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PRAKATA 

 

Puji dan syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa 

atas segala rahmat dan karunia-Nya, sehingga buku Bimbingan dan 

Konseling ini dapat diselesaikan. Buku ini dirancang untuk 

memberikan panduan yang komprehensif mengenai konsep, prinsip, 

dan praktik bimbingan dan konseling bagi para pendidik, konselor, 

mahasiswa, serta siapa saja yang tertarik pada dunia psikologi 

pendidikan dan pengembangan individu. Bimbingan dan konseling 

memiliki peran yang sangat penting dalam mendukung 

perkembangan siswa baik secara akademik, sosial, emosional, 

maupun karier. Dalam proses pendidikan, bimbingan dan konseling 

tidak hanya menjadi sarana untuk menyelesaikan masalah, tetapi 

menjadi alat untuk mengoptimalkan potensi individu. Oleh karena 

itu, buku ini mencoba menjawab kebutuhan praktis sekaligus 

memberikan landasan teoritis yang kuat tentang bagaimana layanan 

bimbingan dan konseling dapat dilaksanakan secara efektif.  

Isi buku ini mencakup berbagai aspek penting dalam bimbingan 

dan konseling, kami menyadari bahwa buku ini masih jauh dari 

sempurna. Kritik dan saran dari pembaca sangat kami harapkan untuk 

perbaikan di masa mendatang. Semoga buku ini dapat menjadi 

kontribusi yang bermanfaat dalam memperkaya literatur tentang 

bimbingan dan konseling serta membantu para pembaca dalam 

menjalankan tugas dan tanggung jawabnya sebagai pendidik atau 

konselor. Akhir kata, kami ucapkan terima kasih kepada semua pihak 

yang telah memberikan dukungan, baik secara langsung maupun 

tidak langsung, dalam proses penulisan buku ini. Selamat membaca 

dan semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang nyata. 

 

Serang,    2025 

 

 

 

 

Penulis 
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KATA PENGANTAR 

 

Segala puji hanya milik Allah swt., Dzat yang menciptakan 

manusia dari segumpal tanah, lalu meniupkan ke dalamnya ruh Ilahi, 

hingga ia dapat membedakan antara yang baik dan yang buruk, yang 

hak dan yang batil, yang halal dan yang haram. Shalawat dan salam 

tercurah atas Nabi Muhammad saw., sang guru kehidupan, yang 

menuntun umatnya dengan teladan dan ajaran agar meraih 

kehidupan yang penuh dengan kebaikan dan kebahagiaan. Ammâ 

ba’du. 

Buku yang ada di hadapan pembaca ini adalah referensi penting 

agar kita dapat benar-benar menjadi manusia yang mampu membawa 

kebaikan bagi kehidupan umat manusia dan alam semesta. Pada saat 

yang bersamaan, Buku Ajar Bimbingan Konseling: Konsep, Teori dan 

Implementasi untuk Madrasah Aliyah/SMA sederajat Kelas XI ini 

juga hadir sebagai sumber pembelajaran yang bermanfaat bagi guru 

dan peserta didik di lingkungan Madrasah Aliyah, khususnya di 

Provinsi Banten dalam mempersiapkan generasi masa depan yang 

unggul dan berkualitas. 

Sejak ratusan tahun lalu, Nabi Muhammad saw., telah menjadi 

contoh tentang pentingnya manusia yang mempunyai integritas dan 

karakter seperti jujur (siddiq), dapat dipercaya (amanah), bertanggung 

jawab, adil, serta mampu memberi teladan yang baik bagi sesama 

(uswatun hasanah). Sebab itu, Bimbingan dan Konseling memiliki peran 

strategis dalam menunjang pencapaian tujuan pendidikan nasional, 

terutama dalam pembentukan karakter dan pengembangan potensi. 

Sebagai seorang yang lahir dari rahim pendidikan Madrasah dan saat 

ini dipercaya untuk bekerja memberikan pengabdian pada bangsa dan 

negara sebagai Staf Khusus Menteri Agama Republik Indonesia, saya 

sangat mengapresiasi kehadiran buku ini.  Saya optimis bahwa buku 

ini dapat mendukung implementasi layanan BK yang terarah dan 

berbasis kurikulum. Penyajian materi yang sistematis, berpijak pada 

konsep dan teori yang kokoh, serta disertai pendekatan implementatif 

yang relevan diharapkan dapat memperkuat kapasitas guru BK dalam 

menjalankan perannya sebagai pembimbing, fasilitator, dan 

pendamping siswa. 
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Kepada seluruh tim penyusun yang telah mencurahkan tenaga 

dan pikirannya dalam penyusunan buku ini, saya berharap semoga 

kehadiran buku ajar ini tidak hanya menambah wawasan akademik, 

tetapi juga mampu memperkaya praktik layanan Bimbingan dan 

Konseling di madrasah, khususnya Madrasah Aliyah/SMA sederajat 

kelas XI. Akhir kata, semoga buku ini dapat dimanfaatkan secara 

optimal oleh seluruh insan pendidikan, dan menjadi bagian dari 

upaya bersama dalam mewujudkan madrasah yang unggul, moderat, 

dan berdaya saing. Semoga kita semua, di tengah dunia yang semakin 

gamang ini, masih bisa memelihara cahaya kecil di hati kita: rasa takut 

berbuat kejahatan dan senang berbuat kebaikan, menjadi teladan. 

 

Jakarta,  April 2025 

Staf khusus 

Menteri Agama RI, 

 

 

 

 

 

Gugun Gumilar 

MA.,Ph. D 

 

  

 

 

 

 

 

  



vi 
 
 

DAFTAR ISI 

 
PRAKATA ................................................................................................... iii 
KATA PENGANTAR ................................................................................ iv 
DAFTAR ISI ................................................................................................ vi 
DAFTAR TABEL ......................................................................................... x 
DAFTAR GAMBAR ................................................................................... xi 
RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING .............................................................................................. xii 
BAB I BERSYUKUR .................................................................................... 1 

A. Definisi Bersyukur ...................................................................... 1 
B. Manfaat Bersyukur ..................................................................... 3 
C. Dampak dan Ancaman jika tidak Bersyukur ......................... 5 
D. Sebab-Sebab kurang Bersyukur ................................................ 8 
E. Rangkuman Materi ................................................................... 10 
F. Evaluasi ...................................................................................... 12 

BAB II MEMBANGKITKAN SEMANGAT  BELAJAR ........................ 13 
A. Definisi Belajar .......................................................................... 13 
B. Pentingnya Membangkitkan Semangat Belajar ................... 15 
C. Mengenali Kesulitan Belajar ................................................... 18 
D. Cara Membangkitkan Semangat Belajar ............................... 22 
E. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Hasil Belajar ............... 25 
F. Strategi Belajar Efektif dan Efisien ......................................... 27 
G. Rangkuman Materi ................................................................... 30 
H. Evaluasi ...................................................................................... 31 

BAB  III BERPIKIR DAN BERSIKAP POSITIF ...................................... 32 
A. Definisi Berpikir dan Bersikap Positif ................................... 32 
B. Pentingnya Berpikir Positif ..................................................... 33 
C. Tips untuk selalu Berpikir Positif ........................................... 35 
D. Rangkuman Materi ................................................................... 38 
E. Evaluasi ...................................................................................... 39 

