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Cara Sitasi : Akbar. S., Angelina., Ersani. C. R., Masyithah. A. 1. 2026. Relevansi Filosofi “Urip
Mung Sawang Sinawang” Dalam Bimbingan dan Konseling untuk Mengatasi Insecurity pada
Mahasiswa. Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling, Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026.

Abstrak. Fenomena insecurity menjadi permasalahan psikologis yang banyak dialami
mahasiswa saat menghadapi tuntutan akademik, sosial, dan profesional. Perasaan ini kerap
dipicu oleh perbandingan sosial, baik secara langsung maupun melalui media sosial, yang
menurunkan kepercayaan diri dan meningkatkan kecemasan. Penelitian ini mengkaji relevansi
filosofi Jawa urip mung sawang sinawang dalam konteks bimbingan dan konseling untuk
memahami serta mengatasi insecurity. Pendekatan kualitatif digunakan melalui wawancara
terhadap tiga mahasiswa Bimbingan dan Konseling, didukung kajian literatur. Analisis
deskriptif menunjukkan insecurity muncul sebagai rendah diri, cemas, dan kebiasaan
membandingkan diri. Pemahaman filosofi tersebut membantu mahasiswa menyadari bahwa
kehidupan orang lain tidak selalu seperti yang tampak, sehingga mendorong cara pandang lebih
realistis, mengurangi perbandingan sosial, dan meningkatkan penerimaan diri secara
kontekstual.

Kata Kunci: Insecurity, Bimbingan dan Konseling, Sawang Sinawang, Mahasiswa

Abstract. The phenomenon of insecurity has become a common psychological issue among
university students as they face academic, social, and professional demands. This feeling is
often triggered by social comparison, both in direct interactions and through social media,
which can reduce self-confidence and increase anxiety. This study examines the relevance of
the Javanese philosophy *urip mung sawang sinawang* within the context of guidance and
counseling as an approach to understanding and addressing insecurity. A qualitative method
was employed through interviews with three Guidance and Counseling students, supported by
a review of relevant literature. Descriptive analysis shows that insecurity appears as low self-
confidence, anxiety, and a tendency to compare oneself with others. Understanding this
philosophy helps students realize that others’ lives are not always as they appear, fostering a
more realistic perspective, reducing social comparison, and improving self-acceptance in a
contextual way.

Keywords : Insecurity, Guidance and Counseling, Sawang Sinawang, University Students

PENDAHULUAN dialami oleh mahasiswa. [Insecurity
Fenomena insecurity atau perasaan tidak ditandai dengan munculnya rasa tidak
aman secara psikologis saat ini menjadi percaya diri, kecemasan terhadap
salah satu permasalahan yang banyak penilaian orang lain, serta kecenderungan
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untuk meragukan kemampuan diri sendiri.
Kondisi ini tidak hanya berdampak pada
aspek pribadi, tetapi juga memengaruhi
interaksi sosial dan perkembangan
akademik individu. Dalam kajian
psikologi, kondisi ini berkaitan dengan
rendahnya penerimaan diri dan evaluasi
diri yang negatif (Ghufron & Risnawita,
2017). Dalam konteks kehidupan
mahasiswa, perasaan insecure seringkali
muncul akibat tuntutan akademik yang
tinggi, kompetisi antar teman sebaya,
serta harapan untuk memiliki kompetensi

tertentu, terutama pada mahasiswa
Bimbingan dan  Konseling yang
dipersiapkan sebagai calon konselor.

Mahasiswa tidak hanya dituntut untuk
memahami teori, tetapi juga memiliki
keterampilan komunikasi, empati, serta
kesiapan profesional dalam membantu
orang lain (Prayitno & Amti, 2015).
Tuntutan  tersebut  dapat memicu
munculnya perasaan tidak cukup mampu
ketika individu membandingkan dirinya
dengan orang lain yang dianggap lebih
unggul.

