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Abstrak

Penclitian ini bertsgjuan untuke mengetabui pengaruh pelatiban barga dins terbadap penyesnaian deni
pada remaja. Subjek penelitian adalah siswa MAN 1 Yogyakarta sebanyak 22 orany yang memilihi

Langguan penyesuaian diri yarg tingar. Subjek dibagi dalam dua kelompok yaitu kelomipoks eksperimen
dan kelompok kontrol.

Data yang diperoleh dianalisis dengan Mann W hitney. Hasil penelitian menunjukan babwa pada
saat sebelum dilakukan penelitian barga diri, kondisi kelomspok eksperimen dan Eelompok &onirol tidak
berbeda penyesuaian dirinya, Setelah pelatiban, terhadap perbedaan penyesnaian diri antara kelompok
eksperimen dengan kelompok kontrol (U=3.0; p<0.01),dengan demikian penclitian ini mensnjukan
babwa ada pengarub pelatiban harga din terhadap penyesuatan diri pada remaja.

Kata kunci : Pelatihan harga diri, penyesuaian diri, remaja

Abstract
The study intends to know the effect of self esteem training to self adaptation of adolescent. The
subject are 22 students of MAN I Yogyakarta who have bigh self adaptation of problems. They didive
into two groups : experiment group and control group.
The data is analyzed by man witney. The resuit shows that before research the condition of experiment

and control group is not dyfferent in self adiusment. After researchm, there is adpusnient between experimental
group and control group (u = 3.0;<0.001). Thus the research show there is affect of self esteen: training

to self adjssment of adolescent

Kata kunci : Self esteem training, self adjusment, adolescent

Pendahuluan

Saat ini dunia telah memasuki era
globalisasi. Pengaruh-pengaruh kebudayaan
luar mudah masuk dan ikut mewarnai kehidupan
individu. Seseorang dapat memperoleh
berbagai informas: tanpa susah payah, misalnya
melalui media audio, visual, dan audio-visual.
Sadar atau tidak sadar, individu mentransfer
informasi-informasi terscbut, schingga tidak
sedikit dan individu menjadi terpengaruh.

Produk globalisasi bisa dirasakan dalam
kehidupan individu misalnya pengaruh internet.
Bag kalangan tertentu internet sudah odak asing

lagi. Melalui internet berbagai data dan
mformasi bisa didapat baik dalam bentuk teks,
gambar, grafik, atau foto dengan bebas
hambatan, bebas sensor, dan bebas etka.
Pengaruh media lain juga besar dampaknya
pada kehidupan seseorang, vaitu media televasi,
Misalnya saja pengaruh iklan, melalu kata dan
gambar, iklan mampu mendorong seseorang
menjadi tertank untuk mengkutt slogan-slogan
dan ajakan-ajakannya. Misalnyva saja pada iklan
bir bintang, jika seseorang ingin tampil istimewa
serta menawan, atau bila ingin layak dapat
bintang, maka semua ditawan untuk memilih
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minuman yang mengandung alkohol. Hal 1
merupakan gambaran iklan setiap hari yang
ditayangkan di televisi nasional yang lengkap
dengan tampilan gambar serba berani,
merangsang, aan hebat, Apalagi sekarang,
berbagai jenis minuman keras semakin
membanjia kota-kota besar dan semakin mehuas
di beberapa dacrah sehingga mudah untuk
mendapatkannya (Resmianto, 1996).

