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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas teknik self-monitoring dan penguatan positif dalam
meningkatkan perilaku asertif pada individu yang menjadi korban hubungan toksik. Penelitian ini menggunakan metode
Single Subject Research (SSR) dengan desain ABAB. Subjek dalam penelitian ini adalah seorang perempuan berusia 23
tahun yang telah berada dalam hubungan toksik selama 2 tahun. Pengumpulan data dilakukan melalui observasi
langsung, lembar self-monitoring, dan skala asesmen perilaku. Intervensi dilaksanakan selama 8 minggu dengan
pengukuran frekuensi perilaku asertif sebelum, selama, dan setelah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan
signifikan pada perilaku asertif dari fase baseline (rata-rata 2,1 kali per minggu) ke fase intervensi (rata-rata 8,3 kali per
minggu). Analisis visual menunjukkan tren peningkatan yang stabil dan konsisten. Penelitian ini menyimpulkan bahwa
kombinasi teknik self-monitoring dan penguatan positif efektif dalam meningkatkan perilaku asertif pada korban
hubungan toksik.
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self-monitoring sheets, and behavioral assessment scales. The intervention was
implemented for 8 weeks with measurement of assertive behavior frequency before,
during, and after intervention. The results showed a significant increase in assertive
behavior from the baseline phase (average 2.1 times per week) to the intervention phase

BY (average 8.3 times per week). Visual analysis showed a stable and consistent upward
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Pendahuluan

Toxic relationship merupakan fenomena yang semakin marak terjadi dalam
masyarakat modern, khususnya di kalangan dewasa muda. Menurut Glass (2018), toxic
relationship adalah hubungan interpersonal yang ditandai dengan pola perilaku yang
merugikan, manipulatif, dan destruktif yang dilakukan secara berulang oleh salah satu atau
kedua pihak. Karakteristik utama dari toxic relationship meliputi kontrol berlebihan,
manipulasi emosional, isolasi sosial, kritik yang merusak, dan ketidakseimbangan
kekuasaan dalam hubungan.

Dampak psikologis dari toxic relationship sangat signifikan bagi individu yang
mengalaminya. Penelitian yang dilakukan oleh Walker (2017) menunjukkan bahwa korban
toxic relationship mengalami penurunan self-esteem, kecemasan, depresi, dan kesulitan
dalam mengembangkan perilaku assertif. Perilaku assertif merupakan kemampuan
individu untuk mengekspresikan pendapat, perasaan, dan kebutuhan secara jujur dan
langsung tanpa melanggar hak orang lain atau merugikan diri sendiri.

Dalam konteks toxic relationship, korban seringkali mengalami kesulitan untuk
menampilkan perilaku assertif karena telah terbiasa dengan pola submissive atau passive-
aggressive sebagai mekanisme bertahan hidup. Menurut Alberti dan Emmons (2017),
perilaku assertif meliputi kemampuan untuk mengatakan “ tidak ” , mengekspresikan
perasaan dengan tepat, mempertahankan batasan personal, dan berkomunikasi dengan
jelas dan tegas. Dalam hubungan yang penuh tekanan atau manipulasi, korban cenderung
menghindari konfrontasi langsung demi mengurangi resiko konflik atau represali dari
pasangan yang bersikap agresif atau manipulatif. Pola ini, meskipun tampaknya
memberikan perlindungan jangka pendek, justru memperkuat siklus ketergantungan
emosional dan menghambat perkembangan pribadi korban.

Menurut Alberti dan Emmons (2017), perilaku assertif merupakan keterampilan
esensial yang mencakup kemampuan untuk mengatakan “ tidak ” dengan tegas tanpa rasa
bersalah, mengekspresikan perasaan dengan tepat tanpa ketakutan, mempertahankan
batasan personal untuk melindungi kesejahteraan psikologis, dan berkomunikasi dengan
jelas serta lugas dalam berbagai interaksi sosial. Individu yang mampu mengembangkan
perilaku ini cenderung lebih mampu mengendalikan dinamika hubungan mereka,
membangun kepercayaan diri yang sehat, serta menghindari eksploitasi emosional yang
sering terjadi dalam hubungan yang tidak sehat.

