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Artikel Info ABSTRACT

Self esteem is one of the crucial aspects in the lives of adolescents. This is because during adolescence, individuals can
Riwayat Artikel: recognize and develop various aspects within themselves, enabling them to determine whether they fall into the category
Penyerahan 2023-11-12 pf positive or negative self esteem. Individuals with high self-esteem tend to have lead happier and more productive lives.
Revisi 2023-12-14 Meanwhile, those with low self-esteem have negative perceptions when evaluating themselves and their surroundings. If
Diterima 2023-12-23 self esteem issues in adolescents are not promptly addressed, they can have long term consequences on their overall

development. Therefore, self esteem is considered significant, necessitating efforts to enhance it. One intervention that can
be applied to boost self esteem is the utilization of the self instruction method. The aim of this research is to evaluate the

Keyword: extent of the success of the self instruction method in improving self esteem in late adolescents. The subjects are late

adolescents, 19 years old, female, and currently attending high school. The measurement of self-esteem utilizes two scale
Self Esteem; the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) and Coopersmith Self-Esteem Inventory (CSEl). In addition to administering the
Self Instruction; scales, observations, interviews, graphic tests, SSCT, and 16 Pf are conducted. The intervention involves individual self
Late adolescent instruction method includes for main steps proposed by Meichenbaum. The experimental design in this research employes

an A-B approach in a single-case experimental design pattern. The results indicate that the intervention using the self
instruction method effectively raises the self-esteem of subject.

ABSTRAK Kata Kunci
Self esteem merupakan salah satu aspek penting pada diri remaja. Hal tersebut disebabkan pada masa remaja individu dapat ~ Harga diri;
mengenali dan mengembangkan aspek apa saja yang ada dalam dirinya, sehingga remaja mampu menentukan apakahiamasuk  Self Instruction;
dalam kategori self esteem positif ataukah self esteem negatif. Individu dengan self esteem tinggi akan menjalani hidupnya  Remaja akhir
dengan bahagia dan lebih produktif. Sementara itu individu dengan self esteem rendah memiliki persepsi negatif dalam menilai
diri dan lingkungan. Apabila permasalahan self esteem pada remaja tidak segera ditangani akan berdampak pada masa
perkembangan selanjutnya. Maka dari itu self esteem dianggap cukup penting, sehingga perlu adanya usaha dalam
meningkatkan self esteem. Salah satu intervensi yang dapat diterapkan untuk menaikkan self esteem adalah memanfaatkan
metode self instruction. Tujuan dari penelitian ini adalah mengevaluasi sejauh mana keberhasilan metode self instruction dalam
manaikkan self esteem pada remaja akhir. Subjek merupakan remaja akhir dengan usia 19 tahun, berjenis kelamin perempuan
dan sedang duduk dibangku SMA. Pengukuran dalam melihat self esteem menggunakan dua skala yaitu Rosenberg self Esteem
Scale (RSES) dan Coopersmith Self Esteem Inventory (CSEI). Selain pemberian skala dilakukan juga observasi, wawancara, tes
grafis, SSCT, dan 16 Pf. Tindakan intervensi yang diterapkan melibatkan penanganan individual pada subjek dengan
memanfaatkan metode self instruction. Metode self instruction yang diimplementasikan melibatkan 4 langkah yang diajukan
oleh Meichenbaum. Desain eksperimental pada penelitian ini menggunakan pendekatan A-B dalam pola single case
experimental design. Hasil penelitian mengindikasikan bahwa intervensi menggunakan metode self instruction efektif
menaikkan self esteem pada subjek.
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LATAR BELAKANG

Masa perkembangan remaja merupakan masa transisi
antara masa anak-anak menuju masa dewasa yang
mencangkup perubahan biologis, kogntif, serta social
emasional (Santrock, 2012). Masa remaja memiliki rentang
usia 12-21 tahun dengan dibagi jadi tiga tahapan
perkembangan. Pertama merupakan masa remaja awal yang
berlangsung dari usia 12 hingga 15 tahun. Kedua adalah
remaja tengah, yang berada pada usia 15 hingga 18 tahun.
Terakhir merupakan masa remaja akhir yang mencangkup
usia 18 tahun hingga 21 tahun. Dari ketiga tahapan ini, masa
remaja akhir merupakan periode yang menunjukkan tumang
tindih antara masa remaja akhir dengan masa remaja dewasa
awal (Sarwono, 2006). Salah satu tugas perkembangan
remaja akhir yaitu dituntut mampu mengeksplorasi identitas
diri yang didalamnya, membentuk self esteem (Yusuf, 2005).

Pentingnya self esteem dalam aspek kepribadian tidak
bisa diabaikan, hal tersebut dikarenakan self esteem memiliki
peran signifikan dan mempengaruhi sikap dan perilaku
individu (Santrock, 2016). Rosenberg (1965 dalam,
Kumalasari & Rahayu, 2022) menjelaskan self esteem
merupakan evaluasi akan diri sendiri yang dapat bersifat
positif maupun negatif. Self esteem dapat dijelaskan sebagai
pandangan individu akan dirinya sendiri dan dapat sebagai
penilaian diri. Individu dengan self esteem positif akan
cenderung menerima dan menghargai diri mereka dengan
sebaik-baiknya. Mereka juga tidak mudah menyalahkan diri
sendiri atas kekurangan dan kesalahan, serta merasa puas
dan bangga dengan pencapaian yang didapatkan. Individu
dengan dengan self esteem positif juga akan lebih siap dalam
menghadapi tantangan. Berbeda dengan seseorang dengan
self esteem negatif mungkin merasa tidak berarti, tidak
bernilai dan cenderung menghukum diri sendiri atas
kekurangan dan kelalaian yang mereka buat. Mereka juga
mungkin kurang percaya diri ketika dihadapkan dengan
tantangan (Santrock, 2016).

