi sumber konflik. 

5. Bantu dan Dukung: Tawarkan dukungan dan bantuan ketika 

diperlukan. Mendukung orang lain dalam waktu sulit atau ketika 

mereka memiliki tujuan atau impian tertentu adalah cara yang baik 

untuk memperkuat hubungan. 
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6. Berbicara tentang Masalah: Jika ada konflik atau masalah dalam 

hubungan, jangan biarkan itu terpendam. Bicarakan masalah tersebut 

dengan bijaksana dan berusaha untuk mencari solusi bersama. 

7. Jaga Komitmen: Jika Anda berjanji atau berkomitmen untuk 

melakukan sesuatu, jaga komitmen Anda. Kepercayaan adalah fondasi 

yang sangat penting dalam menjaga hubungan positif. 

8. Komersial dan Penghargaan: Berikan apresiasi dan penghargaan 

kepada orang lain dalam hubungan Anda. Ungkapkan terima kasih dan 

komplimen secara teratur. 

9. Bersikap Terbuka terhadap Perubahan: Hubungan dapat berkembang 

dan berubah seiring waktu. Bersikap terbuka terhadap perubahan 

dalam dinamika hubungan dan beradaptasi dengan baik dapat 

membantu menjaga hubungan positif. 

10. Bicara tentang Masa Depan: Pertimbangkan untuk berbicara tentang 

tujuan dan rencana bersama di masa depan. Ini membantu Anda 

berdua memiliki pandangan yang sama tentang arah hubungan Anda. 

11. Lakukan Aktivitas Bersama: Habiskan waktu bersama dan lakukan 

aktivitas yang Anda nikmati bersama. Ini dapat memperkuat ikatan 

emosional dan menciptakan kenangan yang berharga. 
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12. Jangan Biarkan Ego Menguasai: Hindari persaingan ego yang 

berlebihan atau perlombaan kekuasaan dalam hubungan. Fokuslah 

pada kerjasama dan saling mendukung. 

13. Bersikap Terbuka terhadap Umpan Balik: Terima umpan balik dengan 

terbuka dan terima kasih atas konstruktivitasnya. Umpan balik dapat 

membantu Anda tumbuh dalam hubungan Anda. 

14. Jangan Ambil Sebagai Kepewakaan: Jangan menganggap hubungan 

Anda sebagai hal yang terjamin. Terus berinvestasi waktu dan 

perhatian dalam hubungan Anda. 

15. Perbaiki Komunikasi: Jika Anda merasa ada masalah dalam 

komunikasi, cari cara untuk memperbaikinya. Bisa dengan membaca 

buku tentang komunikasi, mengikuti kursus, atau bahkan 

berkonsultasi dengan seorang profesional. 

Menjaga hubungan positif adalah komitmen yang berkelanjutan. 

Ini memerlukan perhatian, pengorbanan, dan kerja keras dari semua pihak 

yang terlibat. Dengan waktu dan usaha, hubungan Anda dapat menjadi 

lebih mendalam, lebih kuat, dan lebih memuaskan. 

  

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Menjaga 

Hubungan Positif 

Penugasan 1: 
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- Definisi Hubungan Positif: Apa 

itu hubungan positif, dan 

mengapa penting untuk 

merawatnya? 

- Manfaat Hubungan Positif: 

Bagaimana hubungan positif 

dapat memengaruhi 

kesejahteraan emosional dan 

sosial kita. 

Berikan contoh hubungan 

positif yang pernah Anda 

alami dalam kehidupan Anda. 

Jelaskan bagaimana 

hubungan tersebut 

memberikan manfaat positif 

dalam hidup Anda. 

 

2 Modul 2: Keterampilan dalam 

Merawat Hubungan Positif 

- Komunikasi yang Efektif: 

Bagaimana berkomunikasi 

dengan jelas, mendengarkan 

dengan baik, dan memberikan 

umpan balik yang konstruktif. 

- Empati dan Pemahaman: 

Bagaimana memahami 

perasaan dan perspektif orang 

lain. 

Penugasan 2: 

Pilih salah satu keterampilan 

di atas (misalnya, komunikasi 

yang efektif) dan praktekkan 

dalam hubungan Anda 

selama satu minggu. Catat 

pengalaman Anda dan hasil 

yang Anda peroleh. 

 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 56 

 

- Keterbukaan dan Kejujuran: 

Mengapa keterbukaan dan 

kejujuran adalah dasar dari 

hubungan positif. 

3 Modul 3: Strategi Menjaga 

Hubungan Positif 

- Mengatasi Konflik: Bagaimana 

mengatasi konflik dalam 

hubungan dengan cara yang 

konstruktif dan empatik. 

- Waktu Bersama yang 

Berkualitas: Pentingnya 

menghabiskan waktu 

berkualitas bersama orang yang 

kita pedulikan. 

- Memberikan Dukungan: 

Bagaimana memberikan 

dukungan kepada orang lain 

dalam waktu kesulitan. 

Penugasan 3: 

Pilih salah satu strategi di atas 

(misalnya, mengatasi konflik) 

dan terapkan dalam 

hubungan Anda ketika situasi 

mengharuskan. Jelaskan hasil 

dari penggunaan strategi 

tersebut. 
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4 Modul 4: Menghadapi 

Tantangan dalam Hubungan 

Positif 

- Faktor-faktor yang 

Mempengaruhi: Bagaimana 

faktor-faktor seperti stres, 

perubahan hidup, atau 

ketidaksepakatan dapat 

mengancam hubungan positif. 