BAB IV CARA KERJA OTAK KIRI – OTAK KANAN ......................... 40 
A. Definisi Otak ............................................................................. 40 
B. Perbedaan Fungsi Otak Kanan dan Otak Kiri ...................... 41 
C. Cara Membuat Otak Cemerlang ............................................ 50 
D. Rangkuman ............................................................................... 51 
E. Evaluasi ...................................................................................... 52 

BAB V DAMPAK PACARAN DI KALANGAN  REMAJA ................ 53 
A. Pendahuluan ............................................................................. 53 
B. Dampak Pacaran di Usia Remaja ........................................... 56 
C. Rangkuman ............................................................................... 60 
D. Evaluasi ...................................................................................... 61 



 

vii 
 
 

BAB VI MENTAL DISORDER DAN  PERMASALAHANNYA ........ 62 
A. Definisi Mental Disorder ......................................................... 62 
B. Tanda atau Gejala Penyakit Mental (mental disorder) ....... 64 
C. Bentuk-Bentuk Penyakit Mental ............................................ 67 
D. Rangkuman ............................................................................... 72 
E. Evaluasi ..................................................................................... 74 

BAB VII KEPEKAAN DIRI DAN SOSIAL ............................................ 75 
A. Definisi Kepekaan Diri dan Sosial ......................................... 75 
B. Menumbuhkan Kepekaan Sosial ........................................... 77 
C. Cara Melatih Kepekaan Diri ................................................... 80 
D. Rangkuman ............................................................................... 84 
E. Evaluasi ..................................................................................... 85 

BAB VIII MIND MAPPING ..................................................................... 87 
A. Definisi Mind Mapping ............................................................. 87 
B. Manfaat Mind Mapping ............................................................ 90 
C. Cara Menyusun Mind Mapping .............................................. 92 
D. Rangkuman ............................................................................... 95 
E. Evaluasi ..................................................................................... 97 

BAB IX MANAJEMEN WAKTU ............................................................ 98 
A. Pengertian manajemen waktu ................................................ 98 
B. Prinsip-prinsip manajemen waktu ...................................... 101 
C. Langkah-langkah manajemen waktu .................................. 104 
D. Cara mengatur waktu ............................................................ 107 
E. Rangkuman ............................................................................. 109 
F. Evaluasi ................................................................................... 111 

BAB X MEKANISME PERTAHANAN DIRI ...................................... 112 
A. Definisi Mekanisme Pertahanan Diri .................................. 112 
B. Bentuk atau jenis dalam Mekanisme Pertahanan Diri ...... 116 
C. Rangkuman ............................................................................. 121 
D. Evaluasi ................................................................................... 122 

BAB XI ETIKA BERGAUL HIDUP  BERMASYARAKAT ................. 124 
A. Definisi dan Perbedaan Etiket dan Etika ............................ 124 
B. Tata Cara Berkenalan ............................................................. 127 
C. Etiket dalam Percakapan ....................................................... 131 
D. Rangkuman ............................................................................. 134 
E. Evaluasi ................................................................................... 135 

BAB XII JIWA KEPEMIMPINAN ......................................................... 137 
A. Definisi Kepemimpinan ........................................................ 137 
B. Fungsi-Fungsi, Tipe dan Tugas Kepemimpinan ................ 139 
C. Gaya Kepemimpinan ............................................................. 141 
D. Rangkuman Materi ................................................................ 144 
E. Evaluasi ................................................................................... 146 



viii 
 
 

BAB XIII KESEHATAN REPRODUKSI REMAJA .............................. 147 
A. Definisi Kesehatan Reproduksi ............................................ 147 
B. Remaja dan Ciri-Cirinya ........................................................ 151 
C. Alat Reproduksi ...................................................................... 154 
D. Sistem Reproduksi Manusia ................................................. 158 
E. Rangkuman Materi ................................................................. 161 
F. Evaluasi .................................................................................... 162 

BAB XIV KECERDASAN EMOSI DAN  PENGENDALIAN DIRI .. 164 
A. Definisi Kecerdasan Emosional ............................................ 164 
B. Pengendalian Diri ................................................................... 168 
C. Manfaat Pengendalian Diri ................................................... 171 
D. Rangkuman Materi ................................................................. 174 
E. Evaluasi .................................................................................... 176 

BAB XV KOMUNIKASI EFEKTIF ........................................................ 177 
A. Definisi Komunikasi ............................................................... 177 
B. Kebiasaan Positif dalam Berkomunikasi ............................. 180 
C. Hal-Hal yang Harus Diperhatikan dalam  

Berkomunikasi ........................................................................ 182 
D. Tips Komunikasi Efektif ........................................................ 184 
E. Rangkuman Materi ................................................................. 187 
F. Evaluasi .................................................................................... 188 

BAB XVI MEMBINA PERSAHABATAN SEJATI ............................... 189 
A. Definisi Persahabatan ............................................................ 189 
B. Membina Persahabatan agar tetap awet dan Lebih 

Bermanfaat .............................................................................. 191 
C. Sikap Terbaik dalam Membangun Tali Persahabatan ....... 194 
D. Rangkuman Materi ................................................................. 195 
E. Evaluasi .................................................................................... 196 

BAB XVII PEMANASAN GLOBAL DAN  DAMPAKNYA .............. 198 
A. Definisi Pemanasan Global ................................................... 198 
B. Dampak Pemanasan Global .................................................. 201 
C. Cara Mengatasi atau Mengurangi Global Warming ............ 203 
D. Rangkuman Materi ................................................................. 206 
E. Evaluasi .................................................................................... 207 

BAB XVIII PROBLEM SOLVING REMAJA ......................................... 208 
A. Definisi Problem Solving ......................................................... 208 
B. Cara menyikapi masalah ....................................................... 211 
C. Langkah-Langkah dalam Penyelesaian Masalah ............... 213 
D. Rangkuman Materi ................................................................. 215 
E. Evaluasi .................................................................................... 216 

 



 

ix 
 
 

BAB XIX TATA TERTIB SEKOLAH ..................................................... 218 
A. Definisi Tata Tertib Sekolah .................................................. 218 
B. Isi Tata Tertib Sekolah ........................................................... 220 
C. Tugas dan Tanggung Jawab sebagai Siswa sesuai  

dengan Tata Tertib Sekolah .................................................. 222 
D. Rangkuman Materi ................................................................ 224 
E. Evaluasi ................................................................................... 225 

BAB XX PEMAHAMAN DAN PENCEGAHAN  MENYONTEK ... 227 
A. Kebiasaan Menyontek dan Dampaknya ............................. 227 
B. Menyontek Perbuatan Tidak Baik ....................................... 230 
C. Cara Menghindari Menyontek ............................................. 233 
D. Rangkuman Materi ................................................................ 235 
E. Evaluasi ................................................................................... 236 

DAFTAR PUSTAKA ............................................................................... 238 
GLOSARIUM ........................................................................................... 253 
INDEKS  .................................................................................................. 257 
SINOPSIS BUKU ..................................................................................... 258 
BIODATA PENULIS ............................................................................... 259 
 