Semua lapisan umur dapat terpengaruh
olch globalisasi, termasuk golongan remaja.
Salah satu contoh konkret adalah adanya gejala
gejala yang berlebihan pada remaja untuk
memiliki barang tertentu atau menggunakan
produk tertentu untuk suatu keperluan. Remaja
akan merasa tdak modern, atau merasa
ketinggalan zaman bila tidak merawat tubuhnya
dengan cara tertentu atau barang vang
mencirikan hal modern menurut yvang
ditawarkan, walaupun banyak cara lain yang
terkesan tidak modern yang barangkali lebih
cocok bagi dirinya. Jad), orang dirangsang untuk
berpacu dengan orang lain dalam hal pemilikan
barang, akibatnya orang mudah kehilangan
kepercayaan diri, menjadi kecewa pada din
sendiri, merasa kalah, tidak berharga dalam hal
pemilikan, dan pemakaian barang dibanding
orang lain (Singgih, dalam keluarga, 1994).
Banyak cara yang ditempuh oleh remaja
dalam menghadapi laju kehidupan. Tidak sedikit
remaja menutup dirt dan mengisolasi diri dari
pengaruh-pengarub luar. Remaja cenderung
menutup diri, eksklusif, aprion terhadap semua
pemikiran, pandangan, dan gagasan dari
manapun datangnya. Banyak juga remaja yang
berusaha menyerap pengarubh luar sckedar
untuk mempercantik penampilannya, tetapi
ternyata masyarakat mempersepst fain, misalnya
tidak etis atau tidak pantas. Remaja lain
mempunyai problem yang berbeda yaitu
ketrdakmampuannya mengikut perkembangan
zaman dan ndak mampu mengikuti banyak hal
yang ditawarkan olch lingkungan luas karena
keterbatasan fasilitas dan vdak adanya
kesempatan,

—

Dalam kehidupan yang luas, kompleks,
penuh dengan informast, dan daya tank,
individu dituntut untuk mampu menyesuaikg
dengan kondisi yang ada agar dapat eksis, dan,
berfungs: di lingkungan sekitarnya, Padahy)
dalam proscs penyesuatan diri, tidak jarang
individu mengalami hambatan-hambatan,
Akibatnya menjadi kurang percaya dirj,
canggung dalam peranan se »sialnya, ragu untuk
bertindak, terlalu gelisah, dan sibuk
memperhatikan pandangan orang lain tentang
dirinva. Akhiraya individu menjadi cemas
tcnm;tg segala sesuatu yang ada pada dirinya,
Perasaan cemas ¢in kurang aman akan
menyebabkan hambatan bagi proses belajas
scsc;)rang dalam banyak hal dan akan
mempengarchi dalam beraktivitas dan
merespon(Hyatt, 1993). Kecemasan merupakan
kondisi psikologis vang sangat tidak
menyenangkan, karena pikiran dan pendapat
menjadi tergangyru, perbuatan menjadi tidak
menentu dan karang dapat dikontrol akhimya
timbul perasaan kchilangan keseimbangan
mental. Hanya individu yang mempunya
kepribadian yang mantap yang mampu
menyesuaikan dan menghadapi arus informasi
serta pengaruh-pengaruh yang ditawarkan
kepadanya. Salah satu aspek kepribadian yang
penting dan harus dimuliki oleh remaja adalah
harga diri.

Para pengamat menyadari bahwa sungguh
besar kemungkinan untuk meningkatkan harga
diri padi remaja, karena remaja masih memitki
banyak kesempatan dan waktu dalam
mengarungi perjalanan hidupnya. Remaja
adalah pemilik masa depan dan pelaku scjarah
umat manusia abad 21. (Muhammad, 1996)
mengimbau bahwa remaja perlu dilath dan
dididik sejak dini agar mampu menghadap]
perubahan-perubahan yang bersifat multi-
dimensional, Salah satu cara yang dapa
dilakukan untuk remaja adalah menioghackan
harga diri melalui pelatihan peningkatan hangd
diri. Seperti John Vasconcellos P"“"h
melakukan penclidan harga din untuk mengatast
harga dirt yang rendah (Flyare, 1993). Ternyatd

—
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pelatihan tersebut efektif untuk mengatasi harga
diri yang readah terutama pada remaja.