- Pemeliharaan Jarak yang 

Sehat: Bagaimana menjaga 

keseimbangan antara diri sendiri 

dan hubungan. 

Penugasan 4: 

Tulis rencana untuk 

menghadapi salah satu 

tantangan dalam hubungan 

Anda yang mungkin muncul. 

Jelaskan langkah-langkah 

konkret yang akan Anda ambil 

untuk mengatasi tantangan 

tersebut. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu individu memahami, 

merawat, dan mengatasi tantangan dalam menjaga hubungan positif. 

Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan 

memberikan dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan.  

 

 

 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 58 

 

BAB IX 
Melepas Lingkaran Adiksi dengan Lingkaran Mandala 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami konsep lingkaran adiksi dan dampaknya dalam kehidupan 

seseorang. 

2. Mengenal seni terapi menggunakan lingkaran mandala sebagai alat 

untuk memahami dan melepaskan adiksi. 

3. Mempelajari teknik dasar untuk menciptakan lingkaran mandala yang 

mendukung pemulihan dari adiksi. 

 

Materi 

Melepas lingkaran adiksi dengan lingkaran mandala adalah 

pendekatan yang kreatif dan holistik dalam proses pemulihan dari adiksi 

atau kecanduan tertentu. Konsep ini menggabungkan prinsip-prinsip 

psikologi, seni ekspresif, dan pertumbuhan pribadi. Lingkaran mandala 

adalah gambar yang umumnya terdiri dari bentuk-bentuk geometris yang 

diisi dengan warna dan pola oleh individu. Ini adalah bentuk seni yang 

digunakan sebagai alat untuk menggali emosi, perasaan, dan pikiran yang 

mungkin sulit untuk diungkapkan secara verbal. Cara Melepas Lingkaran 

Adiksi dengan Lingkaran Mandala: 
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1. Persiapan Mental: Sebelum Anda mulai membuat mandala, 

persiapkan diri Anda secara mental. Cobalah untuk fokus pada tujuan 

pemulihan Anda dan siap untuk menjalani proses ini dengan terbuka. 

2. Pilih Media: Anda bisa membuat mandala dengan berbagai media, 

seperti pensil warna, spidol, cat air, atau bahkan secara digital 

menggunakan perangkat lunak desain. Pilih media yang paling Anda 

sukai. 

3. Temukan Ruang yang Tenang: Cari ruang yang tenang dan nyaman di 

mana Anda dapat berkonsentrasi sepenuhnya pada proses 

pembuatan mandala. Pastikan Anda tidak terganggu selama proses ini. 

4. Mulailah dengan Tanya-tanya: Sebelum Anda mulai menggambar, 

tanyakan pada diri sendiri pertanyaan-pertanyaan penting terkait 

adiksi Anda. Misalnya, "Mengapa saya merasa kecanduan?", "Apa 

yang ingin saya capai dengan melepaskan adiksi ini?", atau 

"Bagaimana adiksi ini memengaruhi hidup saya?" 

5. Ekspresikan Perasaan Anda: Mulailah menggambar mandala dengan 

cara yang mencerminkan perasaan, emosi, dan pemikiran Anda terkait 

adiksi. Anda tidak perlu memikirkan bentuk atau estetika yang 

sempurna. Biarkan tangan Anda mengikuti aliran dan ekspresikan diri 

Anda sepenuhnya. 
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6. Warnai dengan Emosi: Ketika Anda mengisi mandala dengan warna, 

pilih warna-warna yang mencerminkan perasaan Anda. Warna bisa 

menjadi cara untuk mengkomunikasikan emosi yang mungkin sulit 

diungkapkan dengan kata-kata. 

7. Buat Mandala yang Unik: Setiap mandala yang Anda buat akan 

menjadi unik dan mencerminkan perasaan serta pengalaman Anda. 

Tidak ada yang benar atau salah dalam membuat mandala ini. 

8. Refleksi: Setelah Anda selesai membuat mandala, luangkan waktu 

untuk merenungkan karyamu. Perhatikan pola, warna, dan perasaan 

yang muncul dalam mandalamu. Apakah Anda menemukan insight 

atau pemahaman baru tentang diri Anda dan adiksi Anda? 

9. Pemantapan: Mandala dapat digunakan sebagai alat untuk 

memantapkan komitmen Anda dalam melepaskan adiksi. Anda dapat 

mengeksplorasi mandalamu secara teratur sebagai pengingat dan 

penguat semangat dalam proses pemulihan. 

10. Konsultasi Profesional: Meskipun mandala dapat menjadi alat yang 

bermanfaat dalam pemulihan, penting juga untuk mencari dukungan 

dari profesional dalam mengatasi adiksi. Konsultasikan proses 

pemulihan Anda dengan seorang terapis atau konselor yang 

berpengalaman. 
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Mandala adalah cara kreatif untuk merenungkan, mengeksplorasi 

emosi, dan mengintegrasikan pemahaman diri dalam proses pemulihan 

dari adiksi. Ini dapat membantu individu merasa lebih terhubung dengan 

diri mereka sendiri dan mendapatkan pemahaman yang lebih dalam 

tentang alasan di balik adiksi mereka. Namun, penting untuk diingat bahwa 

mandala adalah alat bantu yang bersifat suplemental, dan pemulihan yang 

efektif dari adiksi sering melibatkan berbagai pendekatan dan dukungan. 

 

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan Lingkaran 

Adiksi 

- Definisi Lingkaran Adiksi: Apa 

itu lingkaran adiksi, dan 

mengapa lingkaran ini bisa 

menjadi jebakan berbahaya? 

