
 
Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran, Volume 6 Nomor 4, 2023 | 2748 

  

Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran (JRPP) 

 

                            

 

 

Abstrak  

Self-esteem merupakan suatu penilaian yang dilakukan oleh seseorang terhadap dirinya yang 

didasarkan pada hubungan dengan orang lain. Sesuai dengan aspek-aspek seperti penerimaan diri 

sendiri, harga diri sosial, dan evaluasi diri sendiri. Sementara kondisi nyata di lapangan ditemukan 

siswa memiliki self esteem siswa yang rendah. Untuk itu, self esteem siswa perlu ditingkatkan, salah 

satu upaya untuk meningkatkan self esteem siswa melalui pendekatan cognitive behavior theraphy 

dengan teknik self instruction. Tujuan penelitian ini adalah untuk menguji dan menganalisis pengaruh 

pendekatan cognitive behavior theraphy terhadap self esteem siswa. Penelitian menggunakan metode 

eksperimen tipe Nonequivalent Control Group Design dimana design ini melibatkan dua kelompok 

subjek satu diberi perlakuan eksperimental dan yang lain tidak diberikan perlakuan (kelompok 

kontrol). Dengan jumlah masing-masing kelompok 10 siswa. Pengumpulan data menggunakan skala 

likert self esteem. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat peningkatan self esteem yang semula 

berada pada kategori rendah (negatif) menjadi siswa yang memiliki self esteem pada kategori sedang 

dan tinggi (positif). Sehingga berdasarkan hal tersebut, diketahui bahwa pendekatan cognitive 

behavior theraphy dengan teknik self instruction berpengaruh positif dan signifikan dalam 

meningkatkan self esteem siswa. 

Kata Kunci: Cognitif Behavior Therapy, Self Esteem 

 

Abstract 

Self-esteem is an assessment made by a person of himself based on relationships with other people. In 

accordance with aspects such as self-acceptance, social self-esteem, and selfevaluation. While the real 

conditions in the field were found to have students have low self-esteem. For this reason, students' self-

esteem needs to be improved, one of the efforts to improve students' self-esteem is through group 

counseling services with a cognitive behavior therapy approach. The purpose of this study was to 

examine and analyze the effect of cognitive behavior therapy approach with self instruction tecnic to 

students' self-esteem. The study used an experimental method. of the Nonequivalent Control Group 

Design type where this design involved two groups of subjects, one was given experimental treatment 

and the other was not given treatment (control group). With the number of each group of 10 students. 

Collecting data using a self-esteem Likert scale. The results of this study indicate that there is an 

increase in self-esteem which was originally in the low (negative) category to students who have self-

esteem in the medium and high (positive) categories. So based on this, it is known that cognitive 

behavior therapy approach has a positive and significant effect on increasing students' self-esteem 

Keywords: Cognitif Behavior Therapy, Self Esteem.   
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PENDAHULUAN  
Penghargaan yang diberikan seseorang kepada orang lain yang dulunya dianggap sebagai 

hadiah atau penghormatan, namun sekarang penghargaan seseorang terhadap dirinya sendiri akan 

semakin menguatkan konsep diri seseorang dalam menjalani kehidupan. Nguyen et al., (2019) 

menjelaskan bahwa harga diri (self esteem) adalah tingkat penilaian yang positif atau negatif yang 

dihubungkan dengan konsep diri yang menjadi faktor pendukung untuk mencapai kesehatan dan 

kesejahteraan hidup seseorang. Harga diri merupakan evaluasi seseorang terhadap dirinya sendiri 

secara positif dan juga sebaliknya dapat menghargai secara negatif (Ghufron & Risnawita, 2010). 

Individu yang telah memenuhi kebutuhan selfesteem akan lebih mudah dalam berinteraksi dengan 

lingkungan dan sosialnya (Dachmiati & Amalia, 2017). Penilaian seseorang secara umum terhadap 

dirinya sendiri, baik berupa penilaian negatif maupun penilaian positif yang akhirnya menghasilkan 

perasaan keberhargaan atau kebergunaan diri dalam menjalani kehidupan (Refnadi, 2018).  

