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Abstrak 
Studi dilakukan pada seorang remaja perempuan berusia 14 tahun yang diketahui memiliki 
pandangan diri yang kurang adekuat. Subjek cenderung mengkritik diri dan membandingkan diri 
dengan orang lain sehingga membutuhkan intervensi untuk meningkatkan self-esteem agar subjek 
dapat memandang diri lebih positif dan mampu menghadapi tantangan sehari-hari. Penelitian ini 
meneliti efektivitas Competence and Worthiness Training (CWT) untuk meningkatkan self-
esteem pada subjek. CWT dilihat sebagai program yang sesuai untuk kebutuhan partisipan. 
Metode penelitian menggunakan single-subject A-B design dengan melihat perubahan self-esteem 
sebelum dan sesudah dilakukan intervensi CWT. Hasil penelitian menunjukkan bahwa CWT 
berhasil meningkatkan self-esteem X sebesar 20% dan menunjukkan perubahan perilaku positif 
di sekolah dan di rumah. Berdasarkan hasil penelitian, intervensi CWT dapat membantu remaja 
untuk mengembangkan self-esteem. Temuan ini dapat digunakan untuk mengembangkan program 
intervensi dalam membantu remaja dengan self-esteem rendah. 
Kata kunci: competence and worthiness training, intervensi, psikoedukasi, self-esteem 
 
Abstract  
The study was conducted on a 14-year-old adolescent girl who was known to have an inadequate 
self-view. The subject tends to self-criticise and compare herself with others so that she needs an 
intervention to increase self-esteem so that the subject can view herself more positively and be 
able to face daily challenges. This study examines the effectiveness of Competence and 
Worthiness Training (CWT) to improve self-esteem in subjects. CWT was seen as an appropriate 
programme for the participants' needs. The research method used a single-subject A-B design by 
looking at changes in self-esteem before and after the CWT intervention. The results showed that 
CWT successfully increased X's self-esteem by 20% and showed positive behavioural changes at 
school and at home. Based on the results of the study, CWT intervention can help adolescents to 
develop self-esteem. The findings can be used to develop intervention programmes to help 
adolescents with low self-esteem. 
Keywords: competence and worthiness training, intervention, psychoeducation, self-esteem.  
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PENDAHULUAN 
Erikson (Arnett, 2017; Papalia & Martorell, 2021; Santrock, 2017) menyatakan 

bahwa remaja memiliki tugas perkembangan untuk menemukan identitas diri. Perjalanan 
untuk menemukan identitas diri ini dimulai dengan mengetahui dan mengenal konsep diri 
(self-concept), yakni deskripsi individu mengenai dirinya (Arnett, 2017; Santrock, 2017). 
Deskripsi diri remaja mulai berkembang lebih kompleks karena perkembangan kognitif 
mereka. Piaget (Santrock, 2017) menjelaskan bahwa perkembangan kognitif remaja 
berada pada tahap akhir, yakni formal operational stage yang membuat remaja mampu 
untuk berpikir abstrak, logis, dan idealis. Tidak mengherankan jika remaja mulai 
memahami, menilai, membandingkan, serta membangun diri idealnya. 

Dalam mendeskripsikan diri, remaja membentuk pandangan diri berdasarkan 
evaluasi diri dan lingkungan (Santrock, 2017). Evaluasi diri mengenai aspek positif dan 
negatif yang berkaitan dengan keberhargaan dirinya disebut sebagai self-esteem 
(Trzesniewski et al., 2013). Mruk (Mruk, 2013b) menjelaskan lebih komprehensif bahwa 
self-esteem adalah evaluasi seseorang mengenai kompetensi (competence) dalam 
menghadapi tantangan sehingga dapat hidup dengan merasa berharga (worthiness). 
Competence (kompetensi) dan worthiness (keberhargaan) adalah dua dimensi yang 
berbeda namun bagian dari self-esteem (Mruk, 2013b; Hippler, 2017).  

Penjelasan mengenai competence (kompetensi) sebagai salah satu definisi yang 
diungkap oleh Mruk adalah berdasar pada teori dari William James yang mengemukakan 
bahwa self-esteem adalah sebuah tingkah laku yang menyasar pada kesuksesan dan 
melibatkan aspirasi atau harapan seseorang terhadap kesuksesan (Mruk, 2013b). 
Pernyataan ini kemudian diperkuat oleh penelitian yang menyatakan bahwa self-esteem 
dan competence (kompetensi) saling berkaitan (Sarada & Sarada, 2017; Hernández López 
& Romero López, 2022). Competence (kompetensi) memiliki peran dalam membentuk 
self-esteem dan sebaliknya (Sarada & Sarada, 2017). Competence (kompetensi) diartikan 
sebagai tingkah laku yang efektif untuk mencapai kesuksesan (Mruk, 2013a). Dalam 
memahami hubungan self-esteem dan competence (kompetensi), dapat dilihat dari 
kesuksesan dan kegagalan yang berkaitan dengan kebutuhan dasar, motivasi, dan regulasi 
diri. Kesuksesan membutuhkan kemampuan khusus dan berkaitan dengan identitas diri 
seseorang yang unik. Individu sangat peduli dengan keberhasilan dan kegagalan di bidang 
yang dirasa penting bagi diri berdasarkan kemampuan, keadaan, dan minatnya (Mruk, 
2013b; Arnett, 2017) Hal ini memiliki hubungan dengan self-esteem karena keberhasilan 
ini pada akhirnya membentuk evaluasi mengenai dirinya. 