Perkembangan teknologi  dan
media sosial turut memperkuat fenomena
tersebut. Melalui media sosial, individu
dengan mudah terpapar pada berbagai
pencapaian, penampilan, dan kehidupan
orang lain yang tampak ideal. Hal ini
mendorong munculnya perbandingan
sosial yang tidak sehat, di mana individu
cenderung menilai dirinya lebih rendah
dibandingkan orang lain. Padahal, apa
yang ditampilkan di media sosial
seringkali hanya merupakan bagian
terbaik dari kehidupan seseorang, bukan
gambaran utuh dari realitas yang
sebenarnya (Nasrullah, 2015). Dalam
perspektif bimbingan dan konseling,
kondisi ini perlu mendapatkan perhatian
karena dapat menghambat perkembangan
individu secara optimal. Bimbingan dan
konseling bertujuan untuk membantu
individu memahami diri, menerima diri,
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optimal. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan yang tidak hanya bersifat
teoretis, tetapi juga kontekstual dan dekat
dengan kehidupan individu.

Salah satu pendekatan yang dapat
digunakan adalah melalui integrasi nilai-
nilai kearifan lokal. Filosofi Jawa urip
mung sawang sinawang merupakan salah
satu  bentuk kearifan lokal yang
mengandung makna bahwa kehidupan
seringkali hanya dipersepsikan dari apa
yang tampak di permukaan. Apa yang
terlihat baik pada orang lain belum tentu
mencerminkan kondisi sebenarnya, begitu
pula sebaliknya (Endraswara, 2018).
Filosofi ini mengajarkan individu untuk
tidak mudah membandingkan diri, serta
menumbuhkan sikap realistis dan rasa
syukur terhadap dir1 sendiri. Dalam
konteks bimbingan dan konseling, filosofi
ini memiliki potensi untuk membantu
individu dalam mengubah cara pandang
yang negatif menjadi lebih adaptif.
Pemahaman terhadap sawang sinawang
dapat mendorong individu untuk lebih
fokus pada proses diri, mengurangi
kecenderungan perbandingan sosial, serta
meningkatkan penerimaan diri.
Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengkaji bagaimana
relevansi filosofi urip mung sawang
sinawang dalam bimbingan dan konseling
untuk mengatasi perasaan insecurity pada
mahasiswa,  khususnya  mahasiswa
Bimbingan dan Konseling.

KAJIAN PUSTAKA

Kajian pustaka dalam penelitian ini
menguraikan  landasan  teori  yang
berkaitan dengan variabel utama yaitu
insecurity, bimbingan dan konseling,
serta filosofi urip mung sawang
sinawang. Insecurity merupakan kondisi
psikologis yang ditandai dengan rasa
tidak percaya diri, kecemasan, serta
kecenderungan meragukan kemampuan
dirt sendiri. Menurut Ghufron dan

serta mengembangkan potensi secara Risnawita (2017), insecurity berkaitan
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dengan rendahnya self-esteem dan
evaluasi diri yang negatif sehingga
individu merasa tidak mampu memenuhi
tuntutan yang dihadapi. Pada mahasiswa,
kondisi ini sering muncul karena adanya
tekanan akademik, tuntutan sosial, serta
harapan untuk memiliki kompetensi
tertentu.  Selain itu, teori social
comparison yang dikemukakan oleh
Festinger (1954) menjelaskan bahwa
individu cenderung menilai dirinya
dengan membandingkan diri dengan
orang lain, terutama kepada individu yang
dianggap lebih unggul, sehingga memicu
perasaan rendah diri dan tidak aman.

Bimbingan dan konseling
merupakan  proses bantuan  yang
diberikan kepada individu agar mampu
memahami diri, menerima diri, serta
mengembangkan potensi secara optimal.
Prayitno dan Amti (2015) menyatakan
bahwa bimbingan dan  konseling
bertujuan membantu individu mencapai
kemandirian dalam menghadapi berbagai
permasalahan kehidupan. Yusuf dan
Nurihsan (2014) menambahkan bahwa
layanan bimbingan dan konseling perlu
mempertimbangkan aspek budaya dan
konteks kehidupan individu agar lebih
efektif. Dalam menangani insecurity,
konselor berperan membantu individu
mengubah cara pandang yang negatif
menjadi lebih realistis serta
mengembangkan  penerimaan  diri.
Pendekatan yang digunakan tidak hanya
bersifat teoritis, tetapi juga perlu
disesuaikan dengan pengalaman dan
lingkungan individu.

