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Abstract: Self Instruction Method Training to Improving Self Esteem of Senior High School 

Students. This research aimed at finding out the effectiveness of Self-Instruction Method training in 

improving self-esteem of the senior high school students. This research used experimental design 

that was one-group pretest-posttest design with the subjects involved were five students of Senior 

High School Laboratorium Undiksha Singaraja Grade XI. Those students were identified to have 

low self-esteem. The instruments used were the scale of self-esteem and the instrument for treatment 

materials in the form of training manuals using the method of self-instruction. The results showed 

that there we-re differences on the level of students’ self-esteem before and after training interven-

tions using self-instruction method. By using Wilcoxon Signed-Rank Test, it was found that the in-

tervention of self-instruction method can be able to improve the students’ self esteem significantly.  

Keywords: self instruction, self  esteem, cognitive behavior 

Abstrak: Pelatihan Metode Self Instruction untuk Meningkatkan Self Esteem Siswa SMA. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan pelatihan metode self-instruction dalam 

meningkatkan self-esteem siswa SMA. Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimen yaitu one-

group pretest-posttest design dengan subjek 5 orang siswa kelas XI SMA. Lab. Undiksha Singaraja 

yang teridentifikasi sebagai siswa yang memiliki self-esteem rendah. Instrumen yang digunakan ya-

itu skala self-esteem dan instrumen untuk bahan perlakuan berupa buku panduan pelatihan dengan 

metode self-instruction. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan tingkat self-esteem sis-

wa sebelum dan setelah mendapatkan intervensi pelatihan dengan metode self-instruction. Dengan 

menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test, diperoleh bahwa intervensi metode self-instruction se-

cara signifikan dapat meningkatkan self esteem siswa.  

Kata-kata Kunci: self instruction, self esteem, perilaku kognitif 

Pendukung utama tercapainya sasaran pemba-

ngunan manusia Indonesia bermutu adalah pen-

didikan yang bermutu. Proses penyelenggaraan 

pendidikan yang bermutu tidak cukup dilakukan 

dengan transformasi ilmu pengetahuan dan tek-

nologi, tetapi harus didukung oleh peningkatan 

profesionalisme dan sistem manajemen tenaga 

pendidik serta pengembangan kemampuan siswa 

untuk menolong diri dalam memilih dan meng-

ambil keputusan demi mencapai cita-citanya. 

Kemampuan siswa seperti ini, tidak hanya 

menyangkut aspek akademis, tetapi juga me-

nyangkut aspek perkembangan pribadi, sosial, 

kematangan intelektual dan sistem nilai siswa. 

Berkaitan dengan pemikiran tersebut, tampak 

bahwa pendidikan yang bermutu di Sekolah Me-

nengah Atas (SMA) atau sederajat adalah pen-

didikan yang mengantarkan siswa pada penca-

paian standar akademis yang diharapkan dalam 

kondisi perkembangan diri yang sehat dan opti-

mal. Para siswa di SMA atau sederajat memiliki 

karakteristik, kebutuhan, dan tugas-tugas per-

kembangan yang harus dipenuhinya. 

Siswa SMA berada pada rentangan umur 

masa remaja. Pada masa ini terjadi banyak pe-

rubahan pada diri seseorang, termasuk dalam hal 

biologis, psikologis, sosial dan ekonomi. Selain 

menunjukkan adanya perubahan fisik serta psi-

kologis, pada masa remaja juga terjadi peralihan 

dari ketergantungan sosial ekonomi secara penuh 
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menjadi lebih mandiri (Steinberg, 2002). Peruba-

han yang dialami remaja merupakan masa yang 

sulit untuk dilalui karena pada masa ini remaja 

perlu belajar mengatasi pubertas sekaligus tran-

sisi dari sekolah dasar ke sekolah menengah. Di-

antara berbagai perubahan yang terjadi, peruba-

han dalam aspek psikologis dipandang sebagai 

isu yang paling penting pada masa remaja, teru-

tama sejak berkem-bangnya teori Erickson yang 

menyatakan identitas diri sebagai tugas perkem-

bangan remaja. Apabila remaja mengembangkan 

penilaian negatif mengenai diri mereka dalam 

usahanya membentuk identitas diri, dapat terjadi 

gejolak emosi dalam diri mereka. Selain itu, ka-

rakteristik remaja yang mulai menekankan pen-

tingnya hubungan dengan teman-teman sebaya, 

kerap mengalami tantangan dalam menghadapi 

tuntutan-tuntutan dari sekitarnya, sehingga dapat 

menimbulkan permasalahan sosial (Way dalam 

Rhodes dkk., 2004). Terjadinya berbagai peru-

bahan pada masa remaja ini juga seringkali ber-

dampak pada menurunnya rasa keberhargaan diri 

(self-esteem) pada diri remaja (Rhodes, 2004). 

