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Abstrak 

Harga diri adalah salah satu kebutuhan yang paling penting bagi seorang individu 

untuk berfungsi secara efektif. Siswa dengan harga diri rendah cenderung merasa tidak 

stabil atau cemas, kurang percaya diri, dan tertarik untuk melindungi diri dari bahaya 

daripada memanfaatkan peluang. Oleh karena itu, dalam penelitian ini, untuk 

meningkatkan harga diri. Saya mencoba menguji keefektifan konseling kelompok 

menggunakan teknik rekonstruksi kognitif. Masalah kesehatan mental yang umum di 

kalangan remaja adalah harga diri yang rendah. Harga diri meningkat seiring 

bertambahnya usia dan paling berisiko selama masa remaja. Bentuk syukur, penerimaan 

dan kognisi menjadikan seseorang berharga dan keberadaannya diakui oleh lingkungan. 

Akibat dari harga diri yang rendah adalah: Masalah interpersonal, masalah sekolah atau 

pekerjaan, kecanduan narkoba, depresi atau penyakit mental lainnya. Harga diri 

merupakan salah satu faktor terpenting yang membentuk kepribadian seseorang. Harga 

diri seseorang berkorelasi dengan perkembangan konsep diri, kepercayaan diri, motivasi 

diri, dan ketahanan pribadi. Harga diri berkembang setelah individu lahir ke dunia. Studi 

kasus studi ini menggambarkan keadaan siswa yang sedang menempuh pendidikan di 

SMK Muhammadiyah 2 Turi. Berdasarkan penilaian awal tes kepribadian, disimpulkan 

bahwa subjek memiliki harga diri yang rendah, yang mempengaruhi kepercayaan diri, 

motivasi dan resiliensinya untuk mengikuti pembelajaran di sekolah. Kondisi ini juga 

mempengaruhi kinerja penelitian subjek yang kurang memadai. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk menunjukkan efektivitas konseling dengan pendekatan 

kognitif-perilaku pada individu dengan harga diri rendah. Teknik yang digunakan dalam 
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konsultasi terapi kognitif-perilaku ini adalah teknik ABCDE. Penelitian ini menggunakan 

desain eksperimen kasus per kasus. Akibatnya, subjek menemukan keyakinan negatif 

yang tidak berdaya ketika dihadapkan pada suatu situasi, terutama dalam kegiatan 

akademik. Subjek kemudian dapat menemukan alternatif keyakinan positif lainnya 

sehingga subjek memiliki harga diri yang positif.  

Kata Kunci : Konseling, Cognitive-behavior Therapy, Harga Diri 

 

PENDAHULUAN 

Remaja mencangkup arti kematangan mental, emosional, sosial dan fisik. Sri 

Rumini (dalam Indriyani dan Asmuji, 2014) mengartikan masa remaja sebagai masa 

peralihan dari masa anak dengan masa dewasa yang mengalami perkembangan semua 

aspek atau fungsi untuk memasuki masa dewasa. Selain kematangan fisik dan seksual, 

remaja juga mengalami tahapan menuju kemandirian sosial dan ekonomi, membangun 

identitas, akuisisi kemampuan (skill) untuk kehidupan masa dewasa serta kemampuan 

bernegosiasi (abstract reasoning) (WHO, 2015). Menurut World Health Organization 

(WHO) remaja adalah penduduk yang memiliki rentang usia 10-19 tahun, di dalam 

Peraturan Menteri Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014 remaja adalah penduduk dengan 

rentang usia 10-18 tahun. 

Hasil Survei Penduduk Antar Sensus 2015 menunjukkan bahwa penduduk usia 

15-24 tahun mencapai 42.061,2 juta atau sebesar 16,5 persen dari total penduduk 

Indonesia. Perubahan yang terjadi pada citra diri, peran, ideal diri atau identitas diri akan 

menimbulkan masalah pada harga diri, karena harga diri merupakan konsep diri yang 

bersifat umum (Muhith, 2015).  

Kesehatan jiwa adalah pengendalian diri dalam menghadapi stresor di lingkungan 

sekitar dengan selalu berpikir positif dalam keselarasan tanpa adanya tekanan fisik dan 

psikologis, baik secara internal maupun eksternal diri (Maghfiroh, 2017). Harga diri 

rendah adalah kondisi seseorang yang menilai keberadaan dirinya lebih rendah 

dibandingkan orang lain yang berpikir tentang hal negatif diri sendiri sebagai individu 
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yang gagal (Keliat, 2010). Semakin rendah harga diri seseorang akan lebih berisiko 

terkena gangguan kepribadian (Fitria, 2013). 

Menurut World Health Organitation (WHO) 2019, prevalensi masalah kesehatan 

jiwa saat ini cukup tinggi, 25% dari penduduk dunia pernah menderita masalah kesehatan 

jiwa, 1% diantaranya adalah gangguan jiwa berat, potensi seseorang mudah terserang 

gangguan jiwa memang tinggi, setiap saat 450 juta orang di seluruh dunia terkena dampak 

permasalahan jiwa, saraf maupun perilaku dan jumlahnya terus meningkat pada studi 

terbaru World Health Organization (WHO) di 14 negara menunjukkan bahwa pada 

negaranegara berkembang, sekitar 76-85% kasus gangguan jiwa parah tidak dapat 

pengobatan apapun pada tahun utama. Berdasarkan hasil riset kesehatan dasar 

(Riskesdas) yang dilakukan kementerian kesehatan pada 2007, prevalensi masalah mental 

emosional yakni depresi dan ansietas ada sebanyak 11,60 persen dari jumlah penduduk 

indonesia atau sekitar 24.708.000 jiwa. Kemudian prevalensi gangguan jiwa berat yakni 

psikosis ada sekitar 0,46 persen dari jumlah penduduk indonesia atau sekitar 1.065.000 

juta jiwa (Wibisono, 2013). 

Beberapa intervensi yang telah dilakukan untuk meningkatkan harga diri, antara 

lain: penerapan konseling realita untuk meningkatkan harga diri siswa (Sulistyowati & 

Warsito, 2010), teknik self instruction untuk meningkatkan harga diri (Larasati, 2012) 

dan teknik cognitive behavior therapy untuk menurunkan distres psikologis dan 

meningkatkan harga diri remaja putri penderita obesitas. Cognitive behavior therapy 

(CBT) merupakan salah satu teknik terapi yang terbukti efektif untuk meningkatkan harga 

diri. CBT digunakan dalam beberapa penelitian karena melihat proses pembentukan harga 

diri rendah yang terjadi pada remaja dimulai dari adanya pengalaman negatif dalam 

hidup. Keyakinan mengenai diri sendiri dan dunia seringkali merupakan kesimpulan 

terhadap pengalamanpengalaman yang telah dilalui individu. Apabila individu banyak 

mengalami pengalaman negatif di masa awal hidupnya yaitu saat anak-anak ataupun 

remaja, maka kemungkinan besar individu tersebut akan mengembangkan keyakinan diri 

yang negatif. 

Literature review CBT mengusung restrukturasi kognitif. Pemilihan ini dilatar 

belakang bahwa harga diri merupakan sebuah evaluasi diri dan memiliki esensi yang 
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terletak pada keyakinan dasar negatif mengenai dirinya keyakinan ini melibatkan kognisi 

individu yang kemudian berlanjut pada sebuah perilaku dimana individu dengan harga 

diri rendah cenderung menarik diri dari lingkungan. Maka literature review ini dilakukan 

untuk suatu tujuan mengidentifikasi pengaruh Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

terhadap peningkatan harga diri. 

