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PENERAPAN TEKNIK PROYEKSI MASA DEPAN UNTUK 

MENGELOLA TUNTUTAN EKSPEKTASI ORANG TERDEKAT 

SERTA MENCEGAH PENYALAHGUNAAN 

NARKOTIKA PADA MAHASISWA 
 

Oleh: 

Hauzah ‘Abqoriyah Nabilah, Nazwa Nurul Khanifa, Wiryo Nuryono, dan  

Devi Ratnasari 

Bimbingan dan konseling, Universitas Negeri Surabaya, Surabaya, Jawa Timur, 

Indonesia  

Email: hauzah.23066@mhs.unesa.ac.id; nazwa.23140@mhs.unesa.ac.id; 

wiryonuryono@unesa.ac.id;  dan deviratnasari@unesa.ac.id. 

 
Abstract. Future projection techniques in Gestalt therapy will encourage clients to explore 

their hopes and worries about the future, as well as consider their options in facing life's 

challenges (Nitsch-Berg, 2000). This research aims to explore the application of this technique 

in helping students manage the demands of social expectations from individuals close to them 

and prevent narcotics abuse. A qualitative research approach with a case study design was 

chosen to provide a deeper understanding of students' experiences in facing the pressure of 

expectations. Data was collected through in-depth interviews, participant observation and 

documentation. The findings show that future projection techniques help students increase self-

awareness, reduce stress, and strengthen their personal identity. In addition, this technique 

allows students to explore their life options more openly and realistically, which ultimately acts 

as a prevention against destructive behavior such as drug abuse. Positive social support from 

family and educational institutions is very important in supporting the success of this 

counseling. 

Keyword: Future Projection Techniques, Gestalt Therapy, Social Expectations, Narcotics 

Abuse, Student Counseling. 

 

Abstrak. Teknik proyeksi masa depan dalam terapi Gestalt akan mendorong klien untuk 

mengeksplorasi harapan dan kekhawatiran mereka tentang masa depan, serta 

mempertimbangkan pilihan mereka dalam menghadapi tantangan hidup (Nitsch-Berg, 2000). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penerapan teknik ini dalam membantu 

mahasiswa mengelola tuntutan ekspektasi sosial dari individu terdekat dan mencegah 

penyalahgunaan narkotika. Pendekatan penelitian kualitatif dengan desain studi kasus dipilih 

untuk memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang pengalaman mahasiswa dalam 

menghadapi tekanan ekspektasi. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam, observasi 

partisipatif, dan dokumentasi. Temuan menunjukkan bahwa teknik proyeksi masa depan 

membantu mahasiswa meningkatkan kesadaran diri, mengurangi stres, serta memperkuat 

identitas pribadi mereka. Selain itu, teknik ini memungkinkan mahasiswa untuk 

mengeksplorasi pilihan hidup mereka secara lebih terbuka dan realistis, yang pada akhirnya 

berperan sebagai pencegahan terhadap perilaku destruktif seperti penyalahgunaan narkotika. 

Dukungan sosial yang positif dari keluarga dan institusi pendidikan sangat penting dalam 

mendukung keberhasilan konseling ini. 

Kata Kunci: Teknik Proyeksi Masa Depan, Terapi Gestalt, Ekspektasi Sosial, Penyalahgunaan 

Narkotika, Konseling Mahasiswa. 

 

PENDAHULUAN 

Terapi Gestalt adalah bentuk psikoterapi 

yang menekankan pengalaman individu 

pada saat ini dan mendorong kesadaran 

diri. Ini mengintegrasikan eksistensial dan 

berbagai filosofi Timur, berfokus pada 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
mailto:hauzah.23066@mhs.unesa.ac.id
mailto:nazwa.23140@mhs.unesa.ac.id
mailto:wiryonuryono@unesa.ac.id
mailto:deviratnasari@unesa.ac.id


Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk) 

Volume 10 Nomor 1 Edisi April 2025     P-ISSN: 2503 – 1708 

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika   E-ISSN: 2722 – 7340 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita 

 

2571 
 

Hauzah ‘Abqoriyah Nabilah, 
Nazwa Nurul Khanifa, Wiryo 
Nuryono, dan Devi Ratnasari 

 

membantu individu menemukan solusi 

mereka sendiri untuk masalah pribadi. 