Definisi worthiness (keberhargaan) yang dikemukakan oleh Mruk bersumber dari 
Rosenberg yang menjelaskan bahwa self-esteem adalah perasaan tentang evaluasi dari 
"nilai" seseorang atau seberapa berharganya diri sebagai pribadi. Lebih rinci lagi, (Mruk, 
2013b) memaparkan bahwa self-esteem sebagai worthiness (keberhargaan), yakni 
perasaan bahwa diri “baik” atau berjasa dan layak untuk dihormati (Mruk, 2013a). 
Worthiness (keberhargaan) dilihat sebagai keadaan emosional yang dapat meningkatkan 
atau menurunkan self-esteem (Brown & Zeigler-Hill, 2017). Brown & Zeigler-Hill (2017) 
menyatakan bahwa self-esteem berfungsi untuk mempromosikan dan memulihkan 
perasaan berharga. Dapat disimpulkan bahwa hubungan keduanya resiprokal, di mana 
worthiness (keberhargaan) memiliki peran krusial dalam membentuk self-esteem dan 
sebaliknya (Cichocka, Marchlewska, & Cislak, 2024).  
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Hubungan antara competence (kompetensi) dengan worthiness (keberhargaan) 
ditekankan karena keduanya saling berinteraksi dengan seimbang dalam membentuk self-
esteem. Memiliki kompetensi tanpa merasa berharga akan menimbulkan tindakan negatif, 
seperti berbohong, mencuri, dan melukai orang lain untuk kepentingan pribadi. 
Sementara, memiliki perasaan berharga tanpa berusaha akan menimbulkan narsisme 
(Ostrowsky, 2010; Mruk 2013b). 

Self-esteem berkaitan dengan berbagai aspek di kehidupan seseorang, seperti 
kesejahteraan diri, penerimaan diri, rasa kesepian hingga depresi (Låftman & Modin, 
2017; Batool, 2020; Zhou et al., 2020), serta berkaitan pula pada bidang pendidikan. Self-
esteem menjadi salah satu faktor yang berhubungan serta meningkatkan berbagai aspek 
diri seseorang di bidang pendidikan, contohnya academic engagement, achievement, 
empati, dan kepuasan hidup (Batool, 2020; Zhao et al., 2021; Supervía et al., 2023). 
Sebagai bentuk dari evaluasi diri, self-esteem dapat dilihat sebagai kontinum dimulai dari 
tinggi, medium, dan rendah (Guindon, 2009; Mruk, 2013b). Mruk (2013b) membagi self-
esteem menjadi beberapa level, lima dari delapan level di antaranya yakni 1) Authentic 
Self-Esteem; 2) Medium Self-Esteem; 3) Negativitstic Self-Esteem; 4) Acceptance-based 
Self-Esteem dan 5) Achievement-based Self-Esteem. Kelima level ini adalah level yang 
dikategorikan untuk individu tipikal. Tiga lainnya di antaranya adalah Narcissistic Self-
esteem, Antisocial Self-Esteem, dan Depressed Self-Esteem yang termasuk ke dalam 
ranah klinis dan berhubungan dengan diagnosis gangguan tertentu. Pada penelitian ini, 
peneliti fokus pada lima level untuk kategori individu tipikal. 

Individu dengan tingkat self-esteem yang tinggi, yang termasuk pada level medium 
dan authentic self-esteem, akan tampil percaya diri, terbuka mendapatkan umpan balik 
dari orang lain, memahami situasi dengan lebih realistis, terbuka dengan pengalaman 
baru, berani mengambil risiko, independent, menghargai orang lain, menerima 
kemampuan diri, menerima kekurangan dan kesalahan diri (Mruk, 2013b; Meesuaisint et 
al., 2018). Medium self-esteem dipandang sebagai tingkat self-esteem yang normal yang 
dapat berkembang lebih tinggi lagi menjadi authentic self-esteem. Sebaliknya, individu 
dengan tingkat self-esteem yang rendah, atau negativistic self-esteem, terlihat hati-hati, 
berpikir negatif, dependen dan mudah cemas (Mruk, 2013b). 

Mruk (2013b) mengembangkan terminologi ‘defensive self-esteem’ yang terbagi 
menjadi dua level, yakni acceptance-based self-esteem dan achievement-based self-
esteem. Keduanya memiliki kesamaan bahwa tingkat competence dan worthiness mereka 
tidak seimbang. Individu yang mengembangkan acceptance-based self-esteem cenderung 
bergantung pada sumber-sumber nilai dan rasa berharga untuk merasa nyaman dengan 
diri sendiri. Biasanya, mereka cenderung bergantung dan ingin diterima oleh orang lain. 
Di sisi lain, individu yang mengembangkan achievement-based self-esteem cenderung 
melihat bahwa kesuksesannya sebagai pengganti rasa dihargai oleh orang lain. Dengan 
demikian, ia berjuang untuk sukses dan cenderung kompetitif. 

Peran self-esteem di masa remaja cukup berarti, terutama untuk mengembangkan 
identitas diri sebagai tugas perkembangannya. Coffey dan Warren (2020) menegaskan 
bahwa self-esteem adalah kebutuhan dasar remaja untuk dapat membentuk identitas diri 
mereka. Untuk membantu remaja agar dapat menghadapi tantangan dengan sehat, 
dibutuhkan pandangan diri yang adekuat yang dapat tercermin dari self-esteem yang 
stabil. Oleh karena itu, penting bagi para praktisi untuk mengembangkan intervensi yang 
bertujuan untuk membantu remaja mengembangkan self-esteem yang sehat. 
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Mruk (2013b) menyatakan bahwa program untuk meningkatkan self-esteem perlu 
sesuai dengan teori, yakni berdasarkan competence (kompetensi) dan worthiness 
(keberhargaan). Program perlu disusun dengan sistematis dan menggunakan asesmen 
yang valid, sehingga dapat diukur dengan tepat. Pelaksana intervensi dalam memfasilitasi 
program perlu penuh perhatian, hangat, dan mau mendengarkan partisipan dengan baik. 
Selain itu, program perlu fleksibel sehingga dapat digunakan oleh berbagai jenis 
partisipan (contohnya, partisipan yang sehat secara mental, partisipan dengan gangguan 
jiwa, partisipan anak dan remaja, serta partisipan dewasa). 