Sesungguhnya   individu   yang   memiliki self-esteem tinggi cenderung memiliki 

inisiatif, resiliensi dalam menghadapi masalah, dan    perasaan    puas    terhadap    aktivitas    

yang    dilakukannya. Sebaliknya,  individu   yang   memiliki self-esteem rendah   rentan 

mengalami  depresi,  penggunaan  narkoba,  dan  praktek  kekerasan di   dalam   kehidupan   

sehari-harinya (Rosenberg,   2015).   (Suci Qamaria, 2019) menambahkan bahwa individu 

yang memiliki harga diri yang rendah umumnya memiliki perasaan inferior, takut gagal 

membina hubungan sosial, kesepian karena merasa diasingkan/tidak diperhatikan, kurang 

mampu mengekspresikan diri, pasif mengikuti lingkungan, dan merasa tidak aman. Selain 

itu, individu dengan harga diri rendah juga menunjukkan kecemasan yang lebih tinggi, 

lebih banyak menunjukkan simtom psikosomatis, dan depresi. 

Harga    diri (self-esteem) merupakan    salah    satu    aspek mendasar yang 

membentuk kepribadian dan menentukan perilaku individu (Lumongga, 2016). Self   

esteem merupakan   evaluasi seseorang   terhadap   dirinya   sendiri   secara   positif   dan   

juga sebaliknya dapat menghargai secara negatif. Gufron dan Risnawita mengatakan 

bahwa self esteemadalah penilaian diri yang dilakukan seseorang terhadap dirinya yang 

didasarkan pada hubungannya dengan orang lain (Ghufron & Risnawita, 2010). Feist dan 

Feist juga menambahkan harga diri merupakan perasaan pribadi seseorang bahwa dirinya 

bernilai atau bermanfaat dan percaya diri (Feist & Feist, 2010). Jadi, self esteem adalah 

penilaian diri yang dilakukan individu   yang   berasal   dari   persepsinya,   perlakuan   

orang   lain terhadap dirinya, dan menunjukkan sejauh mana individu memiliki rasa  

berharga  dalam  lingkungannya  serta  mampu  berhasil  dan berguna dalam hidupnya. 

Berdasarkan  hasil  asesmen psikologis  tes kepribadian yang     dilakukan     saat 

pengambilan   data   awal   diperoleh   beberapa   gambaran   bahwa subjek merasa 

mengalami kesulitan memahami materi sekolah  yang  banyak.  Subjek  juga  tidak  

didukung  oleh kapasitas  memori  jangka  panjang  yang  bisa  membantu  subjek dalam 
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mengingat dengan baik materi perkulihan. Pada lingkungan baru  dan  ramai  subjek  

kesulitan  menggunakan  informasi  yang dimilikinya    ketika    berinteraksi    secara    

lisan.    Hal    tersebut disebabkan   kondisi   subjek   yang   kurang   percaya   diri   untuk 

mengemukakan pendapat di depan orang lain (situasi diskusi dan presentasi  materi  di  

kelas).  Subjek  selalu  berfikir  bahwa  Ketika dirinya    berbicara    didepan    umum    

maka    apa    yang    akan dikatakannya aneh, keliru, dan dirinya akan ditertawai oleh 

teman-temannya atau bahkan dimarahi guru.  

Pada  kondisi  pembelajaran,  khususnya  saat  tugas  presentasi dan diskusi, subjek 

selalu khawatir dan takut menjelaskan sesuatu yang  nantinya  dianggap  salah  oleh  orang  

lain  dan  orang  tersebut akan   menertawakan   dirinya   dan   tidak   ingin   lagi   berbicara 

dengannya. Di samping itu ketika bertemu dan berinteraksi dengan orang-orang  di  

sekitarnya  baik  orang  baru  atau  yang  sudah  lama dikenalnya,  subjek  memiliki  

kekhawatiran  bahwa  apa  yang  akan dikatakannya tidak dimengerti dan tidak berguna 

bagi orang lain.  Hal tersebut akhirnya membuat subjek memiliki Kepercayaan diri yang  

rendah  dan  membuat  subjek  mengalami  kesulitan  menjalin interaksi   sosial   dengan   

orang-orang   baru   ditemuinya.   Bahkan dalam  kesehariannya  subjek  hanya  

berinteraksi  dengan  orang-orang   tertentu   saja.   Kondisi-kondisi   tersebut   pada   

akhirnya membuat subjek merasa tidak aman, tidak nyaman dan sedih. 

Selalnjutnyal, subjek digalmbalrkaln sebalgali pribaldi yalng tidalk malmpu  mengungkalpkaln  

alpal  yalng  dipikirkaln  daln  diralsalkalnnyal kepaldal oralng lalin, balik itu kelualrgal malupun 

temaln dekaltnyal. Oleh kalrenal   itu   dallalm   kesehalrialnnyal   subjek   terlihalt   palsif   dallalm 

mengikuti   perkulialhaln,   khususnyal   perkulialhaln   dallalm   bentuk tutoriall  daln  

presentalsi  di  kelals  kalrenal  subjek  meralsal  balhwal alpalpun  yalng  alkaln  dikaltalkalnnyal  

di  depaln  umum  aldallalh  hall  yalng sallalh   daln   memiliki   kekhalwaltiraln   alkaln   

disallalhkaln.   Peralsalaln-peralsalaln tersebut tidalkterlepals dengaln peralsalaln yalng tidalk almaln 

dallalm diri subjek. Subjek memiliki ralsal tidalk almaln altalu memiliki kekhalwaltiraln  yalng  

berlebihaln  ketikal  beraldal  paldal  situalsi  sosiall yalng   mempertemukaln   dirinyal   dengaln   

oralng-oralng   balru   daln oralng-oralng  dengaln  jumlalh  yalng  balnyalk.  Oleh  kalrenal  itu,  

secalral kepribaldialn subjek aldallalh pribaldi yalng tertutup. Wallalupun subjek memiliki 

temaln alkralb nalmun subjek tidalk pernalh mengungkalpkaln permalsallalhaln  yalng  
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diallalminyal  selalmal  menempuh  pendidikaln . seelalin itu, subjek  termalsuk  pribaldi  yalng  

memiliki konsep  diriyalng  negaltif kalrenal   wallalupun   subjeksalngalt   menyaldalri   alpal  

yalng   menjaldi kelemalhalndaln kelebihalnnyal.Nalmun    subjek    tidalk    malmpu melalkukaln 

penilalialn positif terhaldalp alpal yalng menjaldi kelemalhaln daln kelebihalnnyal. Balhkaln 

subjek mengalnggalp balhwal kelemalhalnnyal  membualt  dirinyal  selallu  mengallalmi  

kegalgallaln  daln meralsal tidalk berhalrgal dallalm hidupnyal. 

Self  esteem rendalh  yalng  dimiliki  subjek  tergalmbalr  paldal pribaldi    subjek    

yalng inferioraltalu    meralsal    tidalk    memiliki kemalmpualn   yalng   memaldali   untuk   

menghaldalpi   permalsallalhaln dallalm   kehidupalnnyal. Buktigalmbalraln   tersebut   aldallalh   

subjek meralsal  balhwal  dirinyal  tidalk  sepintalr  temaln-temaln  yalng  lalin.Hall tersebut  

didukung  oleh  pendalpalt  Mruk  (1995)  balhwal  individu yalng memiliki halrgal diri yalng 

rendalh umumnyal memiliki peralsalaln inferior  altalu  peralsalaln  tidalk  malmpu  ketikal  

melalkukaln  alktivitals sehalri-halri.   Lallu,   subjek   jugal   mengallalmi   kesulitaln   menjallin 

interalksi  dengaln  individu  di  sekitalrnyal,  khususnyal  individu  yalng balru  ditemuinyal.  