Penelitian tentang harga diri yang
dikaitkan dengan aspek-aspek tertentu sudah
banyak dilakukan, antara lain: pengaruh harga
diri terhadap kecenderungan agresifitas,
hubungan hargza diri dengan sikap tethadap hak-
hak konsumen. Penclitian-penclitian tersebut
bersifat korelasional, sedangkan penclitian
mengenai pelatihan harga dini belum pernah ada,
oleh karena itu peneliti tertarik unruk menyusun
pelatihan tersebut dan ingin meneliti lebih lanjut
apakah ada pengaruh pelatihan harga diri
terhadap penyesuaian diri pada remaja.

Penyesuaian Diri

Schneiders (1964) mengatakan bahwa
penyesuaian diri adalah proses kecakapan
mental dan tingkah laku seseorang dalam
menghadapi tuntutan-tuntutan baik dari dalam
diri sendiri maupun dari lingkungannya.
Penyesuaian ditentukan olch bagaimana
sescorang dapat bergaul dengan diri dan orang
lain sccara baik. Tanggapan-tanggapan
terhadap orang lain atau lingkungan sosial pada
umumnya dapat dipandang scbagai cermin
apakah sescorang dapat mengadakan
penyesuaian dengan baik atau tidak.

Manson (dalam Meichati, 1974)
mengemukakan tujuh faktor yang mem-
pengaruhi penyesuaian diri yaitu kecemasan,
depresi, kepekaan sosial, sentimen, kegagalan,
kesepian, dan hubungan pribadi. Faktor-faktor
ini selanjutnya dikembangkan oleh Manson
untuk menyusun skala penyesuaian diri yang
discbut “The Manson Evaluation’.

Menurut Tallent (1978) bahwa ada
individu yang berhasil dalam melakukan
penyesuaian diri tetapi ada yang terhambat
penyesuaian dirinya. Penyesuaian din yang batk
akan memberikan kepuasan yang lebih besar
bagi kehidupan seseorang, Hanya individu yang
mempunyai kepribadian kuat yang mampu
menyesuaikan diri secara baik. Salah satu
kepribadian yang penting adalah harga din.

Harga Diri

Pendapat Coopersmith (1976) tentang
harga dirt adalah babwa harga din itu mengarah
pada evaluasi diri yang dirancang dan dilakukan
individu yang sebagian besar berasal dari
interaksi dengan lingkungan dan perlakuan
orang lain terhadap dirinya. Menurut Miller
(1990) harga diri berhubungan dengan
ketidakcocokan antara ideal dirt (bagaimana
scharusnya) dengan konsep din (bagaimana
kondisi sebenamya). Semakin besar perbedaan-
nya, semakin kurang harga diri sescorang,

Harga diri pada umumnya penting dalam
perkembangan kepribadian individu. Sese-
orang yang bermasalah dalam harga din pada
umumnya gagal dalam mengembangkan potensi
diri sccara penuh. Individu cenderung menjadi
pendiam dan menunjukan gejala-gejala
kecemasan, yaitu gugup, sakit kepala, mudah
tersinggung, canggung, merasa tidak aman,
menarik diri, bahkan mengalami gangguan
emosi. Ada beberapa cara untuk meningkatkan
harg diri sescorang. Menurut Miller (1990) harga
din itu masih dimungkinkan untuk diubah dan
diperbaiki. Menurut Coopersmith (1976), hal-
hal yang perlu diperbatikan dalam meningkatkan
harga diri adalah

a. Sikap

Sikap yang negatif merefleksikan keadaan
individu yang lemah, inferior yang mengarah
pada kesimpulan ketidakberhargaan dan
merasa tidak dapat mempengaruhi orang lain
atau kelompok tertentu. Sclain itu sikap juga
merefleksikan harapan-harapan individu pada
apa yang akan terjadi padanya dalam satu situasi
yang baru. Harapan-harapan terhadap
kesuksesan nampak pada sikap percaya dir,
sedangkan harapan-harapan yang negatif
memunculkan kecemasan dan kurang
persisten. Jadi orang-orang dengan sikap diri
yang negatif akan menempatkan nilai-nilai
yang berbeda pada partisipasi sosialnya dalam
berusaha.
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b, Perilaku

Manifestasi perilaku orang vang
memiliki harga diri rendah dan tinggd ity
berbeda, Individu yang harga dirinva tinggn
cenderung dominan dan asertif, sedangkan
orang yang harga dirinya rendah akan menank
diri dari pergaulan sosial dan menilai dirinya
negatif.

