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Self-esteem atau harga diri merupakan penilaian individu terhadap dirinya sendiri
yang mencakup perasaan berharga, kemampuan dan penerimaan diri, serta
merupakan faktor penting dalam perkembangan kepribadian siswa terutama pada
masa remaja. Siswa yang memiliki self-esteem rendah cenderung memiliki pikiran
negatif dan pandangan tidak realistis terhadap diri sendiri. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui peningkatan self-esteem siswa melalui konseling individual
dengan pendekatan CBT (Cognitive Behavior Therapy). Metode penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif pre eksperimen berbentuk One Group Pre-
Test-Post-Test Design. Populasi berjumlah 69 siswa kelas X-AKT 1 dan X-AKT 2
di SMK Negeri 1 Sigli dan sampel_penelitian berjumlah 3 siswa dipilih dengan
menggunakan teknik purposive sampling. Teknik pengumpulan data dengan skala
self-esteem untuk mengukur tingkat harga diri siswa. Analisis data menggunakan
uji normalitas Shapiro-Wilk dengan taraf signifikan 5%, paired samples t-test, dan
uji N-Gain dengan menggunakan aplikasi SPSS versi 25. Berdasarkan hasil paired
samples t-test bahwa terdapat perbedaan yang signifikan sesudah dan sebelum
diberikan konseling individual dengan CBT, hal ini membuktikan bahwa hasil uji
hipotesis self-esteem siswa sebelum dan sesudah mempunyai skor yang lebih tinggi.
Berdasarkan skor tafsiran efektifitas N-Gain termasuk kategori kurang efektif
namun setiap siswa mengalami-peningkatan dari kategori sangat rendah menjadi
sedang. Dapat disimpulkan dari penelitian ini bahwa konseling individual dengan
pendekatan CBT dapat meningkatkan self-esteem:siswa di SMK 1 Sigli.

Kata kunci : Cognitive Behavioral Therapy, Self Esteem, Konseling individual
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BAB |

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Self Esteem atau harga diri- merupakan evaluasi subjektif individu terhadap
dirinya sendiri yang/mencerminkan penilaian positif atau negatif tentang kemampuan,
keberhasilan, dan. nilai-nilai yang dimilikinya. Coopersmith mendefinisikan Self
Esteem sebagai evaluasi yang dibuat dan dipertahankan oleh individu mengenai
dirinya sendiri, yang mengekspresikan sikap setuju atau tidak setuju dan menunjukkan
sejauh mana individu percaya bahwa dirinya mampu, penting, berhasil, dan berharga.*
Self Esteem yang positif menjadi fondasi penting bagi perkembangan psikologis yang
sehat, khususnya pada masa remaja yang merupakan periode kritis dalam
pembentukan identitas diri.

Masa remaja, khususnya siswa Sekolah' Menengah Kejuruan (SMK),
menghadapi tantangan unik dalam perkembangan-Self Esteem. Siswa SMK. tidak
hanya dihadapkan pada tuntutan akademik, tetapi juga persiapan untuk memasuki
dunia kerja yang memerlukan keterampilan praktis.dan kepercayaan diri yang tinggi.
Penelitian yang dilakukan oleh Santrock menunjukkan bahwa remaja dengan Self
Esteem rendah cenderung mengalami kesulitan dalam adaptasi sosial, prestasi
akademik yang menurun, dan rentan terhadap berbagai masalah psikologis seperti

kecemasan dan depresi.?

1 Stanley Coopersmith, The Antecedents of Self-Esteem (San Francisco: W.H. Freeman
and Company, 1967), h. 4.
2 John W. Santrock, Adolescence (New York: McGraw-Hill Education, 2018), h. 156.



Self Esteem yang rendah pada siswa SMK dapat bermanifestasi dalam
berbagai bentuk perilaku, seperti enggan berpartisipasi dalam kegiatan pembelajaran,
kurang percaya diri dalam presentasi atau praktik kejuruan, mudah menyerah ketika
menghadapi tantangan, dan cenderung membandingkan diri secara negatif dengan
teman sebaya. Hal ini‘dapat berdampak pada kinerja akademik, kesiapan memasuki
dunia kerja, serta kesejahteraan psikologis siswa secara keseluruhan.