Filosofi urip mung sawang
sinawang merupakan salah satu bentuk
kearifan lokal yang mengandung makna
bahwa kehidupan seringkali hanya dilihat
dari apa yang tampak di permukaan.
Menurut Endraswara (2018), filosofi ini
mengajarkan bahwa apa yang terlihat
baik pada orang lain belum tentu
mencerminkan kondisi yang sebenarnya,
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membandingkan diri secara berlebihan.
Dalam perspektif psikologi, konsep ini
sejalan dengan restrukturisasi kognitif
yang dikemukakan oleh Corey (2013),
yaitu proses mengubah pola pikir yang
tidak rasional menjadi lebih adaptif dan
realistis. Individu yang mengalami
insecurity cenderung memiliki distorsi
kognitif ~ seperti membesar-besarkan
kelebihan orang lain dan meremehkan
diri  sendiri, sehingga pemahaman
terhadap filosofi ini dapat membantu
mengurangi kecenderungan tersebut.

Berdasarkan uraian tersebut,
dapat dipahami bahwa insecurity pada
mahasiswa dipengaruhi oleh faktor
internal dan eksternal seperti
perbandingan sosial dan penggunaan
media sosial, serta berdampak pada
kondisi psikologis individu. Bimbingan
dan konseling memiliki peran penting
dalam membantu individu mengatasi
permasalahan tersebut melalui
pendekatan yang komprehensif. Integrasi
filosofi urip mung sawang sinawang
sebagai kearifan lokal dapat menjadi
alternatif pendekatan yang relevan untuk
membantu individu mengembangkan
cara pandang yang lebih realistis,
mengurangi perbandingan sosial, serta
meningkatkan penerimaan diri secara
lebih kontekstual.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kualitatif = dengan  jenis  penelitian
deskriptif. Pendekatan ini digunakan
untuk memahami secara mendalam

pengalaman subjektif mahasiswa terkait
perasaan insecurity serta bagaimana
mereka memaknai filosofi urip mung
sawang sinawang dalam kehidupan
sehari-hari. Penelitian kualitatif
memungkinkan peneliti untuk menggali
makna, persepsi, dan pengalaman
individu secara lebih komprehensif
(Yusuf & Nurihsan, 2014). Subjek dalam

sehingga individu tidak perlu  penelitian ini adalah tiga mahasiswa
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Program Studi Bimbingan dan Konseling
yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling, yaitu berdasarkan
kriteria  tertentu, seperti  pernah
mengalami  perasaan insecure dan
bersedia menjadi informan penelitian.
Responden dalam penelitian ini terdiri
dari dua mahasiswa semester 4 dan satu
mahasiswa  semester 2, schingga
diharapkan dapat memberikan gambaran
pengalaman yang beragam dalam konteks

perkembangan akademik dan sosial
mahasiswa.

Teknik pengumpulan data
dilakukan melalui wawancara semi-

terstruktur. Wawancara dilakukan secara
langsung dengan menggunakan pedoman

pertanyaan  yang  telah  disusun
sebelumnya, namun tetap memberikan
ruang bagi responden untuk

mengembangkan jawaban sesuai dengan
pengalaman mereka. Wawancara ini
bertujuan untuk menggali informasi
terkait bentuk insecurity yang dialami,
faktor penyebab, dampak yang dirasakan,
serta pemahaman responden terhadap
filosofi sawang sinawang. Selain itu,
penelitian ini juga didukung oleh kajian
literatur dari berbagai sumber ilmiah
sebagai landasan teoritis, khususnya yang
berkaitan dengan konsep insecurity,
bimbingan dan konseling, serta kearifan
lokal.

Teknik analisis data dilakukan
melalui analisis deskriptif kualitatif yang
meliputi tahap reduksi data, penyajian
data, dan penarikan kesimpulan. Reduksi
data dilakukan dengan memilah data yang
relevan  dengan  fokus  penelitian,
kemudian disajikan dalam bentuk narasi
deskriptif, dan diakhiri dengan penarikan

kesimpulan berdasarkan pola yang
ditemukan (Sugiyono, 2017). Untuk
menjaga  keabsahan data, peneliti

menggunakan teknik triangulasi, yaitu
dengan membandingkan hasil wawancara
dengan kajian literatur yang relevan
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sehingga diperoleh pemahaman yang
lebih komprehensif.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil wawancara yang telah
dilakukan terhadap tiga mahasiswa
Program Studi Bimbingan dan Konseling,
diperoleh  berbagai temuan terkait
pengalaman insecurity, faktor penyebab,
dampak yang dirasakan, serta pemaknaan
terhadap filosofi urip mung sawang
sinawang. Responden dalam penelitian ini
terdiri dari R1 (semester 4), R2 (semester
2), dan R3 (semester 4).