Istilah 'Gestalt' berarti 'keseluruhan, 

'mencerminkan tujuan terapi untuk 

membantu klien menghargai pengalaman 

lengkap mereka (Jones, 1992). Terapi 

Gestalt, yang dikembangkan oleh Fritz 

Perls, menekankan pembelajaran 

pengalaman dan pentingnya pengalaman 

saat ini. Ini mengintegrasikan konsep dari 

psikoanalisis Freudian, eksistensialisme, 

dan psikologi Gestalt, dengan fokus pada 

sifat dinamis kepribadian dan hubungan 

terapeutik. Teknik termasuk pelatihan 

kesadaran, identifikasi proyektif, dan 

eksperimen terapeutik, yang mendorong 

klien untuk mengeksplorasi perilaku baru 

dalam lingkungan yang mendukung. 

Meskipun diakui secara luas di AS, terapi 

Gestalt tetap kurang dikenal di Inggris, di 

mana hanya sedikit psikiater yang akrab 

dengan teori dan tekniknya (Tillett, 1984). 

Dalam terapi Gestal terdapat 

teknik yang disebut “proyeksi masa 

depan”, yang mana selaras dengan terapi 

Gestalt yang menekankan pada 

pentingnya membayangkan kemungkinan 

masa depan daripada hanya berfokus pada 

pengalaman masa lalu. Metode ini 

mendorong klien untuk mewujudkan 

harapan dan terlibat dalam perkembangan 

usia, memfasilitasi perubahan positif. 

Teknik dan strategi diuraikan, 

menunjukkan bagaimana proyeksi masa 

depan dapat diintegrasikan secara efektif 

ke dalam praktik terapeutik, yang pada 

akhirnya meningkatkan kemampuan klien 

untuk menavigasi masa depan mereka dan 

mengatasi berbagai masalah klinis 

(Tramontana et al., 2022). 

Tuntutan harapan dari individu 

terdekat secara signifikan akan 

mempengaruhi tindakan dan keputusan 

seseorang, membentuk perilaku sosial 

mereka(Animasahun, 2013). Dalam 

konteks mahasiswa, ekspektasi ini dapat 

mencakup harapan orang tua, pasangan, 

teman, atau lingkungan sosial mengenai 

prestasi akademik, karier, atau kehidupan 

pribadi. Pengaruhnya terhadap kesehatan 

mental mahasiswa sangat kompleks. 

Harapan yang realistis dan mendukung 

dapat mendorong motivasi, meningkatkan 

rasa percaya diri, dan membantu 

mahasiswa mencapai potensi terbaik 

mereka(Cavell, 1954). Namun, tuntutan 

yang berlebihan atau tidak realistis sering 

kali menimbulkan tekanan emosional, 

kecemasan, stres kronis, hingga risiko 

burnout. Dalam jangka panjang, 

ekspektasi ini dapat memengaruhi 

keseimbangan mental mahasiswa, 

terutama ketika mereka merasa tidak 

mampu memenuhi harapan tersebut atau 

kehilangan identitas pribadi mereka 

dalam upaya untuk menyenangkan orang 

lain.  

Tuntutan harapan dari individu 

dekat secara signifikan memengaruhi 

tindakan dan keputusan seseorang, 

membentuk perilaku sosial mereka. 

Dalam konteks mahasiswa, ekspektasi 

dari orang tua, pasangan, teman, atau 

lingkungan sosial sering kali menjadi 

sumber tekanan emosional. Ketika 

tekanan ini tidak dikelola dengan baik, 

mahasiswa dapat mencari pelarian 

melalui perilaku destruktif, termasuk 

penyalahgunaan narkotika. 