- Dampak Adiksi: Bagaimana 

adiksi mempengaruhi berbagai 

aspek kehidupan seseorang, 

seperti kesehatan fisik, mental, 

hubungan, dan pekerjaan. 

Penugasan 1: 

Minta peserta untuk 

menciptakan gambaran visual 

dari lingkaran adiksi mereka 

sendiri, mencantumkan jenis 

adiksi yang mereka alami dan 

dampaknya dalam hidup 

mereka. 
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2 Modul 2: Pengenalan Lingkaran 

Mandala 

- Definisi Lingkaran Mandala: 

Apa itu lingkaran mandala, dan 

bagaimana penggunaannya 

dalam terapi seni? 

- Tujuan Terapi Seni dengan 

Mandala: Mengapa mandala 

dapat digunakan sebagai alat 

untuk pemahaman diri dan 

pemulihan? 

Penugasan 2: 

Minta peserta untuk 

mengamati dan 

mendiskusikan mandala yang 

telah dibuat oleh seniman 

terkenal atau peserta 

terdahulu. Diskusikan 

bagaimana mereka 

merasakan pengalaman 

tersebut. 

 

3 Modul 3: Teknik Menciptakan 

Lingkaran Mandala 

- Langkah-langkah Dasar: 

Bagaimana menciptakan 

mandala sederhana dengan 

langkah-langkah dasar. 

- Ekspresi Diri: Bagaimana 

menciptakan mandala yang 

merefleksikan perasaan, 

Penugasan 3: 

Berikan peserta waktu untuk 

menciptakan mandala mereka 

sendiri. Minta mereka 

memilih warna, pola, dan 

desain yang merujuk pada 

pemahaman mereka tentang 

lingkaran adiksi dan upaya 

pemulihan. 
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pengalaman, atau aspirasi 

pribadi. 

- Integrasi dengan Terapi: 

Bagaimana mengintegrasikan 

mandala ke dalam proses 

pemulihan dari adiksi. 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Refleksi 

- Pemahaman Pribadi: 

Bagaimana pengalaman 

menciptakan mandala 

memengaruhi pemahaman diri 

peserta tentang adiksi dan 

pemulihan? 

- Kesimpulan dan Langkah 

Selanjutnya: Bagaimana peserta 

merencanakan untuk terus 

menggunakan seni mandala 

sebagai alat untuk pemulihan 

mereka? 

Penugasan 4: 

Minta peserta untuk 

mengevaluasi pengalaman 

mereka dalam menciptakan 

mandala dan menentukan 

cara mereka akan terus 

menggunakannya dalam 

perjalanan pemulihan 

mereka. 

 

 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 64 

 

Modul ini bertujuan untuk memperkenalkan peserta pada konsep 

lingkaran adiksi dan memberikan alat yang dapat membantu mereka 

memahami dan mengatasi adiksi melalui seni mandala. Pastikan untuk 

memberikan panduan praktis dalam menciptakan mandala dan 

memfasilitasi diskusi yang mendalam tentang perjalanan pemulihan 

peserta. 
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BAB X 
Mind and Body Wellness (Kesehatan Pikiran dan Tubuh) 

 

 

Tujuan Modul: 

1. Memahami hubungan erat antara kesehatan pikiran dan tubuh. 

2. Mempelajari praktik dan strategi untuk menjaga kesehatan mental dan 

fisik yang seimbang. 

3. Mengidentifikasi tanda-tanda dan gejala stres serta cara mengelolanya. 

 

Materi 

Kesehatan pikiran dan tubuh, atau yang dikenal juga sebagai mind 

and body wellness, adalah konsep yang mencakup keseimbangan dan 

kesehatan fisik dan mental seseorang. Ini mengakui hubungan erat antara 

kesehatan pikiran (mental) dan kesehatan tubuh (fisik). Ketika keduanya 

berada dalam kondisi yang baik, seseorang lebih cenderung merasa 

seimbang, bahagia, dan mampu mengatasi stres dan tantangan hidup. 

Cara Menjaga Mind and Body Wellness yang Baik: 

1. Polanya Makan Sehat: Konsumsi makanan yang seimbang dan nutrisi 

yang tepat untuk mendukung kesehatan tubuh Anda. Hindari 

makanan olahan berlebihan, gula berlebihan, dan alkohol dalam 
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jumlah yang berlebihan. Pastikan Anda mendapatkan cukup serat, 

protein, vitamin, dan mineral. 

2. Aktivitas Fisik Teratur: Lakukan olahraga atau aktivitas fisik secara 

teratur. Ini membantu menjaga kekuatan fisik, keseimbangan berat 

badan, dan mendukung kesehatan jantung serta meningkatkan 

kesehatan mental. Cobalah untuk mendapatkan setidaknya 150 menit 

aktivitas fisik moderat per minggu. 

3. Tidur yang Cukup: Jaga pola tidur yang sehat. Usahakan untuk tidur 

selama 7-9 jam per malam. Tidur yang cukup penting untuk pemulihan 

fisik dan mental. 

4. Mengatasi Stres: Belajarlah teknik pengelolaan stres, seperti meditasi, 

yoga, pernapasan dalam, atau berbicara dengan seorang konselor. 

Stres yang berkepanjangan dapat berdampak negatif pada kesehatan 

pikiran dan tubuh. 

5. Berinteraksi Sosial: Pertahankan hubungan sosial yang sehat dengan 

teman, keluarga, dan orang-orang yang Anda cintai. Keterlibatan sosial 

positif dapat meningkatkan kesejahteraan mental dan emosional 

Anda. 