 

 

 

 

 

  

  



x 
 
 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel 1. Neuro anatomi dan Fungsi Otak Manusia .............................. 42 
Tabel 2. Perbedaan Fungsi Otak Kiri dan Kanan .................................. 48 
Tabel 3. Dampak Pacaran di Usia Remaja ............................................. 56 
Tabel 4. Cara Menyusun Mind mapping ............................................... 95 
 
  



 

xi 
 
 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar 1. Susunan Otak Manusia (Alodokter.Com) .......................... 42 
Gambar 2. Mind Mapping (Chat GPT) .................................................. 88 
Gambar 3. Tata Cara Berkenalan (Chat GPT) ..................................... 128 
Gambar 4. Tren Global Warming (Google) ......................................... 199 
 

 

 

 

 

  



xii 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 

KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik /Tema 
Layanan 

Dahsyatnya keutamaan bersyukur BAB 
1 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseling dapat 
mengetahui dan menyadari nikmat dari 
pemberi nikmat (Tuhan YME) serta 
memiliki sikap syukur terhadap nikamt 
yang telah diberikan oleh-Nya 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami manfaat bersyukur 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami akibat dan ancaman jika 
tidak mau bersyukur 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami sebab-sebab kurang 

G Sasaran Layanan Kelas XI 

H Materi Layanan 1. Manfaat bersyukur 
2. Akibat dan ancaman jika tidak mau 

bersyukur 
3. Sebab-sebab kurang bersyukur 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x 45 Menit 
J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling untuk 
SMA-MA kelas 11 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling bidang 
pribadi 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan dan 
Konseling. 



 

xiii 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema 
Layanan 

Membangkitkan semangat belajar 
BAB II 

  
D 

Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
menerapkan sikap dan kebiasaan 
yang benar dalam belajar hingga 
dapat membangkitkan semangat 
belajar untuk berprestasi 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pentingnya 
membangkitkan semangat 
dalam belajar 

2. Peserta didik / konseli dapat 
menerapkan sika dan kebiasaan 
yang benar dalam belajar hingga 
dapat membangkit-kan 
semangat belajar untuk 
berprestasi 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pentingnya membangkitkan 
semangat belajar 

2. Mengenali kesulitan belajar 
3. Kiat dalam membangkitkan 

semangat belajar 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 
J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang belajar, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 
2011.Permainan (games) dalam 
Bimbingan dan Konseling. 



xiv 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 
C Topik /Tema 

Layanan 

Berpikir dan bersikap positif BAB III 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami pentingnya berpikir dan 
bersikap positif serta menerapkannya 
dalam kehidupan hingga menjadi 
pribadi yang sukses 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pentingnya berpikir 
positif 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami manfaat berpikir 
positif dan senyum 

3. Peserat didik / konseli dapat 
memahami tips untuk selalu 
berpikir positif 

G Sasaran Layanan  Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pentingnya berpikir positif 

2. Manfaat berpikir positif dan 
senyum 

3. Tips untuk selalu berpikir positif 
I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 



 

xv 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

  
 
 

  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema 
Layanan 

Cara kerja otak kiri – otak kanan BAB 
IV 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli memiliki 
pemahaman tentang perbedaan 
fungsi, cara mengembangkan serta 
memanfaatkan fungsi otak kanan dan 
otak kiri 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian otak 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami perbedaan fungsi otak 
kanan dan otak kiri 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami cara membuat otak 
cemerlang 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian otak 

2. Perbedaan fungsi otak kanan dan 
otak kiri 

3. Cara membuat otak cemerlang 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 



xvi 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 
C Topik / Tema 

Layanan 

Dampak pacaran di kalangan remaja 
BAB V 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli memiliki 
pemahaman pacaran dan dampak 
negatif dari pacaran sehingga dapat 
memutuskan untuk memfokuskan 
diri pada tugas pokok pelajar 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami  tentang pacaran 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami dampak pacaran 
di usia remaja 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami dampak negatif 
pacaran bagi remaja 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Tentang pacaran 

2. Dampak pacaran di usia remaja 
3. Dampak negatif pacaran bagi 

remaja 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x 45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 



 

xvii 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Mental disorder dan 
permasalahannya BAB VI 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami tentang penyakit mental 
(mental disorder) serta tanda-
tandanya atau gejalanya, dapat 
menjadi individu yang sehat secara 
rohani dan jasmani 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian mental 
disorder 

2. Peserta didik  /konseli dapat 
memahami tanda atau gejala 
penyakit mental (mental disorder) 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami bentuk-bentuk penyakit 
mental 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian mental disorder 

2. Tanda atau gejala penyakit mental 
(mental disorder) 

3. Bentuk-bentuk penyakit mental 
I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 



xviii 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Kepekaan diri dan sosial BAB VII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli memiliki 
kepekaan diri dan sosial, dapat 
memahami pentingnya hidup 
bersosial serta dapat berprilaku yang 
bertanggung jawab dalam masyarakat 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertiaan kepekaan 
diri dan sosial 

2. Peserta didik / konseli dapat 
menumbuhkan kepekaan sosial 

3. Peserta didik dapat memahami cara 
melatih kepekaan diri 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian kepekaan diri dan sosial 

2. Menumbuhkan kepekaan sosial 
3. Cara melatih kepekaan diri 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x 45 Menit 
J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang sosial, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema 
Layanan 

Mind mapping VIII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli mampu 
memahami tentang mind mapping 
serta dapat membuat suatu peta 
pikiran untuk meningkatkan prestasi 
belajar 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli 
dapat memahami  tentang 
mind mapping 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami manfaat mind mapping 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami cara menyusun mind 
mapping 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Mind mapping 

2. Manfaat mind mapping 
3. Cara menyusun mind mapping 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik / Tema 
Layanan 

Manajemen waktu BAB IX 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli  dapat 
memahami pentingnya manajemen 
waktu serta mampu menerapkan 
manajemen waktu tersebut dalam 
kehidupan sehari-hari 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian manajemen 
waktu 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami prinsip-prinsip 
manajemen waktu 

3. Konseli dapat memahami langkah-
langkah manajemen waktu 

4. Peserta didik / konseli dapat 
memahami cara mengatur waktu 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertiaan manajemen waktu 
2. Prinsip-prinsip manajemen waktu 
3. Langkah-langkah manajemen waktu 

4. Cara mengatur waktu 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 
J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling untuk 
SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling 

bidang pribadi, 
3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 

Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik / Tema 
Layanan 

Mekanisme pertahanan diri BAB X 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami pentingnya mekanisme 
pertahanan diri serta berbagai jenis 
atau bentuk dari mekanisme 
pertahanan diri yang dapat dilakukan 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian mekanisme 
pertahanan diri 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami bentuk atau jenis dalam 
mekanisme pertahanan diri 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian mekanisme pertahanan 
diri 