Studi menunjukkan bahwa pelatihan assertiveness dapat membantu korban toxic
relationship dalam membangun kembali kepercayaan diri dan mengembangkan strategi
komunikasi yang lebih efektif. Martinez, Rodriguez, & Santos (2019) menemukan bahwa
individu yang berlatih perilaku assertif menunjukkan peningkatan dalam regulasi emosi,
pengurangan tingkat stres, dan peningkatan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan.
Dengan kata lain, mempelajari dan menerapkan prinsip assertiveness bukan hanya soal
mempertahankan hak-hak pribadi tetapi juga menjadi bagian penting dalam proses
pemulihan dari hubungan yang tidak sehat.
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Selain itu, penerapan assertiveness training juga membantu individu dalam
mengidentifikasi pola manipulatif yang sebelumnya sulit dikenali. Korban yang telah
mengalami eksploitasi emosional sering kali merasa bersalah atau ragu ketika mencoba
menetapkan batasan, namun dengan pendekatan yang tepat, mereka dapat mengubah pola
pikir tersebut dan mulai mengutamakan kesejahteraan mereka sendiri. Pendekatan ini
dapat dilakukan melalui pendekatan kognitif seperti perubahan pola pikir tentang hak
individu dalam suatu hubungan, serta pendekatan perilaku yang mencakup latihan
komunikasi, simulasi situasi sosial, dan penguatan positif terhadap perilaku assertif.

Dengan mempertimbangkan berbagai aspek ini, dapat disimpulkan bahwa perilaku
assertif bukan sekedar keterampilan sosial, tetapi juga instrumen penting dalam pemulihan
dan perlindungan diri dari hubungan yang destruktif. Meningkatkan kemampuan untuk
berbicara dengan tegas, menetapkan batasan, serta berani mengatakan “ tidak ” adalah
langkah penting dalam membangun kesejahteraan emosional dan menjalani hubungan
yang lebih sehat dan seimbang.

Modifikasi perilaku menjadi pendekatan yang relevan untuk mengatasi permasalahan
ini. Teknik self-monitoring dan positive reinforcement telah terbukti efektif dalam
mengubah pola perilaku maladaptif menjadi adaptif. Self-monitoring adalah proses dimana
individu mengamati, mencatat, dan mengevaluasi perilaku mereka sendiri secara
sistematis. Sementara positive reinforcement adalah pemberian stimulus yang
menyenangkan setelah munculnya perilaku target untuk meningkatkan probabilitas
kemunculan perilaku tersebut di masa depan.

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Martinez dkk. (2019) menunjukkan
bahwa kombinasi self-monitoring dan positive reinforcement efektif dalam meningkatkan
perilaku assertif pada remaja dengan social anxiety. Namun, penelitian khusus mengenai
penerapan teknik ini pada korban toxic relationship masih terbatas. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas teknik self-monitoring dan positive
reinforcement dalam meningkatkan perilaku assertif pada individu korban toxic
relationship.

Manfaat teoretis dari penelitian ini adalah memberikan Kkontribusi pada
pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam bidang modifikasi perilaku dan psikologi
klinis. Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan alternatif intervensi
yang efektif bagi praktisi psikologi dalam menangani kasus toxic relationship.

Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode Single Subject Research (SSR) dengan desain
ABAB. Desain ABAB dipilih karena memungkinkan peneliti untuk menunjukkan
hubungan fungsional antara intervensi dan perubahan perilaku dengan cara yang lebih
meyakinkan dibandingkan desain AB sederhana. Subjek penelitian adalah seorang
perempuan berusia 23 tahun dengan inisial AF yang telah mengalami toxic relationship
selama 2 tahun. Kriteria inklusi subjek meliputi: (1) berusia dewasa muda (20-25 tahun), (2)
telah mengalami toxic relationship minimal 1 tahun, (3) menunjukkan skor rendah pada
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skala perilaku assertif, (4) bersedia mengikuti program intervensi secara konsisten, dan (5)
tidak sedang menjalani terapi psikologis lainnya.

Setting penelitian dilakukan di ruang konseling Pusat Layanan Psikologi kampus
dengan kondisi yang tenang dan privat. Penelitian dilaksanakan selama 12 minggu yang
terbagi menjadi empat fase: baseline pertama (A1) selama 2 minggu, intervensi pertama (B1)
selama 4 minggu, baseline kedua (A2) selama 2 minggu, dan intervensi kedua (B2) selama
4 minggu. Variabel tergantung dalam penelitian ini adalah frekuensi perilaku assertif yang
didefinisikan sebagai jumlah kemunculan perilaku assertif dalam situasi interpersonal per
minggu. Perilaku assertif dioperasionalkan sebagai: (1) mengekspresikan pendapat dengan
jelas, (2) mengatakan “ tidak ” ketika tidak setuju, (3) mempertahankan batasan personal,
(4) mengkomunikasikan perasaan dengan tepat, dan (5) meminta bantuan ketika
diperlukan.