Self-esteem merupakan dimensi evaluatif 

yang menyeluruh dari diri (Santrock, 2003). Re-

maja menilai dirinya secara menyeluruh sehing-

ga ia memperoleh gambaran yang jelas tentang 

dirinya sendiri, dan kemudian membanding-

kannya dengan kriteria ideal yang dimilikinya. 

Konsep harga diri sangat terkait dengan tiga kon-

sep lain yang memang merupakan hal yang tidak 

terpisahkan, yaitu: self concept, self image, dan 

ideal self (Lawrence, 2006). Self-esteem yang 

rendah pada seseorang disebabkan oleh adanya 

diskrepansi antara pandangan yang dimiliki sese-

orang mengenai dirinya saat ini (perceived self) 

dengan pandangan idealnya terhadap dirinya atau 

yang disebut dengan ideal self (Mruk, 2006). 

Tingkat self-esteem seorang remaja dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor. Latar bela-

kang remaja seperti gender, ras dan status sosial, 

dapat mempengaruhi self-esteem seorang remaja 

(DuBois dalam Rhodes dkk., 2004). Selain latar 

belakangnya, hubungan remaja dengan orang tua 

dan teman menjadi kontributor penting terhadap 

tingkat self-esteem mereka (Santrock, 2007). 

Orang tua yang membesarkan anaknya dengan 

sikap penuh pengakuan dan tanggapan akan 

membentuk remaja dengan self-esteem yang 

tinggi, sementara orang tua yang bersikap tidak 

responsif dan kurang memberi pengakuan kepa-

da anaknya akan membentuk anak dengan self-

esteem yang rendah (Bos dkk., 2006). Setelah 

beranjak remaja, hubungan dengan orang tua 

tetap memberikan pengaruh terhadap self-esteem, 

namun hubungan dengan teman memberi pe-

ngaruh yang lebih utama. Perasaan terhadap pe-

nerimaan dari teman-teman memberikan penga-

ruh besar terhadap self-esteem seorang remaja 

(Bos dkk., 2006). 

Remaja yang memiliki self-esteem rendah 

cenderung menampilkan karakteristik tertentu, 

seperti memiliki masalah interpersonal, mengala-

mi kegagalan akademis, ketergantungan, perla-

wanan terselubung, depresi, kecemasan, perasaan 

keterasingan, tidak dicintai, penarikan diri dari 

situasi sosial, kurangnya kemampuan emecahkan 

masalah dan pengambilan keputusan, kecende-

rungan untuk menerima umpan balik negatif se-

bagai sesuatu yang benar, dan berkurangnya ke-

puasan terhadap penyelesaian kerja (Robson 

dalam Coetzee, 2009). Selain itu, remaja dengan 

self-esteem rendah juga memiliki kecenderungan 

untuk menampilkan perilaku mencari perhatian 

(McClure, 2010). 

Keadaan self-esteem dengan karakteristik 

seperti di atas, juga banyak terjadi pada remaja di 

Indonesia. Bila kita cuplik beberapa kasus di 

masyarakat, terutama yang dialami oleh siswa 

sekolah menengah, maka tergambar kondisi psi-

kososial dan emosional maupun kesehatan men-

tal remaja. Beberapa fakta atau temuan kasus-ka-

sus misalnya, seorang siswa SMA di Ngawi Ja-

wa Timur nekat bunuh diri karena mengalami 

depresi berat (Republika.co.id, 2012). Kasus lain 

terjadi pada seorang siswi SMA di Sengkang 

yang nekat bunuh diri setelah dimarahi oleh 

ibunya (Tempo.com, 2012). Berdasarkan hasil 

penelitian, kasus bunuh diri dalam kurun waktu 

delapan bulan, Februari-Oktober 2012, di Bule-

leng, Singaraja Bali ternyata pelakunya dido-

minasi oleh kalangan pelajar. Empat kasus dian-

taranya melibatkan dua pelajar SMP, seorang sis-

wa SMA, dan satu orang siswa SMK. Sementara 

itu, hasil penelitian menunjukkan dalam kurun 

waktu 2006-2009 di Bali tercatat 227 kasus bu-

nuh diri. Sebanyak 17 kasus atau 7,5% dian-

taranya, korbannya adalah pelajar SD, SMP, dan 

SMA/ SMK (Balipost.co.id, 2012). 

Beberapa fakta dan temuan kasus yang 

menggambarkan kondisi psikososial dan emo-

sional maupun kesehatan mental remaja dengan 

karakteristik self-esteem rendah seperti yang su-

dah dijabarkan, menunjukkan perlunya upaya 

pemberian layanan bantuan kepada siswa SMA 

untuk meningkatkan self esteem. Bimbingan dan 

Konseling sebagai salah satu pilar pendidikan 

merupakan usaha bantuan yang memungkinkan 
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siswa mengenal dan menerima diri sendiri, me-

ngenal dan menerima lingkungan secara positif 

dan dinamis, mampu mengambil keputusan, serta 

mampu mengarahkan dan mewujudkan diri sen-

diri secara efektif dan produktif sesuai dengan 

peranan yang diinginkannya di masa depan. Ka-

rena itu, bimbingan dan konseling di sekolah, se-

bagai salah satu agen yang bertanggung jawab 

atas tumbuh kembang optimal siswa, perlu mela-

kukan tindakan-tindakan tertentu secara preventif 

maupun kuratif untuk menangani permasalahan 

self esteem rendah ini.  