Berbagai jenis intervensi untuk meningkatkan self-esteem pada remaja dan dewasa 
telah dikembangkan (Mruk, 2013b; Ju & Lee, 2018; Kolubinski et al., 2018; Niveau et 
al., 2021; Rani et al., 2022; Putri & Yudiarso, 2023). Intervensi dalam meningkatkan self-
esteem dilakukan menggunakan beberapa metode, contohnya, cognitive behavioral 
therapy, teknik relaksasi, psikoedukasi, support group, dan art therapy terbukti efektif 
dalam meningkatkan self-esteem (Kolubinski et al., 2018; Niveau et al., 2021). Namun, 
sebagian besar penelitian berfokus pada populasi klinis dengan masalah seperti anxiety 
disorder, depression (Korrelboom et al., 2012; Kolubinski et al., 2018; Niveau et al., 
2021) social anxiety disorder (Ritter et al., 2013), dan eating disorder (Collin et al., 
2016). Penelitian mengenai intervensi self-esteem pada populasi non-klinis, khususnya di 
bidang pendidikan masih terbatas.  

Mruk (2013b) mengembangkan program Competence and Worthiness Training 
(CWT). Mruk berpendapat bahwa sebuah program perlu berdasarkan pengembangan 
competence dan worthiness, mengevaluasi, meningkatkan melalui teknik-teknik yang 
telah ditetapkan dengan cara yang sistematis, dan membantu partisipan untuk 
mempertahankan self-esteem setelah program berakhir. Seluruhnya dirangkum dalam 
lima sesi yang dapat dilakukan secara klasikal maupun individual. 

Program CWT menggabungkan beberapa intervensi, yakni cognitive-based therapy 
(CBT) dan problem-solving therapy (PST). Penelitian telah banyak membuktikan bahwa 
intervensi menggunakan CBT efektif untuk meningkatkan self-esteem pada remaja dan 
dewasa (Ju & Lee, 2018; Kolubinski et al., 2018; Niveau et al., 2021; Rani et al., 2022; 
Putri & Yudiarso, 2023). Dalam intervensi CWT, mengenal pikiran negatif (automatic 
thoughts) dan cara menghadapinya adalah bagian dari CBT yang dilakukan. CBT, sebagai 
bagian dari CWT, dilakukan untuk meningkatkan worthiness pada partisipan. Selain itu, 
PST juga terbukti dapat meningkatkan self-efficacy yang berkaitan dengan pandangan diri 
individu terhadap kompetensi yang dimiliki (Lee et al., 2015; Ahmadi Forooshani et al., 
2020). PST menjadi bagian dari CWT untuk meningkatkan competence. 

Di sisi lain, CWT telah dilakukan dan berhasil meningkatkan self-esteem pada 
parisipan klinis dan partisipan tipikal (Haringsma, 2011; Mruk, 2013b). Program CWT 
telah diteliti dan dikembangkan oleh Hippler (2017) dan Khiliji et al. (2023) 
menunjukkan peningkatan pada self-esteem partisipan. Meskipun CWT telah 
menunjukkan efektivitasnya, namun penelitian mengenai intervensi CWT di bidang 
pendidikan minim. Mruk (2013b) menyatakan bahwa intervensi dapat dilakukan pada 
berbagai kelompok usia dan dapat fleksibel sesuai dengan kebutuhan. Fleksibilitas ini 
memungkinkan CWT untuk diaplikasikan di bidang pendidikan dengan tujuan 
meningkatkan self-esteem siswa.  

Memandang bahwa program CWT adalah program yang terstruktur, berdasar pada 
pengembangan competence dan worthiness yang menjadi aspek krusial dalam self-
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esteem, serta fleksibel sesuai dengan kebutuhan dari partispan, peneliti memilih untuk 
menggunakan CWT pada seorang partisipan remaja perempuan yang memiliki low self-
esteem dan berfokus pada peningkatan self-esteem di bidang akademisnya.  

Penelitian ini dilakukan untuk mengukur efektivitas dari intervensi CWT yang 
peneliti lakukan terhadap partisipan X (bukan inisial nama yang sebenarnya). Efektivitas 
program ini akan ditelaah berdasarkan 4 level evaluasi program pelatihan yang 
dicanangkan oleh (Kirkpatrick & Kirkpatrick, 2016). Keempat evaluasi tersebut meliputi: 
level 1 (reaction), level 2 (learning), level 3 (behavior), level 4 (results). 

Pada level reaction (reaksi), penilaian program dilakukan untuk mengukur 
bagaimana para peserta merespon pelatihan yang diikuti. Pada level learning (belajar) 
penilaian mengukur perubahan sikap, pengetahuan, dan ketarampilan setelah mengikuti 
program. Pada level behavior (tingkah laku), penilaian mengukur sejauh mana perubahan 
tingkah laku yang terjadi. Pada level results (hasil), penilaian mengukur hasil akhir yang 
dapat meliputi perubahan di dalam keseharian peserta. Dalam menilai evaluasi program, 
evaluasi dilihat dari keempat level tersebut: 
1. Program intervensi ini dapat dikatakan berhasil apabila partisipan merasa puas dan 

dapat mengaplikasikan di kehidupan sehari-hari. 
2. Program intervensi ini dapat dikatakan berhasil apabila terdapat peningkatan nilai 

self-esteem dari partisipan. 
3. Program intervensi ini dapat dikatakan berhasil apabila terdapat perubahan perilaku 

yang berkaitan dengan self-esteem yang sehat. 
4. Program intervensi ini dapat dikatakan berhasil apabila terdapat perubahan performa 

pada kegiatan yang diikuti oleh partisipan. 
Penelitian ini berkontribusi pada bidang psikologi pendidikan dengan menawarkan 

intervensi CWT untuk meningkatkan self-esteem pada remaja di SMP yang mengalami 
low self-esteem. Penelitian sebelumnya terkait intervensi untuk meningkatkan self-esteem 
umumnya berfokus pada partisipan dengan masalah klinis (Korrelboom et al., 2012; 
Kolubinski et al., 2018; Niveau et al., 2021), mengabaikan populasi remaja di SMP yang 
rentan terhadap low self-eteem (Arnett, 2017; Santrock, 2017; Papalia & Martorell, 2021) 
dan dampaknya terhadap keterlibatan akademis dan pencapaian akademik (Batool, 2020; 
Zhao et al., 2021; Supervía et al., 2023). Intervensi CWT ini dirancang untuk membantu 
remaja membangun rasa percaya diri dan nilai keberhargaan diri mereka (Mruk, 2013b) 
yang penting untuk menghadapi tantangan akademis dan mencapai prestasi akademis. 
Penelitian ini memberikan landasan bagi para peneliti dan praktisi untuk 
mempertimbangkan intervensi CWT sebagai salah satu program yang dapat dilakukan 
pada remaja di SMP dengan masalah low self-esteem dalam keterlibatan dan pencapaian 
akademis mereka. 
 
METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini menggunakan single-subject A-B design, sebuah desain 
penelitian eksperimen yang digunakan untuk mengukur efektivitas intervensi pada satu 
subjek (Gravetter & Forzano, 2018). Cause-and-effect antara dua variabel dilihat dengan 
variabel A adalah baseline dan B adalah keadaan hasil treatment. 

Penelitian ini adalah penelitian studi kasus. Subjek penelitian berjumlah 1 (satu) 
orang, yaitu X.  X adalah seorang remaja perempuan berusia 14 tahun. Saat ini, ia sedang 
menempuh pendidikan di Sekolah Menengah Pertama. Sebelum pelaksanaan intervensi, 
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peneliti melakukan serangkaian pemeriksaan psikologik guna memperoleh pemahaman 
mengenai latar belakang dan permasalahan yang dialami oleh X. Pemeriksaan meliputi 
wawancara terstruktur, observasi, dan tes psikologik (Draw A Person Test, Baum Test, 
House Tree Person Test, Wartegg Drawing Completion Test), tes kecerdasan (Weschler 
Bellevue Intelligence Scale), dan tes proyeksi (Forer Sentence Completion Test) untuk 
mengidentifikasi faktor-faktor kepribadian X. 

Hasil pemeriksaan psikologik menunjukkan bahwa X memiliki pandangan diri 
yang kurang adekuat. ia mudah mengkritik diri, membandingkan diri dengan orang lain, 
serta memprediksi hal buruk yang mungkin terjadi.  Peneliti menemukan bahwa X 
memiliki harga diri yang rendah (low self-esteem) yang membuatnya merasa tidak yakin, 
takut mengalami kegagalan, dan merasa kurang bernilai dalam berbagai aspek. X 
menunjukkan keraguan terhadap kemampuan yang dimiliki. Dalam konteks lingkungan 
sosial, X menunjukkan kemampuan yang memadai dalam memahami harapan yang 
ditetapkan oleh lingkungan. 

X memiliki tingkat kecerdasan di atas rata-rata dibandingkan dengan anak-anak 
seusianya (IQ=113, Skala Weschler). Studi intervensi CWT sebelumnya yang dilakukan 
oleh (Mruk, 2013b) juga melibatkan partisipan dengan tingkat kecerdasan rata-rata 
hingga di atas rata-rata. 

Dalam penelitian ini, untuk melihat perubahan yang terjadi karena intervensi, skala 
yang digunakan adalah Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) yang dikembangkan oleh 
Rosenberg dan kemudian ditranslasi serta diujikan dalam bahasa Indonesia oleh Maroqi 
(2019). Hasil pengujian dengan metode CFA memperlihatkan bahwa RSES valid untuk 
mengukur global self-esteem (signifikan, t=>1.96). 

RSES yang dikembangkan oleh Rosenberg mengukur global self-esteem yang di 
dalamnya memiliki beberapa aspek competence dan worthiness (Sinclair et al., 2010; 
Mruk, 2013b; Monteiro et al., 2022). Contoh item yang mengukur competence adalah 
“Saya merasa banyak memiliki kelebihan dalam diri saya”, contoh item yang mengukur 
worthiness adalah “Saya merasa bahwa diri saya cukup berharga, setidaknya sama dengan 
orang lain”. Dalam menilai tinggi rendahnya self-esteem seseorang, García et al., (2019) 
mengelompokkan level RSES menjadi rendah (10-25), sedang (26-29), dan tinggi (30-
40). 

Untuk menjawab pengukuran level reaksi, peneliti menggunakan kuesioner 
evaluasi program yang peneliti kembangkan. Selain melakukan pengukuran kuantitatif, 
peneliti juga melakukan observasi selama proses intervensi berlangsung, menganalisis 
jawaban dari setiap diskusi yang peneliti lakukan dengan X., mempertimbangkan hasil 
dari pengerjaan tugas oleh X, serta melakukan follow-up interview kepada X dan orang 
tua X. 

Untuk mengukur pengaruh dari intervensi terhadap self-esteem X, peneliti 
menggunakan analisis deskriptif dengan membandingkan data dari baselined phase dan 
treatment phase (Gravetter & Forzano, 2018). Berdasarkan analisis tersebut akan terlihat 
perubahan yang terjadi setelah intervensi dilakukan. Untuk mempertajam analisis, 
peneliti melakukan interview terhadap X mengenai pandangan, pengalaman dan 
pemahaman X tentang intervensi yang telah dilakukan. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Prosedur Intervensi 

Sebelum melakukan prosedur intervensi, peneliti memberikan konseling kepada X 
dan orang tua X berdasarkan hasil pemeriksaan psikologis yang telah diakukan. 
Kemudian, peneliti memberikan penjelasan mengenai kegiatan intervensi CWT dan 
menanyakan kesediaan orang tua X untuk X diberikan CWT.  Peneliti juga menanyakan 
kesediaan X untuk mengikuti CWT. Kepada mereka diberikan informed consent untuk 
kemudian mengisi persetujuan kesediaan X dan orang tua mengikuti kegiatan intervensi 
dengan menandatanganinya. Di dalam informed consent, peneliti menjelaskan tentang 
tujuan intervensi, jangka waktu dan lokasi kegiatan, serta media yang digunakan. 
Informed consent juga memuat bahwa seluruh informasi yang didapatkan dari penelitian 
ini akan dijaga kerahasiaannya dan hasil dari penelitian ini akan dipublikasikan untuk 
kepentingan ilmiah. 