Instrumen penelitian meliputi lembar self-monitoring, skala penilaian perilaku
assertif, dan lembar observasi. Lembar self-monitoring berisi tabel untuk mencatat
frekuensi perilaku assertif harian serta situasi dan konsekuensinya. Skala penilaian perilaku
assertif menggunakan Rathus Assertiveness Schedule (RAS) yang telah diadaptasi ke dalam
bahasa Indonesia. Prosedur intervensi terdiri dari dua komponen utama: self-monitoring
dan positive reinforcement. Pada komponen self-monitoring, subjek dilatih untuk
mengamati dan mencatat perilaku assertif yang dimunculkan setiap hari menggunakan
lembar monitoring. Subjek juga diminta untuk mengidentifikasi situasi pemicu dan
konsekuensi dari perilaku assertif tersebut.

Komponen positive reinforcement diberikan dalam bentuk token ekonomi dan
reinforcement sosial. Setiap kali subjek berhasil menampilkan perilaku assertif dan
mencatatnya dalam lembar monitoring, subjek akan mendapatkan poin yang dapat
ditukarkan dengan aktivitas yang menyenangkan. Reinforcement sosial diberikan dalam
bentuk pujian dan apresiasi dari peneliti setiap kali sesi konseling. Analisis data dilakukan
dengan metode analisis visual yang meliputi analisis dalam kondisi dan analisis antar
kondisi. Analisis dalam kondisi mencakup panjang kondisi, estimasi kecenderungan arah,
tingkat kestabilan data, jejak data, level perubahan, dan rentang data. Analisis antar kondisi
meliputi jumlah variabel yang diubah, perubahan kecenderungan arah, perubahan
kestabilan, perubahan level, dan persentase overlap data.

Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik self-monitoring dan positive
reinforcement efektif dalam meningkatkan perilaku assertif pada subjek korban toxic
relationship. Data yang diperoleh selama 12 minggu penelitian menunjukkan pola
perubahan yang konsisten dan signifikan., untuk lebih memperjelas digambarkan sebagai
berikut:
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Tabel 1. Data frekuensi perilaku asertif per minggu

Fase Minggu Frekuensi Rata-rata fase
Al 1 2 2.1
Al 2 2
B1 3 5 7.8
B1 4 7
B1 5 9
B1 6 10
A2 7 6 5.5
A2 8 5
B2 9 8 8.3
B2 10 9
B2 11 8
B2 12 8

Pada fase baseline pertama (A1), subjek menunjukkan frekuensi perilaku assertif
yang rendah dengan rata-rata 2,1 kali per minggu. Subjek AF melaporkan kesulitan untuk
mengekspresikan pendapat dan seringkali menghindari konflik dengan cara mengalah atau
diam. Hasil wawancara awal menunjukkan bahwa subjek telah terbiasa dengan pola
perilaku submissive dalam hubungannya yang toxic. Ketika intervensi pertama (B1)
diterapkan, terjadi peningkatan yang signifikan dalam frekuensi perilaku assertif. Pada
minggu ketiga, frekuensi meningkat menjadi 5 kali, dan terus meningkat hingga mencapai
10 kali pada minggu keenam. Rata-rata frekuensi pada fase B1 adalah 7,8 kali per minggu,
menunjukkan peningkatan 271% dari fase baseline. Fase baseline kedua (A2) menunjukkan
penurunan frekuensi perilaku assertif menjadi rata-rata 5,5 kali per minggu. Meskipun
terjadi penurunan, frekuensi ini masih lebih tinggi dibandingkan baseline pertama,
menunjukkan adanya efek intervensi yang bertahan (maintenance effect). Subjek
melaporkan bahwa meskipun tidak lagi mendapatkan reinforcement eksternal, kesadaran
akan pentingnya perilaku assertif masih tertanam. Pada fase intervensi kedua (B2),
frekuensi perilaku assertif kembali meningkat dengan rata-rata 8,3 kali per minggu.
Peningkatan ini menunjukkan bahwa intervensi memberikan efek yang konsisten dan
dapat direplikasi. Subjek menunjukkan kemampuan yang lebih baik dalam
mengaplikasikan teknik self- monitoring secara mandiri.

Frekuensi Perilaku Assertif

- Frekuensi Perilaku Assertif

Gambar 1. Perkembangan Frekuensi Asertif

https://journal.pubmedia.id/index.php/pjp



Jurnal Psikologi Volume: 2, Number 4, 2025 6 of 10

Analisis visual menunjukkan tren peningkatan yang stabil dan konsisten.
Kecenderungan arah pada fase intervensi menunjukkan pola ascending (menaik),
sementara pada fase baseline menunjukkan pola yang relatif stabil dengan kecenderungan
rendah. Tingkat kestabilan data pada fase intervensi menunjukkan variabilitas yang
rendah, mengindikasikan efektivitas intervensi yang konsisten. Persentase overlap data
antara fase baseline dan intervensi menunjukkan hasil yang minimal (< 20%),
mengindikasikan bahwa perubahan perilaku yang terjadi benar-benar disebabkan oleh
intervensi yang diberikan. Level perubahan antara fase Al dan Bl menunjukkan
peningkatan immediacy effect yang signifikan.