Faktor risiko penyalahgunaan 

narkotika di kalangan mahasiswa 

mencakup usia, lingkungan hidup, 

hubungan keluarga, dan gaya pengasuhan. 

Usia remaja akhir hingga awal dewasa 

adalah fase yang rentan karena mahasiswa 

berada dalam masa pencarian identitas 

dan eksplorasi kebebasan. Lingkungan 

yang permisif terhadap narkoba, 

hubungan keluarga yang tidak harmonis, 

serta gaya pengasuhan otoriter atau 

permisif dapat memperburuk risiko (Fou, 

n.d.). 

Untuk mengatasi tekanan yang 

dialami mahasiswa dan mengurangi risiko 

penyalahgunaan narkotika, pendekatan 

konseling yang efektif diperlukan. Salah 
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satu metode yang dapat digunakan adalah 

teknik proyeksi masa depan dalam terapi 

Gestalt. Teknik ini membantu mahasiswa 

menjelajahi kekhawatiran dan harapan 

mereka terkait masa depan. Dengan 

membayangkan diri mereka di masa 

depan dan menghidupkan perasaan serta 

pikiran yang muncul, mahasiswa dapat 

memahami konsekuensi potensial dari 

pilihan mereka, termasuk penggunaan 

narkoba. Proyeksi masa depan 

memungkinkan mahasiswa untuk 

menjalin dialog dengan diri mereka 

sendiri, mengeksplorasi konflik internal, 

dan membangun tujuan yang lebih positif. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan konsep studi kasus 

untuk mendalami penerapan teknik 

proyeksi masa depan dalam membantu 

mahasiswa mengelola tuntutan ekspektasi 

orang terdekat serta mencegah 

penyalahgunaan narkotika. Pendekatan 

ini dipilih karena bisa memberikan 

pemahaman yang lebih mendalam 

tentang pengalaman individu secara 

holistik (Sharp, 2003).  Subjek penelitian 

terdiri dari mahasiswa yang sedang 

mengalami tekanan psikologis akibat 

ekspektasi dari orang ornag terdekat dan 

berisiko terhadap penyalahgunaan 

narkotika. Subjek dipilih melalui teknik 

purposive sampling berdasarkan kriteria 

yang telah ditentukan, seperti adanya 

riwayat tekanan emosional dari 

lingkungan keluarga yang bisa 

mengakibatkan  potensi penggunaan zat 

berbahaya (Costigliola, 2019).  

Pengumpulan data dilakukan 

melalui wawancara mendalam (in-depth 

interview), observasi partisipatif, dan 

dokumentasi. Wawancara mendalam 

digunakan untuk menggali pengalaman 

mengenai tuntutan ekspektasi dari orang-

orang terdekat serta strategi coping yang 

selama ini digunakan. Observasi 

partisipatif dilakukan selama proses 

konseling untuk mencatat interaksi antara 

konselor dan subjek, sedangkan 

dokumentasi berupa catatan konseling 

dan refleksi subjek terhadap proses 

penerapan teknik proyeksi masa depan 

(Xie et al., 2014).  

Dalam pelaksanaannya, penelitian 

ini mematuhi prinsip-prinsip etika 

penelitian, seperti menjaga kerahasiaan 

data subjek, memperoleh persetujuan 

tertulis sebelum pelaksanaan, serta 

menghormati otonomi dan kenyamanan 

subjek selama proses penelitian 

berlangsung. Dengan metode ini, 

penelitian diharapkan dapat memberikan 

wawasan yang mendalam mengenai 

efektivitas teknik proyeksi masa depan 

dalam konteks konseling mahasiswa 

(APA Manual, 2013).  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang diperoleh melalui observasi 

dan wawancara konseling dengan konseli 

pada tahap pengenalan (introduction) dan 

eksplorasi (investigation) 

mengungkapkan beberapa poin berikut: 