2. Bentuk atau jenis dalam mekanisme 
pertahanan diri 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 

Klasikal Bimbingan dan Konseling 

untuk SMA-MA kelas 11, 
2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 

Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 



xxii 
 
 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Etika bergaul (hidup bermasyarakat) 
BAB XI 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami arti pentingnya etika 
bergaul dan menjunjung tinggi nilai 
yang diyakini oleh masyarakat, serta 
mampu bergaul dengan menyesuaikan 
diri sesuai etika yang ada dalam 
masyarakat 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian dan 
perbedaan etiket dan etika 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami tata cara berkenalan 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami etiket dalam percakapan 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian dan perbedaan etiket 
dan etika 

2. Tata cara berkenalan 
3. Etiket dalam percakapan 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Jiwa Kepemimpinan BAB XII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami apa yang disebut 
pemimpin, dapat mengenal fungsi dan 
tugas kepemimpinan serta gaya 
kepemimpinan. 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat me-
mahami pengertian kepemimpinan 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami fungsi-fungsi, tipe dan 
tugas kepemimpinan 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami gaya kepemimpinan 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian kepemimpinan 

2. Fungsi-fungsi, tipe dan tugas 
kepemimpinan 

3. Gaya kepemimpinan 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik / Tema 
Layanan 

Kesehatan Reproduksi Remaja BAB 
XIII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik dapat memahami 
tentang kesehatan reproduksi, 
pentingnya  merawat organ atau alat 
reproduksi yanag ada pada pria dan 
wanita serta menjaga prilaku 
pelecehan seksual 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami  pengertian kesehatan 
reproduksi 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami remaja dan ciri-cirinya 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami alat reproduksi 

4. Peserta didik dapat memahami 
sistem reproduksi manusia 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertiaan kesehatan reproduksi 

2. Remaja dan ciri-cirinya 
3. Alat reproduksi 
4. Sistem reproduksi manusia 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik /Tema 
Layanan 

Kecerdasan emosi dan pengendalian 
diri BAB XIV 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami tentang kecerdasan emosi 
dan pengendalian diri serta pelunya 
mentaati norma dan peraturan yang 
berlaku 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami  tentang kecerdasan emosi 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami tentang pengendalian diri 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami manfaat dari 
pengendalian diri 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Definisi Kecerdasan emosional 

2. Pengendalian diri 
3. Manfaat pengendalian diri 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo.2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Komunikasi efektif BAB XV 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli dapat 
memahami pentingnya komunikasi 
untuk menyampaikan pesan, ide atau 
gagasan dalam hidup bermasyarakat 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik dapat memahami 
pengertian komunikasi 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami kebiasaan positif dalam 
berkomunikasi 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami hal-hal yang harus 
diperhatikan dalam berkomunikasi 

4. Peserta didik dapat memahami tips 
komunikasi yang efektif 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertiaan komunikasi 

2. Kebiasaan positif dalam 
berkomunikasi 

3. Hal-hal yang harus diperhatikan 
dalam berkomunikasi 

4. Tips komunikasi efektif 
I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik /Tema 
Layanan 

Membina persahabatan sejati BAB XVI 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli memiliki 
perasaan positif untuk membina 
persahabatan dengan kegiatan positif 
serta miliki rencana kegiatan untuk 
mengisi kegiatan persahabatan yang 
positif 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami  tentang persahabatan 

2. Peserta didik / konseli dapat 
membina persahabatan agar tetap 
awet dan lebih bermanfaat 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami sikap terbaik dalam 
membangun tali persahabatan 

G Sasaran 
Layanan 

Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Definisi persahabatan 

2. Membina persahabatan agar tetap 
awet dan lebih bermanfaat 

3. Sikap terbaik dalam membangun tali 
persahabatan 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling untuk 
SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
bidang sosial, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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 RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik / Tema 
Layanan 

Pemanasan Global dan dampaknya 
BAB XVII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli memiliki 
pemahaman tentang pemanasan global 
(global warning) dan akibat yang 
ditimbulkan, serta memiliki perasaan 
positif untuk mengurangi dampaknya 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik/konseli dapat memahami 
pengertian global 

2. Peserta didik/konseli dapat memahami 
dampak pemanasan global (global 
warming) 

3. Peserta didik/konseli dapat memahami 
cara mengatasi atau mengurangi global 
warming 

G Sasaran 
Layanan 

Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian Pemanasan global 

2. Dampak pemanasan global (global 
warming) 

3. Cara mengatasi atau mengurangi 
global warming 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling untuk 
SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling bidang 
sosial, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan dan 
Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 
  

A Komponen Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Sosial 

C Topik /Tema 
Layanan 

Problem solving remaja BAB XVIII 

D Fungsi Layanan Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik / konseli dapat 
memahami dan menerima peran sosial 
pria dan wanita dengan norma yang 
ada di masyarakat serta berprilaku 
sebagai pria dan wanita sesuai dengan 
norma masyarakat 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami pengertian problem 
solving 

2. Peserta didik dapat memahami cara 
mensikapi masalah 

3. Peserta didik / konseli dapat 
memahami langkah-langkah dalam 
penyelesaian masalah 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Materi Layanan 1. Pengertian problem solving 

2. Cara mensikapi masalah 
3. Langkah-langkah dalam 

penyelesaian masalah 

I Waktu 2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan 
Klasikal Bimbingan dan Konseling 
untuk SMA-MA kelas 11, 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi 
Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang sosial, 

3. Eliasa Imania Eva, Suwarjo. 2011. 
Permainan (games) dalam Bimbingan 
dan Konseling. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

  

A Komponen 
Layanan 

:     Layanan Dasar 

B Bidang Layanan :     Sosial 
C Topik /Tema 

Layanan 
:     Tata tertib sekolah BAB XIX 

D Fungsi Layanan :     Pemahaman 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli dapat memahami 
pentingnya: tata Tertib sekolah, dan mau 
mematuhinya dalam kehidupan sehari-
hari 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik / konseli dapat 
memahami tentang tata tertib sekolah 

2. Peserta didik / konseli dapat 
memahami tugas dan tanggung jawab 
sebagai siswa sesuai tata tertib sekolah 

3. Peserta didik / konseli dapat 
mematuhi tata tertib sekolah dalam 
kehidupan sehari-hari 

G Sasaran Layanan Kelas XI  

H Materi Layanan 1. Pengertian tata tertib sekolah 
2. Isi tata tertib sekolah 

3. Tugas dan tanggung jawab sebagai 
siswa sesuai dengan tata tertib sekolah 

I Waktu 2 X 45 menit 
J Sumber 1. Buku tentang tata tertib sekolah 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) BIMBINGAN 
KONSELING 

 

A Komponen 
Layanan 

Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Fungsi Layanan Pemahaman dan pencegahan 
menyontek XX 

D Tujuan Peserta didik memiliki pemahaman 
dan kesadaran bahwa menyontek 
adalah perbuatan tidak baik (tercela), 
memahami penyebab dan dampak 
dari perbuatan menyontek serta 
mampu untuk menghindarinya 

E Topik 1. Kebiasaan menyontek dan 
dampaknya 

2. Menyontek perbuatan tidak baik 
3. Cara menghindari menyontek 

F Sasaran Layanan Kelas XI   

H Materi Layanan 1. Kebiasaan Menyontek dan 

Dampaknya 

2. Menyontek Perbuatan Tidak Baik 
3. Cara Menghindari Menyontek 

 

I Waktu 2 X 45 menit 
J Sumber - 
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BAB I 

BERSYUKUR 

 

 

Tujuan Pembelajaran:  

Siswa/konseli dapat mengetahui dan menyadari nikmat dari 

pemberi nikmat (Tuhan YME) serta memiliki sikap syukur terhadap 

nikmat yang telah diberikan oleh Tuhan.  