Seorang yang punya tingkat self esteem yang tinggi
akan berkecenderungan menjalani kehidupan dengan
kebahagiaan dan mempunyai tingkat performa yang lebih
tinggi. Disamping itu apabila individu memiliki self esteem
rendah akan lebih mengarah pada melihat diri dan lingkungan
sekitarnya dengan pandangan vyang lebih negative
(Rosenberg & owens dalam Mruk, 2006; Heatherton, &
Wyland, 2003). Permasalahan self esteem merupakan isu
yang kompleks. Sebagaimana yang diuraikan oleh
Coopersmith (1965, dalam Saputri, 2015), self esteem adalah
penilaian yang dibuat oleh seorang itu sendiri terkait akan
aspek-aspek  tentang  dirinya.  Penilaian  tersebut
diekspresikan melalui suatu bentuk evaluasi yang dianggap
benar dan mencerminkan tingkat keyakinan individu akan
kemampuan, kepentingan dan nilai diri sendiri sebagai
individu yang berkompeten, penting dan berharga.

Self esteem adalah suatu elemen yang krusial dalam
kepribadian manusia, terutama pada masa remaja. Masa
remaja menjadi periode yang sangat signifikan dalam
membentuk perkembangan self esteem. Selama masa
remaja, individu memiliki kesempatan untuk mengenali dan
mengembangkan berbagai aspek yang melekat pada diri

mereka. Hal ini memungkinkan remaja dalam menentukan
apakah mereka memiliki self esteem negatif atau positif
(Kamila & Mukhlis, 2013).

Pada masa remaja juga self esteem mengarah ke
penurunan. Data yang telah dikumpulkan oleh Family Health
Study mengemukakan akan self esteem pada remaja
perempuan mengalami penurunan, namun sebaliknya pada
remaja laki-laki pada usia 12 - 14 tahun mengalami
peningkatan (Santrock, 2016). Sama halnya dengan studi
yang dilakukan oleh Robin, dkk (2002, dalam Santrock, 2016)
menyatakan baik perempuan maupun laki-laki mempunyai
tingkat self esteem tinggi saat usia anak-anak, namun
mengalami penurunan yang cukup signifikan selama masa
remaja. Temuan dari penelitian tersebut juga
mengindikasikan bahwa self esteem pada masa remaja
cenderung turun, mengalami peningkatan saat usia 20-an,
stabil pada usia 30 hingga 40-an, dan mulai meningkat
kembali saat usia 50 hingga 60-an, kemudia pada usia sekitar
70 hingga 80-an akan menurun kembali (Santrock, 2016). Hal
tersebut membuktikan bahwa self esteem memiliki sifat yang
dinamis atau berubah-ubah.

Self esteem disetiap individu bervariasi, ada seseorang
mempunyai self-esteem tinggi dan ada seseorang mempunyai
self esteem rendah (Guindon, 2010). Remaja dengan tingkat
self esteem yang tinggi menunjukkan beberapa ciri, seperti
sering merasakan kebahagiaan dan tidak mudah terdepresi
atau traumatis menghadapi situasi yang menantang atau
stres. Mereka aktif dalam berbagai kegiatan, sehingga jarang
mengalami kesepian. Seorang dengan self esteem tinggi akan
lebih mempunyai pemikiran yang fleksibel dan responsif,
sehingga ia memiliki usaha dalam meninggkatkan
kemampuannya. mudah dalam mengerjakan pekerjaannya.
(Rosenberg & owens dalam Mruk, 2006; Heatherton &
Wyland, 2003). Berlainan dengan remaja yang memiliki
tingkat self esteem rendah, mereka terlihat memilki
permasalahan interpersonal, ketergantungan, melakukan
perlawanan dengan diam-diam mengalami khawatir, merasa
terisolasi, kurang mendapatkan kasih saying, serta
melakukan penarikan diri dari interaksi sosial, depresi, selalu
menampilkan perilaku mencari perhatian, dan memiliki
permasalahan akademik (Robson dalam Coetzee, 2009;
McClure, dkk., 2010). Remaja yang self esteem-nya rendah
dinilai makin rapuh terhadap dampak negatif dari lingkungan
sosial maupun aspek psikologis. Remaja dengan memiliki self
esteem rendah akan menyari sebuah posisi, serta penerimaan
dengan melakukan perilaku yang menyimpang (Owen, dkk.,
2001). Keadaan self-esteem dengan karakteristik seperti
terjadi pada remaja di Indonesia. Terbukti dari data kemenkes
2021 menjelaskan bahwa pada usia 15 tahun keatas gejala
depresi yang memiliki self esteem rendah mencapai kurang
lebih 10%.

Ada beberapa bagian yang mampu mempengaruhi self
esteem remaja yaitu lingkungan keluarga, situasi sosial,
variable psikologis, dan perbedaan jenis kelamin (Monks,
dkk., 2019). Pada lingkungan keluarga, remaja dengan relasi
baik bersama orang tua akan berkontribusi untuk tingkat self-
esteem remaja (Santrock, 2016). Orang tua yang mendidik
anak dengan memberikan penghargaan dan responsif dalam
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berinteraksi akan membentuk remaja yang memiliki tingkat
self esteem tinggi. Berbeda dengan orang tua tidak responsif
dan kurang memberikan pengakuan kepada anak, hal
tersebut dapat menjadikan anak memiliki tingkat self esteem
rendah (Bos, dkk., 2006). Selanjutnya faktor yang merubah
self esteem yaitu lingkungan sosial.

Dimana pengalaman, keberhasilan, dan persahabatan
dapat meningkatkan self-esteem. Seorang yang memiliki
tingkat self esteem tinggi percaya mereka mendapatkan
dukungan sosial yang signifikan dan memiliki hubungan sosial
yang erat dengan orang lain (Guindon, 2010). Setelah
beranjak remaja relasi akan teman memiliki pengaruh yang
lebih dominan. Bagaimana remaja merasakan penerimaan
dari teman-temannya memiliki dampak signifikan pada
tingkat self esteem mereka (Bos, dkk., 2006). Faktor lain yang
mempengaruhi self-esteem yaitu faktor psikologis, remaja
yang mampu melakukan penerimaan diri dapat mengarahkan
dirinya sendiri untuk menetapkan orientasi diri ketika
memasuki kehidupan bekelompok sebagai anggota
Masyarakat dewasa. Aspek terakhir yang berpengaruh
terhadap self esteem adalah jenis kelamin. Perbedaan gender
menyebabkan variasi dalam pola pikir, cara berpikir dan
perilaku (Monks, dkk., 2019).