Konseli merasa tertekan oleh harapan dari 

orang tua, teman-teman, dan lingkungan 

sekitar, yang mengharuskannya untuk 

selalu membuktikan dirinya agar 

diterima. Konseli mengalami kelelahan 

emosional akibat tekanan tersebut dan 

merasa sulit merasa puas dengan 

pencapaiannya. Konseli memiliki 

ketakutan besar akan mengecewakan 

orang lain sehingga sering mengabaikan 

kebutuhannya sendiri demi memenuhi 

ekspektasi orang lain. Konseli kehilangan 

arah dalam hidupnya dan merasa 

kesulitan menikmati kehidupannya saat 

ini. Dalam sesi konseling, konseli 

menunjukkan kepribadian yang lembut 

dan sopan, meskipun di balik itu ia 

merasa tertekan dengan berbagai tuntutan 

yang dihadapinya. Konseli memiliki 

kesadaran bahwa ia cenderung 

mengorbankan dirinya sendiri untuk 

memenuhi ekspektasi orang lain dan 
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mulai menyadari bahwa hal tersebut tidak 

sehat bagi dirinya. Hubungan konseli 

dengan dirinya sendiri dan nilai 

spiritualitasnya menjadi fokus perhatian 

dalam sesi konseling. 

Berdasarkan  konseling yang telah 

dilaksanakan, konseli adalah seorang 

mahasiswi semester 1 yang mengalami 

tekanan emosional akibat tuntutan 

ekspektasi dari orang tua, teman-teman, 

dan lingkungan sekitar. Konseli 

menunjukkan beberapa indikasi 

permasalahan psikologis berikut: (1) 

Konseli merasa perlu membuktikan 

dirinya agar diterima oleh orang-orang di 

sekitarnya. Hal ini mencerminkan 

kebutuhan akan validasi eksternal yang 

tinggi, yang membuatnya sering 

mengabaikan kebutuhan pribadi. (2) 

Perasaan lelah secara emosional serta 

kesulitan menikmati kehidupan saat ini 

menunjukkan bahwa konseli mengalami 

konflik internal. Ia merasa terjebak antara 

memenuhi harapan orang lain dan 

merespons kebutuhan dirinya sendiri. (3) 

Ketakutan akan mengecewakan menjadi 

penghalang bagi Konseli untuk 

menetapkan batasan diri, seperti belajar 

mengatakan "tidak." Akibatnya, ia 

cenderung mengorbankan kesejahteraan 

pribadinya. (4) Perasaan kehilangan arah 

yang dialami Konseli dapat menjadi 

indikator awal bahwa ia sedang 

mengalami krisis identitas, yang umum 

terjadi pada individu dalam masa transisi 

seperti mahasiswa baru. (5) Konseli 

merasa bahwa kebutuhannya sendiri 

sering terpinggirkan. Hal ini menciptakan 

ketidakseimbangan yang berdampak pada 

kesehatan emosionalnya. 

Diagnosa ini menegaskan bahwa 

tekanan dari ekspektasi orang lain 

menjadi pemicu utama konflik emosional 

pada Konseli, yang apabila tidak dikelola 

dengan baik, berpotensi menimbulkan 

masalah lebih serius seperti 

penyalahgunaan zat sebagai bentuk 

pelarian dari stres. 

Dalam tahap penafsiran 

(interpretation) dilakukan prognosis 

penanganan terhadap masalah yang 

dialami oleh konseli melalui konseling 

perorangan dengan pendekatan Gestalt 

Therapy berbasis teknik Proyeksi Masa 

Depan. (a) Konseli dibantu untuk 

memahami pola pikir dan emosi yang 

menjadi penyebab tekanan dalam 

kehidupannya, khususnya yang berasal 

dari ekspektasi orang lain. (b) Konseli 

diarahkan untuk membayangkan situasi 

masa depan, baik yang diharapkan 

maupun yang ditakutkan, guna mengenali 

harapan, ketakutan, serta tanggung 

jawabnya secara lebih mendalam. (c) 

Konseli dilatih untuk menerima dirinya 

sebagai individu yang unik, sehingga 

mampu menyeimbangkan antara 

kebutuhan pribadi dan tanggung jawab 

sosial. (d) Konseli dibimbing untuk mulai 

menyusun langkah awal dalam mengelola 

tuntutan ekspektasi, seperti belajar 

mengatakan “tidak” dan mengelola waktu 

dengan lebih sehat. (e) Konseli dimotivasi 

untuk terus mengevaluasi dan 

memperbaiki strategi pengelolaan dirinya 

secara bertahap melalui 

pendampingan berkelanjutan. 