Hasil studi awal untuk mengetahui adanya 

siswa yang memiliki karakteristik self-esteem 

yang rendah di SMA Lab Undiksha Singaraja, 

dilakukan melalui wawancara dengan para kon-

selor dan penyebaran angket self-esteem oleh 

peneliti dan konselor sekolah. Dari hasil studi 

awal di SMA Lab Undiksha Singaraja, me-

nunjukkan bahwa dari 201 orang siswa, terdapat 

64,2% siswa yang memiliki karakteristik self-

esteem yang rendah. Hal ini disebabkan oleh be-

berapa faktor, umumnya siswa merasa memiliki 

self-esteem rendah terkait dengan prestasi aka-

demik dan mereka merasa tidak percaya pada 

kemampuan yang dimiliki. Selain itu, self-esteem 

rendah juga disebabkan oleh adanya masalah 

dalam pergaulan dan hubungan dengan orang 

lain. Siswa yang mengalami masalah self-esteem 

rendah, mewujudkannya dalam perilaku misal-

nya menarik diri dari orang lain, menyendiri, ti-

dak mengerjakan PR, bermusuhan dengan teman, 

dan pemalu.  

Temuan-temuan penelitian menunjukkan 

bahwa permasalahan self esteem di sekolah ini 

masih belum ditangani secara optimal. Umum-

nya, guru BK di sekolah masih menggunakan 

pendekatan/metode yang kurang tepat dalam me-

nangani self esteem, sehingga tidak berpengaruh 

banyak terhadap peningkatan self esteem siswa. 

Konselor sekolah hanya memberikan layanan 

bimbingan kelompok secara terjadwal untuk 

membantu siswa memecahkan permasalahannya 

secara umum, sehingga metode yang digunakan 

kurang tepat sasaran bagi siswa. Oleh karena itu, 

konselor diharapkan memiliki keterampilan da-

lam mengaplikasikan metode tertentu secara 

efektif dan efisien dengan memperhatikan per-

kembangan dan karakteristik siswa. 

Pendekatan cognitive-behavior merupa-

kan suatu bentuk pendekatan psikoterapi yang 

terstruktur. Pendekatan ini dinamakan “terapi 

kognitif” karena teknik-teknik yang dipakai pa-

da pendekatan ini bertujuan merubah kesalahan 

(error) atau penyimpangan (bias) dalam pi-kiran 

konseli (Davidson, 1990). Menurut Cormier, 

(2003), pendekatan cognitive-behavior memiliki 

beberapa metode antara lain cognitive restruc-

turing, self-instruction, problem solving dll. Dari 

ketiga metode cognitive-behavior tersebut, me-

tode self-instruction memiliki keunggulan, yaitu 

selain dapat mengganti pandangan negatif in-

dividu menjadi positif, metode ini juga dapat me-

ngarahkan individu untuk mengubah kondisi di-

rinya agar memperoleh konsekuensi yang efektif 

dari lingkungan. Individu tidak hanya diajak un-

tuk mengubah pandangannya, tetapi juga di-

arahkan untuk mengubah perilaku yang lebih 

efektif. Berkaitan dengan usaha untuk mening-

katkan self-esteem, metode self-instruction ini 

memiliki keunggulan yang dapat dilihat dari be-

berapa pernyataan para tokoh serta penelitian 

yang pernah dilakukan sebelumnya. 

Teknik self-instruction pada awalnya di-

kembangkan oleh Meinchenbaum, (dalam Co-

rey, 1996). Menurut Meinchenbaum, terapi self-

instruction merupakan bentuk dasar dari restruk-

turisasi kognitif yang memfokuskan pa-da 

perubahan verbalisasi diri. Dalam penelitian 

yang akan dilakukan, pedoman teknik self-in-

struction diadaptasi dari Cormier (2003) karena 

penjabaran tahap-tahap pengaplikasiannya lebih 

spesifik dan terstruktur. Dasar aplikasi teori ini 

adalah proses merestrukturisasi sistem kognisi, 

namun lebih terpusat pada perubahan pola ver-

balisasinya. Menurut Meinchenbaum, pernyataan 

diri (self-statement) akan mempe-ngaruhi tingkah 

laku seseorang, sebagaimana pernyataan yang 

diberikan oleh orang lain. Syarat awal dari inter-

vensi ini adalah, individu harus mengenali cara 

mereka berpikir, merasa dan bertindak, serta 

bagaimana akibatnya terhadap orang lain. 