Pada penelitian ini akan befokus untuk meningkatkan
self esteem pada remaja akhir yang berusia 19 tahun. Subjek
berjenis kelamin perempuan dan duduk di bangku SMA.
Subjek terlihat memiliki beberapa karakteristik yang
menggambarkan bahwa ia memiliki self esteem rendah.
Subjek selalu menyendiri dan menghindar dari teman-
temannya, yang mengakibatkan ia selalu terlambat dalam
mengumpulkan tugas dan berdampak pada nilai
akademisnya. Hal tersebut disebabkan karena ia juga tidak
aktif dalam bertanya. Perasaan selalu takut salah yang
membuat siswi tersebut jarang bertanya.

Apabila masalah self esteem yang rendah tidak diatasi
selama masa remaja, dapat mengakibatkan individu
kehilangan pemahaman pribadi akan makna hidup, serta
tidak mengetahui sejauh mana kapasitas yang dimilikinya.
Akibatnya, ia mungkin mengalami kesulitan dalam menjawab
pertanyaan tentang identitas diri dan merencanakan masa
depan ketika memasuki tahap dewasa (Guindon, 2010).

Maka dari itu self esteem dianggap cukup penting,
sehingga perlu adanya usaha dalam meningkatkan self
esteem. Guindon (2010) menjelaskan ada macam-macam
intervensi yang dapat diterapkan guna meningkatkan self
esteem melibatkan social support, strategi keluarga atau
kelompok, pendekatan pemantapan fisik, dan pendekatan
cognitive behavior. Dalam berbagai metode tersebut,
diketahui bahwa pendekatan cognitive behavior dinilai
sebagai metode yang cukup efektif akan merubah self esteem
(Emler dalam Bos, dkk., 2006). Secara khusus, strategi
cognitive behavior terbukti efektif untuk remaja karena
memberikan mereka kebebasan dalam mengendalikan
pikiran dan perilaku mereka sendiri (Willets & Creswell, 2007).
Beberapa metode dalam pendekatan cognitive behavior
meliputi self instruction, problem solving, dan cognitive
restructuring (Ingram & scott dalam Martin & Pear, 2019;
Cormier, dkk., 2013). Dari ketiga metode cognitive behavior

tersebut, metode self instruction dianggap mempunyai
keunggulan yang lebih besar.

Teknik self instruction memiliki fokus pada membantu
klien menjadi lebih sadar diri agar mampu melakukan
pembicaraan internal (Corey, 2015). Metode self instruction
merupakan teknik modifikasi perilaku dengan 2 tujuan, yakni
mengubah pandangan negatif tehadap diri sendiri jadi
pandangan yang positif, serta mengatur perilaku
(Meichenbaum dalam Martin & Pear, 2019). Penggunaan self
instructon dalam intervensi dapat terlibat diberbagai
pendekatan seperti rehearsal, visual cueing, verbal cueing, ,
role-playing, sub-vocalization dan modeling (Freeman &
Dattilio dalam Escamilla, 2000). Salah satu metode lain dalam
teknik self instruction adalah thought stopping. Prosedur ini
bertujuan memberi bantuan individu untuk mengehentikan
pandangan negatif yangmelampui batas normal. Sebagai
contoh, seorang yang Tengah mengalami pemikiran negatif
akan dirinya dapat diajarkan untuk mengucapkan “stop”
guna menghentikan pikiran negatif, lalu mengalihkan
fokusnya ke pemikiran yang lebih positif dan produktif.

Self instruction lebih berorientasi pada memberikan
bantuan kepada klien agar mampu sadar diri untuk dapat
berbicara sendiri (Corey, 2015). Teknik self instruction
merupakan suatu teknik modifikasi perilaku yang mempunyai
2 sasaran, yakni guna mengubah pandangan negatif akan diri
sendiri, menjadi pandangan positif dan juga mampu
diguanakan membimbing perilaku (Meichenbaum dalam
Martin & Pear, 2019). Intervensi menggunakan self-
instruction dapat melibatkan berbagai pendekatan seperti
rehearsal, visual cueing, verbal cueing, modeling, role-playing,
dan sub-vocalization (Freeman & Dattilio dalam Escamilla,
2000). Satu diantara rancangan teknik self instruction adalah
thought stopping. Langkah ini dilakukan dengan tujuan
membantu individu untuk dapat menghentikan pemikiran
self-defeating yang dilakukan secara berlebihan. Misalnya,
seseorang yang tengah dipenuhi pandangan negatif tentang
dirinya, perlu diajarkan untuk mengatakan “stop” kepada
dirinya untuk menghentikan pandangan negatif, lalu
mengarahkan pandangan yang lebih efisien.

Beberapa penelitian juga telah menunjukkan bahwa
self instruction cukup efektif guna menaikkan self esteem.
Seperti halnya studi yang dilakukan oleh Lange, dkk., (1998)
menyatakan bahwa self instruction mampu menaikkan self
esteem pada remaja. Penelitian yang dilakukan Larasati (2012)
mendukung akan penelitian sebelumnya yang mengatakan
bahwa self instruction dapat menaikkan self esteem remaja.
Diperkuat kembali dengan adanya beberapa penelitian yang
menjelaskan bahwa siswa SMP dan SMA yang memiliki self
esteem rendah dapat meningkat setelah mendapatkan
penerapan teknik self instruction (Lestari, 2014;Salsabila &
Fitriyani, 2020). Berdasarkan penjelasan akan keefektifan
menggunakan self instruction untuk meningkatkan self
esteem remaja. Dalam rancangan penelitian ini intervensi
yang akan digunakan yaitu teknik self instruction guna
menaikkan self esteem pada masa remaja akhir.
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METODE PENELITIAN