Pengalaman  Insecurity = pada
Mahasiswa  BK. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa seluruh responden
pernah mengalami perasaan insecure
dalam  berbagai aspek kehidupan.
Perasaan tersebut umumnya berkaitan
dengan kemampuan akademik,
keterampilan konseling, kepercayaan diri
dalam berkomunikasi, serta kesiapan diri
dalam menjalani peran sebagai calon
konselor. Responden 1 (semester 4)
mengungkapkan bahwa dirinya sering

merasa kurang percaya dir1i dalam
kemampuan akademik dan praktik
konseling, terutama ketika

membandingkan dirinya dengan teman
yang dianggap lebih unggul. “Saya pernah
merasa  insecure, terutama  dalam
kemampuan akademik dan praktik
konseling... apalagi kalau lihat teman
lebih aktif atau lebih paham saat
praktikum.” Sementara itu, Responden 2
(semester 2) lebih menyoroti aspek
kepercayaan diri dalam komunikasi dan
penampilan, khususnya ketika berada
dalam situasi yang menuntut interaksi
sosial. “Saya sering merasa insecure
dalam hal penampilan dan cara
berkomunikasi... apalagi kalau harus
presentasi atau bicara di depan banyak
orang.” Adapun Responden 3 (semester 4)
mengaitkan perasaan insecure dengan
kesiapan diri dalam menghadapi tuntutan
sebagai calon konselor. “Saya pernah
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merasa insecure terkait kesiapan menjadi
konselor, terutama saat melihat teman
yang lebih siap atau percaya diri saat
praktik.” Temuan ini menunjukkan bahwa
insecurity pada mahasiswa BK tidak
hanya bersifat umum, tetapi juga
berkaitan dengan tuntutan kompetensi
akademik dan profesional yang harus
dimiliki.

Faktor Penyebab Munculnya
Insecurity. Berdasarkan data yang
diperoleh, faktor utama yang memicu
munculnya perasaan insecure adalah
kecenderungan melakukan perbandingan
sosial, baik secara langsung maupun
melalui media sosial. Responden 1
mengungkapkan bahwa ia  sering
membandingkan dirinya dengan teman
dalam hal kemampuan akademik dan
keterampilan konseling. “Saya sering

membandingkan  diri  dalam  hal
kemampuan memahami materi dan
keterampilan konseling.” Selain itu,

media sosial juga menjadi faktor yang
cukup berpengaruh, terutama dalam
membentuk standar ideal yang tidak
realistis. “Media sosial juga berpengaruh,
apalagi kalau lihat teman posting kegiatan
produktif atau prestasi.” (R1) “Banyak
standar ideal di media sosial, jadi kadang
bikin minder.” (R2) Namun, Responden 3
menyatakan bahwa perbandingan lebih
sering terjadi secara langsung di
lingkungan  akademik  dibandingkan
melalui media sosial. “Media sosial tidak
terlalu berpengaruh, lebih ke
perbandingan langsung di lingkungan
kampus.” Hal ini menunjukkan bahwa
perbandingan sosial menjadi faktor
dominan dalam memunculkan perasaan
insecurity pada mahasiswa.

Dampak  Insecurity terhadap
Mahasiswa. Perasaan insecure yang
dialami responden memberikan dampak
psikologis yang cukup beragam. Dampak
yang paling dominan adalah munculnya
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“Dampaknya saya jadi cemas dan
overthinking.” (R1). “Saya jadi kurang
percaya diri dan kadang menghindari
situasi tertentu.” (R2). Selain itu, terdapat
pula perasaan tertinggal dibandingkan

dengan orang lain. “Setelah
membandingkan, saya merasa tertinggal.”
(R3). Namun demikian, beberapa

responden juga menunjukkan bahwa
perasaan insecure dapat menjadi motivasi
untuk berkembang. “Kadang juga jadi
motivasi untuk belajar lebih giat.” (R1).
Temuan ini  menunjukkan bahwa
insecurity tidak hanya berdampak negatif,
tetapi juga dapat berfungsi sebagai
pendorong untuk meningkatkan
kemampuan diri.