Diskusi

Hasil wawancara kualitatif mendukung data kuantitatif yang diperoleh. Subjek
melaporkan peningkatan kepercayaan diri dalam mengekspresikan pendapat dan
menetapkan batasan personal. AF menyatakan, “Sekarang saya lebih berani untuk
mengatakan tidak ketika diminta melakukan sesuatu yang tidak saya sukai. Dulu saya
selalu mengalah karena takut konflik, tapi sekarang saya paham bahwa pendapat saya juga
penting.” Teknik self-monitoring terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran subjek
terhadap pola perilakunya. Melalui pencatatan harian, subjek menjadi lebih sensitif
terhadap situasi-situasi yang memerlukan respon assertif. Kemampuan untuk
mengidentifikasi antecedent dan consequence dari perilaku assertif membantu subjek
dalam mengembangkan strategi coping yang lebih adaptif.

Positive reinforcement dalam bentuk token ekonomi dan reinforcement sosial
memberikan motivasi eksternal yang diperlukan untuk mempertahankan perilaku assertif
pada tahap awal intervensi. Seiring berjalannya waktu, subjek mulai mengembangkan
reinforcement internal berupa perasaan puas dan percaya diri ketika berhasil menampilkan
perilaku assertif. Peningkatan perilaku assertif juga berdampak positif pada aspek
psikologis lainnya. Skor RAS subjek meningkat dari 38 (kategori rendah) pada pre-test
menjadi 67 (kategori sedang) pada post- test. Subjek juga melaporkan penurunan tingkat
kecemasan dan peningkatan self-esteem.

Peningkatan perilaku assertif juga berdampak positif pada aspek psikologis lainnya.
Skor RAS subjek meningkat dari 38 (kategori rendah) pada pre-test menjadi 67 (kategori
sedang) pada post-test. Subjek juga melaporkan penurunan tingkat kecemasan dan
peningkatan self-esteem. Peningkatan perilaku assertif tidak hanya berdampak pada
interaksi sosial, tetapi juga berkontribusi signifikan terhadap aspek psikologis individu. Hal
ini tercermin dari peningkatan skor Rathus Assertiveness Schedule (RAS) subjek, yang
mengalami kenaikan dari 38 (kategori rendah) pada pre-test menjadi 67 (kategori sedang)
pada post-test. Kenaikan ini menunjukkan adanya perubahan nyata dalam tingkat
keberanian dan kemampuan subjek dalam mengekspresikan pendapat serta
mempertahankan hak-haknya dalam berbagai situasi sosial.

Selain peningkatan skor RAS, subjek juga melaporkan adanya perubahan positif
dalam aspek psikologis lainnya. Salah satu indikator yang paling menonjol adalah
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penurunan tingkat kecemasan , yang sebelumnya sering menghambat interaksi sosial dan
keputusan pribadi. Subjek merasa lebih percaya diri dalam berkomunikasi, terutama dalam
situasi yang sebelumnya dianggap menekan atau menimbulkan ketidaknyamanan.
Penurunan kecemasan ini dapat dikaitkan dengan meningkatnya perasaan kontrol atas
interaksi sosial, karena subjek merasa mampu mengkomunikasikan pemikirannya dengan
lebih jelas dan tanpa rasa takut akan penolakan atau konfrontasi. Selain itu, terdapat
peningkatan self-esteem, yang semakin memperkuat efek positif dari perilaku assertif.

Self-esteem yang lebih tinggi memungkinkan subjek untuk lebih menerima dirinya
sendiri dan mengakui nilai serta kemampuannya dalam berbagai konteks sosial maupun
profesional. Dengan meningkatnya kepercayaan diri, subjek juga menunjukkan sikap lebih
proaktif dalam mengambil keputusan, berpartisipasi dalam diskusi, serta menghadapi
tantangan tanpa rasa ragu yang berlebihan. Perubahan ini menandai sebuah transisi dari
pola perilaku yang cenderung pasif menuju pendekatan yang lebih seimbang dan berdaya
dalam menghadapi lingkungan sosial. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa
perilaku assertif berhubungan erat dengan kesejahteraan psikologis, termasuk peningkatan
kualitas hubungan interpersonal dan penurunan tingkat stres.