Faktor-faktor yang mempengaruhi Self Esteem siswa SMK cukup kompleks,
meliputi faktor internal seperti persepsi diri, kemampuan akademik, dan keterampilan
sosial, serta faktor eksternal seperti dukungan keluarga, lingkungan sekolah, teman
sebaya, dan ekspektasi masyarakat terhadap lulusan SMK. Stigma negatif yang
kadang melekat pada pendidikan kejuruan juga dapat berkontribusi terhadap
rendahnya Self Esteem siswa SMK, dimana.mereka merasa dianggap sebagai pilihan
kedua setelah SMA.

Mengatasi permasalahan Self Esteem rendah memerlukan intervensi yang
tepat dan terarah. Salah satu pendekatan yang terbukti efektif adalah Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) melalui konseling individual. CBT merupakan pendekatan
terapi yang berfokus pada identifikasi dan modifikasi pola pikir negatif serta perilaku
maladaptif | yang - berkontribusi-terhadap - masalah-psikologis individu. Beck
mengembangkan CBT berdasarkan premis bahwa cara individu berpikir

mempengaruhi perasaan dan perilakunya.®

3 Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders (New York:
International Universities Press, 1976), h. 3



Dalam konteks peningkatan Self Esteem, CBT bekerja dengan
mengidentifikasi cognitive distortions atau distorsi kognitif yang menyebabkan
individu memiliki penilaian negatif terhadap dirinya sendiri. Melalui teknik-teknik
CBT seperti cognitive restructuring, behavioral experiments, dan thought challenging,
individu dapat belajarmengenali pola pikir negatif, menguji validitas pikiran tersebut,
dan mengembangkan cara berpikir yang lebih realistis dan positif tentang diri mereka.

Keunggulan CBT dalam meningkatkan Self Esteem telah didukung oleh
berbagai penelitian empiris. Penelitian yang dilakukan oleh Fennell menunjukkan
bahwa CBT efektif dalam meningkatkan Self Esteem dengan cara mengubah negative
automatic thoughts dan core beliefs yang mendasari rendahnya harga diri.*Sementara
itu, penelitian Sowislo dan Orth dalam meta-analisis mereka menemukan bahwa
intervensi berbasis CBT memberikan efek yang signifikan dalam/meningkatkan Self
Esteem pada berbagai populasi.®

Konseling individual dengan pendekatan CBT memiliki beberapa keunggulan
dibandingkan dengan pendekatan konseling kelompok atau metode lainnya. Pertama,
konseling individual memungkinkan jpemberian perhatian yang terfokus pada
kebutuhan spesifik setiap siswa, sehingga intervensi dapat disesuaikan dengan kondisi
dan karakteristik individual.Konseling individual memberikan rasa aman dan privasi
yang diperlukan siswa untuk mengeksplorasi masalah-masalah personal terkait Self

Esteem. Konselor dapat melakukan assessment yang mendalam terhadap faktor-faktor

4 Melanie J.V. Fennell, "Low Self-Esteem: A Cognitive Perspective," Behavioural and
Cognitive Psychotherapy, Vol. 25, No. 1 (1997), h. 1.

5 Ulrich Sowislo dan Ulrich Orth, "Does Low Self-Esteem Predict Depression and
Anxiety? A Meta-Analysis of Longitudinal Studies," Psychological Bulletin, Vol. 139, No. 1
(2013), h. 213.



yang berkontribusi terhadap rendahnya Self Esteem dan merancang strategi intervensi
yang tepat sasaran.

Penerapan CBT dalam konseling individual juga memungkinkan penggunaan
berbagai teknik secara fleksibel, seperti self-monitoring untuk membantu siswa
menyadari pola pikir negatif, homework assignments untuk mempraktikkan
keterampilan.-baru, ‘dan graded task assignments untuk membangun rasa pencapaian
secara bertahap. Kombinasi teknik-teknik ini dapat disesuaikan dengan gaya belajar
dan preferensi masing-masing siswa.