Pemahaman dan Pemaknaan
Filosofi Urip Mung Sawang Sinawang.
Seluruh responden memberikan
tanggapan positif terhadap filosofi urip
mung sawang sinawang dan
menganggapnya relevan dengan
pengalaman  yang mereka alami.
“Menurut saya filosofi itu sangat relate,
karena kita sering hanya melihat sisi luar
orang lain.” (R1). “Tidak semua yang
terlihat itu nyata, jadi membuka pikiran.”
(R2). “Kita sering hanya melihat hasil

orang lain, bukan prosesnya.” (R3).
Setelah memahami filosofi tersebut,
responden  mengungkapkan  adanya

perubahan cara pandang terhadap diri
sendiri dan orang lain. Perubahan tersebut
ditandai dengan berkurangnya
kecenderungan membandingkan diri serta
meningkatnya kesadaran akan pentingnya
fokus pada proses diri. “Saya jadi lebih
mencoba fokus ke perkembangan diri
sendiri.” (R1). “Saya jadi lebih sadar
bahwa orang lain juga punya
kekurangan.” (R2). “Saya jadi lebih
menghargai proses diri sendiri.” (R3).
Temuan ini menunjukkan bahwa filosofi
sawang sinawang memiliki peran dalam
membantu individu mengembangkan cara

kecemasan, overthinking, serta pandang yang lebih realistis, adaptif, serta
menurunnya kepercayaan diri. mendorong penerimaan diri.
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PEMBAHASAN
Insecurity dalam Konteks Mahasiswa
Bimbingan dan  Konseling.  Hasil

penelitian menunjukkan bahwa insecurity
yang dialami mahasiswa BK berkaitan
dengan kemampuan akademik,
keterampilan konseling, kepercayaan diri
dalam berkomunikasi, serta kesiapan
profesional. Temuan ini sejalan dengan
pendapat bahwa insecurity muncul ketika
individu memiliki evaluasi diri yang
negatif dan merasa tidak mampu
memenuhi tuntutan yang ada (Ghufron &

Risnawita, 2017). Mahasiswa BK
memiliki tuntutan yang tidak hanya
bersifat akademik, tetapi juga

keterampilan interpersonal seperti empati,
komunikasi, dan kemampuan membantu
orang lain. Hal ini membuat mahasiswa
lebih rentan melakukan evaluasi diri
secara berlebihan. Sebagaimana
dijelaskan oleh Prayitno dan Amti (2015),
konselor dituntut memiliki kesiapan
pribadi dan profesional, sehingga individu
yang belum merasa siap cenderung
mengalami keraguan terhadap dirinya.
Selain itu, rendahnya penerimaan diri juga
menjadi  salah satu  faktor yang
memperkuat  munculnya insecurity.
Individu yang belum mampu menerima
dirinya secara utuh cenderung lebih
mudah merasa kurang dan tidak percaya
diri (Hurlock, 2011).

Perbandingan  Sosial  sebagai
Pemicu Utama Insecurity. Temuan
penelitian menunjukkan bahwa

perbandingan sosial menjadi faktor utama
yang memicu munculnya perasaan
insecurity. Hal ini sejalan dengan teori
social comparison yang dikemukakan
oleh Festinger (1954), yang menyatakan
bahwa individu cenderung menilai dirinya
dengan membandingkan diri dengan
orang lain. Dalam konteks mahasiswa,
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yang dianggap lebih baik, sehingga
memunculkan perasaan kurang dan tidak
percaya diri. Media sosial memperkuat
fenomena ini karena individu hanya
melihat sisi terbaik dari kehidupan orang
lain. Nasrullah (2015) menjelaskan bahwa
media  sosial  merupakan  ruang
representasi diri yang seringkali tidak
mencerminkan realitas secara utuh. Hal
ini didukung oleh temuan penelitian yang
menunjukkan bahwa intensitas
penggunaan media sosial berkaitan
dengan meningkatnya kecenderungan
perbandingan sosial (Fardouly et al.,
2015). Dengan demikian, perbandingan
sosial yang tidak realistis menjadi salah
satu faktor dominan dalam
berkembangnya perasaan insecurity pada
mahasiswa.