 

A. Definisi Bersyukur 

Bersyukur adalah bentuk apresiasi atas segala nikmat yang 

diterima, baik dari Tuhan, lingkungan, maupun sesama manusia. 

Menurut Seligman (2004) bersyukur adalah salah satu emosi positif 

yang memfokuskan individu pada hal-hal baik dalam hidup, 

sehingga meningkatkan kebahagiaan dan kesejahteraan secara 

keseluruhan. Rasa syukur dianggap sebagai kunci utama dalam 

membangun kehidupan yang lebih bermakna. Menurut Emmons 

& McCullough (2012) mendefinisikan syukur sebagai bentuk 

penghargaan terhadap sumber eksternal yang memberikan 

manfaat, di mana individu menyadari bahwa kebaikan yang 

diterima tidak sepenuhnya hasil usahanya sendiri. Bersyukur, 

menurut mereka, adalah pengalaman emosional yang mendalam 

yang memperkuat hubungan interpersonal dan meningkatkan 

kesehatan psikologis. 

Rasa syukur adalah bentuk penghargaan terhadap individu 

atau entitas dalam hidup kita. Keterampilan ini diperoleh seiring 

bertambahnya usia dan tidak terjadi secara alami (Fahlevi et al., 

2020). Menurut Watkins (2014) menjelaskan bahwa syukur adalah 

proses mengenali kebaikan dalam hidup dan memahami bahwa 

banyak dari kebaikan tersebut berasal dari luar diri. Bersyukur 

adalah latihan mental yang membantu individu untuk mengatasi 

perasaan negatif dan meningkatkan keseimbangan emosional. 

Praktik rasa syukur dapat melawan neoliberalisme dengan 

mengalihkan fokus politik kita dari kebencian, kemarahan, dan 

rasa bersalah ke etos demokrasi yang penuh rasa syukur dan 

kesejahteraan kolektif (Engels, 2018). 
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Rasa syukur adalah salah satu emosi positif yang 

memperkuat ikatan sosial, meningkatkan kesehatan mental, dan 

membangun resilien. Bersyukur memungkinkan seseorang untuk 

tetap optimis meskipun menghadapi situasi sulit (Fredrickson, 

2001). Bersyukur sebagai kemampuan untuk menghargai detail 

kecil dalam hidup. Orang yang bersyukur lebih mampu menikmati 

momen saat ini dan merasa lebih puas dengan kehidupannya 

(Adler & Fagley, 2005). Menurut (Emmons & McCullough, 2003) 

bersyukur bukan hanya emosi tetapi kebiasaan yang memperkuat 

hubungan interpersonal. Rasa syukur membantu individu untuk 

menghindari perasaan iri, meningkatkan empati, dan mempererat 

hubungan sosial. 

Sementara itu, Lazarus & Folkman (1984) menyebutkan 

bahwa bersyukur adalah strategi koping yang efektif dalam 

menghadapi stres. Ketika seseorang bersyukur, mereka lebih 

mampu mengatasi tekanan emosional dan memandang situasi sulit 

sebagai peluang untuk belajar. Rasa syukur adalah bentuk 

kecerdasan spiritual yang menunjukkan kesadaran seseorang 

terhadap koneksi mereka dengan Tuhan, alam semesta, dan 

sesama manusia. Syukur adalah salah satu bentuk tertinggi dari 

spiritualitas (Zohar & Marshall, 2001). 

Menurut Keyes & Haidt (2002) rasa syukur adalah salah satu 

indikator kebahagiaan. Bersyukur memungkinkan individu untuk 

merasakan kepuasan emosional yang mendalam, sehingga hidup 

menjadi lebih seimbang. Bersyukur adalah salah satu kebiasaan 

utama yang meningkatkan kebahagiaan. Dengan bersyukur, 

seseorang lebih mudah menerima realitas hidup tanpa keluhan dan 

memiliki pandangan optimis terhadap masa depan (Lyubomirsky, 

2008). Menurut Allen (2018) bersyukur memiliki efek 

transformasional, baik secara pribadi maupun sosial. Bersyukur 

adalah fondasi untuk membangun hubungan yang penuh kasih 

dan harmonis. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bersyukur adalah 

sikap yang tidak hanya meningkatkan kesejahteraan individu 

tetapi membangun hubungan sosial yang lebih baik, memperkuat 

spiritualitas, dan menciptakan kehidupan yang lebih bermakna. 
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Hal ini menunjukkan bahwa bersyukur adalah bagian penting dari 

kebahagiaan dan kesuksesan manusia. 

 

B. Manfaat Bersyukur 

Bersyukur adalah bentuk penghargaan terhadap nikmat dan 

karunia yang diberikan oleh Tuhan, lingkungan, maupun orang 

lain. Kebiasaan bersyukur membawa banyak manfaat yang 

berdampak positif bagi kehidupan manusia, baik secara fisik, 

emosional, maupun spiritual. Rasa syukur menumbuhkan 

kesadaran bahwa apa yang kita miliki adalah sebuah anugerah 

yang patut dihargai dan dinikmati dengan penuh keikhlasan. Salah 

satu manfaat utama bersyukur adalah peningkatan kesejahteraan 

mental. Ketika seseorang bersyukur, mereka lebih mampu melihat 

sisi positif dalam hidupnya meskipun menghadapi kesulitan. 

Bersyukur membantu mengurangi stres, kecemasan, dan depresi 

karena fokusnya bergeser dari kekurangan menuju kelebihan. Hal 

ini menciptakan perasaan bahagia dan damai yang mendalam. 

Secara fisik, bersyukur terbukti memiliki dampak positif. 

Penelitian menunjukkan bahwa individu yang bersyukur memiliki 

sistem kekebalan tubuh yang lebih baik, tidur lebih nyenyak, dan 

energi yang lebih besar. Hal ini terjadi karena rasa syukur dapat 

menenangkan pikiran, yang pada akhirnya mendukung kesehatan 

tubuh secara keseluruhan. Sebaliknya, pikiran negatif atau keluhan 

dapat memengaruhi kesehatan dengan meningkatkan risiko 

tekanan darah tinggi dan gangguan jantung. Rasa syukur 

memperbaiki hubungan sosial. Ketika seseorang menunjukkan 

rasa terima kasih kepada orang lain, hubungan menjadi lebih 

hangat dan harmonis. Orang yang sering bersyukur cenderung 

lebih disukai oleh lingkungannya karena sikapnya yang rendah 

hati dan apresiatif. Sikap ini mendorong terciptanya hubungan 

yang saling mendukung dan penuh penghargaan. 