6. Hindari Zat Berbahaya: Hindari penggunaan obat-obatan terlarang, 

rokok, dan alkohol dalam jumlah yang berlebihan. Ini dapat merusak 

kesehatan fisik dan mental Anda. 
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7. Pemantapan Mental: Luangkan waktu untuk merenung dan 

memantapkan pikiran Anda. Ini bisa melalui praktik meditasi, 

jurnalisme, atau bahkan berbicara dengan seorang profesional 

kesehatan mental. 

8. Eksplorasi Kreativitas: Melibatkan diri dalam kegiatan kreatif, seperti 

seni, musik, menulis, atau hobi lainnya, dapat memberikan kepuasan 

dan merangsang kreativitas Anda. 

9. Pentingkan Kualitas Waktu Luang: Pastikan Anda memiliki waktu untuk 

bersantai dan melakukan hal-hal yang Anda nikmati. Luangkan waktu 

untuk mengejar hobi, liburan, atau aktivitas yang memberi Anda 

kebahagiaan. 

10. Kontrol Teknologi: Hindari ketergantungan berlebihan pada teknologi 

dan media sosial. Seringkali, penggunaan berlebihan ini dapat 

mengganggu kesehatan mental dan memengaruhi tidur. 

11. Pencapaian Tujuan: Tetapkan tujuan yang realistis dan tindakan yang 

diperlukan untuk mencapainya. Pencapaian tujuan dapat memberikan 

rasa pencapaian yang positif. 

12. Konsultasi Profesional: Jika Anda mengalami masalah kesehatan 

mental yang serius, jangan ragu untuk mencari bantuan dari seorang 

profesional kesehatan mental atau terapis. 
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Ingatlah bahwa menjaga kesehatan pikiran dan tubuh adalah suatu 

proses yang berkelanjutan. Kombinasi dari pola makan yang sehat, 

olahraga, manajemen stres, dan perhatian pada kesehatan mental dapat 

membantu Anda menjaga keseimbangan kesehatan pikiran dan tubuh 

yang baik. Selalu konsultasikan dengan profesional kesehatan jika Anda 

memiliki kekhawatiran atau masalah kesehatan yang serius. 

  

No Point-Point Materi Tugas 

1 Modul 1: Pengenalan 

Kesehatan Pikiran dan Tubuh 

- Definisi Kesehatan Pikiran 

dan Tubuh: Apa yang dimaksud 

dengan kesehatan pikiran dan 

tubuh yang seimbang? 

- Hubungan Antara Kesehatan 

Pikiran dan Tubuh: Bagaimana 

kesehatan pikiran dan tubuh 

saling memengaruhi? 

Penugasan 1: 

Minta peserta untuk 

menciptakan daftar hal-hal 

yang mereka anggap penting 

dalam menjaga kesehatan 

mereka, baik dari segi fisik 

maupun mental. 

 

2 Modul 2: Praktik Kesehatan 

Pikiran dan Tubuh 

Penugasan 2: 

Minta peserta untuk memilih 

salah satu praktik kesehatan 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 69 

 

- Makanan Sehat dan Gizi: 

Bagaimana pola makan yang 

seimbang memengaruhi 

kesehatan pikiran dan tubuh. 

- Aktivitas Fisik: Pentingnya 

olahraga dan aktivitas fisik 

dalam menjaga kesehatan. 

- Manajemen Stres: Cara 

mengidentifikasi dan 

mengelola stres dalam 

kehidupan sehari-hari. 

- Tidur yang Cukup: Pentingnya 

tidur yang berkualitas dalam 

mendukung kesehatan pikiran 

dan tubuh. 

dari daftar di atas dan mencoba 

mengintegrasikannya dalam 

kehidupan mereka selama satu 

minggu. Minta mereka 

mencatat perubahan yang 

mereka rasakan. 

 

3 Modul 3: Mengenal Tanda-

tanda Stres 

- Fisik: Gejala fisik yang dapat 

muncul ketika seseorang 

mengalami stres. 

Penugasan 3: 

Minta peserta untuk 

mengidentifikasi tanda-tanda 

stres yang mungkin mereka 

alami dalam kehidupan sehari-

hari. Diskusikan bersama 
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- Emosional: Perubahan dalam 

emosi dan perasaan yang 

sering terjadi saat stres. 

- Perilaku: Bagaimana stres 

dapat memengaruhi perilaku 

dan interaksi sosial. 

bagaimana mereka bisa 

mengatasinya. 

 

4 Modul 4: Kesimpulan dan 

Rencana Kesehatan 

- Pemahaman Pribadi: 

Bagaimana modul ini telah 

memengaruhi pemahaman 

peserta tentang kesehatan 

pikiran dan tubuh? 

- Rencana Kesehatan Pribadi: 

Bagaimana peserta 

merencanakan untuk menjaga 

kesehatan pikiran dan tubuh 

mereka ke depan? 

Penugasan 4: 

Minta peserta untuk menyusun 

rencana kesehatan pribadi yang 

mencakup praktik-praktik yang 

telah mereka pelajari dalam 

modul ini dan bagaimana 

mereka akan 

mengintegrasikannya dalam 

kehidupan mereka secara 

berkelanjutan. 

 

 

Modul ini dirancang untuk membantu peserta memahami 

hubungan penting antara kesehatan pikiran dan tubuh, serta memberikan 
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alat dan strategi untuk menjaga keseimbangan kesehatan fisik dan mental. 