Inti dari teknik self-instruction adalah kon-

selor bertindak sebagai model dan melaksana-

kan tugas sambil berbicara pada diri sendiri se-

cara keras/lantang, kemudian siswa diinstruksi-

kan untuk melakukan tugas yang sama sambil 

menginstruksikan diri sendiri dengan keras dan 

lantang. Setelah itu, siswa membisikkan ins-

truksi-instruksi tersebut pada diri sendiri. Akhir-

nya siswa melaksanakan tugasnya sambil meme-

rintahkan diri secara tersembunyi (covertly)/ da-

lam hati.(Cormier, 2003). 

Menurut Vigotsky (1962), tahapan terpen-

ting dalam teknik self-instruction adalah individu 

secara perlahan berubah dari berbicara secara ke-

ras, kemudian mulai berbicara secara lirih di da-

lam hatinya (talking a loud to internal self-talk). 
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Vigotsky menegaskan bahwa proses internalisasi 

perintah verbal merupakan langkah yang penting 

bagi individu dalam menciptakan kendali secara 

sadar terhadap perilakunya. Selain itu, Mein-

chenbeum, (dalam Corey, 1996), menggambar-

kan proses tahapan teknik self-instruction ke 

dalam 3 tahapan berikut. (1) Observasi diri: di 

awal intervensi, siswa diminta untuk mende-

ngarkan dialog internal dalam diri mereka dan 

mengenali karakteristik pernyataan negatif yang 

ada. Proses ini melibatkan kegiatan mening-

katkan sensitivitas terhadap pikiran, perasaan, 

perbuatan, reaksi fisiologis dan pola reaksi terha-

dap orang lain. (2) Memulai dialog internal baru: 

setelah siswa belajar untuk mengenali tingkah 

laku maladaptifnya, mereka mulai mencari ke-

sempatan untuk mengembangkan alternatif ting-

kah laku adaptif dengan cara merubah dialog in-

ternal dalam diri mereka. Dialog internal yang 

baru diharapkan dapat menghasilkan tingkah la-

ku baru, yang sebaliknya akan memberikan dam-

pak terhadap struktur kognisi siswa. (3) Belajar 

keterampilan baru: siswa kemudian belajar tek-

nik mengatasi masalah yang secara praktis da-pat 

diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Pada sa-

at yang sama, siswa diharapkan untuk tetap me-

musatkan perhatian kepada tugas membuat per-

nyataan baru dan mengamati perbedaan hasilnya. 

Selain efektif untuk meningkatkan self-

esteem, metode self-instruction juga telah teruji 

efektif digunakan pada berbagai macam popu-

lasi, misalnya pada anak yang hiperaktif, mem-

bantu mengontrol kemarahan, membantu siswa 

yang mengalami learning disability, dan mening-

katkan self-efficacy. Rath, Sekiguchi dan Taylor 

& O’Reilly (dalam Cormier, 2003) melakukan 

penelitian di India, Jepang dan Irlandia untuk 

mengujicobakan keefektifan dari pelatihan self-

instruction pada anak cacat agar bisa meningkat-

kan self-efficacynya, kemudian diperoleh hasil, 

ternyata self-efficacy mereka meningkat dengan 

bertambahnya teman-teman baru dalam pergau-

lan sosial mereka. Teknik self-instruction juga 

digunakan Larmar (2006) dalam penelitiannya 

pada kelompok terapi selama lebih dari 9 minggu 

untuk melakukan perubahan perilaku yang 

mengganggu daya konsentrasi siswa yang ber-

usia 12 tahun di SD Brisbane Metropolitan, Qu-

eensland, Australia. Hasilnya diperoleh dengan 

teknik self-instruction, perilaku yang meng-

ganggu menurun secara signifikan sejalan de-

ngan meningkatnya daya konsentrasi siswa.  

Berdasarkan beberapa penelitian di atas, 

dapat disimpulkan bahwa metode self-instruc-

tion ini dihipotesakan efektif untuk meningkat-

kan self-esteem pada remaja, karena metode ini 

bertujuan untuk membentuk ulang pola-pola 

kognitif, asumsi-asumsi, keyakinan-keyakinan 

dan penilaian penilaian yang irasional, me-rusak 

dan menyalahkan diri sendiri. Dengan in-tervensi 

metode self-instruction ini, dapat membantu sis-

wa mengubah distorsi-distorsi kognitif tersebut 

dengan menguji ulang keyakinan siswa dengan 

berbagai teknik persuasi verbal dan aktivitas 

yang diberikan secara berulang-ulang sampai sis-

wa mampu melakukannya untuk diri mereka 

sendiri (Cormier, 2003). 