Fenomena yang terjadi di lapangan menunjukkan bahwa Self Esteem rendah
di kalangan siswa tingkat atas sering tercermin dalam penurunan motivasi akademik,
isolasi sosial, dan gangguan psikologis. Siswa yang memiliki Self Esteem rendah
sering kali merasa tidak berharga atau-khawatir dengan penilaian orang lain, yang
mengurangi keterlibatan mereka dalam kegiatan akademik dan sosial. Hal ini
menghambat kemampuan mereka untuk mencapai hasil akademik yang optimal
karena mereka cenderung menghindari tantangan dan meragukan potensi diri.

Faktor-faktor seperti tekanan. dari. teman sebaya, tuntutan akademik yang
tinggi, serta pengalaman negatif seperti bullying semakin memperburuk situasi ini.
Penelitian juga menunjukkan bahwa kondisi-ini seringkali-dipengaruhi oleh kurangnya

dukungan sosial dari keluarga atau lingkungan sekitar, yang membuat siswa semakin

& Maria Rodriguez dan David Thompson, "Academic Motivation and Self-Esteem in
High School Students: A Longitudinal Study," Journal of Educational Psychology, Vol. 115, No. 3
(2021), h. 245.



merasa Self Esteem nya rendah.” Kondisi ini tidak hanya berdampak pada prestasi
akademik, tetapi juga pada kesejahteraan psikologis siswa secara keseluruhan.

Berdasarkan observasi awal dan wawancara dengan guru Bimbingan dan
Konseling di SMK Negeri 1 Sigli,.ditemukan:-bahwa sejumlah siswa menunjukkan
indikasi Self Esteem.yang rendah. Hal ini terlihat dari perilaku seperti keengganan
untuk tampil.di.depan kelas, kurang percaya diri dalam mengungkapkan pendapat,
mudah menyerah ketika menghadapi tugas yang menantang, dan cenderung
mengisolasi diri dari aktivitas sosial sekolah. Beberapa siswa juga mengungkapkan
keraguan terhadap kemampuan mereka untuk berhasil dalam dunia kerja setelah lulus.

Data dari guru BK menunjukkan bahwa sekitar 35% siswa yang datang untuk
konseling mengalami masalah terkait kepercayaan diri dan harga diri. Namun, layanan
konseling yang tersedia saat ini masih bersifat umum dan belum menggunakan
pendekatan yang terstruktur seperti CBT. Guru BK juga mengakui keterbatasan dalam
menerapkan teknik-teknik khusus untuk menangani masalah Self Esteem, sehingga
efektivitas intervensi belum optimal.

Kondisi ini mengindikasikan perlunya pengembangan program konseling
yang lebih terstruktur dan berbasis evidance untuk mengatasi masalah Self Esteem
siswa. SMK Negeri 1 Sigli-sebagai-salah-satu- SMK- unggulan di Kabupaten Pidie,
memiliki tanggung jawab untuk mempersiapkan lulusannya tidak hanya dari segi
kompetensi teknis, tetapi juga dari aspek kepribadian dan mental yang kuat, termasuk

Self Esteem yang positif.

7 Sarah Johnson, "Social Support and Self-Esteem Development in Adolescents,"
Developmental Psychology Review, Vol. 28, No. 4 (2020), h. 178.



Pentingnya Self Esteem yang tinggi bagi siswa SMK tidak dapat diabaikan,
mengingat mereka akan segera memasuki dunia kerja yang kompetitif dan menuntut
kepercayaan diri yang tinggi. Lulusan SMK dengan Self Esteem yang positif akan
lebih siap menghadapi tantangan dunia kerja, mampu berkomunikasi efektif dengan
rekan kerja dan atasan, serta memiliki motivasi untuk terus mengembangkan
keterampilan.dan kariernya.