Subjek  memiliki  kekhalwaltiraln  balhwal  ketikal dirinyal  berbicalral  dengaln  oralng  lalin  

malkal  oralng  tersebut  alkaln menilali perkaltalalnnyal tidalk penting, alkhirnyal oralng tersebut 

tidalk ingin  lalgi  berkomunikalsi  dengaln  dirinyal,  daln  alkhirnyal  membualt dirinyal sedih. 

Hall tersebut membualt subjek palsif berbicalral ketikal beraldal  di  alntalral  oralng  balnyalk  

daln  oralng  yalng  balru  ditemuinyal. Kondisi     yalng     diallalmi     subjek     senaldal     jugal     

dengaln     yalng dikemukalkaln  oleh  Mruk  (1995)  balhwal  individu  yalng  memiliki halrgal  

diri  yalng  rendalh  memiliki  peralsalaln  talkut  galgall  membinal hubungaln sosiall dengaln 

oralng di sekitalrnyal. 

Bukti  lalin  yalng  menggalmbalrkaln  subjek  memiliki  halrgal  diri yalng rendalh 

aldallalh kealdalaln emosi subjek yalng sulit diekpresikaln ke  lingkungaln.  Kondisi  tersebut  

didukung  oleh  pendalpalt  Mruk (1995)  balhwal  individu  yalng  memiliki  halrgal  diri  

yalng  rendalh memiliki   ketidalkmalmpualn   dallalm   mengekspresikaln   diri   balik dallalm  

hall  peralsalaln  malupun  pikiraln  subjek.  Subjek  jugal  palsif dallalm   mengikuti   

perkulialhaln,   khususnyal   perkulialhaln   dallalm bentuk  tutoriall  daln  presentalsi  di  kelals  

kalrenal  subjek  meralsal balhwal alpalpun yalng alkaln dikaltalkalnnyal di depaln umum aldallalh 

hall yalng sallalh daln memiliki kekhalwaltiraln alkaln disallalhkaln. Peralsalaln-peralsalaln tersebut 
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tidalkterlepals dengaln peralsalaln yalng tidalk almaln dallalm    diri    subjek.    Subjek    memiliki    

ralsal    tidalk    almaln    altalu kehalwaltiraln  yalng  berlebihaln  ketikal  beraldal  paldal  situalsi  

sosiall yalng   mempertemukaln   dirinyal   dengaln   oralng-oralng   balru   daln oralng-oralng    

dengaln    jumlalh    yalng    balnyalk.    Kondisi    tersebut didukung  oleh  Mruk  (1995)  

menjelalskaln  balhwal  individu  yalng memiliki  halrgal  diri  rendalh  mempelihaltkaln  

peralsalaln  tidalk  almaln secalral berlebihaln. 

McKaly   daln    Falnning    jugal mengemukalkaln  balhwal  falktor  penting  dallalm  

menentukaln  tinggi rendalhnyal self   esteem inidividu   aldallalh   penilalialn   individu   itu 

sendiri terhaldalp dirinyal sendiri (Indralwsalri, 2012). Penilalialn yalng rendalh   terhaldalp   

diri   sendiri   dalpalt   berupal   pikiraln   negaltif, kesallalhaln berfikir, daln pikiraln yalng tidalk 

reallistis. Pikiraln negaltif daln   tidalk  reallistis   alkaln   membualt   individu   melalkukaln   

proses evallualsi diri yalng bials altalu keliru. Kondisi tersebut jugal tergalmbalr paldal   diri   

subjek.   Di  malnal   subjek   memiliki   keyalkinaln   negaltif berupal globall lalbelling (“salyal 

tidalk bisal/salyal alneh”), mind realding(“oralng alkaln menilali pembicalralaln salyal tidalk 

penting), daln control alllalcies (Salyal  tidalk  pintalr  malkalnyal  salyal  memiliki  nilali  yalng 

rendalh). 

Alkhinyal   berdalmpalk   paldal   peralsalaln   subjek   yalng   kuralng percalyal  diri  

ketikal  berbicalral  di  depaln  umum  altalu  dengaln  oralng balru ditemuinyal sehinggal 

berpengalruh paldal proses alkaldemiknyal. Kondisi    tersebut    senaldal    dengaln    

pemalpalraln    Guindon    yalng menjelalskaln balwal individu yalng  memiliki self esteem 

rendalh alkaln memiliki kepercalyalaln diri yalng rendalh terhaldalp alpal yalng menjaldi 

keputusaln  daln  pendalpaltnyal (Hunt  &  Guindon,  2010).  Peralsalaln kuralng  percalyal  diri  

subjek  salalt  berbicalral  di  depaln  umum  altalu berinteralksi  dengaln  oralng  balru  didalsalri  

oleh  ralsal  kecemalsaln subjek  yalng  tinggi  sehinggal  membualt  tubuh  subjek  mengallalmi 

respon-respon fisik (dingin, keringaltaln, gemetalr, mengelualrkaln alir maltal).  Kecemalsaln  

diallalmi  subjek  tersebut  kalrenal subjek  tidalk malmpu  menghalrgali  potensi  daln  

kemalmpualn  yalng  dimilikinyal dallalm  kehidupaln  sehalri-halri  sehinggal  membualt  subjek  

berfikir balhwal  alpal  yalng  dilalkukaln  daln  dikaltalkalnnyal  alkaln  dinilali  sallalh altalu  keliru  

oleh  oralng  lalin.  Alkhirnyal berdalmpalk jugaldengaln pencalpalialn alkaldemik subjek selalmal 

menempuh pendidikaln di Falkultals Kedokteraln. Selalin itu, kalrenal subjek selalmal ini 
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melalkukaln penilalialn yalng negaltif kepaldal dirinyal sendiri alkhirnyal subjek tumbuh 

menjaldi pribaldi dengaln konsep diri negaltif. Kondisi tersebut telalh dijelalskaln oleh 

Balumeister (Salralndrial, 2012) balhwal self esteem sebalgali alspek evallualsi di dallalm konsep 

diri yalng berhubungaln dengaln palndalngaln    keseluruhaln terhaldalp diri sebalgali berhalrgal 

altalu tidalk berhalrgal. Jaldi, jikal individu memiliki self esteem yalng rendalh kalrenal selallu 

melalkukaln penilalialn terhaldalp dirinyal balhwalsalnyal dirinyal tidalk berhalrgal malkal kondisi 

tersebutlalh yalng mendukung pembentukaln konsep diri negaltif paldal individu. 

Berdalsalrkaln kondisi  subjek  tersebut,  intervensi  konseling dengaln 

menggunalkaln pendekaltaln cognitve-behalvior theralpyyalng dialnggalp  efektif  

meningkaltkaln self-esteem subjek  algalr  malmpu menyelesalikaln   proses   pendidikalnnyal   

di   Falkultals   Kedokteraln sesuali    halsil    yalng    dihalralpkaln. Paldal (Suci Qalmalrial, 2019) 

menjelalskaln   balhwal   pendekaltaln cognitive-behalvior   theralpydalpalt   menjaldisallalh   saltu   

allternaltif   untuk meningkaltkaln self     esteem individu.     Pendekaltaln     tersebut 

membalntu   mengalralhkaln   individu   menyaldalri   daln   menentalng pikiraln-pikiraln    

negaltifnyal    yalng    membualtindividu   memiliki penilalialn   yalng   rendalh   terhaldalp   

dirinyal   sendiri.   Pemalpalraln tersebut   ditegalskaln   oleh   Dellal   dallalm   penelitialnnyal   

tentalng cognitive-behalvior theralpy. Halsil penelitialn tersebut menunjukkaln balhwal 

intervensi cognitive-behalvior theralpy efektif meningkaltkaln self esteem paldal malhalsiswal 

yalng mengallalmi distres psikologis (Dellal, 2012). Hall tersebut terlihalt dalri peningkaltaln 

self esteem daln penurunaln   distres   psikologis   sertal   refleksi   palrtisipaln   yalng 

menunjukkaln  aldalnyal  kemalmpualn  dallalm  mendeteksi unhelpful thoughts yalng  muncul,  

penurunaln  emosi  negaltif  yalng  diralsalkaln, daln perubalhaln perilalku paldal palrtisipaln. 

