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EFEKTIVITAS PENGGUNAAN SELF-HELP BOOK ‘BERDIALOG 

DENGAN SEPI’ MENGGUNAKAN TEKNIK MENULIS CERITA UNTUK 

MENGATASI KESEPIAN PADA REMAJA 

(2024) 

FAIRISHAL THAHIR AHMAD 

BIMBINGAN DAN KONSELING 

ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui efektivitas penggunaan self-help book 

‘Berdialog dengan Sepi’ menggunakan teknik menulis cerita yang dikembangkan 

oleh Rina Fitriana untuk mengatasi kesepian remaja. Penelitian lanjutan ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif metode quasi experiment dengan desain non-

equivalent control group design pre-test and post-test. Sampel peneliti adalah siswa 

kelas X SMA 5 Muhammadiyah Jakarta dengan teknik pengumpulan data 

menggunakan instrumen UCLA Loneliness Scale Ver.3 untuk mengukur tes 

kesepian sebelum dan sesudah intervensi. Dalam penelitian ini terdapat 2 kelompok 

yang terdiri dari 5 siswa dalam kelompok eksperimen dan 5 siswa dalam kelompok 

kontrol. Terjadi penurunan tingkat kesepian pada 5 siswa yang berada dalam 

kelompok eksperimen, 4 siswa mengalami penurunan tingkat kesepian yang 

signifikan dan 1 siswa mengalami penurunan tetapi tidak terlalu signifikan. Hasil 

penelitian menunjukan bahwa teknik menulis cerita dalam self-help book 

‘Berdialog dengan Sepi’ terbukti efektif dalam mengatasi kesepian remaja. Dalam 

implementasi penggunaan self-help book ‘Berdialog dengan Sepi’ praktisi 

membimbing siswa dalam pengisian self-help book, implikasi selanjutnya adalah 

penerapan lebih lanjut dan eksplorasi dalam penggunaan self-help book ‘Berdialog 

dengan Sepi’. 

Kata Kunci: Self-Help Book, Kesepian, Menulis Cerita, Remaja. 
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THE EFFECTIVENESS OF USING SELF-HELP BOOK 'DIALOGUE 

WITH LONELINESS' USING STORY WRITING TECHNIQUES TO 

OVERCOME LONELINESS IN ADOLESCENTS 

(2024) 

FAIRISHAL THAHIR AHMAD 

GUIDANCE AND COUNSELING 

ABSTRAC 

The purpose of this study is to determine the effectiveness of using self-help book 

'Dialogue with Loneliness' using story writing techniques developed by Rina 

Fitriana to overcome adolescent loneliness. This advanced research uses a 

quantitative approach quasi experiment method with a non-equivalent control group 

design pre-test and post-test. The researcher's sample was class X students of SMA 

5 Muhammadiyah Jakarta with data collection techniques using the UCLA 

Loneliness Scale Ver.3 instrument to measure loneliness tests before and after the 

intervention. In this study there were 2 groups consisting of 5 students in the 

experimental group and 5 students in the control group. There was a decrease in the 

level of loneliness in 5 students who were in the experimental group, 4 students 

experienced a significant decrease in loneliness and 1 student experienced a 

decrease but not very significant. The results showed that the story writing 

technique in the self-help book 'Dialogue with Loneliness' proved effective in 

overcoming adolescent loneliness. In the implementation of the use of self-help 

book 'Dialogue with Loneliness' practitioners guide students in filling self-help 

book, the next implication is further application and exploration in the use of self-

help book 'Dialogue with Loneliness'. 

Keywords: Self-Help Book, Loneliness, Story Writing, Teenagers. 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

“Mengerti rasa sakit membuatmu bersikap lebih baik pada orang lain. Dengan 

mengerti rasa sakit manusia itu menjadi tumbuh. Itulah yang disebut tumbuh 

dewasa.” (Jiraiya Sensei). 