Berdasarkan uraian tersebut, metode self-

instruction dapat menjadi salah satu solusi alter-

natif bagi konselor untuk membantu siswanya 

memecahkan masalah yang dihadapi terutama 

berkaitan dengan masalah self-esteem. Alasan 

pemilihan metode self-instruction ini adalah ka-

rena dengan menerapkan metode self-instruction 

ini, siswa dapat menginstruksikan dirinya sendiri 

untuk mengganti keyakinannya yang negatif 

menjadi keyakinan positif. Selain itu, metode 

self-instruction juga dapat mengarahkan perilaku 

siswa menjadi lebih efektif. Tujuan penelitian 

yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui keefektifan metode self-ins-

truction dalam meningkatkan self-esteem siswa 

SMA. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian ku-

antitatif dengan menggunakan rancangan pre-

eksperimen dalam bentuk one-group pretest-

posttest design. Populasi penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas XI SMA Lab. Undiksha Si-

ngaraja. Dari populasi tersebut, dipilih beberapa 

siswa untuk menjadi subjek penelitian. Pemili-

han subjek penelitian dilakukan berdasarkan 

pemenuhan kriteria-kriteria tertentu mengguna-

kan teknik purposive sampling yaitu: (1) tercatat 

sebagai siswa kelas X SMA. Lab. Undiksha Si-

ngaraja, (2) teridentifikasi sebagai siswa yang 

memiliki self-esteem rendah berdasarkan pengu-

kuran dengan skala self-esteem, dan selanjutnya 

subjek tersebut menjadi kelompok eksperimen. 

Langkah-langkah metode self-instruction 

yang diterapkan pada kelompok eksperimen ada-

lah: (1) konselor menjelaskan prosedur interven-

si dan manfaatnya, (2) konselor bertindak seba-

gai model, memberikan contoh verbalisasi self-

statement yang positif dengan suara lantang/ ke-

ras kepada siswa, (3) siswa kemudian mengikuti 
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apa yang sudah dicontohkan konselor, memver-

balisasikan self-statement yang positif secara lan-

tang/keras (overt), (4) siswa diintruksikan untuk 

mengulang kembali memverbalisasikan self-sta-

tement yang positif secara lantang/keras (overt), 

(5) siswa diinstruksikan untuk memverbalisasi-

kan self-statement yang positif dengan cara ber-

bisik, (6) terakhir, siswa menginstruksikan pada 

dirinya sendiri yaitu dengan memverbalisasikan 

self-statement yang positif hanya dalam hatinya 

saja (covert), (7) homework and follow up. 

Penelitian ini melibatkan satu variabel be-

bas dan satu variabel terikat. Variabel bebas da-

lam penelitian ini adalah metode self-instruc-

tion. Sementara variabel terikat yang ingin di-

tingkatkan dalam penelitian ini adalah self-es-

teem. Penelitian ini menggunakan dua jenis ins-

trumen yaitu: (1) bahan perlakuan (stimulus ma-

terial); dan (2) instrumen pengumpulan data be-

rupa skala self-esteem yang dikembangkan oleh 

peneliti berdasarkan teori dari Coopersmith 

(1967) dan telah teruji validitas dan reliabilitas-

nya. Validitas butir antara 0,32 sampai 0,64 dan 

reliabilitas kuesioner sebesar 0,915, yang berarti 

bahwa skala self-esteem layak digunakan dalam 

penelitian. Buku panduan pelatihan telah divali-

dasi oleh ahli dengan indeks uji ahli sebesar 1, 

yang berarti memiliki validitas yang sangat ting-

gi dan layak digunakan sebagai bahan perlakuan. 

Skor rata-rata self-esteem siswa digolongkan ber-

dasarkan Tabel 1. Untuk mengetahui terjadinya 

peningkatan self-esteem siswa, skor rata-rata self 

es-teem sebelum diberikan pelatihan dan sesudah 

diberikan pelatihan dibandingkan. Data yang ter-

kumpul dalam penelitian ini dianalisis dengan 

menggunakan teknik analisis non parametrik uji 

Wilcoxon dengan program SPSS 20 for windows. 

Tabel 1. Kriteria Penggolongan Self-Esteem 

Interval Kriteria 

104< Skor ≤ 128 Sangat Tinggi (ST) 

80<  Skor  ≤ 103 Tinggi (T) 

56<   Skor  ≤ 79 Rendah(S) 

32 ≤  Skor ≤ 55 Sangat Rendah (R) 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Setelah pelatihan metode self-instruction 

diberikan pada kelompok eksperimen, posttest 

dilakukan untuk mengetahui keefektifan metode 

self-instruction dalam meningkatkan self-esteem 

siswa. Hasil posttest menunjukkan bahwa skor 

rata-rata self-esteem siswa sebelum diberikan pe-

latihan metode self-instruction sebesar 60,0 me-

ngalami peningkatan setelah mendapatkan pelati-

han metode self-instruction menjadi 99,0. Reka-

pitulasi hasil analisis deskriptif antara pretest dan 

posttest disajikan pada Tabel 2 

.