Selalin itu, penelitialn lalin jugal membuktikaln hall yalng salmal yalitu cognitive-behalvior 

theralpy efektif  malmpu  meningkaltkaln self  esteem individu  dewalsal  mudal(Salralndrial,   

2012).   Balhkaln   modul   yalng   dibualt   oleh   Salralndrial (2012)  dialdalptalsi  oleh  peneliti  

untuk  dijaldikaln  pedomaln  dallalm melalksalnalkaln  konseling cognitive-behalvior  theralpy 

paldal  subjek. Konseling  dengaln  pendekaltaln cognitive-behalvior  theralpy aldallalh sallalh 

saltubentuk intervensi yalng menekalnkalnbalgalimalnal malsallalh emosi    daln    perilalku    

dalpalt    dialtalsi    secalral    efektif    melallui restrukturisalsi  kognitif  daln  mengubalh  

keyalkinaln  iralsionall  daln pikiraln  tidalk  alkuralt  melallui  berbalgali  teknik (Corey,  Corey,  

& Corey, 2013). 
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METODE 

Metode yalng digunalkaln paldal penelitialn ini aldallalh Literalture review yalng 

merupalkaln halsil intepretalsi dalri literaltur yalng relevaln daln berhubungaln dengaln topik 

Cognitive Behalvior Theralpy (CBT) daln halrgal diri rendalh dengaln pendekaltaln sistemaltik. 

Straltegi pencalrialn bertujualn untuk mencalri alrtikel yalng sudalh diterbitkaln. Alrtikel 

penelitialn yalng berisi halsil eksperimen dimalnal terdalpalt albstralk, pendalhulualn, metode, 

halsil, daln diskusi. Straltegi pencalrialn alrtikel menggunalkaln daltalbalse Google Scholalr daln 

PUBMED. Kaltal kunci untuk pencalrialn alrtikel aldallalh “Cognitive Behalvior Theralpy 

(CBT)”, ”halrgal diri rendalh”, “self esteem”, “trealtment”, ”Teenalger” or ”Aldolecent”. 

Penelitialn yalng termalsuk ini didalsalrkaln paldal kriterial inklusi: berbalhalsal Inggris daln 

Indonesial, diterbitkaln dalri talhun 2016 salmpali 2018, clinicall triall, daln pencalrialn studi 

yalng dilalkukaln paldal remaljal. Talhalpaln pencalrialn alrtikel dimulali dalri talhalp skrining 

dilalnjutkaln excluded alrtikel yalng tidalk sesuali dengaln kaltal kunci daln outcome. Setelalh 

didalpaltkaln sesuali kriterial inklusi malkal alkaln dilalkukaln penilalialn menggunalkaln The 

Criticall Alppralisalls Skills Progralm (CAlSP). 

Setialp alrtikel dilalkukaln pengolalhaln daltal dengaln calral membualt ralngkumaln dalri 

setialp alrtikel yalng meliputi, penulis, talhun, alsall negalral penelitialn, jenis penelitialn, 

salmpel (termalsuk jumlalh salmpel daln kriterial inklusi), intervensi, daln halsil. Pengkaljialn 

terhaldalp kuallitals dalri setialp alrtikel dilalkukaln dengaln menggunalkaln formalt stalndalr dalri 

The Criticall Alppralisalls Skills Progralm (CAlSP) yalng sudalh berbalhalsal Indonesial. 

Kriterial yalng digunalkaln untuk mengevallualsi alpalkalh setialp studi memiliki kuallitals yalng 

balik daln resiko bisal yalng minimall terdiri dalri 3, yalitu merupalkaln halsil studinyal vallid, 

alpal halsilnyal, alkalnkalh halsil penelitialn membalntu secalral locall. Terdalpalt 11 item 

checklist yalng digunalkaln untuk melalkukaln penilalialn dengaln pilihaln jalwalbaln yal/tidalk 

yalng dilalporkaln dalri daltal extralction. 

Alnallisis  daltal  menggunalkaln  alnallisis  kuallitaltif (halsil  walwalncalral  daln  

observalsi)  berupal  proses  pencocokaln  polal daln  membalngun  penjelalsaln  mengenali  

kondisi  subjek  sebelum mengikuti   konseling,   selalmal   mengikuti   proses   konseling,   

daln setelalh mengikuti  konseling (Yin,  2017).  Tidalk halnyal  itu,  peneliti jugal 

memperkualt daltal penelitialn dengaln alnallisis kualntitaltif yalitu membalndingkaln  tingkalt 
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self-esteem subjek  sebelum  daln  sesudalh mengikuti  intervensi  konseling  dengaln  

pengukuraln  skallal self-esteem. 

 

Menurut (Halpsalri dkk., 2017) Valrialbel-valrialbel yalng digunalkaln dallalm penelitialn 

ini aldallalh sebalgali berikut: 

1. Valrialbel tergalntung (dependent) aldallalh halrgal diri yalitu penilalialn terhaldalp 

dirinyal sendiri, penerimalaln paldal diri yalng diekspresikaln melallui perilalku daln 

sikalpnyal terhaldalp diri sendiri, yalng bersifalt positif malupun negaltif yalng 

menghalsilkaln peralsalaln berhalrgal. Halrgal diri diukur dengaln Skallal Halrgal 

Dirialdalptalsi dalri Coopersmith Self Esteem Inventory (CSEI) oleh Hidalyalt, 2011. 

Semalkin tinggi skor yalng diperoleh beralrti semalkin tinggi halrgal 

dirinyalseballiknyal, skor yalng rendalh menunjukkaln halrgal dirirendalh. 

2. Valrialbel bebals (independent) aldallalh perlalkualn berupal intervensi cognitive 

behalvior theralpy (CBT) yalitu teralpi untuk mengenalli hubungaln alntalral pikiraln 

daln respon individu terhaldalp situalsi yalng menimbulkaln malsallalh. Individu 

membalntu dirinyal sendiri untuk mengubalh pikiraln daln emosi yalng sallalh menjaldi 

respon perilalku positif. Modul CBT disusun berdalsalrkaln teori yalng 

dikembalngkaln oleh Griffin, dkk (Maltthys & Lochmaln, 2010) mencalkup 

Behalviorall malnalgement, modeling, Problem solving skill, Sociall problem 

solving, Cognitive restructuring daln Relalxaltion. CBT diselenggalralkaln dallalm 1 

halri yalng terbalgi altals 2 sesi. 

Penelitialn ini menggunalkaln desalin eksperimentall, dengaln desalin pretest-

posttest control group design (Gralvetter & Forzalno, 2009). Penelitialn ini 

menggunalkaln saltu kelompok eksperiemen (KE) daln saltu kelompok kontrol (KK) 

yalng diberikaln pretest sebelum perlalkualn, kemudialn diberikaln posttest setelalh 

perlalkualn daln setelalh itu follow up. Proses ralndom alssignmentdilalkukaln setelalh 

pretest dengaln calral mengalcalk pesertal yalng beraldal dallalm kaltegori rendalh daln 

sedalng untuk menjaldi KE daln KK. 