Dalam aspek spiritual, bersyukur memperkuat hubungan 

manusia dengan Tuhan. Dalam banyak ajaran agama, bersyukur 

adalah bentuk ibadah yang mendekatkan manusia kepada Sang 

Pencipta. Rasa syukur mengingatkan manusia untuk tidak 

sombong dan selalu mengakui bahwa setiap nikmat yang 
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diperoleh berasal dari Tuhan. Hal ini membawa ketenangan batin 

dan rasa percaya diri yang lebih besar dalam menghadapi hidup. 

Bersyukur membantu seseorang lebih fokus pada hal-hal yang 

benar-benar penting dalam hidupnya. Alih-alih mengejar sesuatu 

yang tidak pasti, orang yang bersyukur mampu menikmati momen 

saat ini dan mensyukuri keberadaan orang-orang yang dicintai. Ini 

membuat hidup menjadi lebih bermakna dan jauh dari rasa iri atau 

cemburu terhadap orang lain. 

Selain itu, bersyukur mengajarkan seseorang untuk 

menghargai hal-hal kecil. Ketika kita meluangkan waktu untuk 

bersyukur atas makanan yang kita makan, udara yang kita hirup, 

atau senyuman seseorang, kita menjadi lebih sadar akan keindahan 

hidup. Kebiasaan ini membuat kita lebih mudah menemukan 

kebahagiaan dalam kehidupan sehari-hari. Manfaat bersyukur 

dapat dirasakan dalam pekerjaan atau pendidikan. Orang yang 

bersyukur cenderung memiliki motivasi lebih tinggi karena 

mereka melihat pekerjaan atau belajar sebagai kesempatan, bukan 

beban. Dengan sikap ini, mereka menjadi lebih produktif, kreatif, 

dan mampu menghadapi tantangan dengan optimisme. 

Rasa syukur dapat meningkatkan kemampuan seseorang 

dalam menghadapi masalah. Ketika dihadapkan pada kesulitan, 

orang yang bersyukur melihatnya sebagai pelajaran atau peluang 

untuk tumbuh. Sikap ini membantu mereka tetap kuat dan resilien, 

sehingga mampu melewati masa sulit dengan lebih baik. 

Bersyukur juga memperbaiki kualitas hidup secara keseluruhan. 

Ketika seseorang fokus pada nikmat yang dimiliki, mereka 

cenderung merasa puas dan bahagia. Perasaan puas ini 

menciptakan harmoni dalam hidup yang berdampak positif pada 

hubungan, pekerjaan, dan kesehatan mereka. 

Bersyukur bukan hanya berdampak pada individu, tetapi 

juga pada komunitas. Dalam lingkungan yang penuh rasa syukur, 

orang-orang cenderung lebih peduli dan saling mendukung. Hal 

ini menciptakan suasana yang positif dan memotivasi orang lain 

untuk melakukan kebaikan. Kesimpulannya, bersyukur adalah 

kebiasaan sederhana yang membawa manfaat besar. Kebiasaan ini 

memperkaya hidup seseorang secara emosional, fisik, sosial, dan 
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spiritual. Dengan bersyukur, kita tidak hanya merasa lebih bahagia 

tetapi juga mampu memberikan dampak positif bagi orang-orang 

di sekitar kita. Oleh karena itu, mari jadikan rasa syukur sebagai 

bagian dari kehidupan sehari-hari. 

 

C. Dampak dan Ancaman jika tidak Bersyukur 

Dampak negatif dari tidak bersyukur yaitu: 

1. Hidup Dipenuhi Ketidakpuasan 

Ketika seseorang tidak bersyukur, ia cenderung selalu 

merasa kurang dalam hidupnya. Hal ini dapat menyebabkan 

ketidakpuasan yang terus-menerus, meskipun sebenarnya ia 

telah memiliki banyak hal yang layak untuk disyukuri. Tanpa 

rasa syukur, seseorang sering kali gagal melihat hal-hal kecil 

yang seharusnya membuatnya bahagia. 

2. Menumbuhkan Sikap Iri Hati 

Kurangnya rasa syukur sering kali membuat seseorang 

membandingkan dirinya dengan orang lain. Perbandingan ini 

bisa memunculkan rasa iri hati yang merusak hubungan sosial 

dan membuat seseorang merasa tidak bahagia dengan apa yang 

dimilikinya. 

3. Meningkatkan Stres dan Depresi 

Orang yang tidak bersyukur lebih rentan mengalami stres 

dan depresi. Mereka cenderung fokus pada hal-hal negatif dan 

merasa bahwa hidup tidak adil. Pandangan ini menghambat 

kemampuan mereka untuk merasa damai dan bahagia. 

4. Kehilangan Perspektif Positif dalam Hidup 

Rasa syukur membantu seseorang melihat sisi positif 

dalam segala situasi. Tanpa itu, individu sering kali terjebak 

dalam pola pikir negatif yang membuatnya sulit menghargai 

kehidupan dan peluang yang ada. 

5. Hubungan Sosial yang Buruk 

Kurangnya rasa syukur dapat merusak hubungan sosial. 

Orang yang tidak bersyukur sering kali dianggap egois dan sulit 

diajak bekerja sama. Mereka gagal menghargai bantuan atau 

kebaikan orang lain, sehingga memutus hubungan yang 

harmonis. 
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6. Meningkatkan Rasa Keegoisan 

Tidak bersyukur membuat seseorang lebih fokus pada 

dirinya sendiri. Keegoisan ini membuatnya sulit melihat 

kontribusi atau bantuan orang lain dalam kesuksesannya, 

sehingga ia cenderung menganggap semua pencapaian adalah 

hasil usahanya sendiri. 

7. Mengurangi Kepuasan Hidup 

Sikap tidak bersyukur menciptakan ketidakpuasan dalam 

hidup. Ketika seseorang tidak bisa menghargai apa yang 

dimilikinya, ia akan selalu merasa bahwa kebahagiaan hanya 

bisa dicapai dengan memiliki lebih banyak. 

8. Menurunkan Motivasi untuk Berbuat Baik 

Rasa syukur sering kali menjadi pendorong untuk berbuat 

kebaikan. Tanpa itu, seseorang mungkin kehilangan dorongan 

untuk membantu orang lain atau memberikan kontribusi positif 

dalam masyarakat. 

9. Dampak Spiritual yang Negatif 

Dalam konteks agama, tidak bersyukur dianggap sebagai 

bentuk pengingkaran terhadap nikmat Tuhan. Hal ini dapat 

menjauhkan seseorang dari Tuhan dan memengaruhi hubungan 

spiritualnya secara keseluruhan. 

10. Memicu Konflik dalam Keluarga 

Sikap tidak bersyukur dapat menimbulkan konflik dalam 

keluarga. Misalnya, seorang anak yang tidak bersyukur atas 

pengorbanan orang tuanya mungkin akan menunjukkan sikap 

tidak hormat atau menuntut lebih banyak. 