Berikut adalah penjabaran rinci 

mengenai proses konseling individual 

yang menggunakan pendekatan Gestalt 

Therapy dengan teknik Proyeksi Masa 

Depan pada tahap intervensi 

(intervention): Pertama, Peningkatan 

Kesadaran Diri (Awareness 

Enhancement).  Konselor memulai sesi 

dengan membantu konseli mengenali pola 

pikir dan perasaan yang selama ini 

membuatnya tertekan. Teknik ini 

dilakukan dengan meminta konseli 

mengidentifikasi situasi-situasi yang 

memicu stres dan tekanan emosional dari 

ekspektasi orang lain. Konselor juga 

mendorong konseli untuk 

mengungkapkan perasaan dan 

pemikirannya secara spontan tanpa rasa 

takut dihakimi.   
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Kedua, Penggunaan Teknik 

Proyeksi Masa Depan. Konselor meminta 

konseli untuk membayangkan dua 

skenario masa depan: pertama, situasi 

yang diharapkan dan kedua, situasi yang 

ditakutkan. Dalam proses ini, konseli 

diajak untuk memvisualisasikan secara 

mendalam bagaimana ia akan merasakan, 

berpikir, dan bertindak dalam kedua 

skenario tersebut. Konselor menggunakan 

pertanyaan eksploratif untuk membantu 

konseli memahami harapan, ketakutan, 

serta tanggung jawab yang melekat pada 

masing-masing skenario.   

Ketiga, Ekspresi dan Penyaluran 

Emosi. Konseli dilatih untuk 

mengekspresikan emosi yang muncul 

selama membayangkan skenario masa 

depan. Dalam tahap ini, konselor 

memastikan bahwa konseli dapat 

menyalurkan emosinya dengan cara yang 

sehat, misalnya melalui diskusi terbuka, 

refleksi mendalam, atau teknik 

pernapasan untuk mengelola perasaan 

cemas atau takut yang intens.   

Keempat, Penyusunan Langkah 

Awal untuk Perubahan. Setelah 

mendapatkan kesadaran baru dari proses 

visualisasi, konselor membantu konseli 

menyusun langkah konkret untuk 

mengatasi tekanan dari ekspektasi orang 

lain. Langkah ini mencakup tindakan 

sederhana seperti belajar mengatakan 

"tidak" dengan tegas, mengatur waktu 

secara lebih efektif, dan mengalokasikan 

ruang bagi kebutuhan pribadi. Konselor 

juga memberikan penguatan positif atas 

inisiatif kecil yang telah konseli 

rencanakan.   

Pada tahap ini, penilaian yang 

dilakukan mencakup penilaian hasil dan 

penilaian proses. Konselor melakukan 

penilaian proses melalui observasi selama 

sesi konseling berlangsung dan 

wawancara mendalam dengan konseli. 

Penilaian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi keterlibatan konseli dalam 

proses konseling, respons emosional, dan 

perkembangan kesadaran dirinya terhadap 

permasalahan yang dihadapi. 