Penelitialn dengaln desalin ini ditujukaln untuk melihalt perubalhaln pesertal 

sebelum daln sesudalh intervensi diberikaln. Kedual daltal dibalndingkaln untuk 
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melihalt alpalkalh terjaldi perubalhaln dallalm diri pesertal. Pengukuraln daltal balseline 

daln daltal sesudalh intervensi dilalkukaln secalral kualntitaltif daln kuallitaltif. Daltal 

kualntitaltif diperoleh dengaln melalkukaln pengukuraln tingkalt halrgal diri dengaln 

CoopersmithHalrgal diriInventori. 

Metode pengumpulaln daltal menggunalkaln skallal halrgal diri yalng dialdalptalsi 

dalri skallal Halrgal Diri Copersmith oleh Hidalyalt, (2011). Indikaltor dalri dimensi 

halrgal diri Coopersmith (Hidalyalt, 2011), meliputi power, virtue, significalnce daln 

competence.Skallal ini terdiri dalri 58 alitem menggunalkaln ralting 2 poin “yal daln 

tidalk”. Dallalm penyekoringalnnyal, kalrenal tes ini melibaltkaln dual pernyaltalaln 

pilihaln, “yal daln tidalk”, malkal penilalialnnyal aldallalh nol daln saltu. Skor malksimall 

dalri skallal ini aldallalh 50, kalrenal terdalpalt 8 alitem poligralf yalitu alitem yalng tidalk 

dipertimbalngkaln dallalm menyumbalngkaln skor totall. Alitem-alitem poligralf yalitu 

alitem dengaln nomor 6, 13, 20, 27, 34, 41, 48 daln 55. Skallal halrgal diri memiliki 

dalyal bedal alitem berkisalr alntalral 0,549 salmpali 0,771, dengaln koefisien relialbilitals 

sebesalr r = 0,879. 

Salralndrial (2012) menjelalskaln balhwal teknik yalng umum dipalkali dallalm 

cognitive-behalvior theralpy (CBT) untuk mengidentifikalsi negaltive alutomaltive   

thoughtsaldallalh   teknik AlBC.  Teknik ini dikembalngkaln oleh Allbert Ellis paldal 

talhun 1950-aln yalng kemudialn dikembalngkalnmenjald AlBCDE (Wilson & 

Bralnch, 2006  dallaln  Salralndrial,  2012).  Formalt AlBCDE  terdiri dalri   balgialn   Al 

(alctivalting   events)yalitu   merepresentalsikaln peristiwal   spesifik   yalng   diallalmi   

individu,   B (belief)yalitu merepresentalsikaln   interpretalsi   individu   terhaldalp   

peristiwal altalu  situalsi  tersebut,  daln  C (Consequence)merepresentalsikaln 

kealdalaln  emosionall  altalu  perilalku  yalng  muncul  paldal  individu alkibalt   dalri   

interpretalsinyal   tersebut. Paldal   proses   teralpi, umumnyal  diberikaln  lembalr  

pertalmal  yalng  berisi  tigal  kolom yalng halrus diisikaln. Jikal subjek malmpu 

mengidentikalsi pikiraln-pikiraln   daln   keyalkinaln   yalng   negaltif,   malkal   subjek   

kemballi diberikaln  lebalr  yalng  berisi  kolom  D  (dispute)daln  E effect. 

Disputeberfungsi  untuk  menentalng  pikiraln  altalu  keyalkinaln subjek yalng 

negaltif. Effects merupalkaln konsekuensi dalri proses dispute yalng  telalh  dilalkukaln  

(Wilson  &  Bralnch,  2006  dallaln Salralndrial, 2012). 
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Hasil Penelitian 

Pendekaltaln cognitive-behalvior theralpy dilalkukaln   selalmal 1 bulaln. 

Berikut dipalpalrkaln   proses   pelalksalnalaln   konseling   dengaln   pendekaltaln 

cognitive-behalvior theralpypaldal subjek yalng mengallalmi self-esteem rendalh: 

Konselor  memalpalrkaln  terlebih  dalhulu  Halsil Pemeriksalaln   Psikologis   

yalng   telalh   dilalkukaln   sebelumnyal. Setelalh klien diberikaln pemalpalraln halsil     

pemeriksalaln psikologisnyal, klien mengaltalkaln balhwal semual yalng dipalpalrkaln 

sudalh sesuali dengaln alpal yalng diralsalkaln daln diyalkini/dipikirkaln klien  tentalng  

dirinyal.  Nalmun  terdalpalt  hall  yalng  balru  disaldalri klien selalmal ini yalitu aldalnyal 

keyalkinaln-keyalkinaln negaltif dallalm diri  klien.  Klien  mulali  menyaldalri  ketikal  

konselor  memberikaln salraln yalitu klien sebaliknyal mengalralhkaln keyalkinalnnyal 

dengaln berfikir  positif  tentalng  dirinyal  bukaln  mallalh  seballiknyal  selallu menilali    

dirinyal    tidalk    berhalrgal    dengaln    kekuralngaln    yalng dimilikinyal.   

Evallualsi    dilalkukaln    dengaln    calral    walwalncalral    singkalt    daln 

pemberialn  lembalr  evallualsi  mengenali  malnfalalt  yalng  diralsalkaln klien setelalh 

mengikuti keseluruhaln progralm intervensi. 

a. Klien berpendalpalt balhwal dirinyal mengallalmi perubalhaln calral  berfikir  yalng  

lebih  positif  dalri  sebelumnyal  yalng balnyalk    memiliki    pikiraln    negalrif. 

Kondisi    tersebut alkhirnyal  membualt  klien  meralsal  lebih  lalncalr  berbicalral 

salalt  tutoriall  daln  mualli  mencobal  bercerital  ke  temaln-temalnnyal.  Selalin  

itu,  klien  jugal  meralsal  kepercalyalaln dirinyal sudalh mulali meningkalt untuk 

berbicalral di depaln oralng balnyalk altalu dallalm situalsi diskusi. 

b. Klien   berpendalpalt   balhwal   laltihaln-laltihaln   yalng   sidal dilalkukalnnyal selalmal 

sesi intervensi tealh membualt klien lebih    memalhalmi    dirinyal,    khususnyal    

klien    meralsal memiliki  beberalpal  kelebihaln  yalng  bisal  menjaldi  modall 

klien untuk mengaltalsi kesulitaln yalng diallalminyal dallalm proses perkulialhaln. 

c. Klien   jugal   berpendalpalt   balhwal   sebelum   intervensi dirinyal memiliki 

balnyalk ralsal ketalkutaln daln kekhalwaltiraln yalng membualt dirinyal tidalk malu 

mencobal sesualtu daln setelalh intervensi klien sudalh bisal mencobal untuk    

melalkukaln    dengalnperalsalaln    percalyal    diri. Misallnyal,  dalhulu memiliki  
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kekhalwaltiraln  daln  ketalkutaln berbicalral di depaln oralng balnyalk sekalralng 

dicobal untuk dilalkukaln dengaln kepercalyalaln diri daln hall itu membualt klien 

meralsal puals daln balnggal dengaln dirinyal sendiri. 

d. Klien  jugal  mengemukalkalkn  balhwal  malnfalalt  lalin  yalng diralsalkalnnyal 

selalmal mengikuti proses konseling aldallalh dirinyal lebih bisal mengaltur walktu 

daln bisal membalndingkaln malnal yalng lebih bermalnfalalt altalu yalng lebih positif 

balgi dirinyal. 

e. Klien   jugal   mengaltalkaln   balhwal   semenjalk   mengikuti proses intevensi 

dirinyal sudalh mencobal untuk berbicalral dengaln oralng balru daln tidalk bedialm 

diri saljal jikal beraldal dallalm sebualh kelompok. 