Tabel 2. Rekapitulasi Hasil Analisis Deskriptif antara Pretest dan Posttest Statistik 

Deskriptif 

 N Minimum Maksimum Rata-rata Standar Deviasi 

Sebelum 5 60.00 70.00 64.0000 4.69042 

Setelah 5 96.00 105.00 99.0000 3.74166 

      

Secara umum, self-esteem siswa pada ke-

lompok eksperimen mengalami peningkatan 

yang signifikan setelah mengikuti 4 tahap inter-

vensi dalam 6 kali pertemuan pelatihan metode 

self-instruction. Hasil analisis posttest menun-

jukkan bahwa ada perbedaan perolehan skor sis-

wa sebelum mengikuti pelatihan dan sesudah 

mengikuti pelatihan. Pada subjek I (FT), sebelum 

mengikuti pelatihan skor pretest 62 (kriteria ren-

dah), dan setelah mengikuti pelatihan skor post-

test terakhir 98 (kriteria tinggi). Pada subjek II 

(WR), sebelum mengikuti pelatihan skor pretest 

60 (kriteria rendah), dan setelah mengikuti pela-

tihan skor posttest terakhir 96 (kriteria tinggi). 

Pada subjek III (WN), sebelum mengikuti pela-

tihan skor pretest 68 (kriteria rendah), dan sete-

lah mengikuti pelatihan skor posttest terakhir 100 

(kriteria tinggi). Pada subjek IV(DN), sebelum 

mengikuti pelatihan skor pretest 70 (kriteria ren-

dah), dan setelah mengikuti pelatihan skor post-

test terakhir 105 (kriteria sangat tinggi). Pada 

subjek V (AD), sebelum mengikuti pelatihan 

skor pretest 60 (kriteria rendah), dan setelah me-

ngikuti pelatihan skor posttest terakhir 96 (krite-

ria tinggi). Perbandingan data sebelum dan sete-

lah intervensi pelatihan metode self-instruction  

digambarkan pada Gambar 1.  

Hasil analisis uji Wilcoxon dengan meng-

gunakan SPSS versi 20.00, menunjukkan terda-

pat 5 observasi pada variabel sesudah yang lebih 

dari observasi pada variabel sebelum dengan ra-

ta-rata rangking (mean rank) = 3.00 dan tidak 
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terdapat subjek yang nilai posttestnya kurang da-

ri nilai pretest. 

 
 

 

 

 

 

Gambar 1. Perbandingan Data Pretest dan Posttest 

Apabila dilihat dari nilai Z , dimana nilai z hitung  = 

2,060  lebih besar dari ztabel = 1,96 dengan 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.039 < α 0.05 berarti ter-

jadi peningkatan self-esteem siswa setelah 

diberikan pelatihan metode self-instruction 

dibandingkan dengan sebelum diberikan 

pelatihan.  

Hasil analisis uji Wilcoxon dijabarkan 

pada Tabel 3. 

 

Tabel 3. Hasil Analisis Uji Wilcoxon 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Sesudah 

– Sebelum 

Negative Ranks 0
a
 0,00 0,00 

Positive Ranks 5
b
 3,00 15,00 

Ties 0
c
   

Total 5   

a. Sesudah < Sebelum 

b. Sesudah > Sebelum 

c. Sesudah = Sebelum 

 
Test Statistics

a
 

 Sesudah – Sebelum 

Z -2,060
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0,039 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test  

b. Based on negative ranks.  

  

Pembahasan 

Temuan-temuan penelitian menunjukkan 

bahwa tingkat self-esteem siswa SMA sebelum 

diberikan pelatihan metode self-instruction be-

rada pada kategori rendah. Banyak faktor yang 

dapat mempengaruhi rendahnya tingkat self-

esteem siswa, baik faktor internal maupun eks-

ternal. Berdasarkan penemuan penelitian, faktor 

internal yang menyebabkan siswa memiliki ke-

cenderungan untuk memiliki self-esteem rendah 

adalah karena merasa tidak puas dengan kondisi 

fisik yang dimilikinya. Penemuan penelitian ini 

mendukung pernyataan (Rhodes, 2004) bahwa 

terjadinya berbagai perubahan pada masa remaja 

baik perubahan secara biologis, psikologis, sosial 

dan ekonomi seringkali berdampak pada menu-

runnya self-esteem pada diri remaja. Selain itu, 

ada juga faktor eksternal yang mempengaruhi 

rendahnya tingkat self-esteem siswa yang peneliti 

temukan yaitu memiliki hubungan yang kurang 

baik dengan orang tua dan teman. Penemuan ini 

mendukung pernyataan (Santrock, 2007) bahwa 

hubungan remaja dengan orang tua dan teman 

menjadi kontributor penting terhadap tingkat 

self-esteem mereka. Dalam penelitian ini, juga 

ditemukan siswa yang memiliki permasalahan 

self-esteem selalu menampilkan perilaku mencari 

perhatian, yang kadang-kadang sangat meng-

ganggu. Hal ini mendukung pernyataan (Mc-

Clure, 2010) bahwa remaja dengan self-esteem 

rendah juga memiliki kecenderungan untuk me-

nampilkan perilaku mencari perhatian. 