Rancangan Penelitian

Pendekatan yang diterapkan dalam penelitian ini yaitu
single case experimental design atau penelitian eksperimen
tunggal. Penelitian single case melibatkan partisipan individu,
akan tetapi fokus analisisnya tidak pada perbandingan antar
pihak yang terlibat, namun pada perbandingan perubahan
perilaku yang terjadi sebagai respon akan suatu perlakuan
tertentu (Purswell & Ray, 2014). Penelitian single case dapat
dijalankan dengan jadwal yang teratur, mampu
mengumpulkan beragam informasi dan memperhatikan
respons unik dari subjek penelitian terhadap intervensi yang
telah diterapkan oleh konselor selaku peneliti (Whiston,
2005). Oleh sebab itu spesifikasi penelitian ini mengadopsi
desain A-B, dimana tujuannya adalah untuk mengevaluasi
apakah terjadi perubahan setelah pemberian suatu
perlakuan. Selain itu berujuan untuk mengukur kondisi ketika
belum dilakukan intervensi (baseline) dan sesudah
diterapkannya intervensi (Gravetter & Forzano, 2016). Oleh
sebab itu, rancangan ini umumnya dimanfaatkan untuk

menilai kefisienan suatu pendekatan atau intervensi
terhadap individu.
Subjek Penelitian

Pada penelitian ini subjek merupakan seorang

Perempuan berusia 19 tahun yang saat ini berada di kelas XII
di salah satu sekolah swasta SMA di Gresik. Subjek memiliki
pikiran-pikiran negatif terkait dirinya dan merasa terasingkan
dari teman satu kelasnya. Subjek sering dikeluhkan oleh
gurunya akan sering terlambat dalam mengumpulkan tugas.
Hal tersebut disebabkan subjek takut menanyakan informasi
kepada teman dan gurunya, karena selalu memiliki perasaan
takut salah.

Teknik Analisis Data

Ananlisis data dari eksperimen ini akan dilakukan
secara terpisah untuk setiap individu, mengingat jumlah
partisian yang sedikit (Yuwanto, 2019). Analisis kuantitatif
dilakukan pada tahap intervensi dengan tujuan apakah ada
perubahan ketika belum diberikan perlakuan dan usai
diberikan perlakuan menggunakan teknik self instruction.
Kualitatif juga dilakukan dalam bentuk self report dan juga
rincian perilaku apa saja sebelum dan sesudah diberikan
teknik self instruction. Tujuannya adalah untuk memberikan
gambaran yang lebih terperinci akan factor-faktor yang
mendukung atau menghambat keberhasilan intervensi yang
telah dilakukan.

Pengumpulan Data

Satu pengukuran saja tidak cukup dalam melihat self
esteem (Guindon, 2010). Maka dari itu pengumpulan data
dilakukan melalui pemberian dua skala self esteem yaitu
Rosenberg self Esteem Scale (RSES) yang diciptakan oleh
Rosenberg dan Coopersmith Self Esteem Inventory (CSEI) yang
diciptakan oleh Coopersmith. Kedua skala tersebut telah
diterjemahkan kedalam Bahasa Indonesia. Selanjutnya
melakukan wawancara yang dilakukan dengan guru BK,
teman subjek dan subjek sendiri dengan tujuan

mengumpulkan data mengenai informasi subjek saat di
sekolah maupun saat di rumah. Melakukan observasi dengan
tujuan untuk melihat bagaiamana perilaku subjek selama
pembelajaran. Menggunakan tes psikologi secara formal
yaitu tes grafis, SSCT, dan 16 Pf. Tes grafis serta 16 Pf
digunakan dengan tujuan untuk mengetahui gambaran
dinamika kepribadian subjek, selain itu untuk SSCT digunakan
untuk mengetahui sikap subjek terhadap keluarga,
kemampuan diri, dan masa depan subjek.

Rancangan Intervensi

Intervensi dalam menaikkan self esteem dalam studi ini
melibatkan  penerapan metode cognitive  behavior
intervention, khususnya melalui pendekatan self instruction.
Metode cognitive behavioral telah teruji mampu digunakan
untuk remaja karena mampu memberikan mereka kebebasan
yang signifikan dalam mengendalikan pikiran dan perilaku
mereka sendiri (Willets & Creswell, 2007). Selanjutnya
mampu merubah pandangan yang kurang baik (negatif)
dengan padangan yang lebih baik (positif) pendekatan ini
juga mampu membimbing individu untuk mengubah kondisi
diri mereka sehingga mendapatkan respons yang lebih
efisien akan lingkungan sekitar. Pendekatan ini tidak hanya
menekankan pada perubahan akan pandangan, melainkan
juga mengarahkan individu untuk mengadaptasi perilaku
yang lebih efisien.

Self instruction juga mengikutsertakan dalam proses
mengenali pemahaman yang tidak berfungsi yang dimiliki
oleh seseorang dan mengubahnya menjadi lebih sesuai
dengan realitas, sambil melibatkan penerapan modifikasi
perilaku (Bos, dkk., 2006). Teknik self-instruction sebagai
suatu metode modifikasi perilaku memiliki dua sasaran
utama, pertama mengubah pandangan kurang baik
(negative) akan diri sendiri menjadi memiliki pandangan yang
lebih baik (positif) dan mampu diguanakan sebagai pengarah
perilaku (Meichenbaum dalam Martin & Pear, 2019).

Intervensi dengan menerapkan metode self
instruction dapat mengikutsertakan berbagai pendekatan
seperti, sub-vocalization, role-playing, verbal cueing, modeling,
visual cueing, dan rehearsal (Freeman & Dattilio dalam
Escamilla, 2000). Diantara metode lain dalam teknik self
instruction adalah thought stopping, dimana langkah ini
bertujuan guna menolong sesorang menghentikan
pandangan yang merugikan diri dengan berlebihan. Sebagai
contoh, seseorang yang tehanyut dalam pandangan negatif
akan dirinya perlu diberi pelajaran mengucapkan kata “stop”
berguna dalam menghentikan pandangan negatif tersebut
dan mampu mengalihkan fokusnya ke pandangan yang lebih
konstruktif.