Penilaian hasil dilakukan melalui 

wawancara konseling dengan format 

UCA (Understanding, Comfort, Action), 

di mana konselor mengukur sejauh mana 

konseli memahami akar permasalahan 

(Understanding), merasa lebih nyaman 

dengan dirinya sendiri (Comfort), serta 

mampu merencanakan dan menerapkan 

tindakan konkret untuk mengelola 

ekspektasi orang lain dan memenuhi 

kebutuhan pribadinya (Action). Selain itu, 

konselor menggunakan lembar evaluasi 

konseling untuk menilai pencapaian 

PERPOSTUR (Peningkatan Respons 

Positif terhadap Situasi yang Rumit) dan 

AKURS (Adaptasi Kebutuhan dan Upaya 

Realistis Sosial). Penilaian ini membantu 

konselor dalam memastikan bahwa tujuan 

konseling dapat tercapai dengan 

pendekatan yang sistematis dan terukur. 

Terkait dengan penerapan teknik 

Proyeksi Masa Depan dengan pendekatan 

Gestalt Therapy, kondisi konseli dapat 

dideskripsikan sebagai berikut: Pada 

tahap joining and rapport-building, 

konselor memulai dengan membangun 

hubungan hangat dan nyaman dengan 

konseli. Konselor menciptakan suasana 

yang aman dan menerima, dengan 

mengajak konseli untuk berbicara santai 

tentang pengalaman sehari-hari. 

Pendekatan ini bertujuan untuk 

mengurangi ketegangan konseli sekaligus 

membuka ruang untuk berbagi secara 

mendalam. Konselor juga menjelaskan 

struktur sesi secara singkat untuk 

memberikan kejelasan tentang proses 

yang akan dilalui.   

Ketika memasuki tahap 

Peningkatan Kesadaran Diri, konselor 

mengajak konseli untuk mengenali pola 

pikir dan perasaan yang sering muncul 

ketika ia merasa tertekan oleh ekspektasi 

orang lain. Konselor menggunakan 

pertanyaan eksploratif seperti, “Apa yang 

biasanya Anda pikirkan ketika merasa 
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tidak cukup baik di mata orang lain?” atau 

“Bagaimana Anda menggambarkan 

perasaan Anda dalam situasi tersebut?” 

Pada tahap ini, konseli mulai menyadari 

bahwa ia sering mengabaikan 

kebutuhannya sendiri demi memenuhi 

harapan orang lain.   

Selanjutnya, pada tahap Proyeksi 

Masa Depan, konselor meminta konseli 

untuk membayangkan dua skenario masa 

depan: situasi yang diharapkan dan situasi 

yang ditakutkan. Dalam proses ini, 

konseli membayangkan bagaimana 

dirinya merespons tekanan dari orang-

orang di sekitarnya di kedua skenario 

tersebut. Ketika membayangkan situasi 

yang ditakutkan, konseli menyadari 

bahwa perasaan takut mengecewakan 

orang lain membuatnya kehilangan 

keseimbangan dalam hidup. Sedangkan 

saat membayangkan situasi yang 

diharapkan, konseli merasa lebih rileks 

dan mampu membayangkan hidup yang 

lebih terorganisir dan seimbang.   

Pada tahap Ekspresi dan 

Penyaluran Emosi, konselor membantu 

konseli untuk mengungkapkan perasaan 

yang muncul selama proses visualisasi. 

Konseli mengakui bahwa ia merasa lelah 

secara emosional, namun belum berani 

untuk mengungkapkan batasannya kepada 

orang-orang di sekitarnya. Konselor 

menggunakan teknik katarsis dengan 

mendorong konseli untuk menyalurkan 

emosinya secara sehat, seperti berbicara 

jujur tentang kebutuhannya atau 

mengambil waktu untuk diri sendiri.   

Dalam tahap Penyusunan Langkah 

Awal untuk Perubahan, konseli mulai 

menyusun langkah-langkah kecil untuk 

mengelola ekspektasi yang selama ini 

membebaninya. Salah satu langkah yang 

direncanakan konseli adalah belajar 

mengatakan “tidak” saat merasa terbebani 

dan mengatur waktu lebih baik untuk 

kebutuhan pribadi. Konselor memberikan 

penguatan positif terhadap langkah ini dan 

menyemangati konseli untuk melanjutkan 

usahanya.   