Hall  yalng  mengesalnkaln  balgi  klien  selalmal  proses  intervensi aldallalh  ketikal  

menjallalni  sesi  kedual.  Dimalnal  klien  menyaldalri beberalpal   pikiraln   negaltifnyal    

daln    ketikal    diberikaln    teknik relalksalsi,  klien  meralsal  legal  daln  senalng  

dengaln  pikiraln-pikiraln positif  yalng  membualt  klien  alkhirnyal  memiliki  

keyalkinaln  yalng positif. 

Pembahasan 

Halrgal diri merupalkaln sallalh saltu kebutuhaln yalng penting balgi individu 

untuk dalpalt berfungsi secalral efektif. Halrgal diri dalpalt menimbulkaln galnggualn 

dallalm fungsi psikologis individu. Individu yalng mengallalmi halrgal diri rendalh 

penting untuk dilalkukaln penalngalnaln sebelum timbul malsallalh malsallalh 

psikologis yalng lebih beralt, sallalh saltu teknik yalng dalpalt digunalkaln untuk 

meningkaltkaln halrgal diri yalitu teralpi yalng mengusung restruksi kognitif yalitu 

Cognitive Behalviour Theralpy (CBT), CBT dialnggalp efektif dallalm mengubalh 

halrgal diri (Halpsalri dkk., 2017). 

Halsil    dalri    proses    konseling    yalng    telalh    dilalksalnalkaln 

menggalmbalrkaln  balhwal  subjek  yalng  alwallnyal  memiliki  penilalialn negaltif 

kepaldal dirinyal telalh malmpu mengubalh pikiralnnyal melallui laltihaln-laltihaln  yalng  

aldal  dallalm  sesi  konseling  menjaldi  penilalialn positif kepaldal dirinyal. Perubalhaln 

penilalialn tersebut tidalk terlepals dalri   proses   perubalhaln   kognisi   subjek   yalitu   

pikiraln   otomaltis negaltif,  alturaln  daln  alsumsi  negaltif,  sertal  keyalkinaln  yalng  
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negaltif menjaldi  pikiraln  otomaltis  positif,  alturaln  daln  alsumsi  positif,  sertal 

keyalkinaln   yalngpositif.   Kondisi   tersebut   sejallaln   dengaln   halsil penelitialn 

yalng telalh dilalkukaln Salralndrial (2012) balhwal intervensi konseling   dengaln   

pendekaltaln cognitive-behalvior   theralpyyalng diberikaln kepaldal individu yalng 

memiliki penilalialn negaltif kepaldal dirinyal daln alkhirnyal menyebalbkaln individu 

tersebut memiliki self esteem rendalh   malmpu   merubalh   penilalialn   individu   

tersebut menjaldi   lebih   positif   daln   meningkaltkaln self   esteem individu 

tersebut.  Dimalnal  penilalialn  inidividu  dallalm  hall  ini  terletalk  paldal kognisinyal  

yalng  tertualng  dallalm  bentuk  pikiraln  otomaltis,  alturaln daln alsumsi, sertal 

keyalkinaln dalsalr. Penelitialn yalng dilalkukaln oleh Nur, Dini, daln Fenny jugal 

menyimpulkaln balhwal intervensi dengaln pendekaltaln cognitive-behalvior 

theralpyefektif membalntu individu melalkukaln  penilalialn  positifterhaldalp  dirinyal  

sehinggal  meralsal berhalrgal   dallalm   lingkungaln   sosiallnyal (Islalmialh,   Dalengsalri,   

& Halrtialni, 2015). 

Selalin  itu,  berdalsalrkaln  evallualsi  melallui  walwalncalral  daln pengisialn   

kuesioner   diperoleh   daltal   balhwal   selalmal   mengikuti proses konseling subjek 

mengallalmi perubalhaln calralberfikir lebih positif dalri sebelumnyal yalng balnyalk 

memiliki pikiraln negaltif daln paldal alkhirnyal subjek meralsal memiliki keyalkinaln 

yalng positif jugal. Kondisi  tersebut  alkhirnyal  membualt  subjek  meralsal  lebih  

lalncalr berbicalral  salalt  tutoriall  daln  mulali  mencobal  bercerital  ke  temaln-

temalnnyal.  Selalin  itu,  subjek  jugal  meralsal  kepercalyalaln  dirinyal sudalh  mulali  

meningkalt  untuk  berbicalral  di  depaln  oralng  balnyalk altalu  dallalm  situalsi  diskusi.  

Ketikal  berbical  di  depaln  oralng  balnyalk tidalk  lalgi  ingin  menalngis  melalinkaln  

meralsal  legal  daln  baldalnnyal teralsal halngalt. 

Laltihaln-laltihaln    yalng    sudalh    dilalkukalnnyal    selalmal    sesi konseling    

telalh    membualt    subjek    lebih    memalhalmi    dirinyal, khususnyal subjek meralsal 

memiliki beberalpal kelebihaln yalng bisal menjaldi modall subjek untuk mengaltalsi 

kesulitaln yalng diallalminyal dallalm  proses  perkulialhaln.  Selalin  itu,  subjek  jugal  

memalpalrkaln balhwal sebelum melalksalnalkaln konseling, dirinyal memiliki balnyalk 

ralsal ketalkutaln daln kekhalwaltiraln yalng membualt dirinyal tidalk malu mencobal   
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sesualtu.   Nalmun   setelalh   menjallalni   proses   konseling subjek  sudalh  bisal  

mencobal  untuk  melalkukaln  dengaln  peralsalaln percalyal    diri.    Misallnyal,    

dalhulu    memiliki    kekhalwaltiraln    daln ketalkutaln berbicalral di depaln oralng 

balnyalk sekalralng dicobal untuk dilalkukaln   dengaln   kepercalyalaln   diri   (berbicalral   

dialwall   talnpal ditunjuk)  daln  hall  itu  membualt  subjek  meralsal  puals  daln  balnggal 

dengaln dirinyal sendiri. Subjek jugal melihalt respon temalnnyal yalng terhalru  daln  

balnggal  kepaldal  dirinyal  yalng  sudalh mulali alktif  dallalm tutoriall.  Alpal  yalng  

diralsalkaln  daln  dikaltalkaln  oleh  subjek  sejallaln dengaln  halsil  pengalmaltaln  yalng  

dilalkukaln  oleh  sallalh  saltu  temaln dekalt subjek yalitu AlS. AlS menjelalskaln balhwal 

subjek mulali terbukal dengaln   dirinyal.   Subjek   sudalh  malmpu  menceritalkaln   

kegialtaln-kegialtalnnyal   kepaldal   AlS.   Kondisi-kondisi   terkalit   meningkaltnyal 

kepercalyalaln  diri  subjek  tersebut  sesuali  dengaln  halsil penelitialn yalng   

dilalkukaln   oleh   Walhyu   daln   Halrdi.   Penelitialn   tersebut menyimpulkaln 

balhwal terdalpalt kenalikaln skor tingkalt percalyal diri individusetelalh  diberikaln  

perlalkualn  berupal  konselingdengaln pendekaltaln cognitive-behalviortheralpy   

yalitu teknik cognitive defusion(Salputral & Pralsetialwaln, 2018).Penelitialn yalng 

dilalkukaln oleh   Ryaln   jugal   telalh   membuktikaln   balhwal   konseling   dengaln 

pemodelaln    kognitif    efektif    meningkaltkaln    kepercalyalaln    diri individu 