Secara umum ada tiga cara untuk
memperbaiki harga dird yaitu ;
1. Meningkatkan kesadaran dalam tiga area;
a). Ideal din

Ideal diri merupakan diri (s yang
diinginkan meliputi aspirasi, moral
ideal, dan nilai-nilai. Hal yang penting
dalam ideal diri adalah realistis atau
dapat tidaknya tujuan yang ditetapkan
itu terwujud.

b). Konsep diri.

Melihat dir1 sendiri secara jelas
merupakan komponen sangat penting
dalam perkembangan harga diri yang
schat. Metode untuk mengubah
konsep diri adalah belajar bagaimana
memo-nitor pernyataan din yang
dimiliki.

¢). Ketidaksesuatan antara ideal diri dan
konsep diri.

Individu menyadari adanya
ketidaksesuaian antara ideal diridan
konsep din pada dirinya. Semakin lebar
jurang antara konsep din dan ideal diri
maka individu akan menolak din dan
membenci dini sendiri.

2. Penenmaan.

Orang yang mempunyal pencrimaan
din adalah orang yang menyadar area yang
masih periu diubah dan dikembangkan,

3. Alternatif strategi memecahkan masalah.

Ada tiga pendekatan umum yang dapat
dilakukan yaitu evaluasi ulang konsep din,

evaluasi ulang ideal, dan mengubah arth
ideal din.

Pelatihan Harga Diri

Berdasarkan teornt-teon i atas, maka

pelatihan harga dies mehpun beberapa materi
diantaranya:

a.  Distorst kogniaf, berisi tentang macam.
macam penvimpangan berpikir dan efek
yang ditimbulkan, Peserta diharapkan
mampu menganalisa pikiran-pikiran neganf
yang selama ini muncul yang ikut
mempengaruhi emosi dan perilakunya,
Selain itu peserta juga diharapkan mengerti
tentang dinamika munculnya ketegangan,
kecemasan, dan rasa tdak aman dalam
dirinya.

b. Manajemen konflik internal, berist tentang
bagaimana cara mengenali konflik dalam
diri dan bagaimana mengatasi. Peserta
dibarapkan mampu mengidentifikasi situasi-
situasi yang membuat dirinya kurang aman,
tegang dan cemas, menyadari secara dini
gejala-gejala stres, mengetahui cara-cara
mensikapi permasalahan yang dihadapi
secara sehat dan tidak merugikan,

c. Manajemen konflik cksternal, berisi tentang
bagaimana menghadapi konflik dengan
orang lain. Peserta diharapkan mampu
mengenali sumber-sumber konflik dan
strategi  mengatasi  konflik yang
berhubungan dengan orang lain.

d. Intropcksi, yaitu berisi penjelasan
pentingnya mengaca  diri, untuk
meningkatkan kesadaran dini. Peserta
diharapkan menyadari respon-respon
terhadap stimulus yang dibadapi serta
kekurangan dan kelebihan yang dimiliks,
dengan demikian diharapkan mdividu dapat
berpenlaku efekef dengan memanfaatkan
apa yang dimiliki.

e. Umpan balik, vartu berisi tentang
pentingnya meningkatkan kesadaran din
lewat orang lain. Peserta diharapkan peka
dan terbuka terhadap pendapat orang lain.

f. Konsep diri, berisi tentang gambaran
individu yang realistis, Peserta diharapkan
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mampu megurangt jarak an

o ara konsep
dirmya deagan ideal

dirin_\'a, sehingra
mempunyal pambaran tentang ideal din
vang realists.