Tahapan-tahapan self-instruction yang
diimplementasikan dalam penelitian ini mengacu pada
konsep Meichenbaum (dalam Martin & Pear, 2019), sebagai
berikut: (1) kenali keyakinan negatif terhadap diri sendiri; (2)
praktikkan positif self-talk pada diri sendiri untuk menghadapi
negatif self statement; (3) aplikasikan teknik self instruction
untuk menjalankan tahapan perilaku yag diinginkan; (4)
tentukan bentuk self reinforcement jika berhasil mengatasi
situasi. Prosedur dan jumlah sesi dalam intervensi self
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instruction dapat disesuaikan dengan tujuan dan
permasalahn individu (Rock, 1985). Berdasarkan hasil
asesmen yang telah dilakukan dibuatlah rancangan intervensi
yang akan diterangkan dalam tabel 1 berikut:

Tabel 1. Rancangan Intervensi

Sesi
Intervensi
Sesi1

Pelaksanaan Intervensi

Menjelaskan hasil asesmen dan proses
konseling dimana konselor menjabarkan
hasil asesmen dan berdiskusi kepada subjek
untuk pelaksanaan konseling terhadap
subjek

Identifikasi keyakinan diri yang negatif
dengan memahami self esteem diri dengan
memberi materi self esteem

Mengerti keterkaitan antara pandangan,
perasaan dan perilaku, refleksi pengalaman
dan memberikan pemahaman tentang
keterkaitan antara pandangan, perasaan
sera perilaku

Pembelajaran positif self talk yaitu dengan
mengajarkan subjek dengan cara mengubah
pernyataan negative menjadi positif dalam
menggambarkan diri

Merancang perubahan perilaku dengan
meningkatkan kesadaran akan pentingnya
perubahan perilaku untuk mengubah
perspektif dan merencanakan strategi
perubahan.

Pembelajaran teknik self instruction dengan
mengenalkan teknik self instruction dalam
membantu perubahan

Menentukan self reinforcement apabila
berhasil mengatasi situasi.

Menanyakan perkembangan perilaku baru
yang telah dipraktekkan dan perlu adanya
reinforcemen pada diri apabila ia berhasil
melakukan

Sesi 2

Sesi 3

Sesi 4

Sesi 5

Sesi 6

Sesi 7

HASIL PENELITIAN

Dari hasil intervensi yang telah dilakukan melalui
penerapan self instruction, didapatkan hasil pretest dan post-
test yang telah dilakukan menggunakan skala Coopersmith
Self Esteem Inventory (CSEI) dan Rosenberg Self Esteem Scale

(RSES). Perubahan yang terjadi sebelum dan setelah
menjalani proses intervensi dapat diperhatikan pada tabel 2,
berikut:

Tabel 2. Deskriptif Hasil Sebelum dan Sesudah Intervensi

Sebelum Sesudah
Alat ukur  Skor kategori Skor Kategori
RSES 12 rendah 19 Normal®
CSEI 17 rendah 24 rendah

Berdasarkan pada tabel 2 ditemukan hasil pada skala
Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) adanya kenaikan skor
yang awalnya 12 dengan kategori rendah menjadi memiliki
skor 19 dengan kategori normal. Peneliti juga menggunakan
skala Coopersmith Self Esteem Inventory (CSEl) untuk
menunjang serta memastikan bahwa skor RSES
mencerminkan keadaan diri sebenarnya tanpa adanya Upaya
dari subjek untuk menyembunyikan keadaan diri guna
mencapai skor self esteem yang tinggi. Hal tersebut
dikarenakan pada skala CSEI terdapat delapan pertanyaan
diantaranya bertujuan untuk mengidentifikasi kebohongan
individu pada saat mereka mengisi kuesioner yang dikenal
sebagai lie scale (Sarandria, 2012). Pada skala Coopersmith Self
Esteem Inventory (CSEI), subjek mengalami peningkatan skor
namun masih dalam kategori rendah dengan skor awal 17
meningkat menjadi 24. Keberhasilan program intervensi self
instruction dalam meningkatkan self esteem dikatakan efektif
apabila adanya kenaikan skor minimal lima poin baik pada
RSES serta CSEl (Sarandria, 2012;Larasati, 2012). Dilihat dari
tabel 2 menjelaskan bahwa RSES dan CSEI subjek mengalami
kenaikan skor lebih dari lima poin.

Saat melakukan intervensi, subjek mulai menyadari
akan kondisinya yang selalu berpikir negatif yang dapat
berdampak pada dirinya dan mulai belajar melakukan self talk
untuk lebih berpikir lebih positif. Setelah mendapatkan
intervensi, subjek mulai menilai dirinya memiliki nilai yang
berharga, mulai sering berpikir positif akan suatu hal, serta
menjadi lebih memberanikan diri memulai perbincangan
tanpa merasa takut salah. Seiring akan meningkatnya
penilaian positif terhadap diri subjek, terjadi penurunan
penilaian negatif. la berani menyapa temannya, berani
bertanya ataupun mengutarakan pendapatnya ketika bekerja
kelompok, dan mau ikut berkumpul bersama temannya. Hasil
dicapai pada tiap sesi tergambar dalam tabel berikut :

Tabel 3. Evaluasi Hasil

Sesi Target keberhasilan Evaluasi Hasil
1 1. subjek mengetahui kondisi dirinya sesuai 1. Subjek baru mengetahui dan menyadari akan self
dengan hasil asesmen yang telah dilakukan esteemnya yang rendah
2. subjek memahami tujuan dan manfaat 2. Subjek juga paham tujuan diadakan program adalah
program secara umum membuat ia menjadi pribadi yang lebih baik lagi
3. Motivasi internal subjek mulai muncul untuk mengikuti
setiap prosesnya
2 1. Membantu subjek menyadari perlunya 1. Subjek mulai menyadari bahwa selama ini yang selalu ia

dilakukan usaha untuk memperbaiki kondisi
pertemanannya saat ini

lakukan adalah berfikir negatif
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2.  Membantu subjek menyadari cara 2. Subjek menyadari bahwa jumlah fikiran negatifnya lebih
pandangnya terhadap diri sendiri masih banyak daripada positif
negative
3 3. Membantu subjek menyadari bahwa 1. Subjek mampu menjelaskan dampak negatif dari

pandangan negatifnya akan dirinya

berdampak pada hal negatif dalam hidupnya 2.