Pada tahap persiapan, peneliti menyusun program berdasarkan CWT. CWT 
memiliki beberapa fase: 1) focusing phase; 2) awareness phase; 3) enhancing phase 
(increasing worthiness); 4) enhancing phase (increasing competence); 5) management 
phase. Masing-masing fase memiliki dua sesi, sehingga keseluruhannya terdapat 10 sesi. 
Pada intervensi ini, peneliti menggunakan seluruh fase yang dimodifikasi menjadi 4 sesi. 
Peneliti memilih sesi yang relevan dengan kebutuhan X saat ini. Selain itu, beberapa 
materi serta kegiatan yang akan dilaksanakan memungkinkan jika dilakukan dalam 1 sesi 
karena saling berkaitan. Contohnya, sesi enchancing phase (increasing worthiness) pada 
dasarnya memiliki dua sesi, namun peneliti menggabungkan keduanya menjadi satu sesi. 
Berikut adalah penjelasan dari semua sesi: 

Tabel 1.  
Sesi Intervensi 

Tema Modifikasi Fase 
dari CWT Materi Indikator 

Keberhasilan 
Let’s Get to 
Know About 
Me 

Ö Focusing 
phase 

Ö Awareness 
phase 

Ö Mengenal self-
esteem 

Ö Mengenal sumber 
self-esteem 

Ö Mengenal 
kelebihan dan 
kekurangan diri 

Ö X dapat 
memahami konsep 
self-esteem 

Ö X dapat 
mengidentifikasi 
sumber 
kepercayaan 
dirinya 

Ö X dapat 
menyebutkan 
kelebihan dan 
kekurangan diri 

I am Not My 
Thoughts 

Ö Enhancing 
phase 
(increasing 
worthiness) 

Ö Mengenal 
kesalahan dalam 
berpikir 

Ö Mengetahui cara 
mengatasi 

Ö X dapat 
mengidentifikasi 
kesalahan berpikir 
yang sering ia 
gunakan 
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Tema Modifikasi Fase 
dari CWT Materi Indikator 

Keberhasilan 
kesalahan dalam 
berpikir 

Ö X dapat mengubah 
kesalahan 
berpikirnya 
menjadi pikiran 
yang lebih rasional 

I am Capable Ö Enhancing 
phase 
(increasing 
competence
) 

Ö Mengenal konsep 
menyelesaikan 
masalah 

Ö Mengetahui hal 
positif dari 
menyelesaikan 
masalah 

Ö Mengetahui cara 
mengatasi 
masalah sehari-
hari 

Ö X mampu 
mengidentifikasi 
solusi dan 
konsekuensi dari 
masalah yang 
dihadapi 

Ö X mampu 
membuat rencana, 
berupa langkah-
langkah, dalam 
menghadapi 
masalah sehari-
hari 

Evaluation Ö Managemen
t phase 

Ö Evaluasi program 
bersama 

Ö Melakukan 
refleksi 

Ö X dapat 
menjelaskan 
kembali apa yang 
telah dipelajari 

Ö X dapat menarik 
pandangan baru 
berdasarkan apa 
yang telah 
dipelajari 

 
Pada intervensi, peneliti berperan sebagai fasilitator. Setiap sesi diberikan satu kali 

seminggu dalam waktu 4 minggu dengan durasi satu jam setengah hingga dua jam. Durasi 
ini mempertimbangkan penjelasan materi yang diberikan serta proses diskusi. Setiap 
materi yang diberikan perlu untuk dilatih, sehingga peneliti memberikan waktu satu 
minggu untuk X melatihnya di kehidupan sehari-hari. Setiap menyelesaikan satu sesi, X 
akan diberikan tugas untuk berlatih. 

Ruangan yang digunakan pada saat sesi intervensi adalah sebuah ruangan di dalam 
gereja.  Peneliti melakukan intervensi di gereja karena kegiatan ini bekerjasama dengan 
pihak gereja dan X adalah anggota dari gereja tersebut, serta adanya kemudahan akses 
bagi X untuk menjangkau lokasi intervensi. Ruangan tersebut cukup besar dan dipisahkan 
dari ruang lainnya dengan dinding kayu sehingga suara dari luar dapat terdengar ke 
dalam. Ruangan ini dilengkapi dengan jendela kaca yang memungkinkan orang lain 
melihat kegiatan yang berada di dalam ruangan. 
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Peneliti membuat materi yang disajikan dalam bentuk power point. Selain itu, 
peneliti juga mempersiapkan workbook (buku kerja) yang berisi materi dan lembar 
kegiatan untuk dikerjakan sebagai latihan oleh X. 

Sebelum intervensi dilakukan, X diminta mengisi inventori RSES untuk mengukur 
baseline self-esteem X sebelum intervensi. Hasil memperlihatkan bahwa X memiliki 
tingkat self-esteem yang rendah (nilai=22). Berikut adalah penjelasan dari setiap sesi: 

Tabel 2. 
Pelaksanaan Sesi Intervensi 

Tema Pelaksanaan Intervensi 

Let’s Get to Know 
About Me 

Ö X kesulitan untuk menentukan 5 hal yang ia sukai 
tentang dirinya dan membutuhkan waktu sekitar 10 
menit untuk menuliskannya 

Ö X tampak ragu dengan jawaban yang ia tulis, terutama 
pada aspek diri ayng ia senangi. Menurutnya, meskipun 
ia menyukai dirinya, ia juga menyadari aspek yang tidak 
diskuainya 

Ö Setelah berdiskusi, X berhasil menuliskan 5 hal positif 
tentang dirinya dan menambahkan satu hal positif lain. 

Ö X menonton video berjudul “The Reflection in Me” 
tentang bagaimana perasaan seseorang ketika mampu 
berpikir positif tentang diri (FableVision, 2017). X 
mendapatkan wawasan baru bahwa ia boleh menilai 
dirinya sendiri karena selama ini ia menganggap hanya 
orang lain yang perlu menilai dirinya. 