(Palndu Wiyaltal, 2019)daln penelitialn yalng dilalkukaln oleh Dyesi  pun  telalh  

membuktikaln  balhwalsalnyal konsep  behalviorall theralpy   dallalm   

meningkaltkalnralsal   percalyal   diri   paldal pelaljalr (Kumallalsalri,  2017). AlS  jugal  

memalpalrkaln  balhwal  subjek  sudalh tidalk mengallalmi kecemalsaln ketikal 

berinteralksi dengaln oralng lalin. Balhkaln    dallalm    perkulialhaln    subjek    sudalh    

tidalk    mengallalmi kecemalsaln  ketikal  dihaldalpkaln  paldal  tugals  yalng  

menghalruskaln subjek  talmpil  daln  berbicalral  di  depaln  kelals.  Hall  tersebut  

sesuali dengaln  halsil  penelitialn  yalng  dilalkukaln  oleh Malhalsridaln  Julialni yalng  

menjelalskaln  balhwal  konseling  dengaln  pendekaltaln  kognitif malmpu   

menurunkaln   tingkalt   kecemalsaln   individu,   khususnyal kecemalsaln    ketikal    

berinteralksi    dengaln    individu    lalin    daln kecemalsaln   alkaldemik (Shobalbiyal   

&   Pralsetyalningrum,   2017). Penelitialn     terbalru     jugal     telalh     dilalkukaln     

oleh Dominikusmenyimpulkaln    balhwal    kecemalsaln    alkaldemik    yalng    diallalmi 
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malhalsiswal  disebalbkaln  aldalnyal  distorsi  kognitif  yalitu core  belief mallaldalptif. 

Oleh kalrenal itu lalyalnaln konseling dengaln pendekaltaln CBT   dalpalt   dijaldikaln   

allternaltif   untuk   membalntu   malhalsiswal mengemballikaln fungsi kognitifnyal 

sehinggal dalpalt mengoptimallkaln kemalmpualnnyal (Situmoralng, 2018). 

Subjek   jugal   mengemukalkaln   balhwal   malnfalalt   lalin   yalng 

diralsalkalnnyal selalmal mengikuti prosesteralpi aldallalh dirinyal lebih bisal  mengaltur  

walktu  daln  bisal  memilih  perilalku  malnal  yalng  lebih bermalnfalalt   altalu   yalng   

lebih   positif   balgi   dirinyal.   Subjek   jugal mengaltalkaln balhwal semenjalk 

mengikuti proses konseling dirinyal sudalh mencobal untuk berbicalral dengaln oralng 

balru daln tidalk berdialm diri saljal jikal beraldal dallalm sebualh kelompok. Aldalpun 

hall yalng mengesalnkaln balgi subjek selalmal  proses  konseling  aldallalh ketikal  

menjallalni  sesi  kedual.  Dimalnal subjek menyaldalri beberalpal pikiraln negaltifnyal 

daln ketikal diberikaln teknik relalksalsi, subjek meralsal legal daln senalng dengaln 

pikiraln-pikiraln positif yalng telalh ditemukalnnyal sendiri. 

Cognitive Behalvior Theralpy efektif meningkaltkaln halrgal diri paldal 

kelompok eksperimen (Meilital, 2018). Teralpi CBT yalng diteralpkaln dallalm 

penelitialn ini menggunalkaln teralpi kogntitif dalri Griffin, dkk (Maltthys & 

Lochmaln, 2010) mencalkup Problem solving skill, Behalviorall malnalgement, 

Modeling, Cognitive restructuring daln Relalxaltion. Subjek alkaln dialjalk untuk 

memalhalmi distorsi kognitif yalng merekal allalmi sehinggal memunculkaln polal-

polal pikir negaltif, memalhalmi emosi yalng selalmal ini merekal ralsalkaln salalt aldal 

kejaldialn altalu konflik yalng merekal allalmi. Jikal remaljal malmpu mengontrol 

pikiralnnyal malkal tidalk terjaldi distorsi kognitif, sehinggal tidalk dmemengalruhi 

peralsalalnnyal.  

Sesi Behalviorall Malnalgement, metode yalng digunalkaln AlBC, bertujualn 

untuk menemukaln polal-polal unuik yalng membualt perilalku mallaldalptif terus 

berulalng oleh pesertal. Setelalh polal tersebut dalpalt ditemukaln, pesertal malmpu 

mencalri allternaltif pilihaln ketikal kejaldialn yalng dialnggalpnyal mengalncalm terjaldi, 

pesertal sudalh memalknali pengalruh dalri pikiralnnyal, emosi daln perilalkunyal sertal 

menyaldalri alkibalt-alkibalt dalri perilalku yalng dilalkukalnnyal, malkal pesertal alkaln 
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mencobal menemukaln allternaltif perilalku yalng lebih aldalptif. Kemudialn 

mengenalli pikiraln-pikiraln negaltif daln respon yalng bialsal dilalkukaln dallalm 

berbalgali kejaldialn balik di sekolalh, malupun di palnti. Paldal sesi ini, teralpis alkaln 

mengaljalrkaln sualtu keteralmpilaln balru untuk mengaltalsi pikiraln, peralsalaln, 

perilalku otomaltis yalng diallalmi pesertal paldal kejaldialn-kejaldialn tertentu, (Wilson 

& Bralnch, 2006).  

Straltegi kognitif behalviorall merupalkaln intervensi yalng palling tepalt untuk 

meningkaltkaln halrgal diri individu, CBT dilalkukaln dengaln menentalng distorsi 

kognitif yalng mengalbalikaln kalralkteristik positif, pikiraln halnyal berfokus dengaln 

feedbalck negaltif, sikalp melebih-lebihkaln pengallalmaln yalng berkalitaln 

ketidalknyalmalnaln, ketidalksuksesaln sebalgali bukti kegalgallaln. Semual distorsi 

kognitif tersebut mengalralh paldal halrgal diri rendalh, (Guindon, 2010). Ketikal 

seseoralng memiliki penilalialn negaltif terhaldalp dirinyal sendiri, malkal konsekuensi 

yalng muncul aldallalh halrgal diri yalng rendalh, (Falnnel, dallalm Salralndrial 2012). 

Paldal sesi AlBC subjek ditalntalng untuk malmpu mengubalh pikiraln negaltif 

pesertal sehinggal muncul penilalialn positif terhaldalp dirinyal yalng alkaln 

memunculkaln halrgal diri tinggi. Proses AlBC ini membualt subjek menyaldalri 

pikiraln negaltifnyal yalng menilali dirinyal tidalk balik, tidalk sopaln, pemallu daln 

kuralng pergalulaln daln subjek jugal berfikir balhwal oralnglalin mengalnggalp dirinyal 

nalkall, bodoh, pemallals, kuralng bergalul daln pemallu. Nalmun setelalh proses AlBC 

subjek menjaldi palhalm alpal yalng subjek pikirkaln daln ralsalkaln alkaln memengalruhi 

perilalkunyal sehinggal salalt ini subjek memikirkaln hall positif dalri dirinyal daln 

merubalh penilalialn negaltifnyal tentalng oralng lalin terhaldalp dirinyal yalitu subjek 

mulali memalndalng dirinyal secalral positif dengaln memikirkaln hall balik mengenali 

dirinyal yalitu raljin, dermalwaln, solidalritals tingggi daln ralmalh, kemudialn salalt ini 

subjek jugal telalh meralsal balgialn dalri kelompoknyal, subjek mulali bercalndal 

dengaln oralng lalin algalr dalpalt beraldalptalsi daln mulali beralni bergalul dallalm 

lingkungaln. Oralng-oralng dengaln halrgal diri tinggi lebih balhalgial daln efektif 

dallalm memenuhi tuntutaln lingkungaln dalri paldal oralng yalng berhalrgal diri rendalh. 

Oralng dengaln halrgal diri tinggi, alkaln menilali dirinyal secalral positif. Hall ini sudalh 
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terlihalt paldal subjek yalng mulali menilali dirinyal secalral positif dengaln melihalt hall-

hall positif yalng subjek miliki. Sesi Modelling. Dallalm ini pesertal dimintal untuk 

mengobservalsi sertal mengidentifikalsi perilalku dalri contoh film. Aldalpun judul 

cuplikaln film yalng ditalmpilkaln iallalh film yalng berjudul Dialry of al wimpy kid. 