Dampak  Insecurity terhadap
Kondisi Psikologis. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa insecurity

berdampak pada munculnya kecemasan,
overthinking, rendahnya kepercayaan diri,
serta kecenderungan menghindari situasi
tertentu. Hal ini sejalan dengan pendapat
bahwa insecurity berkaitan erat dengan
rendahnya self-esteem dan kesejahteraan
psikologis  individu  (Ghufron &
Risnawita, 2017). Menurut Santrock
(2012), individu yang memiliki konsep
diri negatif cenderung lebih mudah
mengalami kecemasan dan keraguan
dalam menghadapi tuntutan lingkungan.
Hal ini juga dapat berdampak pada
interaksi sosial serta performa akademik.
Namun demikian, penelitian ini juga
menemukan bahwa insecurity dapat
menjadi motivasi untuk berkembang.
Dalam hal ini, individu yang mampu
mengelola perasaan tersebut dengan baik
dapat menjadikannya sebagai dorongan
untuk meningkatkan kemampuan diri. Hal
ini menunjukkan bahwa peran bimbingan
dan konseling sangat penting dalam

perbandingan yang terjadi cenderung membantu individu mengarahkan
bersifat upward comparison, yaitu perasaan tersebut ke arah yang
membandingkan diri dengan individu konstruktif.
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Filosofi Urip Mung Sawang
Sinawang sebagai Kerangka Kognitif.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa
filosofi urip mung sawang sinawang
memiliki relevansi yang kuat dalam
membantu mahasiswa memahami dan
mengatasi perasaan insecurity. Filosofi ini
memberikan pemahaman bahwa apa yang
terlihat dari kehidupan orang lain belum
tentu mencerminkan kenyataan yang
sebenarnya. Dalam perspektif psikologi,
hal ini sejalan dengan  konsep
restrukturisasi  kognitif, yaitu proses
mengubah pola pikir yang tidak rasional
menjadi lebih realistis (Corey, 2013).
Individu yang mengalami insecurity
cenderung memiliki distorsi kognitif,
seperti membesar-besarkan  kelebihan
orang lain dan meremehkan diri sendiri.
Filosofi sawang sinawang membantu
individu untuk: (a) menyadari
keterbatasan persepsi, (b) melihat realitas
secara lebih objektif, (c) mengurangi
kecenderungan  perbandingan  sosial.
Endraswara (2018) menjelaskan bahwa
falsafah hidup Jawa mengandung nilai-
nilai reflektif yang dapat membantu
individu memahami kehidupan secara
lebih  bijaksana. Dengan demikian,
filosofi ini dapat berfungsi sebagai
pendekatan kultural dalam membantu
individu membangun cara pandang yang
lebih adaptif.

Implikasi dalam Bimbingan dan
Konseling. Dalam perspektif bimbingan
dan konseling, temuan ini menunjukkan
bahwa integrasi kearifan lokal memiliki
potensi besar dalam membantu individu

mengatasi  permasalahan  psikologis.
Yusuf dan Nurihsan (2014) menyatakan
bahwa  bimbingan dan  konseling

bertujuan membantu individu mencapai
perkembangan optimal melalui
pemahaman dan penerimaan diri. Oleh
karena itu, penggunaan pendekatan
berbasis budaya dapat membuat proses
konseling menjadi lebih kontekstual dan
mudah dipahami oleh konseli. Filosofi
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sawang sinawang dapat dimanfaatkan
sebagai: (a) media refleksi diri, (b) teknik
untuk mengurangi distorsi kognitif, (c)
sarana  untuk  meningkatkan  self-
acceptance. Dengan demikian, integrasi
nilai budaya lokal dalam bimbingan dan
konseling tidak hanya memperkaya
pendekatan, tetapi juga meningkatkan
efektivitas layanan dalam membantu
individu mengatasi perasaan insecurity.

KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  dan
pembahasan yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa perasaan insecurity
merupakan fenomena yang dialami oleh
mahasiswa Bimbingan dan Konseling dan
berkaitan dengan tuntutan akademik,
keterampilan konseling, kepercayaan diri,
serta kesiapan profesional sebagai calon
konselor. Perasaan tersebut dipicu
terutama oleh kecenderungan melakukan
perbandingan sosial, baik secara langsung
di lingkungan kampus maupun melalui
media sosial. Dampak dari insecurity
yang dialami mahasiswa meliputi
munculnya kecemasan, overthinking,
menurunnya kepercayaan diri, serta
kecenderungan  menghindari  situasi
tertentu. Namun demikian, dalam
beberapa kondisi, insecurity juga dapat
menjadi motivasi bagi individu untuk
mengembangkan diri ke arah yang lebih
baik.

Hasil penelitian juga
menunjukkan bahwa filosofi urip mung
sawang sinawang memiliki relevansi yang
kuat dalam membantu mahasiswa
memahami dan mengatasi perasaan
insecurity. Filosofi ini memberikan
pemahaman bahwa apa yang terlihat dari
kehidupan orang lain belum tentu
mencerminkan realitas yang sebenarnya,
sehingga dapat mengurangi
kecenderungan perbandingan sosial yang
tidak sehat. Pemahaman terhadap filosofi
tersebut mendorong perubahan cara
pandang mahasiswa menjadi lebih
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realistis, meningkatkan kesadaran diri,
serta membantu individu dalam menerima
dirinya secara lebih positif. Dengan
demikian, filosofi sawang sinawang dapat
dimanfaatkan sebagai pendekatan kultural
dalam bimbingan dan konseling untuk
membantu individu mengatasi perasaan
insecurity secara lebih kontekstual dan
bermakna.

UCAPAN TERIMA KASIH

Penulis menyampaikan terima kasih
kepada semua pihak yang telah
membantu proses penelitian ini. Apresiasi
khusus  disampaikan kepada para
narasumber  yang telah  bersedia
meluangkan  waktu  dan  berbagi
pengalaman secara terbuka sehingga
penelitian ini dapat terlaksana dengan
baik. Penulis juga mengucapkan terima
kasih kepada dosen pembimbing yang
telah memberikan arahan, masukan, dan
dukungan selama proses penyusunan
penelitian. Selain itu, terima kasih
disampaikan kepada Program Studi
Bimbingan dan Konseling serta pihak-
pithak lain yang turut memberikan
dukungan moral maupun administratif.
Semoga kebaikan dan bantuan yang
diberikan mendapat balasan yang
setimpal.

DAFTAR PUSTAKA

Corey, G. (2013). Theory and practice of
counseling and psychotherapy
(9th  ed.). Belmont, CA:
Brooks/Cole.

Endraswara, S. (2018). Falsafah hidup
Jawa. Yogyakarta: Cakrawala.

Fardouly, J., Diedrichs, P. C., Vartanian,
L. R., & Halliwell, E. (2015).
Social comparisons on social
media: The impact on body image
and mood. Body Image, 13, 38—
45.
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.
2014.12.002

Festinger, L. (1954). A theory of social
comparison processes. Human
Relations, 7(2), 117-140.
https://doi.org/10.1177/00187267
5400700202

Ghufron, M. N., & Risnawita, R. (2017).
Teori-teori psikologi. Yogyakarta:
Ar-Ruzz Media.

Hurlock, E. B. (2011). Psikologi
perkembangan: Suatu pendekatan
sepanjang rentang kehidupan.
Jakarta: Erlangga.

Nasrullah, R. (2015). Media sosial:
Perspektif komunikasi, budaya,
dan sosioteknologi. Bandung:
Simbiosa Rekatama Media.

Prayitno, & Amti, E. (2015). Dasar-dasar
bimbingan dan konseling. Jakarta:

Rineka Cipta.
Santrock, J. W. (2012). Life-span
development (Perkembangan

masa hidup). Jakarta: Erlangga.
Yusuf, S., & Nurihsan, A. J. (2014).

Landasan bimbingan dan
konseling. Bandung: Remaja
Rosdakarya.