Harga diri yang tinggi akan membangkitkan rasa percaya diri, penghargaan diri, rasa yakin akan 

kemampuan diri, rasa berguna serta rasa bahwa kehadirannya diperlukan didalam dunia ini. Contoh : 

seorang remaja yang memiliki harga diri yang cukup tinggi, dia akan yakin dapat mencapai prestasi 

yang dia dan orang lain harapkan. Pada gilirannya, keyakinan itu akan memotivasi remaja tersebut 

untuk sungguh-sungguh mencapai apa yang diinginkan (Refnadi, 2018). Berdasarkan review teori 

harga diri penilaian seseorang mengenai dirinya sendiri baik dalam penilaian yang positif, yang 

ditandai dengan rasa percaya diri bangkit, penghargaan diri, rasa yakin akan kemampuan diri, rasa 

berguna serta rasa bahwa kehadirannya diperlukan didalam dunia ini. Sejauh ini studi tentang self 

esteem sudah mencakup beberapa hal yakni: hubungan antara self esteem dan self confidence remaja 

panti asuhan (Husna et al., 2022). 

 Cognitive behavioral therapy (CBT) merupakan pendekatan terapi pertama yang berpusat pada 

proses berfikir dan kaitannya dengan keadaan emosi, prilaku, dan psikologi. CBT berpusat pada ide 

bahwa orang tertentu mampu mengubah kognisi mereka, dan karenanya mengubah dampak pemikiran 

pada kesejahteraan emosi mereka (Wijaya, Kurniawan, & Irmayana, 2021). CBT adalah pendekatan 

yang berfokus pada rekonstruksi atau penyimpangan kognitif dari penyimpangan kejadian buruk baik 

secara fisik maupun psikologis, dan kemudian membangun cara-cara yang lebih produktif berpikir dan 

perilaku yang lebih positif (Fitriana, Firman, & Daharnis, 2018).  

Teknik self-instruction merupakan salah satu teknik yang terdapat di dalam pendekatan 

cognitive behavior therapy yang dikembangkan oleh Meinchenbaum (Wright & Griffin, 2020). Fitri, 

Dewi, & Atmoko (2016) mengemukakan inti dari teknik ini adalah membangun kembali sistem 

kognisi konseli, namun terpusat pada pola verbalisasi overt (disuarakan secara lantang/keras) dan 

covert (disuarakan dalam hati). Teknik self-instruction merupakan sebuah latihan untuk meningkatkan 

kontrol diri dengan menggunakan verbalisasi diri sebagai rangsangan dan penguatan selama treatment 

(Sayekti, 2017). Selama menjalani teknik selfinstruction menggunakan ungkapan verbal positif untuk 

mengurangi pikiran negatif dan dalam rangka upaya untuk meningkatkan kendali atas dirinya sendiri 

melalui pikirannya. Meichenbaum (Sharf, 2014) mengemukakan bahwa teknik self-instruction adalah 

cara mengajarkan pada diri mereka sendiri bagaimana secara efektif menangani situasi yang sulit bagi 

diri mereka sendiri. Pelatihan self-instruction membantu klien menjadi sadar diri untuk bisa bicara 

pada dirinya sendiri (Nawantara, 2021).   

Dari sekian banyak studi yang membahas mengenai self esteem, belum peneliti temukan studi 

yang membahas mengenai pengaruh pendekatan cognitive behavior theraphy dengan teknik self 

instruction dalam meningkatkan self esteem siswa. (Guindon, 2010) memaparkan sejumlah intervensi 

yang dapat digunakan untuk meningkatkan self esteem pada diri seseorang salah satunya dengan 

pendekatan cognitive behavior therapy dengan teknik self instruction. Atas dasar itu, studi ini menjadi 

menarik untuk dibahas sebagai respon untuk menutupi salah satu kekurangan studi yang ada.  