Pastikan untuk memfasilitasi diskusi, menjawab pertanyaan, dan 

memberikan dukungan tambahan selama atau setelah penyuluhan. 
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BAB XI 
Penutup 

 

Dengan kesimpulan modul ini, kami berharap bahwa para peserta 

telah memperoleh pemahaman yang lebih baik tentang upaya pemulihan 

dan pencegahan adiksi dalam konteks Islam. Semoga ilmu dan 

keterampilan yang diperoleh dapat diterapkan dengan baik dalam 

masyarakat untuk membantu individu yang mengalami tantangan adiksi. 

Terima kasih atas partisipasi aktif dan semangat pengabdian Anda dalam 

menjalani modul ini, semoga kita semua dapat terus berkontribusi pada 

kesejahteraan sosial dan spiritual masyarakat. 

Dengan berakhirnya modul ini, kami berharap semakin banyak 

masyarakat yang terbantu dalam pemulihan dan pencegahan adiksi. Mari 

bersama-sama berkontribusi untuk menciptakan masyarakat yang lebih 

sehat, kuat, dan peduli terhadap kesejahteraan mental dan spiritual 

sesama. Terima kasih atas dedikasi dan partisipasi Anda dalam Program 

Studi Bimbingan dan Konseling Islam ini. 
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Permainan Spider Web 

 

Outbound adalah kegiatan di luar ruangan yang biasanya dilakukan 

oleh sekelompok orang atau tim untuk mengembangkan keterampilan 

seperti kerja sama tim, komunikasi, kepemimpinan, serta untuk 

memperkuat hubungan antaranggota tim. Salah satu permainan outbound 

yang populer adalah "Spider Web" atau "Jaring Laba-Laba." Berikut adalah 

tata cara permainan Spider Web beserta pesan pentingnya: 

 

Tata Cara Permainan Spider Web: 

1. Persiapan Alat dan Bahan:** 

• Siapkan tali atau tali tambang yang kuat dan cukup panjang. 

• Buatlah "jaring" di antara dua pohon atau tiang dengan cara 

mengikat tali-tali tersebut secara acak dan membentuk pola jaring 

laba-laba yang kompleks. Pastikan jaring ini cukup kuat untuk 

mendukung berat peserta. 

2. Bentuk Tim: 

• Bagilah peserta ke dalam beberapa tim yang terdiri dari beberapa 

orang. 

3. Tujuan Permainan: 
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• Tujuan permainan Spider Web adalah untuk memungkinkan semua 

anggota tim melewati jaring laba-laba tanpa menyentuh tali atau 

tali tambang yang membentuk jaring tersebut. 

4. Aturan Utama: 

• Tidak ada anggota tim yang boleh menyentuh tali atau jaring laba-

laba. Jika mereka melakukannya, tim harus mengulang dari awal. 

• Peserta hanya boleh melewati jaring laba-laba melalui lubang-

lubang yang sudah ada atau mereka bisa mencoba untuk membuat 

lubang baru dengan bantuan rekan-rekan mereka. 

5. Penyelesaian Permainan: 

• Tim yang berhasil melewati jaring laba-laba dan mencapai sisi lain 

dianggap sebagai pemenang. 

 

Pesan Pentingnya: 

1. Kerja Sama Tim: Permainan Spider Web mengajarkan pentingnya kerja 

sama tim. Peserta harus bekerja sama dengan anggota tim mereka 

untuk mencari cara melewati jaring laba-laba tanpa menyentuhnya. 

2. Komunikasi Efektif: Untuk berhasil dalam permainan ini, komunikasi 

yang efektif antaranggota tim sangat penting. Mereka harus berdiskusi, 

merencanakan strategi, dan memberi instruksi satu sama lain dengan 

jelas. 
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3. Kepemimpinan: Permainan ini dapat mengungkapkan kemampuan 

seseorang dalam memimpin atau mengambil inisiatif. Salah satu 

anggota tim dapat memimpin atau memberikan arahan yang diperlukan 

untuk mengatasi tantangan jaring laba-laba. 

4. Kreativitas dan Problem Solving: Terkadang, peserta harus mencari 

solusi kreatif untuk melewati jaring laba-laba. Ini mengajarkan 

keterampilan pemecahan masalah dan berpikir kreatif. 

5. Kesadaran terhadap Detail: Peserta harus memperhatikan dengan 

seksama detail-detail jaring laba-laba dan mencari lubang-lubang yang 

dapat mereka manfaatkan. 

6. Kegigihan dan Ketekunan: Permainan ini mengajarkan nilai ketekunan. 

Tim mungkin akan menghadapi kesulitan, tetapi mereka harus terus 

mencoba sampai mereka berhasil melewati jaring laba-laba. 

Permainan Spider Web adalah salah satu cara yang menyenangkan 

dan efektif untuk mengajarkan keterampilan penting ini kepada 

sekelompok orang atau tim. Selain itu, itu juga dapat memperkuat ikatan 

dan meningkatkan interaksi sosial di antara peserta, yang merupakan 

elemen penting dalam membangun tim yang kuat.  
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Permainan Scavenger Hunt 

 

Scavenger Hunt adalah permainan outbound yang melibatkan 

peserta dalam mencari dan mengumpulkan objek-objek tertentu atau 

menjalankan tugas-tugas tertentu dalam lingkungan tertentu. Permainan 

ini tidak hanya seru, tetapi juga memiliki banyak pesan penting terkait 

pembelajaran dan pengembangan keterampilan. Berikut adalah tata cara 

permainan Scavenger Hunt beserta pesan-pesannya: 

 

Tata Cara Permainan Scavenger Hunt: 

1. Persiapan: 

• Tentukan tujuan permainan dan ruang lingkupnya. Misalnya, apakah 

itu akan berlangsung di dalam ruangan, di luar ruangan, atau 

keduanya. 