Ö X mendapatkan wawasan baru bahwa berbicara positif 
kepada diri akan memberikan dampak yang positif pula. 

I am Not My Thoughts Ö X menjelaskan beberapa sifat dari dirinya yang disukai 
oleh teman-teman. Hanya saja, ia merasa beberapa sifat 
yang disebutkan tidak terlalu menggambarkan dirinya. 
Contoh dari hal tersebut adalah bahwa memiliki 
kemampuan public speaking yang baik.  X tidak 
berpendapat demikian, karena yang dirasakannya ia 
seringkali merasa gugup dan tidak berperforma baik. 

Ö X menonton video yang berjudul, “You are Not Your 
Thoughts” mengenai kesalahan berpikir 
(AboutKidsHealth, 2019) untuk membantu X 
melakukan refleksi mengenai pikiran negatif yang 
menetap. X menyampaikan bahwa setelah ia 
menyaksikan video tersebut, ia menyadari bahwa 
pikiran negatif yang terus muncul, seperti ‘aku tidak 
pintar’, ‘aku tidak pandai matematika’, sebenarnya 
dapat diamati tanpa dihakimi. Dengan melihat pikiran 
secara objektif, pikiran negatif itu berangsur 
menghilang.  
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Tema Pelaksanaan Intervensi 

Ö X berlatih mengenai strategi mengatasi kesalahan 
berpikir. Selama mengerjakan tugasnya, X banyak 
berdiskusi dengan peneliti. Ia sampai pada kesimpulan 
bahwa pikiran negatif dapat dikenali dan dikontrol 
dengan melihat suatu kejadian dari berbagai sisi. Sisi 
yang dimaksud adalah sisi negatif, sisi positif, dan sisi 
yang realistis. 

Ö X menyatakan bahwa ia merasa lebih tenang ketika ia 
mampu mengontrol pikirannya. X juga diberikan 
tanggung jawab untuk melanjutkan latihan di rumah. 

I am Capable Ö Sebelum memulai sesi, X dan peneliti berdiskusi 
terlebih dahulu mengenali latihan yang diberikan pada 
sesi sebelumnya. X menarik wawasan baru tentang 
kesalahan berpikir yang cenderung dilakukannya. 

Ö X melatih langkah dalam memecahkan masalah sehari-
hari dengan menjawab pertanyaan yang tertera di dalam 
workbook, misalnya ‘emosi apa yang kurasakan?’ 
sebagai langkah pertama untuk mengidentifikasi 
masalah. Dari sesi ini, X menyatakan bahwa ia dapat 
melihat berbagai cara penyelesaian masalah serta 
konsekuensinya, sehingga dapat memilih penyelesaian 
masalah yang terbaik untuk dilakukannya. 

Ö Pada akhir sesi, peneliti memberikan X tugas untuk 
berlatih kembali langkah dalam menyelesaikan masalah 
(problem-solving) di rumah. 

Evaluation Ö X mampu menjelaskan tentang setiap sesi yang 
dipelajari. Ia tampak lebih percaya diri dalam 
mengungkapkan kelebihan yang ia miliki. Ia membuat 
rencana selanjutnya untuk menghadapi berbagai hal 
yang kurang sesuai dengan harapannya. 

Ö Dengan mempelajari seluruh sesi, X mengungkapkan 
bahwa setiap orang memiliki kelebihan dan kekurangan 
masing-masing dan kekurangan yang dimiliki perlu 
untuk perlahan diterima. Ia juga mengatakan bahwa ia 
perlu untuk berfokus pada kelebihan yang dimilikinya 
Dalam menghadapi masalah, X akan melihat dari 
berbagai sisi dan berbagai solusi. 

 
X menunjukkan bahwa ia merasa puas dan dapat mengaplikasikan materi dalam 

kehidupan sehari-hari. Inventori RSES diberikan sebelum dan setelah pelaksanaan 
program. Gambar 1 memperlihatkan hasil skala RSES yang diberikan kepada X. Sebelum 
intervensi dilakukan, self-esteem X berada pada kategori rendah. Setelah mengikuti 
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CWT, X mengalami peningkatan self-esteem sebesar 20% yang menunjukan bahwa 
program CWT berhasil mengubah pandangan diri X menjadi lebih positif. 

Grafik 1.  
Peningkatan Skor Self-Esteem sebelum Pelaksanaan Intervensi (Pre-Test) dan Setelah 

Pelaksanaan Intervensi (Post-Test) 

 
Hasil evaluasi kualitatif melalui observasi, telaah respon/jawaban X sepanjang 

diskusi, wawancara terhadap orang tua dan X membantu menjelaskan perubahan lainnya, 
yakni tingkah laku dan performa X. Perubahan tingkah laku terlihat dari X selama dan 
setelah mengikuti sesi intervensi, terutama yang berkaitan dengan kepercayaan dirinya. 
Peneliti melihat perubahan cara X mengungkapkan kelebihannya. Pada awalnya, X lebih 
banyak menampik setiap kelebihan yang dimiliki dan merasa tidak seperti yang 
dideskripsikan oleh teman dan keluarga dengan mengatakan, “Tapi, Kak. Walaupun 
temen-temen aku bilang gitu (aku kreatif), aku ‘gak ‘ngerasa kaya’ ‘gitu (kreatif)”. 
Setelah melaksanakan seluruh sesi, X mengungkapkan kelebihan yang dimiliki dengan 
yakin. Perubahan tingkah laku lainnya dijelaskan oleh orang tua X. Menurut orang tua, 
setelah mengikuti intervensi, X terlihat lebih tenang dalam menghadapi masalah sehari-
hari. X menjadi lebih mampu mengatur emosi serta terbuka untuk memberikan pendapat 
dan masukan. Selain itu, berdasarkan hasil wawancara dengan X, ia merasa lebih mampu 
menerima kelebihan dan kekurangan diri. Ia juga merasa lebih mampu untuk mengenali 
pikiran negatif yang muncul sehingga dapat melawannya. Perubahan tingkah laku yang 
terjadi kemudian membantu klien untuk berperforma lebih baik dalam mengikuti kegiatan 
di sekolah. Salah satu contohnya, saat X menjadi MC acara perpisahan di sekolah, 
terdapat kendala yang terjadi, namun X mampu menghadapi kendala dan memimpin 
acara dengan tenang. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa CWT yang telah dimodifikasi berhasil 
meningkatkan self-esteem X. Keberhasilan peningkatan self-esteem menggunakan 
program modifikasi dari CWT sejalan dengan penelitian sebelumnya (Haringsma, 2011; 
Lee et al., 2015; Ju & Lee, 2018; Kolubinski et al., 2018; Ahmadi Forooshani et al., 2020; 
Niveau et al., 2021; Rani et al., 2022; Putri & Yudiarso, 2023). Peningkatan self-esteem 
ini memperlihatkan adanya perubahan pada pandangan diri X. Sebelumnya, X memiliki 
pandangan diri yang negatif namun setelah mengikuti intervensi, pandangan diri X 
menjadi lebih positif. Peningkatan self-esteem ini merupakan tujuan dari penelitian. 
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Dengan demikian, intervensi CWT memiliki efek yang positif untuk meningkatkan self-
esteem pada X. 