11. Memperburuk Kesehatan Mental 

Ketidakmampuan untuk bersyukur dapat berdampak 

buruk pada kesehatan mental seseorang. Penelitian 

menunjukkan bahwa orang yang tidak bersyukur lebih 

cenderung mengalami kecemasan, depresi, dan perasaan 

kesepian. 

12. Hilangnya Keseimbangan Emosional 

Tanpa rasa syukur, seseorang cenderung lebih mudah 

marah atau kecewa ketika menghadapi kesulitan. Ini 
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membuatnya sulit menjaga keseimbangan emosional dalam 

situasi yang penuh tekanan. 

13. Dampak Buruk pada Karier 

Sikap tidak bersyukur di tempat kerja dapat merusak 

hubungan profesional. Individu yang tidak menghargai 

peluang atau dukungan dari rekan kerja dan atasan mungkin 

dianggap tidak pantas untuk mendapatkan kepercayaan atau 

promosi. 

14. Meningkatkan Rasa Cemas tentang Masa Depan 

Orang yang tidak bersyukur sering kali merasa takut atau 

cemas tentang masa depan karena mereka fokus pada 

kekurangan mereka saat ini. Hal ini dapat menghambat 

kemajuan mereka dalam hidup. 

15. Menghambat Perkembangan Pribadi 

Tanpa rasa syukur, seseorang mungkin sulit belajar dari 

pengalaman hidupnya. Rasa syukur membantu individu untuk 

menerima kekurangan mereka dan mencari cara untuk tumbuh 

dari setiap situasi. 

16. Membuat Hidup Terasa Hampa 

Tidak bersyukur dapat membuat hidup terasa kosong dan 

tanpa makna. Orang yang selalu mengejar sesuatu tanpa 

menghargai apa yang dimilikinya akan merasa sulit 

menemukan tujuan hidup yang sebenarnya. 

17. Hilangnya Kebahagiaan Sederhana 

Bersyukur memungkinkan seseorang menikmati hal-hal 

kecil dalam hidup. Tanpa rasa syukur, bahkan momen yang 

indah pun terasa biasa saja dan tidak memberikan kebahagiaan. 

18. Jauh dari Lingkungan Sosial yang Positif 

Orang yang tidak bersyukur cenderung menarik diri dari 

orang-orang di sekitarnya atau membuat orang lain menjauh. 

Lingkungan sosial yang positif sering kali dihancurkan oleh 

sikap yang tidak menghargai. 

19. Kerugian Finansial 

Ketidakmampuan untuk bersyukur juga dapat 

berdampak pada keuangan. Seseorang yang tidak bersyukur 

mungkin cenderung boros dan tidak puas dengan apa yang 
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dimilikinya, sehingga mengakibatkan pengelolaan keuangan 

yang buruk. 

20. Hilangnya Berkah dalam Hidup 

Dalam banyak tradisi agama, tidak bersyukur dianggap 

sebagai penyebab hilangnya berkah. Bersyukur adalah cara 

untuk menerima lebih banyak kebaikan dalam hidup, 

sedangkan mengabaikannya dapat membawa kehidupan yang 

penuh kesulitan. 

 

D.  Sebab-Sebab kurang Bersyukur 

Salah satu sebab utama seseorang kurang bersyukur adalah 

terlalu fokus pada apa yang tidak dimilikinya. Ketika seseorang 

lebih banyak melihat kekurangan dalam hidupnya, ia cenderung 

mengabaikan hal-hal positif yang sebenarnya sudah ada, sehingga 

sulit merasa puas dan bersyukur. Sebab yang kedua, yaitu 

membandingkan diri dengan orang lain, terutama yang tampak 

lebih sukses atau bahagia, bisa menyebabkan perasaan tidak 

cukup. Rasa iri ini menghalangi rasa syukur karena seseorang 

merasa hidupnya tidak sebaik orang lain, meskipun sebenarnya ia 

memiliki banyak hal yang layak untuk disyukuri. Selanjutnya, gaya 

hidup yang terlalu berfokus pada kepemilikan materi dapat 

mengurangi rasa syukur. Ketika seseorang hanya mengejar barang 

atau status sosial, ia akan sulit untuk merasa puas dengan apa yang 

sudah dimiliki karena selalu menginginkan lebih. 

Banyak orang yang tidak memiliki kesadaran penuh tentang 

nikmat yang mereka terima setiap hari. Ketika seseorang tidak 

meluangkan waktu untuk merenung dan menghargai 

kehidupannya, ia akan lebih mudah melewatkan kebahagiaan 

sederhana dan merasa kurang bersyukur. Lingkungan sekitar yang 

penuh dengan keluhan atau ketidakpuasan dapat memengaruhi 

pola pikir seseorang. Jika seseorang sering terpapar pada orang-

orang yang pesimis atau selalu mengeluh, hal ini dapat merusak 

kemampuan mereka untuk melihat hal-hal baik dalam hidup 

mereka. Ketika seseorang kehilangan harapan atau pandangan 

positif terhadap masa depan, ia bisa terjebak dalam perasaan tidak 

puas dengan hidup. Rasa syukur biasanya muncul ketika 
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seseorang melihat kemungkinan dan peluang dalam hidupnya, 

tetapi kehilangan harapan bisa menghalangi hal tersebut. 

Di zaman yang serba cepat ini, banyak orang terjebak dalam 

rutinitas harian yang sibuk. Mereka sering kali tidak memiliki 

waktu untuk berhenti sejenak, merenung, dan bersyukur atas apa 

yang mereka miliki, yang akhirnya membuat mereka merasa tidak 

puas dan kurang bersyukur. Seseorang yang telah mengalami 

trauma atau kehilangan yang besar, seperti kehilangan orang yang 

dikasihi atau kegagalan besar, sering kali kesulitan untuk 

bersyukur. Perasaan kesedihan dan trauma tersebut dapat 

menutupi kemampuan mereka untuk melihat sisi positif dalam 

hidup. Harapan yang terlalu tinggi dan tuntutan hidup yang 

berlebihan sering kali membuat seseorang merasa selalu 

kekurangan. Meskipun ia mungkin sudah memiliki banyak hal, 

seseorang merasa belum cukup dan terus menginginkan lebih, 

yang menghalangi rasa syukur. Tidak dapat berempati terhadap 

orang lain bisa membuat seseorang merasa tidak ada yang 

istimewa dalam hidupnya. Ketika seseorang tidak memahami 

penderitaan atau perjuangan orang lain, ia mungkin tidak bisa 

menghargai apa yang sudah ia miliki. 

Orang yang terlalu mementingkan diri sendiri dan egois 

cenderung tidak bersyukur. Mereka menganggap apa yang mereka 

miliki adalah hasil dari usaha pribadi semata dan tidak 

memperhatikan dukungan atau bantuan dari orang lain dalam 

perjalanan hidup mereka. Bagi sebagian orang, rasa syukur 

mungkin tidak diajarkan atau ditanamkan sejak dini. Tanpa 

pemahaman yang jelas tentang pentingnya bersyukur, mereka 

mungkin menganggapnya sebagai hal yang tidak perlu, yang 

akhirnya mengurangi kemampuan mereka untuk menghargai apa 

yang dimiliki. Selain itu, Media sosial sering kali menampilkan 

kehidupan yang ideal dan sempurna, yang menyebabkan 

seseorang merasa hidupnya tidak cukup. Perbandingan sosial 

melalui media sosial dapat menciptakan perasaan tidak puas dan 

merusak kemampuan seseorang untuk bersyukur atas 

kehidupannya yang sebenarnya. 