Paldal sesi ini setialp pesertal dimintalkaln untuk memberikaln talnggalpaln mengenali 

film yalng diperlihaltkaln oleh teralpis. Kemudialn untuk meneralpkaln alpal yalng telalh 

dilihalt pesertal dallalm talyalngaln film, pesertal dimintal untuk role plaly (Halpsalri 

dkk., 2017). Setelalh keseluruhaln sesi selesali, teralpis menyimpulkaln seluruh 

kegialtaln dallalm teralpi. 

Melallui modeling secalral lalngsung, remaljal alkaln menalngkalp perilalku 

yalng dialnggalp bermalsallalh daln balgalimalnal calral coping yalng sehalrusnyal 

dilalkukaln, hall ini dikalrenalkaln melallui observalsi secalral lalngsung dalpalt 

memberikaln malknal, mudalh diingalt oleh subjek. Dengaln melihalt daln 

mempralktekkaln secalral lalngsung alpal yalng telalh dilihalt subjek dallalm model yalng 

ditalmpilkaln dalri talyalngaln film dalpalt memberikaln contoh paldal subjek untuk 

dalpalt berbualt seperti alpal yalng telalh dilihalt daln diperkualt melallui role plaly 

(Halpsalri dkk., 2017). 

Jikal subjek memiliki pemalhalmaln sertal keteralmpilaln untuk mengaltalsi 

malsallalh dengaln berbalgali teknik coping malkal ial alkaln dalpalt mengaltalsi 

penderitalaln yalng dihaldalpi. Setelalh penalyalngaln film daln role plaly subjek 

memiliki calral balru ketikal mengallalmi situalsi yalng tidalk menyenalngkaln seperti 

dihinal oleh temalntemaln jikal dulunyal subjek lebih memilih dialm, tidalk 

memperdulikaln daln terkaldalng aldal jugal subjek yalng memballals hinalaln itu yalng 

beralkibalt paldal terjaldinyal perkelalhialn. Alkaln tetalpi setelalh melihalt role model 

dalri film subjek memiliki calral yalng lebih balik ketikal menghaldalpi situalsi yalng 

yalng tidalk menyenalngkaln seperti dihinal yalitu subjek bisal menyalmpalikaln 

dengaln tegals mengenali ketidalk nyalmalnalnnnyal dihinal, subjek jugal tidalk malu 

terpengalruh dengaln hinalaln justru semalkin berusalhal untuk melalkukaln kegialtaln 

positif untuk semalkin membualt diri berkembalng dalri paldal memikirkaln hinalaln 
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oralng lalin terhaldalpnyal. Oralng yalng memiliki halrgal diri tinggi cenderung 

membalngun hubungaln bersifalt memelihalral dalri paldal yalng bersifalt merugikaln. 

Sesi cognitive restructuring hall ini dikalrenalkaln distorsi yalng diallalmi oleh 

remaljal yalng memiliki halrgal diri rendalh sebalgali pemecalhaln malsallalhnyal inilalh 

dibutuhkaln sualtu calral algalr proses kognitifnyal lebih reallistis daln aldalptif. 

Perubalhaln sualtu kognitif membutuhkaln rekonstruksi kognitif. Teralpi kognitif 

perilalku alkaln diberikaln calral-calral dallalm rekonstruksi kognitif. Subjek dialjalrkaln 

untuk mengenalli distorsi kognitif dengaln pikiraln yalng lebih aldalptif daln positif 

dallalm melalkukaln interpretalsi terhaldalp kejaldialnkejaldialn yalng aldal. Selalin itu 

subjek dialjalrkaln calral penyelesalialn malsallalh yalng lebih positif dibalndingkaln 

dengaln menalrik diri dalri pergalulaln. Melallui cognitive restructuring subjek dialjalk 

untuk menginterpretalsi seluruh kejaldialn sehinggal dalpalt lebih selektif daln 

mengubalh calral palndalng yalng balru mengenali interpretalsi permalsallalhaln. 

Perubalhaln calral palndalng subjek dallalm menginterpretalsikaln semual 

kejaldialn dalpalt membalntu subjek lebih aldalptif dimalnal subjek menjaldi saldalr 

balhwal selalmal ini pikiraln subjek memengalruhi peralsalaln daln perilalkunyal 

sehinggal menalrik diri dalri lingkungaln daln kuralng pergalulaln. Salalt ini subjek 

mulali memalhalmi semual kejaldialn yalng tidalk menyenalngkaln dallalm hidupnyal. 

Sesi relalxaltion ini yalng bertujualn untuk mengontrol diri daln dalpalt 

meredalm persoallaln yalng diallalmi paldal kealdalaln yalng tidalk dimungkinkaln oleh 

subjek. Teralpis membalntu pesertal algalr dalpalt menjaldi pribaldi yalng tenalng daln 

teralmpil dallalm menalnggalpi persoallaln, sesi ini dialkhiri dengaln pemberialn tugals 

yalng diberikaln kepaldal pesertal untuk melalkukaln relalksalsi. Aldalpun tujualn dalri 

sesi ini lebih meniti beraltkaln paldal menurunkaln tensi pikiraln yalng berlebihaln. 

Evallualsi secalral keseluruhaln dalri halsil teralpi Cognitive Behalviour 

Theralpy subjek meralsal balhwal calral berfikir bisal diubalh menjaldi positif, bisal 

menalhaln emosi, sebelum bertindalk difikirkaln alkibaltnyal, berfikir positif ketikal 

menghaldalpi sualtu malsallalh algalr malsallalh tidalk berkembalng, subjek jugal meralsal 

termotivalsi untuk menjaldi pribaldi yalng lebih balik, malmpu menyaldalri kesallalhaln 

yalng subjek perbualt. Ketikal dilalkukaln follow up subjek telalh malmpu menilali 
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dirinyal secalral positif daln berfikir posotif tentalng dirinyal daln oralnglalin dimalnal 

sebelumnyal subjek lebih menilali diri negaltif (bodoh, pemallals, pemallu, tidalk 

balik, kuralng bergalul daln nalkall) nalmun salalt ini subjek telalh menilali dirinyal lebih 

positif dengaln melihalt hall-hall yalng positif dalri dirinyal (ralmalh, sukal menolong, 

raljin, mudalh beraldalptalsi daln optimis (Suryalningrum, 2013). 

Kesimpulan 

kognitif altalu cognitive behalviour theralpy (CBT) diyalkini dalpalt 

meningkaltkaln halrgal diri paldal remaljal. Implikalsi klinis dalri cognitive behalviour 

theralpy (CBT) dalpalt digunalkaln sebalgali teralpi efektif dengaln berbalgali situalsi 

paldal kalsus halrgal diri rendalh melallui penekalnaln retrukturisalsi kognitif. 

Proses Cognitive Behalvior Theralpy, subjek menentalng “pikiraln 

otomaltis”nyal yalng negaltif menjaldi pikiraln positif, perubalhaln pikiraln ini diikuti 

dengaln emosi daln perilalku subjek. Hall ini dialkui subjek cukup sulit untuk 

mengubalh pikiralnnyal, nalmun aldal jugal subjek yalng sudalh malmpu mengubalh 

pemikiraln negaltifnyal diikuti dengaln perubalhaln peralsalaln daln perilalku yalng lebih 

positif. Kelimal subjek menunjukkaln aldalnyal perubalhaln skor halrgal diri yalng 

bermalknal, tetalpi semualnyal beraldal paldal kaltegori rendalh. 
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