 

METODE 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode 

eksperimen. Jenis desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu pre experimental design dengan 

tipe nonequivalent control group design. Teknik pengampilan sampel pada penelitian ini adalah 

cluster sampling yaitu populasi dibagi dulu atas kelompok berdasarkan area atau cluster, lalu 

kemudian beberapa cluster pilihan sebagai sampel, dari cluster tersebut bisa diambil seluruhnya atau 

sebagian saja untuk dijadikan sampel, anggota, populasi di setiap cluster tidak perlu homogen (Siregar, 

2013). Sampel dalam penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok yaitu, kelompok 1 sebagai kelas 
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eksperimen dan kelompok 2 terpilih sebagai kelas kontrol. Kelas eksperimen dan kelas kontrol 

masing-masing berjumlah 10 orang. Pada kelompok kontrol terdapat 3 siswa dengan kategori sangat 

rendah, 7 siswa dengan kateogri redah. Kemudian, pada kelompok eksperimen 3 siswa dengan 

kategori sangat rendah, 7 siswa dengan kategori rendah. Instrumen yang digunakan disusun dalam 

bentuk skala likert yang peneliti kembangkan dari teori (Ikbal & Nurjannah, 2016) dengan tujuh 

indikator self-esteem. Setelah dilaksanakan treatmen maka selanjutnya memberikan non tes akhir 

(post-test) untuk mengumpulkan data siswa. Setelah data yang telah dikumpulkan dianalisis secara 

inferensial dalam bentuk pengujian hipotesis. Uji hipotesis menggunakan uji statistik uji-t. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian berdasarkan hasil pre-test diperoleh gambaran awal self-esteem siswa yang 

dapat dilihat pada tabel berikut. 

 

Tabel 1. Sebaran Data PreeTest 

No Kelas Interval Kategori F % 

1 

2 

3 

4 

5 

117 – 145 

100 – 116 

71 – 99 

58 – 70 

29 - 57 

Sangat Tinggi 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Sangat Rendah 

- 

- 

18 

5 

3 

0% 

0% 

69% 

19% 

12% 

Jumlah 26 100% 

 

Dari tabel di atas, terlihat bahwasanya pada pree-test tidak ada siswa yang memiliki self-

esteem pada kategori sangat tinggi, dan tinggi. Sedangkan kategori sedang sebanyak 18 orang dengan 

persentase 69,23%, kategori rendah sebanyak 4 orang dengan persentase 19,23% dan kategori sangat 

rendah 3 orang dengan 11,54%. 

 

Tabel 2. Sebaran Data Post Test 

No  Kelas Interval Kategori Post Test (Kelompok 

Kontrol) 

Post Test (Kelompok 

Eksperimen) 

F % F % 

1 

2 

3 

4 

5 

117 – 145 

100 – 116 

71 – 99 

58 – 70 

29 - 57 

Sangat Tinggi 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Sangat Rendah 

1 

6 

3 

0 

0 

10% 

60% 

30% 

0 

0 

4 

5 

1 

0 

0 

40% 

50% 

10% 

0 

0 

Jumlah 10 100% 10 100% 

 

Kemudian pada hasil post-test kelompok kontrol menunjukkan bahwa setelah dilakukannya 

perlakuan eksperimen ditemukan skor self-esteem siswa pada umumnya meningkat. Sebanyak 1 orang 

dengan kategori sangat tinggi dengan presentase 10%, 6 orang dengan kategori tinggi dengan 

persentase 60% dan 3 orang dengan kategori sedang dengan persentase 30%. Selanjutnya, pada hasil 

post-test kelompok eskperimen menunjukkan bahwa setelah dilakukannya perlakuan eksperimen 

ditemukan skor self-esteem siswa pada umumnya meningkat. Sebanyak 4 orang dengan kategori 

sangat tinggi dengan presentase 40%, 5 orang dengan kategori tinggi dengan persentase 50% dan 1 

orang dengan kategori sedang dengan persentase 10%. 

 

Tabel 3. Skor Pree-Test Dan Post-Test Kelompok Kontrol Per Indikator Self-Esteem 

No  Indikator  Pre Test (Kelompok 

Kontrol) 

Post Test ( Kelompok 

Kontrol) 

Skor  Kategori Skor  Kategori  

1 

2 

3 

Menerima keadaan diri sendiri   

Berpikir positif pada diri sendiri  

Percaya dengan kemampuan yang dimiliki  

70 

99 

71 

Rendah 

Sedang 

Sedang 

75 

110 

78 

Sedang 

Tinggi 

Sedang 
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4 

5 

6 

 

7 

Aktif disekitar lingkungan   

Penyesuain diri dengan lingkungan  

Memiliki aktifitas yang cendrung untuk 

memperbaiki diri   

Menghargai keberhasilan yang diraih 

70 

82 

99 

 