 

PERSEMBAHAN 

Rasa Syukur saya panjatkan kepada Allah SWT, karena dengan Rahmat-Nya 

saya bisa menyelesaikan skripsi ini. Saya juga ingin mengucapkan terimakasih 

kepada: 

1. Kepada kedua orang tua yang sangat saya cintai. Terimakasih atas pengorbanan, 

doa, dan dorongan kalian membuat anak mu ini tidak menyerah untuk 

menggapai hidupnya. Anak mu ini sering menangis ditengah malam tanpa 

diketahui oleh kalian dan berharap untuk hidupnya segera berakhir. Tapi tanpa 

disadari, anak mu ini berhasil bertahan sampai saat ini dan memberikan sebuah 

kebahagiaan untuk kalian atas pencapaiannya. Maafkan anak mu ini yang suka 

memberikan masalah dan beban kepada kalian. Anak mu ini akan berusaha terus 

membahagiakan kalian berdua, lebih bahagia dari kebahagiaan kalian ketika 

anak mu ini lahir kedunia. 

2. Kepada Kakek dan Nenek yang sangat saya cintai. Terima kasih kepada kalian 

yang telah memotivasi cucu mu ini untuk menyelesaikan skripsi ini, terutama 

kepada nenek. Mungkin tanpa dirimu mengirim whatsapp pada saat itu, skripsi 

yang ku kerjakan tidak akan selesai pada semester ini, terimakasih nenek atas 

motivasi mu. 

3. Kepada adik-adik yang saya cintai. Maafkan kakakmu yang tidak bisa mendidik 

kalian, tidak bisa menjadi kakak yang kalian mau, dan tidak terlalu 

memperhatikan kalian. Tapi perlu kalian ketahui bahwa kakak akan selalu 

mendukung kalian, kakak terus berusaha untuk menjadi kakak yang kalian mau. 

Ketahuilah kakak mu ini mencintai kalian dan ingin sekali membahagiakan 

kalian, tapi maaf bila cara kakak salah untuk menunjukan rasa cintanya. 

Terimakasih kepada adik-adik ku, kalian jugalah sumber motivasi ku. 
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4. Kepada teman-teman yang sangat ku banggakan. Yogi, Chandra, Asep, Bandot 

dan KTKM. Terimakasih kepada kalian yang telah hadir dalam hidup saya, 

memberikan kebermaknaan dari sebuah pertemanan. Kalian yang telah 

menuntun saya menuju proses pendewasaan, berjalan dalam suka maupun duka, 

dan banyak hal yang menakjubkan sudah kita lalui. Terimakasih orang-orang 

baik, semoga kita dapat terus bersama dan jangan lupakan kenangan perjalanan 

yang kita lalui bersama. 

5. Kepada perempuan hebat yang pernah saya cintai, Luthfia Khairunnisa. Kamu 

adalah manusia yang memberikan banyak pelajaran dalam hidup ku, kamu yang 

membuat aku menjadi orang untuk selalu refleksi dan intropeksi. Tidak ada rasa 

sesal selama menjalin hubungan dengan dirimu, kamu telah mengajarkan 

tentang arti cinta sesungguhnya dan aku sangat berterimakasih kepada kamu 

yang telah hadir dalam hidup ku. Mohon maaf aku telah menyakitimu, berbuat 

salah, dan belum bisa mengerti dirimu. Setelah hubungan kita berakhir aku 

selalu berdo’a untuk kebahagiaanmu, aku berdo’a kamu mendapatkan orang 

yang tepat dalam hidupmu, yang dapat mengertimu sepenuhnya. Jangan sedih 

lagi, jangan suka overthinking lagi, banyak sekali orang sekitar yang sangat 

mencintaimu, termasuk kedua orang tua mu. Terimakasih dan maaf untukmu, 

bahagia dan sehat selalu perempuan hebat ku. 

6. Kepada Bu Wirda dan Mba Karsih yang terhormat. Dosen pembimbing saya 

yang menemani saya dan selalu memberi saya arahan dalam membuat skripsi 
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