Pada tahap evaluasi, konselor 

mengajak konseli untuk merefleksikan 

pengalaman selama sesi konseling dan 

menyusun rencana jangka panjang untuk 

terus menjaga keseimbangan antara 

kebutuhan pribadinya dan ekspektasi 

lingkungan. Konseli merasa lebih optimis 

dan percaya diri untuk menerapkan 

perubahan kecil tersebut dalam 

kehidupannya sehari-hari. Konselor juga 

menyampaikan pentingnya evaluasi 

berkala untuk memantau progres yang 

telah dicapai.   

Pendekatan ini menunjukkan 

bahwa teknik Proyeksi Masa Depan 

dalam konseling Gestalt dapat membantu 

konseli memahami tekanan emosional 

yang dihadapinya, mengekspresikan 

perasaannya dengan lebih baik, dan 

mengambil langkah-langkah realistis 

untuk mencapai keseimbangan hidup. 

 

Tabel 1. Perbandingan Kondisi Konseli Sebelum dan Sesudah Konseling 

Aspek Sebelum Konseling Sesudah Konseling 

Understanding 

Konseli merasa harus selalu memenuhi 

ekspektasi orang lain sehingga 

cenderung mengabaikan kebutuhannya 

sendiri. 

Konseli menyadari pentingnya 

kebutuhan pribadinya dan mulai belajar 

menyeimbangkan kebutuhan dengan 

ekspektasi. 

Comfort 

Konseli merasa tertekan, lelah 

emosional, dan khawatir mengecewakan 

orang lain. 

Konseli merasa lebih tenang setelah 

menyadari bahwa ia tidak harus selalu 

memenuhi semua ekspektasi orang 

lain. 

Action 

Konseli tidak mampu menolak 

permintaan orang lain meskipun dirinya 

merasa terbebani. 

Konseli mulai belajar berkata "tidak" 

dan memberikan ruang untuk dirinya 

sendiri melalui pengelolaan waktu. 
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KESIMPULAN  

Teknik proyeksi masa depan dalam terapi 

Gestalt merupakan pendekatan yang 

cukup efektif untuk membantu mahasiswa 

mengelola tekanan ekspektasi dari 

lingkungan sosial dan individu terdekat. 

Teknik ini memungkinkan mahasiswa 

untuk membayangkan masa depan, 

harapan, ketakutan mereka, dan 

mengevaluasi konsekuensi potensial dari 

pilihan hidup mereka. Teknik tersebut 

juga relevan sebagai upaya pencegahan 

terhadap risiko penyalahgunaan 

narkotika. Dengan meningkatkan 

kesadaran diri melalui proyeksi masa 

depan, mahasiswa dapat mengembangkan 

identitas pribadi yang lebih kuat serta 

mengambil langkah yang lebih 

bertanggung jawab. Hal ini membantu 

mereka mengurangi tekanan emosional 

akibat tuntutan yang tidak realistis 

sekaligus membangun motivasi untuk 

mencapai tujuan yang lebih konstruktif. 

Dukungan yang diberikan oleh 

lingkungan, seperti keluarga dan institusi 

pendidikan, memainkan peran penting 

dalam membantu mahasiswa 

menyeimbangkan kebutuhan pribadi dan 

tanggung jawab sosial. Suasana yang 

mendukung dapat mendorong 

perkembangan pribadi yang sehat dan 

mengurangi potensi munculnya perilaku 

destruktif akibat tekanan emosional 

Selain itu, terapi Gestalt akan membantu 

mahasiswa untuk meningkatkan 

kesadaran diri dan mengatasi kecemasan 

yang muncul akibat tekanan sosial atau 

akademik. Teknik ini mendorong mereka 

untuk lebih jujur terhadap kebutuhan 

pribadi dan mengurangi dampak negatif 

dari ekspektasi yang tidak realistis. 

Dengan demikian, mahasiswa dapat 

mengelola stres secara lebih sehat dan 

menghindari perilaku destruktif seperti 

penyalahgunaan narkotika (Ratnasari et 

al., 2018).  
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