81 

Rendah 

Sedang 

Sedang’ 

 

Sedang  

85 

82 

99 

 

81 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

 

Sedang  

Rata-rata 57,2% Sangat 

Rendah 

61% Rendah  

 

Data pada tabel 6 di atas dapat dipahami bahwa secara rinci hasil pre-test kelompok kontrol 

menunjukkan bahwa lima indikator self-esteem berada pada kategori sedang dan dua indikator 

kategori rendah. Sementara hasil post-test kelompok kontrol satu indikator selfesteem berada pada 

kategori tinggi dan enam indikator self-esteem berada pada kategori sedang. Dari data tersebut terlihat 

posttest terjadi peningkatan rata-rata menunjukkan bahwa lima indikator self-esteem berada pada 

kategori siswa pada masing-masing indikator dengan selisih paling besar terdapat pada indikator 4 

sebesar 15. 

 

Tabel 4. Skor Pree-Test Dan Post-Test Kelompok Eksperimen Per Indikator Self-Esteem 

No  Indicator  Pre Test (Kelompok 

Eksperimen) 

Post Test ( Kelompok 

Eksperimen) 

Skor  Kategori Skor  Kategori  

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

7 

Menerima keadaan diri sendiri   

Berpikir positif pada diri sendiri  

Percaya dengan kemampuan yang dimiliki  

Aktif disekitar lingkungan   

Penyesuain diri dengan lingkungan  

Memiliki aktifitas yang cendrung untuk 

memperbaiki diri   

Menghargai keberhasilan yang diraih 

67 

88 

84 

63 

69 

71 

 

80 

Rendah 

Sedang 

Sedang 

Rendah 

Sedang 

Sedang’ 

 

Sedang  

99 

117 

90 

90 

95 

110 

 

117 

Sedang 

Tinggi 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

 

Sedang  

Rata-rata 52,2% Sangat 

Rendah 

72% Rendah  

 

Data pada tabel di atas dapat dipahami bahwa secara rinci hasil pre-test kelompok eksperimen 

menunjukkan bahwa lima indikator self-esteem berada pada kategori sedang dan dua indikator 

kategori rendah. Sementara hasil post-test kelompok eksperimen satu indikator self-esteem berada 

pada kategori sangat tinggi dan dua indikator self-esteem berada pada kategori tinggi, empat indikator 

self-esteem berada pada kategori sedang. Dari data tersebut terlihat posttest terjadi peningkatan rata-

rata menunjukkan bahwa lima indikator self-esteem berada pada kategori siswa pada masing-masing 

indikator dengan selisih paling besar terdapat pada indikator 5 sebesar 39.  

Selanjutnya setelah hasil posttest didapatkan adalah menganalisis data tersebut dengan 

menggunakan uji statistik (uji t) untuk melihat apakah pendekatan cognitive behavior therapy efektif 

untuk meningkatkan self esteem siswa. 

Mencari harga kritik “t” yang tercantum pada nilai “t” dengan berpegang pada df atau db yang 

telah diperoleh, baik pada taraf signifikansi 5%. Dengan df = N-1, 10-1 = 9 diperoleh harga kritik “t” 

pada taraf signifikansi 5% yaitu 2,26. Membandingkan besarnya t0 (4.81) < tt (2,26) pada db=9 taraf 

signifikansi 5%. Dengan Ini berarti bahwa pendekatan pendekatan cognitive behavior therapy dengan  

teknik self instruction pada kelompok kontrol signifikan dalam meningkatkan self esteem siswa. 

Selanjutnya harga kritik “t” yang tercantum pada nilai “t” dengan berpegang pada df atau db yang 

telah diperoleh, baik pada taraf signifikansi 5%. Dengan df = N-1, 10-1 = 9 diperoleh harga kritik “t” 

pada taraf signifikansi 5% yaitu 2,26. Membandingkan besarnya t0 (16.54) < tt (2,26) pada db=9 taraf 

signifikansi 5%. Dengan Ini berarti bahwa pendekatan pendekatan cognitive behavior therapy dengan 

teknik self instruction kelompok eksperimen efektiv dalam meningkatkan self esteem siswa. 