Saifuddin Akbar; Angelina;

440 Calista Ramadhani Ersani;

Arigah Izdihar Masyithah


https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.20115

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk)

Volume 11 Nomor | 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

UNIVERSITAS PENDIDIKAN MANDALIKA
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN DAN PSIKOLOGI

Realita Jurnal Bimbingan dan Konseling
Gedung Dwitiya Lt.3. JIn Pemuda 59A Mataram-NTB 83125 Tlp (0370) 638991
e-mail: realita@undikma.ac.id; web: e-journal.undikma.ac.id

UNDIKMA

PEDOMAN PENULISAN

1. Naskah merupakan hasil penelitian, pengembangan atau kajian kepustakaan di bidang
pendidikan, pengajaran, pembelajaran, bimbingan dan konseling, dan Psikologi.

2. Naskah merupakan tulisan asli penulis dan belum pernah dipublikasikan sebelumnya

dalam jurnal ilmiah lain.

Naskah dapat ditulis dalam Bahasa Indonesia atau Bahasa Inggris.

4. Penulisan naskah mengikuti ketentuan sebagai berikut:

98]

Program MS Word Margin kiri 3.17 cm
Font Times New Roman Margin kanan 3.17 cm
Size 12 Margin atas 2.54 cm
Spasi 1.0 Margin bawah 2.54 cm
Ukuran kertas A4 Maksimum 20 halaman

5. Naskah ditulis dengan sistematika sebagai berikut: Judul (huruf biasa dan dicetak tebal),
nama-nama penulis (tanpa gelar akademis), instansi penulis (program studi, jurusan,
universitas), email dan nomor telpon penulis, abstrak, kata kunci, pendahuluan (tanpa
sub-judul), kajian teori (tanpa sub-judul), metode penelitian (tanpa sub-judul), hasil dan
pembahasan, simpulan dan saran (tanpa sub-judul), dan daftar pustaka.

Judul secara ringkas dan jelas menggambarkan isi tulisan dan ditulis dalam huruf
kapital. Keterangan tulisan berupa hasil penelitian dari sumber dana tertentu dapat dibuat
dalam bentuk catatan kaki. Fotocopy halaman pengesahan laporan penelitian tersebut
harus dilampirkan pada draf artikel.

Nama-nama penulis ditulis lengkap tanpa gelar akademis.

Alamat instansi penulis ditulis lengkap berupa nama sekolah atau program studi, nama
jurusan, nama perguruan tinggi, kabupaten/kota, dan provinsi. Penulis yang tidak
berafiliasi pada sekolah atau perguruan tinggi dapat menyertakan alamat surat
elektronik/email, nomor telpon / WhatsApp aktif penaggung jawab artikel.

Abstrak ditulis dalam 2 (dua) bahasa: Bahasa Inggris dan Bahasa Indonesia. Naskah
berbahasa Inggris didahului abstrak berbahasa Indonesia. Naskah berbahasa Indonesia
didahului abstrak berbahasa Inggris. Panjang abstrak tidak lebih dari 500 kata. Jika
diperlukan, tim redaksi dapat menyediakan bantuan penerjemahan abstrak kedalam
bahasa Inggris.

Kata kunci (key words) dalam bahasa yang sesuai dengan bahasa yang dipergunakan
dalam naskah tulisan dan berisi 3-5 kata yang benar-benar dipergunakan dalam naskah
tulisan.

Daftar Pustaka ditulis dengan berpedoman pada Pedoman Penulisan Karya Ilmiah
Universitas Pendidikan Mandalika.


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

JURNAL VOLUME NOMOR EDISI P ISSN : 2503 - 1708
REALITA 11 2 Oktober 2026 | E ISSN : 2722 - 7340

ISSN 2722-7340

At (Rodaks
Program Studi Bimbingan dan Konseling
Fakultas Ilmu Pendidikan dan Psikologi 9l 772722 734013

Universitas Pendidikan Mandalika
Gedung Dwiliya, Lt. 3 Jalan Pemuda No. 59A Mataram
Telp. (0370) 638991
Email : rcalita@undikma.ac.id o ity
nniRMA Web : e-journal.undikma.ac.id

I

FRS03E

i



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

	A. COVER DAFTAR ISI Vol 11 No 2 Oktober_2026.pdf (p.1-8)
	13_Saifuddin Akbar, Angelina, Calista Ramadhani Ersani.pdf (p.9-16)
	B. BELAKANG Vol 11 No 2 Oktober 2026.pdf (p.17-18)