4. subjek mampu memahami kondisi self esteem
dan faktor-faktor yang mempengaruhinya

pandangan negatif akan dirinya

Subjek mulai mengerti apa itu self esteem dan faktor-
faktor apa saja yang dapat mempengaruhi ia memiliki self
esteem rendah

4 1. subjek memahami bahwa cara ia melihat 1. Subjek membuat bagan hubungan antara pandangan,
dirinya sendiri berhubungan dengan perilaku perilaku dan perasaan berdasarkan pengalamannya
dan perasaannya

5 1. subjek sadar bahwa pemahaman yang 1. Subjek membuat peryatan-pernyataan yang positif
dimilikinya terhadap dirinya selama ini 2. Subjek dapat melakukan self talk dengan pernyatan positif

merupakan suatu pandangan pribadi (opini)

yang bisa direvisi. 3.
2. subjek menjadi sadar akan pernyataan positif 4.

memiliki pengaruh yang lebih
menguntungkan terhadap presepsinya

yang ia buat

Subjek tahu mana opini dan fakta

Subjek mulai mengenali bahwa pengucapan yang positif
memunculkan penilaian yang baik (positif)

2. Subjek memahami signifikasi mengubah

perilaku guna mendapatkan tanggapan lebih 2.

positif dari lingkungan
3. Subjek membuat perencanaan akan

Subjek memahami teknik “thought stopping” 1.

Subjek dapat menjalankan teknik “thought stopping” saat
role play

Subjek menyadari perilakunya tidak optimal, sehingga
menimbulkan tanggapan negative dari lingkungan
sekitarnya

perubahan perilaku yang dapat dilakukan 3. Subjek mulai menyusun perilaku baru
7 1. Subjek mempelajari teknik self instruction 1. Subjek mampu merancang self instruction untuk berbagai
untuk membantu subjek dalam menerapkan perilaku
perilaku baru 2. Subjek juga menentukan reward apa yang akan dia dapat
saat berhasil melakukan perilaku barunya
8 1. Subjek mulai melakukan perilaku baru 1. Subjek mencoba berfikir positif saat akan melakukan
sesuatu
2. Subjek mencoba menyapa temannya dengan menatap
wajahnya dan bersuara keras (respon temannya
tersenyum atau menyapa balik) - hal tersebut membuat
subjek senang dan mengulang beberapa kali
3. Subjek mulai memberanikan diri memberikan pendapat
saat diskusi dengan mengawali meminta maaf terlebih
dahulu untuk berbicara (responnya ia mendapat
kesempatan dan ikut dilibatkan dalam kelompok - hal
tersebut membuat perasaannya senang dania
memberikan reward dengan membeli jajan yang ia suka
PEMBAHASAN membandingkan dirinya dengan orang lain. Hasil wawancara

Penelitian yang telah dilakukan Bos, dkk. (2006)
menjelaskan akan terjadi penurunan yang signifikan pada self
esteem remaja secara menyeluruh. Pernyataan tersebut
mendukung penelian ini yang memperlihatkan akan tingkat
self esteem pada remaja akhir sebelum diterapkannya
metode self instruction berada pada kategori rendah. Hal
tersebut terlihat dari dua skala yang diberikan kepada subjek
yakni skala Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) dengan
kategori rendah memiliki skor 12. Pada skala Coopersmith Self
Esteem Inventory (CSEI) juga memiliki kategori rendah
dengan skor 17. Selain hasil skala yang telah diberikan kepada
subjek diperkuat juga dengan hasil asesemen yang telah
dilakukan, dimana subjek masih kekanak-kanakan dalam
menyikapi suatu hal, ia juga tertutup dengan lingkungan,
selalu merasa tidak aman dan sulit berinteraksi, ia juga suka

dengan guru kelas maupun guru BK mengatakan bahwa
subjek sering terlambat mengerjakan tugas atau yang paling
parah tidak mengerjakan tugas. Hal tersebut disebabkan
subjek yang selalu memiliki pikiran negatif akan dirinya
sehingga ia sering menarik diri dari teman-temannya dan juga
membuat ia tidak berani bertanya kepada temannya karena
subjek memiliki pemikiran takut salah dalam melakukan
apapun.

Ciri-ciri tersebut sama dengan yang telah dijelaskan
oleh Robson (dalam Coetzee, 2009), ia menjelaskan
beberapa ciri-ciri seseorang memiliki self esteem rendah yaitu,
mereka cenderung memilki permasalahan interpersonal.
Selanjutnya mereka juga memilki ketergantungan,
melakukan perlawanan dengan diam-diam mengalami
kekhawatiran yang berlebih, merasa diasingkan, tidak
dihargai, adanya penarikan diri dari lingkungan sosial,
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depresi, selalu menampilkan perilaku mencari perhatian, dan
memiliki permasalahan akademik (McClure dkk., 2010).

Adapun berbagai faktor yang mempengaruhi self
esteem remaja melibatkan aspek-aspek seperti lingkungan
sosial, faktor psikologis, lingkungan keluarga, dan jenis
kelamin (Monks, dkk., 2019). Pada penelitian ini diketahui
faktor yang cukup mempengaruhi subjek yaitu lingkungan
keluarga, dimana orang tua subjek selalu
memperbandingkan  subjek  dengan  kedua  kakak
perempuannya yang memiliki prestasi lebih baik daripada
subjek. Jarang mendapatkan apresiasi dari orang tua akan
apa yang sudah ia kerjakan serta orang tua yang cukup
protektif dan tidak memberikan kepercayaan penuh pada
subjek karena selalu dianggap ceroboh.

Temuan ini mendukung pernyataan Santrock (2016),
relasi anatara remaja dan orang tua memiliki dampak yang
signifikan akan tingkat self esteem. Ketika orang tua mendidik
anak dengan sikap penuh pengakuan dan responsif maka
dapat membentuk remaja dengan self esteem tinggi. Berbeda
apabila orang tua kurang responsif dan kurang memberikan
pengakuan kepada anak dapat membentuk anak dengan self
esteem rendah (Bos, dkk., 2006). Beberapa penelitian juga
menyatakan akan pendekatan pola asuh orang tua yang
demokratis lebih menguntungkan bagi perkembangan self
esteem individu jika dibandingkan dengan pola asuh yang
otoriter dan primitive (Coopersmith, dalam Mruk, 2006).
Oleh karena itu, apabila orang tuanya suka menkritik maka
memiliki self esteem yang rendah dan sebaliknya apabila
seseorang yang memiliki hubungan positif dengan keluarga
umumnya menunjukkan tingkat self esteem yang tinggi
(Santrock, 2016; Mruk, 2006).