Pembahasan 

Self esteem secara signifikan dapat mempengaruhi kualitas hidup siswa meliputi: tingkat 

kecemasan, depresi, stres akademik dan ide bunuh diri (Nguyen et al., 2019). Oleh karena itu, 

pelayanan bimbingan dan konseling harus secara proaktif meningkatkan harga diri siswa untuk 

mencegah terjadinya kondisi buruk terhadap siswa.  
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Berdasarkan hasil penelitian peneliti menemukan di lapangan didukung oleh teori Guindon, 

(2010) memaparkan sejumlah intervensi yang dapat digunakan untuk meningkatkan self esteem pada 

diri seseorang salah satunya dengan pendekatan cognitive behavior therapy. Berdasarkan teori di atas 

self esteem dapat ditingkatkan dengan pendekatan cognitive behavior therapy. Pendekatan cognitive 

behavior therapy tersebut diintegrasikan dengan teknik self  instruction.  

Berdasarkan hasil analisis data, diperoleh hasil penelitian dengan hipotesis alternatif (𝐻𝑎) 

diterima yang menyatakan bahwa pendekatan CBT dengan teknik self instruction evektif terhadap self 

esteem siswa. Artinya data empirik ini mendukung teori Aaron T. Beck Cognitif Behavior Therapy 

(CBT) sebagai pendekatan konseling yang dirancang untuk menyelesaikan permasalahan konseli pada 

saat dan perilaku yang menyimpang (dalam Yahya & Egalia, 2017). Berdasarkan kutipan di atas, dapat 

dipahami bahwa permasalahan self esteem siswa dapat ditingkatkan melalui konseling pendekatan 

CBT dengan teknik self instruction. Dengan adanya pendekatan CBT, guru dapat secara terampil 

menghadirkan suasana dan aktivitas pembelajaran yang berorientasi pada penanaman dan pembinaan 

sikap dan perilaku yang baik sehingga tertanamlah self esteem dalam diri siswa.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan self esteem siswa sebelum dan sesudah 

diberikan pendekatan Cognitif Behavior Therapy dengan teknik self instruction pada siswa yang 

ditunjukkan dengan nilai t hitung lebih besar dari t tabel t0 (16.54) < tt (2,26) pada db=9 taraf 

signifikansi 5%. Penelitian ini diperkuat oleh hasil penelitian yang relevan dengan judul “Cognitive 

Behavior Therapy Untuk Meningkatkan Self-Esteem Pada Anak Usia Sekolah”. Hasil penelitiannya 

dapat diketahui bahwa hasil penelitian tersebut menunjukkan Intervensi Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) yang dilakukan pada penelitian ini terbukti efektif untuk meningkatkan self-esteem pada 

partisipan. Selain itu hasil penelitian lainnya Monica et al., (2021) menunjukkan cognitive behavior 

therapy setting individual berpengaruh sognifikan untuk mereduksi perilaku membolos siswa setelah 

dilakukan intervensi. Hasil penelitian tersebut membuktikan bahwa pedekatan cognitive behavior 

therapy merupakan salah satu strategi yang tepat untuk meningkatkan beragam aspek psikologis siswa 

terutama dalam meningkatkan kesadaran pendidikan dan self esteem siswa.  

Penelitian ini didukung dengan berbagai temuan penelitian berkaitan tentang bimbingan kelompok dan 

pendekatan kognitif behavior therapy: bimbingan kelompok dapat menurunkan prokrastinasi 

akademik (Hariyati et al., 2021), meningkatkan kontrol diri untuk mencegah kecanduan narkoba 

(Firman et al., 2020), meningkatkan kualitas interaksi anak asuh (Ardimen et al., 2018), Karneli et al., 

(2019) menemukan bahwa konseling modifikasi kognitif perilaku signifikan dalam menurunkan stres. 

SIMPULAN 

Kesimpulan penelitian ini adalah ternyata pendekatan cognitive behavior theraphy (CBT) 

dengan teknik self instruction berpengaruh signifikan terhadap self esteem siswa pada taraf 

signifikansi 0,5%. Pengaruh signifikan pendekatan cognitive behavior theraphy (CBT) dengan teknik 

self instruction dibuktikan dengan penerimaan diri, harga diri sosial, dan evaluasi diri siswa meningkat 

setelah mendapatkan pendekatan CBT dengan teknik self instruction. 

. 
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