• Buat daftar objek atau tugas yang harus ditemukan atau dilakukan 

oleh setiap tim atau peserta. 

• Bagilah peserta menjadi beberapa tim, berikan setiap tim daftar 

objek atau tugas, serta berikan instruksi permainan dan batas waktu. 

2. Aturan Utama: 

• Tentukan aturan permainan, seperti batas waktu dan area bermain 

yang diizinkan. 
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• Jelaskan bahwa peserta harus mencari objek-objek atau 

menyelesaikan tugas-tugas sesuai dengan daftar yang diberikan. 

3. Pelaksanaan: 

• Peserta harus bekerja sama dalam tim mereka untuk mencari objek 

atau menyelesaikan tugas sesuai dengan daftar yang diberikan. 

• Mereka dapat menggunakan kreativitas, strategi, dan komunikasi 

untuk berhasil dalam mencari objek atau menyelesaikan tugas. 

4. Penilaian dan Pemenang: 

• Setelah batas waktu berakhir, lakukan penilaian untuk menentukan 

tim atau peserta yang berhasil menyelesaikan tugas atau 

menemukan objek dengan benar. 

• Umumnya, tim atau peserta yang paling banyak mencapai tujuan 

dalam waktu yang ditentukan adalah pemenangnya. 

 

Pesan Pentingnya: 

1. Kerja Sama Tim: Scavenger Hunt mempromosikan kerja sama dalam 

tim. Peserta harus berkolaborasi dengan rekan tim mereka untuk 

mencari objek atau menyelesaikan tugas. Ini mengajarkan pentingnya 

berbagi ide, berkomunikasi, dan berkontribusi sebagai tim. 
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2. Kreativitas: Untuk berhasil dalam permainan ini, peserta seringkali perlu 

berpikir kreatif untuk menemukan cara-cara yang unik dan efektif untuk 

mencapai tujuan mereka. 

3. Problem Solving: Permainan ini memungkinkan peserta untuk 

mengembangkan keterampilan pemecahan masalah. Mereka harus 

menemukan cara untuk menyelesaikan tugas atau menemukan objek 

yang mungkin tidak selalu mudah. 

4. Ketekunan: Scavenger Hunt bisa menjadi tantangan yang memerlukan 

ketekunan. Peserta mungkin perlu mencari objek yang sulit atau 

menyelesaikan tugas yang memerlukan usaha ekstra. 

5. Komunikasi Efektif: Untuk mencapai tujuan dalam permainan ini, 

peserta harus berkomunikasi secara efektif. Mereka perlu membagikan 

informasi, memberikan petunjuk, dan mengkoordinasikan upaya 

mereka. 

6. Pentingnya Rencana dan Strategi: Peserta dapat memahami pentingnya 

merencanakan dan mengembangkan strategi sebelum beraksi. Ini 

adalah keterampilan penting dalam kehidupan sehari-hari dan di 

tempat kerja. 

7. Kesadaran Terhadap Lingkungan: Scavenger Hunt dapat meningkatkan 

kesadaran terhadap lingkungan sekitar. Peserta perlu memperhatikan 
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detail dan lingkungan sekitarnya untuk mencari objek atau 

menyelesaikan tugas. 

Scavenger Hunt adalah permainan yang menyenangkan yang dapat 

digunakan untuk mengembangkan berbagai keterampilan sosial, tim, dan 

individu. Selain itu, permainan ini dapat meningkatkan semangat 

kompetitif, memperkuat ikatan antaranggota tim, dan memberikan 

pengalaman yang berharga dalam situasi berpikir cepat dan beradaptasi. 
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Permainan Human Knot 

Permainan "Human Knot" adalah salah satu permainan outbound 

yang populer untuk mengembangkan kerja sama tim, komunikasi, dan 

pemecahan masalah. Dalam permainan ini, peserta membentuk sebuah 

"simpul manusia" dengan tangan mereka yang terikat satu sama lain, dan 

mereka harus bekerja sama untuk mencoba membongkar simpul tersebut 

tanpa melepaskan pegangan tangan satu sama lain. Berikut adalah tata 

cara permainan Human Knot beserta pesan-pesannya: 

 

Tata Cara Permainan Human Knot: 

1. Persiapan: 

• Pilihlah sekelompok peserta yang cukup besar (biasanya sekitar 8-

12 orang). 

• Peserta berdiri dalam lingkaran dan menghadap ke dalam dengan 

tangan mereka berada di depan mereka. 

2. Membentuk Simpul: 

• Minta semua peserta untuk mengulurkan tangan kanan mereka 

dan meraih tangan seseorang di lingkaran, tetapi tidak dengan 

orang yang berdiri tepat di sebelahnya. 
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• Setelah semua tangan kanan terjalin, peserta harus mengulurkan 

tangan kiri mereka dan meraih tangan orang lain yang tidak berdiri 

tepat di samping mereka. 

3. Membongkar Simpul: 

• Tugas peserta adalah mencoba membongkar simpul manusia ini 

tanpa melepaskan pegangan tangan mereka satu sama lain. 

• Mereka harus berkomunikasi, bergerak, dan merencanakan 

strategi untuk mencoba memecahkan simpul dan membentuk 

lingkaran yang terbuka lagi. 

4. Aturan Utama: 

• Tidak diperkenankan untuk melepaskan pegangan tangan satu 

sama lain atau merobek tangan satu sama lain selama permainan. 

5. Penyelesaian Permainan: 

• Permainan dianggap berhasil jika peserta berhasil membongkar 

simpul dan membentuk lingkaran yang terbuka kembali. 