Terdapat empat aspek yang biasa menjadi 

tolok ukur individu dalam menilai dan menghar-

gai dirinya yaitu aspek keberartian (significance), 

aspek kekuatan (power), aspek kemampuan 

(competence), dan aspek kabajikan (virtue) (Coo-

persmith,1967:40). Aspek keberartian (signi-

ficance) didefinisikan sebagai adanya kepedu-

lian, perhatian dan afeksi yang diterima oleh in-

dividu dari lingkungannya. Aspek kekuatan (po-

wer) didefinisikan sebagai kemampuan individu 

untuk bisa mengatur perilakunya sendiri dan 

mempengaruhi perilaku orang lain. Aspek ke-

mampuan (competence) ditandai dengan perfo-

mansi individu dalam mengerjakan bermacam-

macam tugas dengan baik sesuai dengan tingkat 
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usia dan tugas perkembangannya. Terakhir, as-

pek kebajikan (virtue) ditandai dengan ketaatan 

individu terhadap standar moral, etika dan prin-

sip-prinsip religius. Namun demikian, biasanya 

hanya terdapat satu atau dua aspek saja yang pa-

ling menjadi perhatian dan paling berkontribusi 

dalam menurunkan self-esteem mereka (Cooper-

smith,1967:42). 

Dalam meningkatkan self-esteem siswa, 

prosedur pelaksanaan pelatihan metode self-

instruction dikembangkan oleh peneliti sendiri 

dengan mengadaptasi tahap-tahap metode self-

instruction dari Cormier (2003). Dalam proses 

pelatihan ini, konselor bertindak sebagai model. 

Ketika bertindak sebagai model, konselor berpe-

doman pada lima langkah yang merupakan ba-

gian dari proses self-guidance yaitu: (1) berta-

nya, dalam tahap ini konselor memberkan contoh 

kepada siswa untuk bertanya kepada dirinya ter-

kait dengan self-esteem yang rendah, (2) menja-

wab pertanyaan dengan sebuah rencana, dalam 

tahap ini konselor mencontohkan dan mendorong 

siswa untuk merencanakan hal-hal yang bisa di-

gunakan untuk mengatasi masalahnya dan meng-

gali munculnya harapan-harapan positif pada sis-

wa, (3) membimbing diri dan memfokuskan per-

hatian, dalam tahap ini konselor mencontohkan 

kepada siswa untuk memusatkan perhatian dan 

konsentrasi pada rencana dan harapan positif 

yang telah dirancang, (4) mengevaluasi diri dan 

mengoreksi kesalahan, dalam tahap ini konselor 

mencontohkan kepada siswa dan mendorong sis-

wa agar mampu mengidentifikasi dan mengana-

lisis pikiran-pikiran yang menyebabkan dialog 

internal negatif terkait dengan self-esteemnya, 

sehingga siswa mampu mengolah pikiran (kog-

nitif) dan perasaan (afektif) untuk menggagas di-

alog internal baru yang positif, (5) self-reinfor-

cement, dalam tahap ini konselor mencontohkan 

kepada siswa untuk memberikan reward kepada 

diri sendiri dengan menggunakan pujian atau ka-

ta-kata motivasi.  

Hasil-hasil penelitian menunjukkan bah-

wa keempat aspek self-esteem pada masing-ma-

sing subjek kelompok eksperimen sesudah me-

ngikuti pelatihan metode self-instruction memi-

liki skor rata-rata yang lebih tinggi dibanding-

kan sebelum mengikuti pelatihan metode self 

instruction. Setelah mengikuti pelatihan metode 

self-instruction, Subjek I (FT) mengalami pe-

ningkatan pada aspek kemampuan (competence) 

dan keberartian (significance) yaitu menjadi le-

bih mudah berinteraksi dengan teman-teman 

yang lain dan lebih optimis dalam melakukan se-

suatu serta berani menunjukkan kemampuan 

yang dimiliki. Subjek II (WR) juga mengalami 

peningkatan pada aspek kemampuan (competen-

ce) dan keberartian (significance) yaitu mengala-

mi perubahan perilaku menjadi lebih percaya diri 

dan menjadi diri sendiri, sehingga mudah ber-

interaksi dengan teman-teman yang lain. Subjek 

III (WN) mengalami peningkatan pada aspek 

kemampuan (competence), keberartian (signi-

ficance) dan aspek kekuatan (power) yaitu lebih 

berani berbicara dan mengemukakan pendapat-

nya walaupun belum optimal (hal ini terlihat dari 

keaktifan WN selama proses pelatihan. Subjek 

IV (DN) mengalami peningkatan pada aspek ke-

mampuan (competence) dan keberartian (signi-

ficance) yaitu lebih menghargai dirinya sendiri 

dan orang lain dengan tidak selalu berkata kasar, 

sehingga mudah berinteraksi dengan teman-te-

man yang lain. Subjek V (AD) mengalami pe-

ningkatan pada aspek kemampuan (competence) 

yaitu menjadi lebih terbuka untuk mengungkap-

kan permasalahannya, tanpa harus menimbulkan 

masalah baru.  