Pelatihan harga dir inj merupakan paket
program latihan yang mengeunakan beberapa
teknik pemantavan dir, pengenalan din, dan
penerimaan din.

a. Teknik pemantauan dir,

Pemantavan dir merupakan awal dag
sederetan prosedur vang digunakan dalam
intervensi perilakuan, Pemantavan dig adalah
alat untuk mengumpulkan data dan menuntut
keaktifan klien di dalam pengamatan terhadap
dirinya sendiri, faktor situasional dan juga
perilaku yang diharapkan. Pemantauan diri
dapat menjadi intervensi vang kurang
bermanfaat secara langsung apabila tidak diikuti
oleh evaluasi din dan pengukuhan diri (Kanfer
dalam Prawitasari, 1989),

Pemantauan diri sehagat perlakuan yang
berdiri sendiri maupun bersama-sama dengan
perlakuan yang lain berhasil dalam mencapai
penlaku yang dituju. Melalui pemantavan diri,
penlaku yang ditargetkan dapat berubah kearah
positif (Kanfer dalam Prawitasari, 1989).
Subyek yang memantau dan mencatat
pertlakunya sendin akan mendaparkan umpan
balik untuk memperbaiki perilakunya.

b. Teknik pengenalan diri,

Pengenalan din berarti mengetahw benar
kelebihan dan kelemahan yang ada dalam
dirinya. Pengenalan diri yang memadai
menuntut pemahaman tentang hubungan atau
perbedaan antara gambaran tentang diri yang
dimiliki sescorang dengan dirinya menurut
keadaan yang sesungguhnya dan hubungan
antara apa yang dipikirkan sescorang tentang
dirinya dengan apa yang dipikirkan orang lain
tentang dininya (Schultz, 1991).

Teknik pengenalan diri dapat dijelaskan
dengran konsep Jokan nindow schagai perwu-judan
bagaimana seseorang berhubungan dengan
orang lain (Higgins dalam Bastaman, 1995).

Jendela tersebut terdini darg matrik cmpat sel,
vattu dacraly terbuka, dacrah buta, dacrah

tertutup, dan duerah gelap,

Teknik pengenalan disi ditakukan melalu
dua tabap, vaitu pengungkapan dirt dan
pencrimaan umpan balik, Pada tahap
pengungkapan din omng memperluas dacrah
tertutup dengan cara membuba din terhadap
orang lan. Pencrimaan umpan balik dapat
dilakukan dengan cary memperluas dacrah buta
dengan menerima umpan balik dari orang Lan,

Steara teknis, pengungkapan din adalah
merupakan penvapian atau persentast dird
seseorang di depan orang lain, schingga
dibarapkan tndividu mendapat umpan balik dari
orang lain mengenal dinnya secara obyektf
apabila dalam dinnya terdapat kesesuaian antara
penilaian diri sendin, artinya sescorang telah
dapat melihat dirinya sebagaimana orang lain
melihatnya,

c. Teknik penerimaan din,

Sartain (dalam Handayani, 1997)
mengatakan bahwa penerimaan diri sebagai
kesadaran sescorang untuk menenima dirinya
sebagmimana adanya dan memahami dirinya
seperti apa adanya. Sescorang yang menerima
dirinya berart orany terscbut mengenali di mana
dan bagaiman dirinya saat ini dan mempunyai
keinginan untuk terus mengembangkan dird,
Jersild (dalam Hurlock, 1973) mendefinisikan
penerimaan dir sebagai tingkat sejauh mana
seseorang menerima karaktensuk personalnya
dan mengguna-kannya untuk menjalani
kelangsungan hidupnva. Tingkat pencrimaan
diri sescorang menentukan penyesuaian
kehidipanaya. Rubin (1974) menvatakan bahwa
penerimaan dirt merupakan sikap yvang
mencerminkan rasa senang schubungan dengan
kenyataan dir sendin. Stkap tersebut merupakan
perwujudan dan kepuasan terhadap kualitas
kemampuan din yang nyata. Hurlock (1973)
menambabkan bahwa pencrimaan diri akan
ditentukan sejauh mana keberhasilan indl\'ldl'l
dalam membentuk ungkah lku vang sesua
dengan  nilai-nilar yang melingkup:
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kehidupannya. Lebih jauh hal ini akan mengarah
kepada aktualisasi dirt scbagai motf utama
individu yang mengarahkannya pada
pengembangan potensi sebagal individu yang
unik. Orang yang tertarik pada dinnya akan
mengagumi dirinya dan memben penghargaan
pada dirinya.