 

Pesan Pentingnya: 

1. Kerja Sama Tim: Human Knot adalah permainan yang sangat 

bergantung pada kerja sama tim. Peserta harus belajar berkolaborasi, 

menggabungkan upaya, dan mengandalkan satu sama lain untuk 

mencapai tujuan bersama. 
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2. Komunikasi Efektif: Komunikasi adalah kunci dalam permainan ini. 

Peserta harus berbicara satu sama lain, memberikan petunjuk, dan 

berbagi ide untuk mencari solusi terbaik. 

3. Kepemimpinan: Terkadang, salah satu peserta akan mengambil peran 

pemimpin alami dalam membantu mengoordinasikan usaha tim. Ini 

dapat membantu mengidentifikasi dan mengembangkan keterampilan 

kepemimpinan dalam kelompok. 

4. Pemecahan Masalah: Peserta dihadapkan pada masalah fisik yang harus 

mereka pecahkan. Mereka perlu berpikir kreatif dan menemukan cara 

untuk membongkar simpul tanpa merusak formasi. 

5. Kesabaran dan Ketekunan: Permainan ini mengajarkan kesabaran dan 

ketekunan karena mencoba membongkar simpul bisa memakan waktu 

dan usaha. 

6. Kepercayaan: Peserta harus mempercayai anggota tim mereka saat 

mereka berpegangan tangan satu sama lain. Ini adalah pelajaran 

penting dalam membangun kepercayaan antaranggota tim. 

7. Pentingnya Perencanaan: Ketika tim mencoba menyelesaikan 

permasalahan fisik ini, perencanaan dan strategi adalah kunci 

kesuksesan. Ini mengajarkan peserta pentingnya merencanakan 

sebelum bertindak. 
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Permainan Human Knot adalah cara yang efektif untuk 

mengembangkan keterampilan sosial dan tim serta meningkatkan 

pemahaman tentang pentingnya kerja sama dan komunikasi dalam 

mencapai tujuan bersama. Ini juga merupakan permainan yang dapat 

meningkatkan kecerdasan emosional dan membantu memperkuat ikatan 

antaranggota tim.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MODUL ABDIMAS PRODI BKI  

  
 

PEMULIHAN DAN PENCEGAHAN ADIKSI 84 

 

Permainan The Mine Field 

 

Permainan "The Mine Field" adalah permainan outbound yang 

dirancang untuk mengembangkan komunikasi efektif, kerja sama, serta 

keterampilan pemecahan masalah. Permainan ini mensimulasikan situasi 

di mana peserta harus melewati medan ranjau (simbolis) tanpa 

menyentuh "ranjau." Berikut adalah tata cara permainan The Mine Field 

beserta pesan-pesannya: 

 

Tata Cara Permainan The Mine Field: 

1. Persiapan: 

• Siapkan area bermain yang cukup besar dan luas, baik di dalam 

ruangan atau di luar ruangan. 

• Tempatkan objek-objek kecil (misalnya, kerucut, botol, atau tanda 

lainnya) di seluruh area bermain untuk mewakili "ranjau." 

2. Bagi Peserta: 

•  Bagilah peserta menjadi dua tim yang seimbang. 

• Satu tim akan menjadi "pemimpin," dan yang lainnya adalah 

"pelopor" atau "petualang." 

3. Penjelasan Permainan: 
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• Jelaskan bahwa area bermain dianggap sebagai medan ranjau yang 

berbahaya, dan objek-objek di dalamnya adalah ranjau. Tugas 

pemimpin adalah membimbing pelopor atau petualang dari satu 

sisi medan ranjau ke sisi lainnya tanpa menyentuh ranjau. 

4. Peralatan: 

• Pemimpin diberikan penutup mata atau diberi instruksi untuk 

menutup mata mereka sepanjang permainan. 

• Pelopor atau petualang diberikan instruksi untuk tidak membuka 

mata mereka selama permainan. 

5. Pelaksanaan: 

• Pemimpin dan pelopor atau petualang ditempatkan di sisi yang 

berlawanan dari medan ranjau. 

• Permainan dimulai dengan pemimpin yang menutup mata mereka 

dan pelopor atau petualang yang tidak membuka mata mereka. 

• Pemimpin harus memandu pelopor atau petualang melalui medan 

ranjau hanya dengan memberikan instruksi verbal. Mereka harus 

mencoba melewati ranjau tanpa menyentuhnya. 

6. Aturan Utama: 

• Pemimpin hanya boleh memberikan instruksi verbal, dan pelopor 

atau petualang harus mengikuti instruksi tersebut tanpa membuka 

mata mereka. 
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• Jika pelopor atau petualang menyentuh ranjau, mereka dianggap 

"terluka" dan harus kembali ke titik awal. 

• Tim yang berhasil melewati medan ranjau dengan aman dan cepat 

adalah pemenangnya. 

 

Pesan Pentingnya: 

1. Komunikasi Efektif: Permainan ini menekankan pentingnya komunikasi 

yang jelas dan efektif. Pemimpin harus belajar mengungkapkan instruksi 

dengan baik, sementara pelopor atau petualang harus belajar 

mendengarkan dan mengikuti instruksi tersebut. 

2. Kerja Sama: The Mine Field memerlukan kerja sama yang kuat antara 

pemimpin dan pelopor atau petualang. Mereka harus saling bergantung 

satu sama lain untuk mencapai tujuan bersama. 

3. Kepercayaan: Pemimpin harus mempercayai bahwa pelopor atau 

petualang akan mengikuti instruksi mereka dengan benar, sementara 

pelopor atau petualang harus mempercayai bahwa pemimpin akan 

memandu mereka dengan aman. 