Tidak hanya hubungan antara anak dan orang tua saja
yang menjadi pemberi sumbangan mendasar mengenai
tingkat self esteem, namun ada juga hubungan pertemanan.
Hubungan pertemanan masuk dalam faktor yag
mempengaruhi self esteem dalam faktor lingkungan sosial.
Dimana pengalaman, keberhasilan, dan persahabatan dapat
meningkatkan self-esteem.

Seseorang yang memiliki tingkat self esteem tinggi
menyadari mereka mendapatkan dukungan sosial yang solid
dan memiliki hubungan yang kokoh dengan orang lain
(Guindon, 2010). Setelah beranjak remaja koneksi dengan
teman memiliki dampak yang lebih signifikan. Bagaimana
seseorang remaja merasa diterima oleh teman-temannya dan
hal tersebut berpengaruh besar pada tingkat self esteem
pada dirinya (Bos, dkk., 2006). Hal tersebut terbukti dari
penelitian sebelumnya juga mengatakan bahwa self esteem
mempunyai dampak yang kuat akan konformitas teman
sebaya (Eshasiwi, 2015). Sama halnya dengan temuan pada
penelitian ini, dimana subjek memiliki perasaan takut salah
dan sering menarik diri dari lingkungan diakibatkan subjek
pernah menjadi korban bullying di sekolahnya. Beberapa
penelitian juga menjelaskan bahwa perilaku bullying juga
memiliki hubungan dengan self-esteem (Septriana, dkk.,
2009;Ratna, 2018). Konsekuensi jangka Panjang dari emosi
negatif yang dialami oleh korban bullying dapat mencangkup
low self-esteem (Septriana, dkk., 2009). Terlebih pada masa
ini, remaja seringkali mengembangkan pandangan yang

kurang positif akan cara orang lain menilai mereka dan hal ini
seringkali berdampak negative pada tingkat self esteem
mereka (simmons & Rosenberg dalam Brown, 1998).
Penelitian yang dilkukan Febrina, dkk. (2018) menjelaskan
bahwa dengan pemikran yang terdistorsi dikalangan remaja,
kuranngnya kehangatan, dukungan, pola asuh yang berbeda
didalam keluarga serta harapan/ekspektasi, label negatif dari
guru dan teman di sekolah, hal tersebut bersinergi untuk
memperkuat persepsi negatif diri remaja dan akhirnya
menyebabkan rendahnya tingkat self esteem.

Perasaan rendah diri atau rendahnya self esteem
dapat disebabkan karena faktor jenis kelamin. Hal tersebut
diperkuat dengan pernyataan yang mengatakan bahwa Self
esteem pada usia remaja mengarah terjadinya penurunan,
terutama bagi remaja perempuan (Guindon, 2010). Pada
remaja perempuan sering menganggap rasa ketidakpuasan
akan diri dan kebiasaan membandingkan diri dengan citra
ideal dapat menimbulkan masalah self esteem remaja,
khususnya pada remaja Perempuan. Tingkat kepuasan
mereka akan penerimaan dan penghargaan emosional
seringkali terfokus pada penampilan fisiknya (Hurlock, 1991).
Self esteem remaja Perempuan akan diri mereka lebih banyak
berkaitan dengan Upaya diterima dan dihargai secara
emosional, utamanya dalam konteks kesan fisik (Mruk,
2006).

Ketika dilakukan wawancara subjek selalu mengeluh
dengan bentuk tubuhnya yang besar dan merasa bahwa
dirinya jelek. Dampak yang terjadi subjek menarik diri dari
lingkungan, menjadi kurang percaya diri, sehingga ia memiliki
permasalahan akademik dengan tidak mengerjakan tugasnya
dengan alasan kurang informasi dan ketakutannya dalam
bertanya kepada teman atau guru. Beberapa dampak
tersebut apabila tidak secepatknya diatasi di masa remaja, hal
tersebut dapat mengakibatkan individu tidak memiliki
pengetahuan atau tidak mengetahui makna hidup secara
individu, mereka belum memahami sejauh mana kapasitas
yang ia miliki, sehingga ia belum bisa menyampaikan jawaban
siapa dirinya dan bagaimana tujuan masa yang akan datang
pada masa dewasa (Guindon, 2010).

Menyadari signifikansinya dalam konteks self esteem
pada remaja telah banyak upaya dilakukan untuk menaikkan
self esteem remaja. Suatu metode yang diterapkan adalah self
instruction. Teknik self instruction merupakan suatu
pendekatan cognitive behavior yang memiliki dua sasaran,
yaitu mengubah pandangan negatif mengenai diri sendiri
menjadi pandangan positif dan membimbing perilaku
(Meichenbaum dalam Martin & Pear, 2019). Dalam penelitian
ini, penerapan prosedur intervensi yang dikembangkan oleh
Meichenbaum (dalam Martin & Pear, 2019) dilibatkan, yakni:
(1) kenali keyakinan negatif terhadap diri sendiri; (2)
praktikkan positif self-talk pada diri sendiri untuk menghadapi
negatif self statement; (3) aplikasikan teknik self instruction
untuk menjalankan tahapan perilaku yag diinginkan; (4)
tentukan bentuk self reinforcement jika berhasil mengatasi
situasi.

Temuan yang didapat dari penelitian ini menampilkan
bahwa setelah mengikuti metode self instruction, self esteem
subjek memiliki skor yang lebih tinggi daripada sebelumnya.
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Kenaikan minimal lima poin baik dari skor RSES maupun CSEI
setelah diberikannya self instruction menjelaskan bahwa
adanya efektifitas penggunaan self instruction dalam
meningkatkan self esteem pada remaja akhir. Ketentuan
tersebut dibuat untuk dapat menentukan keberhasilan yang
berdasarkan pada peneltian sebelumnya mengenai self
esteem pada remaja (Sarandria, 2012; Larasati, 2012). Setelah
dilakukannya self instruction selain skor yang bertambah, hal
yang telihat subjek menjadi mampu memulai interaksi
dengan teman-teman yang lain dengan menyapapa terlebih
dahulu, mulai berani bertanya kepada teman terkait tugas
sekolah atau informasi sekolah, dan mulai mampu
menyampaikan pendapatnya kepada temannya. Pada setiap
sesinya subjek juga mampu memenuhi tujuan dalam setiap
sesi yang telah dirancang oleh peneliti.