Studi yang dilakukan oleh Martinez, Rodriguez, & Santos (2019) menemukan bahwa
individu yang mendapatkan pelatihan assertiveness mengalami peningkatan signifikan
dalam regulasi emosi dan kesejahteraan psikologis dibandingkan kelompok kontrol.
Temuan ini sejalan dengan hasil yang diperoleh subjek dalam penelitian ini,
mengindikasikan bahwa intervensi assertiveness tidak hanya efektif dalam meningkatkan
komunikasi sosial tetapi juga berkontribusi terhadap stabilitas emosional dan psikologis
individu. Dengan mempertimbangkan berbagai aspek yang telah diuraikan, dapat
disimpulkan bahwa peningkatan perilaku assertif memberikan manfaat holistik, mencakup
aspek kognitif, emosional, dan sosial. Keberanian dalam mengungkapkan pendapat serta
kemampuan mempertahankan hak-hak pribadi tidak hanya berkontribusi pada interaksi
sosial yang lebih sehat tetapi juga memperkuat kesejahteraan psikologis individu dalam
jangka panjang.

Dalam konteks toxic relationship, peningkatan perilaku assertif memiliki implikasi
yang sangat penting. Subjek melaporkan bahwa setelah mengikuti intervensi, dia lebih
mampu mengidentifikasi perilaku manipulatif dari pasangannya dan tidak lagi mudah
terprovokasi. AF juga mulai mempertimbangkan untuk mengakhiri hubungan yang toxic
tersebut setelah merasa lebih percaya diri dan mampu berdiri sendiri. Hasil penelitian ini
sejalan dengan teori pembelajaran sosial Bandura yang menekankan pentingnya self-
regulation dalam perubahan perilaku. Kombinasi self-monitoring dan positive
reinforcement memfasilitasi proses self-regulation dengan cara meningkatkan self-
awareness, self-evaluation, dan self-reaction terhadap perilaku target.

Temuan ini juga mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Thompson
dkk. (2020) yang menunjukkan bahwa intervensi berbasis modifikasi perilaku efektif dalam
mengatasi dampak psikologis dari relationship abuse. Namun, penelitian ini memberikan
kontribusi spesifik dengan fokus pada perilaku assertif sebagai target intervensi utama.

https://journal.pubmedia.id/index.php/pjp



Jurnal Psikologi Volume: 2, Number 4, 2025 8 of 10

Keterbatasan penelitian ini meliputi penggunaan subjek tunggal yang membatasi
generalisabilitas hasil, ketergantungan pada self-report yang dapat menimbulkan bias, dan
durasi follow-up yang relatif singkat untuk mengevaluasi efek jangka panjang. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan multiple baseline design dengan subjek yang lebih
beragam dan periode follow-up yang lebih panjang.

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa teknik
self-monitoring dan positive reinforcement efektif dalam meningkatkan perilaku assertif
pada individu korban toxic relationship. Peningkatan frekuensi perilaku assertif dari rata-
rata 2,1 kali per minggu pada fase baseline menjadi 8,3 kali per minggu pada fase intervensi
menunjukkan efektivitas intervensi yang signifikan. Analisis visual menunjukkan pola
perubahan yang konsisten dengan tren peningkatan yang stabil dan persentase overlap
data yang minimal, mengindikasikan hubungan fungsional yang kuat antara intervensi dan
perubahan perilaku target. Hasil ini didukung oleh data kualitatif yang menunjukkan
peningkatan kepercayaan diri, kemampuan menetapkan batasan, dan kesadaran terhadap
pola perilaku toxic dalam hubungan.

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah tersedianya alternatif intervensi yang
dapat diterapkan oleh praktisi psikologi dalam menangani kasus toxic relationship.
Kombinasi self-monitoring dan positive reinforcement dapat diintegrasikan ke dalam
program terapi individual maupun kelompok untuk korban relationship abuse. Saran
untuk penelitian selanjutnya meliputi: (1) menggunakan desain multiple baseline untuk
meningkatkan validitas eksternal, (2) menambahkan komponen intervensi lain seperti
cognitive restructuring atau social skills training, (3) melakukan follow-up jangka panjang
untuk mengevaluasi maintenance effect, dan (4) mengeksplorasi faktor- faktor moderator
yang mempengaruhi efektivitas intervensi. Penelitian ini berkontribusi pada
pengembangan evidence-based practice dalam bidang psikologi klinis, khususnya dalam
penanganan korban toxic relationship. Pentingnya pengembangan perilaku assertif sebagai
protective factor terhadap relationship abuse perlu mendapat perhatian lebih dalam praktik
konseling dan psikoterapi.
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