4. Pemecahan Masalah: Peserta perlu berpikir cepat dan mencari solusi 

saat mereka menghadapi rintangan-rintangan di medan ranjau. Ini 

mengembangkan keterampilan pemecahan masalah. 
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5. Kesadaran Lingkungan: Peserta harus memperhatikan detail-detail 

medan ranjau untuk menghindari ranjau. Ini meningkatkan kesadaran 

terhadap lingkungan sekitar. 

6. Ketahanan: Permainan ini mengajarkan pentingnya ketekunan dan 

kesabaran saat peserta mungkin harus mencoba beberapa kali sebelum 

berhasil melewati medan ranjau. 

7. Pentingnya Pengarahan: Bagi pemimpin, permainan ini mengajarkan 

pentingnya memberikan arahan yang jelas dan tegas, serta kemampuan 

untuk memimpin dalam situasi yang mungkin tidak selalu terduga. 

Permainan The Mine Field adalah alat yang efektif untuk 

mengembangkan keterampilan sosial, tim, dan individu sambil 

menyenangkan. Ini juga mengilustrasikan pentingnya komunikasi, kerja 

sama, dan kepercayaan dalam mencapai tujuan bersama, yang dapat 

diterapkan dalam situasi kehidupan sehari-hari dan di tempat kerja. 
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Permainan Water Tower 

 

Permainan "Water Tower" adalah permainan outbound yang 

menguji kemampuan tim dalam bekerja sama dan berkomunikasi untuk 

mencapai tujuan bersama. Dalam permainan ini, peserta harus 

mentransfer air dari satu tempat ke tempat lain dengan menggunakan 

peralatan yang terbatas. Berikut adalah tata cara permainan Water Tower 

beserta pesan-pesannya: 

 

Tata Cara Permainan Water Tower: 

1. Persiapan: 

• Siapkan dua tempat yang berjarak sekitar 15-20 meter satu sama 

lain. 

• Persiapkan dua ember atau wadah yang besar dan dua gelas plastik 

kecil. 

• Bagilah peserta menjadi dua tim yang seimbang. 

2. Penjelasan Permainan: 

• Jelaskan bahwa tujuan permainan ini adalah mentransfer air dari 

satu ember ke ember lainnya dengan menggunakan gelas plastik. 

• Setiap tim diberikan satu ember besar yang berisi air dan satu gelas 

plastik. 
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3. Aturan Utama: 

• Pemain hanya boleh menggunakan gelas plastik untuk 

memindahkan air dari ember satu ke ember lainnya. 

• Tidak ada air yang boleh tumpah di tanah selama permainan. 

4. Pelaksanaan: 

• Peserta harus bekerja sama dalam tim mereka untuk mencari cara 

untuk mentransfer air dari satu ember ke ember lainnya. 

• Mereka mungkin perlu merencanakan strategi, berkoordinasi, dan 

berkomunikasi dengan baik untuk berhasil. 

5. Penyelesaian Permainan: 

• Tim yang berhasil mentransfer seluruh air dari ember satu ke 

ember lainnya dengan cepat adalah pemenangnya. 

 

Pesan Pentingnya: 

1. Kerja Sama Tim: Permainan Water Tower menekankan pentingnya kerja 

sama tim. Peserta harus bekerja sama dalam tim mereka untuk 

mencapai tujuan bersama, yang dalam hal ini adalah mentransfer air. 

2. Komunikasi Efektif: Komunikasi yang baik adalah kunci kesuksesan 

dalam permainan ini. Peserta harus berkomunikasi secara efektif untuk 

merencanakan strategi dan mengkoordinasikan upaya mereka. 
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3. Kepemimpinan: Terkadang, salah satu peserta akan mengambil peran 

pemimpin alami dalam membantu mengoordinasikan usaha tim. Ini 

dapat membantu mengidentifikasi dan mengembangkan keterampilan 

kepemimpinan dalam kelompok. 

4. Pemecahan Masalah: Permainan ini mengajarkan peserta untuk 

berpikir kreatif dan mencari solusi untuk mengatasi tantangan. Mereka 

harus mencari cara untuk mentransfer air dengan efisien. 

5. Kesadaran Terhadap Detail: Peserta harus memperhatikan detail-detail 

penting, seperti jumlah air yang dibawa dalam setiap gelas plastik dan 

cara pindah air tanpa tumpah. 

6. Pentingnya Perencanaan: Penting untuk merencanakan dan 

mengembangkan strategi sebelum memulai permainan. Ini 

mengajarkan peserta betapa pentingnya perencanaan sebelum 

bertindak. 

7. Ketekunan: Permainan ini mengajarkan pentingnya ketekunan dan 

kesabaran saat peserta mungkin perlu mencoba beberapa pendekatan 

sebelum mereka berhasil mentransfer air dengan sukses. 

8. Manajemen Sumber Daya: Permainan ini mengilustrasikan pentingnya 

manajemen sumber daya dan efisiensi. Peserta harus mengelola air 

mereka dengan bijak untuk mencapai tujuan mereka. 
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Permainan Water Tower adalah cara yang efektif untuk 

mengembangkan keterampilan sosial, tim, dan individu, sambil 

mengilustrasikan pentingnya kerja sama, komunikasi, dan manajemen 

sumber daya dalam mencapai tujuan bersama. Ini juga dapat 

meningkatkan semangat kompetitif, memperkuat ikatan antaranggota tim, 

dan memberikan pengalaman yang berharga dalam situasi berpikir cepat 

dan beradaptasi.  



 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