Penelitian ini menjadi penting karena beberapa alasan. Pertama, masih
terbatasnya penelitian empiris tentang penerapan CBT dalam konseling individual
untuk meningkatkan Self Esteem khususnya pada populasi siswa SMK di Indonesia.
Kedua, perlunya bukti empiris tentang efektivitas pendekatan CBT dalam setting
sekolah kejuruan yang memiliki karakteristik unik. Ketiga, hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi. praktis "bagi ‘pengembangan layanan
bimbingan dan konseling di SMK, khususnya dalam menangani masalah Self Esteem
siswa.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menerapkan dan menguji
efektivitas konseling individual dengan .pendekatan Cognitive Behavioral Therapy
dalam meningkatkan Self Esteem siswa di SMK Negeri 1 Sigli. Melalui penelitian
eksperimental ini, diharapkan dapat diperoleh bukti empiris tentang keefektifan CBT
sebagai intervensi untuk meningkatkan Self Esteem, sekaligus memberikan model
praktis yang dapat diterapkan oleh konselor sekolah dalam menangani masalah serupa.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat teoretis berupa
kontribusi terhadap pengembangan ilmu bimbingan dan konseling, khususnya dalam

penerapan CBT untuk populasi remaja. Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat



menjadi rujukan bagi praktisi konseling sekolah dalam merancang dan melaksanakan
program intervensi untuk meningkatkan Self Esteem siswa, serta memberikan
masukan bagi kebijakan sekolah dalam pengembangan layanan bimbingan dan
konseling yang lebih efektif.

B. Rumusan Masalah

Rumusan ' masalah penelitian “ini adalah apakah penerapan Cognitive
Behavioral Therapy dalam layanan konseling Individual dapat meningkatkan Self
Esteem siswa di SMKN 1 Sigli?

C. Tujuan Penelitian

Tujuan pelaksanaan penelitian ini untuk mengetahui penerapan pendekatan
Cognitive Behavioral Therapy dalam layanan konseling individual dapat
meningkatkan Self Esteem siswa di SMKN

E. Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian i dapat diklasifikasikan ke dalam dua jenis, yaitu
manfaat teoritis dan manfaat praktis, yang dijelaskan sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
a. Menambah ilmu :pengetahuwan: dan rpengalaman peneliti untuk calon
kesarjanaan (S1) Bimbingan dan Konseling dengan mengkaji secara mendalam
mengenai penerapan konseling individual' dengan Cognitive Behavioral Therapy
untuk meningkatkan Self Esteem siswa SMK Negeri 1 Sigli.
b. Dapat memberikan wawasan pengetahuan kepada siswa SMK Negeri 1 Sigli.
2. Manfaat secara praktis

a. Manfaat bagi guru bimbingan dan konseling



D.

Hasil dari penelitian dapat menjadi bahan layanan untuk membantu siswa dalam
mengatasi masalah Self Esteem rendah dan dapat membantu keterbatasan jam
masuk kelas guru BK dalam memberikan layanan bimbingan.

b. Manfaat bagi program bimbingan dan konseling

Hasil dari penelitian diharapkan dapat menjadi pedoman-atau bahan kajian bagi
program_.bimbingan dan konseling.terkait rumusan intervensi penerapan
konseling individual dengan CBT untuk meningkatkan Self Esteem siswa.

c. Bagi siswa

Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi pedoman bagi siswa untuk
meningkatkan Self Esteem sehingga dapat mengatasi kesulitan-kesulitan dalam
kehidupan sehari-hari.

Hipotesis Penelitian

Hipotesis penelitian merupakan pernyataan sementara atau asumsi awal

yang diajukan sebagai jawaban atas pertanyaan penelitian, yang kebenarannya akan

diuji melalui analisis data yang diperoleh.® Secara teoritis, hipotesis yang diajukan

dapat dibuktikan melalui hasit. penelitian .yang dilakukan di sekolah yang

bersangkutan. Berdasarkan perumusan masalah yang telah dikemukakan, maka

hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

Hipotesis Alternatif (Ha): Ada perbedaan Self Esteem setelah dilakukan konseling

individual menggunakan Cognitive Behavior Therapy di SMKN 1 Sigli.