Program CWT menekankan pada aspek positif dari individu (Mruk, 2013b). Dalam 
program ini, peneliti mengajak X untuk menyadari keberhasilan yang telah dicapai, 
bagaimana dirinya mampu memengaruhi orang lain, serta bagaimana rasanya diterima di 
lingkungan. Dengan menyadarinya, X mengembangkan emosi positif serta keyakinan diri 
dalam menghadapi tantangan dan memberikan makna bagi orang lain.  Hal ini kemudian 
membentuk penilaian diri yang lebih positif. Seperti pada cognitive model, suatu kejadian 
akan dipersepsikan oleh individu, kemudian ia akan memberikan reaksi secara emosi atau 
tindakan (Beck, 2011; Miltenberger, 2016). Dalam penelitian ini, peneliti mengajak X 
untuk mengingat kejadian positif yang ia persepsikan sebagai contoh dari aspek 
competence (kompetensi) dan worthiness (keberhargaan). Kejadian yang dipersepsikan 
itu memberikan emosi positif dan meningkatkan penerimaan terhadap diri. Sejalan 
dengan penelitian dari Krieger et al. (2015) yang memperlihatkan bahwa penerimaan 
terhadap diri, lebih dalam lagi self-compassion, menyangga emosi negatif. Artinya, ketika 
dihadapkan pada situasi yang kurang sesuai dengan harapan, X dapat mengurangi rasa 
bersalah, malu, dan perasaan gagal. Dengan lebih menerima keadaan diri, X menciptakan 
pandangan yang lebih positif terhadap dirinya dan lingkungan. 

Program CWT ini tidak hanya memberikan emosi positif saja, tetapi juga 
memberikan ruang bagi X untuk merekonstruksi kognitif distorsi yang sering dialami. 
Menurut pandangan Mruk (2013b) mengenal kognitif distrosi dan juga cara 
menghadapinya adalah salah satu bentuk upaya dalam meningkatkan worthiness. 

Saat ini, X adalah seorang remaja. Salah satu ciri khas remaja adalah adolescent 
egocentrism, yakni remaja merasa sangat sadar akan diri sendiri sehingga memiliki 
keyakinan bahwa orang lain tertarik pada mereka sebagaimana mereka tertarik pada diri 
sendiri. Mereka juga merasa unik dan tak terkalahkan (Arnett, 2017; Santrock, 2017). 
Dalam hal ini, remaja merasa menjadi pusat perhatian, merasa tidak dipahami atau 
optimis berlebihan. Adolescent egocentrism ini membuat remaja rentan untuk berpikir 
negatif tentang diri dan lingkungannya. Mereka juga belum sepenuhnya mampu 
membedakan pandangan dirinya dan orang lain (Arnett, 2017). Hal ini tampak pada hasil 
observasi dari X bahwa sebelum mengikuti kegiatan intervensi, X merasa tidak memiliki 
kelebihan tertentu, tidak yakin dengan kemampuan yang dimiliki, takut menghadapi 
kegagalan, dan merasa kurang berharga. 

Pemberian psikoedukasi mengenai cognitive distortion, latihan terstruktur untuk 
menghadapinya, dan umpan balik dalam diskusi membantu X untuk berpikir lebih 
rasional. Dengan demikian, intervensi ini mengurangi kemungkinan akan respon emosi 
negatif dan tingkah laku yang kurang adaptif dalam situasi tertentu (Miltenberger, 2016). 
Mempelajari dan berlatih untuk menghadapi cognitive distortion menumbuhkan self-
compassion pada diri X sehingga lebih menerima keadaan diri dan orang lain. Cognitive 
distortion ditemukan secara negatif memprediksi komponen positif dari self-compassion 
dan self-forgiveness (Ahmet, 2010; Uzun & Karataş, 2023). Setelah mengikuti intervensi, 
X telah mampu untuk memberi dukungan pada diri sendiri, memahami bahwa semua 
orang pernah mengalami kesulitan, serta mampu mengatasi pikiran negatif. 

Selain meningkatkan worthiness, program CWT membantu meningkatkan 
competence dalam menghadapi tantangan sehari-hari. Peneliti mengajak X untuk 
mengidentifikasi masalah yang muncul, memilih langkah yang tepat untuk 
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menyelesaikan masalah, hingga mengevaluasi efektivitasnya (D’Zurilla & Nezu, 2010; 
Mruk, 2013b). Menyelesaikan masalah (problem-solving) adalah sebuah proses belajar, 
coping strategy, dan juga self-control (D’Zurilla & Nezu, 2010). Dengan mempelajari 
problem-solving, X dapat memandang masalah sebagai tantangan, membangun efikasi 
diri serta mendedikasikan waktu dan usaha untuk menyelesaikan masalah (D’Zurilla & 
Nezu, 2010). Sejalan dengan penelitian sebelumnya, mengetahui cara menyelesaikan 
suatu masalah sehari-hari serta memandang masalah secara positif akan meningkatkan 
efikasi diri dan ketika efikasi diri meningkat, harapan pun akan meningkat (Çam et al., 
2020). Lebih lanjut lagi, pandangan positif terhadap suatu masalah terbukti memprediksi 
life satisfaction (Riepenhausen et al., 2022) dan berhubungan dengan self-esteem 
(Koruklu, 2015). 