10 
 
 

Sikap merasa berhak atau entitled atas segala sesuatu dalam 

hidup dapat mengurangi rasa syukur. Seseorang yang merasa 

bahwa segala hal yang diterimanya adalah sesuatu yang memang 

harus ia dapatkan, akan lebih sulit untuk menghargai nikmat yang 

ada. Bersyukur sering kali berawal dari menghargai hal-hal kecil 

dalam hidup. Namun, banyak orang yang mengabaikan 

pengalaman atau hal-hal kecil yang sebenarnya sangat berarti, 

sehingga mereka merasa hidupnya tidak cukup berharga untuk 

disyukuri. Gangguan mental seperti depresi, kecemasan, atau stres 

kronis dapat menghambat rasa syukur. Seseorang yang berada 

dalam keadaan mental yang buruk sering kali merasa pesimis dan 

tidak mampu melihat kebaikan dalam hidupnya. Keinginan untuk 

selalu menjadi lebih baik atau lebih sukses daripada orang lain 

dapat menyebabkan seseorang merasa kurang bersyukur. 

Meskipun sudah mencapai banyak hal, perasaan tidak pernah 

cukup membuatnya sulit untuk menghargai apa yang sudah 

dimiliki. 

Di beberapa budaya atau lingkungan, tidak ada pendidikan 

yang cukup tentang pentingnya rasa syukur. Tanpa pemahaman 

yang baik tentang manfaat bersyukur, seseorang cenderung 

menganggapnya sebagai sesuatu yang tidak perlu dilakukan. 

Sering kali, seseorang tidak menyadari betapa berharganya nikmat 

yang dimilikinya sampai ia kehilangannya. Ketidaktahuan ini 

membuat mereka sulit untuk menghargai dan bersyukur atas apa 

yang sudah ada dalam hidup mereka. Jika seseorang terlalu 

bergantung pada hal-hal eksternal untuk kebahagiaan, seperti 

uang, status sosial, atau kekuasaan, mereka akan sulit merasa puas 

dengan hidup mereka. Ketergantungan ini mengurangi 

kemampuan untuk merasa bersyukur atas kebahagiaan yang lebih 

sederhana dan alami.  

 

E. Rangkuman Materi 

Bersyukur adalah ungkapan rasa terima kasih kepada Tuhan 

atas segala nikmat yang diterima, baik besar maupun kecil. Sikap 

ini mencakup pengakuan hati, ucapan lisan, dan tindakan nyata 

dalam menjaga serta memanfaatkan nikmat dengan baik. 
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Bersyukur adalah tanda keimanan dan kesadaran bahwa semua 

yang dimiliki adalah pemberian Tuhan. Bersyukur melibatkan 

penghargaan atas segala hal yang dimiliki, termasuk nikmat yang 

sering dianggap remeh seperti kesehatan, keluarga, dan 

kesempatan. Dengan bersyukur, seseorang memandang hidupnya 

lebih positif, fokus pada kebaikan, dan mengurangi rasa iri 

terhadap orang lain. Bersyukur mendatangkan ketenangan batin 

dan kebahagiaan. Orang yang bersyukur cenderung lebih optimis, 

mampu menghadapi tantangan hidup dengan lapang dada, dan 

memiliki pandangan hidup yang lebih konstruktif. Sikap ini 

membuat seseorang merasa cukup dan puas dengan apa yang 

dimiliki. 

Sikap bersyukur membantu memperkuat hubungan sosial 

karena seseorang yang bersyukur cenderung lebih menghargai 

orang lain. Hal ini menciptakan hubungan yang harmonis dan 

meningkatkan kepercayaan serta kerja sama dalam lingkungan 

sosial. Rasa syukur juga berdampak positif pada kesehatan mental 

dan fisik. Orang yang bersyukur memiliki tingkat stres yang lebih 

rendah, kualitas tidur yang lebih baik, dan daya tahan tubuh yang 

lebih kuat. Hal ini menunjukkan bahwa bersyukur berkontribusi 

pada kesejahteraan secara keseluruhan. Tidak bersyukur membuat 

seseorang sulit merasa puas dan bahagia. Hal ini memicu rasa iri, 

cemburu, dan ketidakbahagiaan yang berkepanjangan. 

Dampaknya, kualitas hidup menurun, dan hubungan sosial 

menjadi renggang. 

Kurangnya rasa syukur dapat menjauhkan seseorang dari 

Tuhan dan menimbulkan perilaku negatif seperti keserakahan dan 

egoisme. Selain itu, nikmat yang tidak dihargai berpotensi hilang, 

sehingga seseorang kehilangan keberkahan dalam hidupnya. 

Kurangnya rasa syukur sering kali disebabkan oleh kebiasaan 

membandingkan diri dengan orang lain dan fokus pada 

kekurangan. Ketidaktahuan atas nikmat yang dimiliki dan 

kurangnya refleksi diri juga menjadi penyebab utama seseorang 

sulit untuk bersyukur. Rasa syukur dapat ditumbuhkan dengan 

cara mencatat nikmat yang diterima setiap hari, merenungkan 

kebaikan dalam hidup, dan mengucapkan terima kasih kepada 
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orang lain. Dengan latihan yang konsisten, rasa syukur menjadi 

kebiasaan yang membantu seseorang menjalani hidup dengan 

lebih bermakna. 

Bersyukur adalah sikap yang penting untuk membangun 

kehidupan yang bahagia dan berkualitas. Dengan bersyukur, 

seseorang mendapatkan ketenangan, kesehatan, dan hubungan 

sosial yang lebih baik. Sebaliknya, kurangnya rasa syukur 

membawa dampak negatif yang merugikan. Oleh karena itu, 

melatih rasa syukur adalah langkah bijak untuk menjalani hidup 

yang lebih bermakna dan penuh keberkahan. 

 

 

F. Evaluasi  

1. Jelaskan pengertian bersyukur menurut pendapat para ahli, dan 

berikan contoh nyata bagaimana seseorang dapat menunjukkan 

rasa syukur dalam kehidupan sehari-hari! 

2. Menurut Anda, mengapa rasa syukur dianggap sebagai salah 

satu kunci kebahagiaan? Jelaskan dengan memberikan contoh 

situasi yang relevan! 

3. Sebutkan dan jelaskan dampak negatif yang mungkin terjadi 

jika seseorang tidak memiliki rasa syukur dalam hidupnya! 

4. Bagaimana cara Anda melatih diri untuk lebih bersyukur atas 

nikmat kecil yang sering kali dianggap remeh? Berikan langkah-

langkahnya! 

5. Dalam kehidupan modern, sering kali seseorang membanding-

kan dirinya dengan orang lain, yang menyebabkan kurangnya 

rasa syukur. Menurut Anda, bagaimana cara mengatasi 

kebiasaan ini agar rasa syukur tetap terjaga?. 
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