8 Adil, Ahmad, dkk. Pendekatan Penelitian Kuantitatif dan Kualitatif: Konsep dan

Implementasi. Jakarta: Get Press Indonesia, 2023 h.28.



Hipotesis Nol (HO): Tidak ada perbedaan Self Esteem Setelah dilakukan konseling
individual menggunakan Cognitive Behavior Therapy di SMKN 1 Sigli.

F. Definisi Operasional

1. Konseling Individual

Konseling individual adalah suatu proses bantuan yang diberikan melalui
sesi wawancara antara seorang konselor dan individu yang menghadapi masalah.
Tujuan dari konseling ini adalah membantu individu mengatasi permasalahannya

secara pribadi dan dalam suasana yang terjaga kerahasiaannya.®

Prayitno (dalam Tohirin) mendeskripsikan konseling individual adalah
proses pemberian bantuan yang dilakukan melalui wawancara konseling oleh
seorang ahli (disebut konselor) kepada individu yang sedang mengalami sesuatu
masalah (disebut klien) 'yang bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi
Klien. Konseling individual ‘menempatkan individu sebagai pribadi yang unik

dengan segala karakteristiknya dan:diperlakukan secara khusus pula.°

Konseling individual yang dimaksud dalam penelitian ini adalah layanan
konseling yang diberikan secara tatap muka antara konselor dengan siswa yang
mengalami. masalah Seli - Esteem  rendah. Proses. konseling dilakukan dengan

menggunakan pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) yang bertujuan

% Corey, G. Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi (Edisi ke-7). Bandung Refika
Aditama, 2005, h. 5.

10 Tohirin, Bimbingan dan Konseling di Sekolah dan Madrasah (Berbasis Integrasi), (Jakarta:
Raja Grafindo Persada, 2007), h. 164.
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untuk mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif serta perilaku yang tidak

adaptif untuk meningkatkan Self Esteem siswa SMK Negeri 1 Sigli.
2.  Cognitive Behavior Therapy (CBT)

Beck (dalam Corey)mendeskripsikan Cognitive:-Behavioral Therapy adalah
pendekatan konseling yang menekankan pada keterkaitan antara pikiran, perasaan,
dan perilaku. CBT berasumsi bahwa gangguan emosional dan perilaku dipengaruhi
oleh pola pikir yang tidak realistis atau disfungsional, sehingga dengan mengubah

cara berpikir maka akan mengubah cara berperasaan dan berperilaku.'

Cognitive Behavioral Therapy yang dimaksud dalam penelitian ini adalah
teknik konseling yang digunakan untuk membantu siswa mengidentifikasi pikiran-
pikiran negatif yang mempengaruhi Self-Esteem rendah, kemudian mengubah pola
pikir tersebut menjadi lebih positif dan realistis melalui berbagai teknik seperti

cognitive restructuring, self-monitoring, dan behavioral experiments.
3. Self-Esteem

Caopersmith (dalam Ghufron)-mendeskripsikan Self Esteem adalah evaluasi
yang dibuat dan biasanya dipertahankan oleh individu dalam hubungannya dengan
dirinya sendiri. Self Esteem mengekspresikan sikap setuju atau tidak setuju dan
menunjukkan tingkat dimana individu meyakini dirinya sebagai orang yang

mampu, penting, berhasil dan berharga.!?

11 Gerald Corey, Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy, (Belmont:
Brooks/Cole, 2013), h 276.

12 M. Nur Ghufron & Rini Risnawita, Teori-Teori Psikologi, (Yogyakarta: Ar-Ruzz
Media, 2010), h. 78.
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Self Esteem yang dimaksud dalam penelitian ini adalah penilaian atau evaluasi
positif yang dimiliki siswa terhadap dirinya sendiri yang meliputi aspek

kepercayaan diri, rasa berharga, kemampuan diri, dan penerimaan diri. Self Esteem

diukur melalui indikator-indikata akinan terhadap kemampuan diri,

perasaan berharga, ¢

llllllllllllllll

AR-RANIRY