Proses peningkatan self esteem dimulai dengan
menyadari adanya rendahnya self esteem dan keinginan
untuk mengubah (Larasati, 2012). Hal serupa dialami juga
oleh subjek yang menyadari bahwa sikapnya selama ini
menjadi penghambat dan merugikan dirinya sendiri dengan
pemikiran negatif serta menjauhi lingkungan sekitar. Setelah
menyadari pentingnya self esteem, subjek mulai memotivasi
diri dengan menggunakan self talk. Mereka belajar teknik
“trought stopping”, merumuskan perilaku baru yang
diinginkan dan mencobanya secara langsung. Subjek juga
merencanakan reward sebagai penghargaan Ketika berhasil
mencapai perilaku yang diinginkan. Hasil yang didapat yaitu,
self esteem subjek mengalami peningkatan yang signifikan,
diukur melalui skala self esteem pada posttest. Subjek juga
merasakan manfaat dari penggunaan metode self instruction
ini dengan mulai mengadopsi pola piker positif secara lebih
rutin.

Efektifitas metode self instruction dalam menaikkan
self esteem remaja akhir pada penelitian ini, menguatkan
penelitian-penelitian ~ sebelumnya telah  memberikan
beberapa bukti bahwa self instruction dapat menjadi
intervensi yang efektif dalam meningkatkan self-esteem
pada berbagai kelompok usia, termasuk remaja. Seperti
penelitian yang dilakukan oleh Lestari (2014) menjelaskan ada
perbedaan dalam tingkat self esteem siswa SMA ketika belum
mengalami intervensi dan sesudah mengalami intervensi
menggunakan self instruction. Maka dari itu secara signifikan
metode self instruction mampu meningkatkan self esteem
siswa SMA. Self instruction mampu meningkatkan self
esteem pada siswa SMA, dimana siswa SMA berada pada usia
remaja. Pada penelitannya menemukan bahwa self
instruction merupakan salah satu intervensi yang efektif
dalam meningkatkan keterampilan tertentu. Tidak hanya
meningkatkan self esteem, namun mampu meningkatkan self
efficacy (Meitasari, dkk., 2020). Larasati (2012) juga
membuktikan bahwa self instruction mampu meningkatkan
self esteem remaja. Pada penelitian ini mereka menggunakan
penelitian single case study dengan tujuan melihat ke suatu
treatmen pada suatu waktu tertentu serta untuk
memberikan penanganan individual demi memenuhi
kebutuhan subjek.

Melalui sumber-sumber jurnal ini, kita dapat melihat
konsistensi dalam temuan bahwa self instruction efektif

dalam meningkatkan self esteem pada siswa SMA yang
berada pada usia remaja. Temuan penelitian kami sejalan
dengan penelitian sebelumnya dan memberikan kontribusi
penting dalam memperkuat pemahaman tentang manfaat
intervensi self instruction dalam konteks pengembangan
remaja akhir.

Dari uraian hasil penelitian diatas menjadi sangat
esensial bagi lembaga pendidikan, terutama konselor
sekolah. oleh sebab itu memiliki komitmen dalam membantu
mengatasi permasalahan self esteem siswa SMA khususnya
pada fase remaja akhir. Upaya ini dapat dilakukan melalui
berbagai kegiatan bimbingan dan konseling, termasuk
memberikan  pelatihan menggunakan metode  self
instruction. Selain dari pihak sekolah orang tua juga
memberikan peran penting dalam mengatasi permasalahan
self esteem pada remaja akhir.

KESIMPULAN

Hasil dan analisis penelitian yang telah dilakukan dapat
ditarik kesimpulan bahwa penerapan metode self instruction
sebagai intervensi yang mampu meningkatkan self esteem.
pada remaja akhir. Hal tersebut dapat terlihat dari adanya
peningkatan hasil post-test minimal lima poin baik dari skor
RSES maupun CSEl setelah diberikannya self instruction pada
remaja akhir. Berkenaan dengan efektifnya metode self
instruction dalam upaya untuk menaikkan self esteem, masih
belum ditarik kesimpulan mengenai durasi yang dibutuhkan
saat melakukan proses tersebut akan memerlukan waktu
perubahan self esteem dapat bertahan lama. Maka dari itu
perlu adanya penerapan yang dilakukan secara langsung oleh
subjek yang telah diberi cara melakukan secara mandiri.
Selain itu penerapan self instruction dengan subjek yang
berbeda dengan maksud yang sama yaitu mampu manaikkan
self esteem mampu memiliki langkah-langkah pelaksanaan
yang berbeda pula, maka dari itu penting menyesuaikan
rancangan program dengan kebutuhan dan karakteristik
subjek.

Diambil dari penelitian ini diinginkan mampu
menyediakan informasi mengenai self esteem terutama bagi
remaja, orang tua, dan guru. Metode self instruction
diharapkan mampu secara langsung diimplemantasikan dan
diperluas, terutama oleh konselor atau guru di lingkungan
sekolah dan orang-orang terdekat subjek terutama orang tua
dalam rangka meningkatkan self estem pada remaja akhir.
Berdasarkan temuan penelitian, disarankan untuk melakukan
penelitian lebih lanjut dengan mengacu pada efektivitas self
instruction dalam meningkatkan self esteem pada remaja
akhir. Hal yang dapat disarankan untuk penelitian selanjutnya
yaitu mengamati fenomena ini dengan sampel yang lebih
besar agar hasil penelitian dapat lebih umum diterapkan.
Selain itu, penelitian berikutnya dapat mengadopsi desain
single case alternate treatmen, yang melibatkan
perbandingan antara metode self instruction dan jenis
intervensi lainnya untuk menangani permalahan serupa
untuk melihat lebih efektif mana self instruction atau jenis
intervensi lain. Peneliti selanjutnya diharapkan pihak lain
diluar peneliti yang telah diberikan latihan untuk melakukan
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evaluasi ikut terlibat. Hal tersebut dilakukan untuk
mengurangi resiko terjadinya efek bias dari peneliti.
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