Peningkatan self-esteem pada diri X dianggap penting untuk perkembangannya. 
Self-esteem mempengaruhi pencapaian akadamik X. Penelitian menunjukkan bahwa self-
esteem berkorelasi dengan academic achievement secara langsung dan tidak langsung. 
Dimoderatori oleh kemampuan inteligensi, self-esteem yang meningkat, kemampuan 
inteligensi yang baik akan memberikan pencapaian akademik yang lebih tinggi (Giofrè 
et al., 2017). Jika dikaitkan dengan penelitian ini, X akan lebih percaya dengan 
kemampuannya sehingga dapat meningkatkan pencapaian akademik di kemudian hari. 

Selain itu, self-esteem dapat menjadi faktor protektif sebagai penyangga emosi 
negatif (Krieger et al., 2015) dan school burnout (Jiang et al., 2021). X memiliki tekanan 
untuk memenuhi ekspektasi diri dan orang lain. Peningkatan self-esteem dapat 
membantunya untuk menghadapi tekanan dengan lebih efektif. 

Self-esteem juga berperan penting dalam membantu X menyesuaikan diri di 
lingkungan sekolah baru pada semester berikutnya. Penelitian memperlihatkan bahwa 
tingkat self-esteem remaja memprediksi school adjustment pada siswa remaja (In, 2022). 
Apabila seseorang memiliki self-esteem yang tinggi, ia akan lebih mudah dalam 
beradaptasi di sekolah. 

Umpan balik positif peneliti kepada X membantu X untuk lebih menerima dirinya 
dan percaya dengan kemampuan yang dimiliki. Mruk (2013b) memberikan penekanan 
pentingnya peneliti yang tidak hanya mengajarkan setiap sesi, tetapi juga dapat menjadi 
model dan mampu terhubung dengan X. Selain umpan balik, tugas rumah yang diberikan 
juga membantu X untuk lebih memahami materi dan berlatih secara mandiri. Mruk 
(2013b) mengedepankan penulisan jurnal di rumah yang berkaitan dengan materi. 

Keberhasilan intervensi yang dilakukan ini dimungkinkan juga karena X memiliki 
kecerdasan yang berada di atas rata-rata (high average), sehingga dalam pelaksanaannya, 
X mudah menangkap, mengaitkan, serta menarik kesimpulan atas materi yang diberikan 
(Groth-Marnat & Wright, 2016). Selain itu, kemampuan verbal X yang berada di atas 
rata-rata membantunya untuk melakukan refleksi pada setiap sesi (Groth-Marnat & 
Wright, 2016). 

Untuk dapat mengubah tingkat self-esteem, dibutuhkan waktu yang cukup karena 
meningkatkan self-esteem butuh proses (Mruk ,2013b). Mruk (2013b) menyarankan 5 
(lima) minggu untuk dapat meningkatkan self-esteem. Intervensi yang dilaksanakan 
dilakukan dalam waktu 4 (empat) minggu. Waktu satu bulan cukup membantu X remaja 
untuk dapat meningkatkan self-esteem-nya. Hal ini sejalan dengan Mruk (2013b) yang 
memperkirakan bahwa kemungkinan jika intervensi ini dilakukan pada populasi dengan 
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usia di bawah 16 tahun, akan membutuhkan waktu yang lebih sedikit dengan 
penyampaian materi yang lebih simpel.   

Limitasi dari penelitian ini adalah bahwa penelitian dilakukan pada single subject, 
sehingga belum dapat digeneralisasi (Gravetter & Forzano, 2018). Ruangan yang 
digunakan adalah salah satu ruangan yang disekat dengan dinding kayu berkaca, sehingga 
orang lain dapat melihat ke dalam ruangan dengan leluasa. Hal ini tampak terkadang 
membuat X kurang nyaman, karena ia merasa diperhatikan oleh orang yang lewat atau 
mengintip melalui jendela. 
 
KESIMPULAN 

Intervensi yang telah dilakukan berhasil dalam membantu X meningkatkan self-
esteem. Hal ini terlihat dari perubahan nilai self-esteem pada inventori self-esteem yang 
diberikan. Sebelumnya, X memiliki nilai self-esteem yang rendah. Setelah mengikuti 
intervensi, X menjadi memiliki nilai self-esteem yang tergolong tinggi. Perubahan ini 
memperlihatkan perkembangan pandangan diri X yang menjadi lebih positif. X 
mengembangkan rasa percaya diri, lebih menerima kelebihan dan kekurangannya, dan 
mampu menghadapi pikiran negatif. Hal ini kemudian berpengaruh pada bagaimana X 
menghadapi situasi yang tidak sesuai harapan. Peningkatan self-esteem ini terbukti 
membantu X berperforma lebih baik dan mampu menghadapi tantangan sehari-hari 
dengan lebih tenang dan efektif. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, untuk menjaga perubahan positif yang dialami 
oleh X, disarankan untuk subjek tetap berlatih cara menghadapi pikiran negatif, terutama 
saat ia menghadapi kejadian yang kurang menyenangkan. Subjek juga perlu berlatih 
kembali menggunakan strategi dalam penyelesaian masalah sehari-hari. Selain itu, subjek 
juga dapat mengapresiasi pencapaian diri serta pujian atau penghargaan yang diberikan 
oleh orang lain. Hasil penelitian yang menunjukkan adanya peningkatan self-esteem 
memperlihatkan bahwa intervensi efektif untuk meningkatkan self-esteem sehingga 
intervensi CWT ini dapat dilakukan pada siswa SMP yang mengalami low self-esteem. 
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