Peningkatan self-esteem dalam diri setiap 

peserta pelatihan diawali dengan adanya kesa-

daran bahwa mereka tidak ingin memiliki self-

esteem rendah yang sangat menghambat dan 

merugikan diri mereka untuk dapat lebih menik-

mati hidup. Setelah adanya kesadaran itu, maka 

mereka mulai memotivasi diri untuk keluar dari 

perasaan self-esteem rendah dengan mengguna-

kan verbalisasi diri. Hasilnya, self-esteem mereka 

mengalami peningkatan secara signifikan yang 

diukur dengan skala self-esteem melalui posttest.  

Semua peserta pelatihan merasakan man-

faat dari pelaksanaan pelatihan metode self in-

struction ini yaitu (1) melalui pelatihan metode 

self-instruction ini, siswa memiliki kesadaran 

bahwa dengan memiliki self-esteem rendah akan 

sangat merugikan dan menghambat kreatifitas, 

(2) melalui pelatihan metode self-instruction ini, 

siswa menjadi lebih bebas mengekspresikan di-

rinya dengan selalu memerintah dirinya dalam 

hati untuk melakukan hal-hal positif yang bagus 

untuk perkembangannya, (3) melalui pelatihan 

metode self-instruction ini, siswa menjadi lebih 

berani berbicara dengan menghilangkan panda-

ngan yang negatif tentang dirinya menjadi hal 

yang positif, (4) melalui pelatihan metode self-

instruction ini, konselor dan siswa saling mem-

berikan dukungan dan motivasi untuk keluar dari 

masalah self-esteem, (5) melalui pelatihan meto-

de self-instruction ini, dapat memerintah diri me-
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lakukan hal-hal yang positif kapanpun dan di 

manapun sesuai dengan kebutuhan. 

Efektifitas pelatihan metode self-instruc-

tion untuk meningkatkan self-esteem siswa da-

lam penelitian ini, memperkuat penelitian-pe-

nelitian sebelumnya oleh Plunkett, dkk. (2004) 

yang melakukan penelitian pada orang tua yang 

memiliki anak, kemudian diberikan terapi self-

instruction yang hasilnya dari 72 orang, 80%-nya 

ingin melakukan perubahan dalam cara mendidik 

anaknya dan kebanyakan orang tua juga ingin 

merubah diri mereka sendiri. Penelitian terbaru 

dilakukan oleh Larasati (2012) yang melakukan 

intervensi individual terhadap subyek yang me-

miliki self-esteem rendah dengan menggunakan 

metode self-instruction. Hasil penelitian menun-

jukkan bahwa intervensi metode self instruction 

dapat meningkatkan self-esteem pada subjek. 

Melalui dukungan referensi pengetahuan 

yang akurat dalam menyusun buku panduan pe-

latihan dan respons psikologis yang tepat saat 

pelatihan, diharapkan dapat memanipulasi dan 

mengarahkan pandangan serta keyakinan siswa 

sehingga siswa dapat lebih memperhatikan ka-

rakteristik positif pada dirinya dan bukan pada 

karakteristik negatif, yang akan berefek pada se-

makin tinggi tingkat self-esteem yang dimiliki-

nya. Berdasarkan pembahasan hasil penelitian 

tersebut di atas, sangat penting bagi pihak se-

kolah, khususnya konselor sekolah untuk berde-

dikasi membantu mengatasi permasalahan self-

esteem siswa melalui berbagai kegiatan bimbi-

ngan dan konseling, yang salah satunya dengan 

memberikan pelatihan menggunakan metode 

self-instruction. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, dapat di-

tarik simpulan bahwa ada perbedaan yang signi-

fikan self esteem siswa sebelum mengikuti pela-

tihan metode self-instruction dengan self esteem 

siswa setelah mengikuti pelatihan metode self 

instruction. Skor rata-rata self esteem siswa se-

telah mengikuti pelatihan metode self instruction 

lebih tinggi daripada skor rata-rata sebelum me-

ngikuti pelatihan metode self instructtion. Berke-

naan dengan hasil penelitian, diharapkan metode 

self instruction dapat diterapkan dan dikem-

bangkan khususnya oleh konselor/guru BK di 

sekolah dalam rangka meningkatkan self esteem 

siswa. 
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