Berikut i1 akan dijelaskan peranan
masing-masing teknik vang dipergunakan dalam
penelitian tersebut:

1. Peranan teknik pemantauan diri terhadap
penyesuatan diri,

Individu dituntut akdf dalam
melakukan pencatatan tentang perilakunya
sendin dan situasi-situasi sosial yang dapat
menimbulkan kecemasan, kebingungan,
atau kecanggungan. Melalui catatan yang
dimuliki, individu akan mendapatkan umpan
balik untuk memperbaiki perilakunya.
Pemantauvan dini mempunyai efek reakuf
yaitu perubahan penlaku (Bellak & Harsen
dalam Prawitasari, 1989). Melalui
pemantauan diri, perilaku yang ditargetkan
dapat diubah ke arah positif, Terbukt orang
yang pemantauan dirinya tinggi termotivasi
dan cakap mengidenti-fikasi hubungan
sosial dan interpersonal yang selaras dengan
perilaku orang lain (Gerstein, 1989).
Sebalbiknya orang yang pemantauvan dirinya
rendah relatf tidak peka terhadap tuntunan
situasi sosial. Diharapkan individu yang
mempunyai perilaku yang tidak adaptif
dapat berubah menjadi lebih baik dan

diterima orang lain,

2. Peranan teknik pengenalan dini terhadap
penyesuaian din.

Sescorang yang mengenal dirinya
berarti mengetahu benar kelemahan dan
kelebihan yang ada dalam dirinya.
Sclanjutnya dengan adanya pemabaman
terscbut, dimungkinkan individu
menggunakan langkah-langkah yang tepat
untuk memanfaatkan kelebihan dan
mengatasi kelemahanya sehingga dapat
menjalani kehidupan secara efektif. Selain

itu orang yang mengenall dirmya akan
mampu memahami hubungan atay
perbedaan antara gambaran tentang din
yang dimiliki seseorang dengan dirinya
menurut  keadaan  sesungguhnya
hubungam antara apa yang dipikirkan
orang lain tentang dirinya (Schultz,1991),
Dengan demikian orang menjadi tahu stapa
dirinya dan harus bagaimana dalam
menjalan kehidupannya. Sclam ituindividu
pandai dalam menempatkan dirt dalam
keberagaman karakteristik individu dan
kehidupanya yang komplek.

Peranan tcknik penenimaan diri terhadap
penyesuaian diri,

Penerimaan din merupakan kesadaran
sescorang untuk menerima dirinya sebagai-
mana adanya dan memahami dininya seperti
apa adanya (Sartain dalam Handayani,
1997). Sedanykan Jersild (dalam Hurlock,
1973) mengartikan penerimaan din scbagai
tingkat scjauh mana sescorang menenma
karakteristik  personalnya dan
menggunakannya untuk menjalani
kelangsungan hidupnya. Pentingnya
penerimaan dirl seseorang menentukan
penyesuaian kehidupannya. Orang yang
tidak menerima dirinya dan tidak menyukai
dirinya akan sulit untuk menyesuaikan
dengan orang lain.

Seseorang yang dapat menerima dirinya
mempunyai penilaian yang realistik
terhadap potensi-potensi yang ada pada
dirinya disertai dengan penilaian yang positif
akan harga dirinya (Hurlock, 1973), Orang
yang mempunyai harga diri tingei dapat
memberikan nilal keberartian dirinva
akibatnya mudah menyesuaikan diri dengan
pengalaman mentalnya.

Berdasarkan teori-teori yang telah
dikemukakan hipotesis yang diajukan vaitu
ada pengaruh pelatihan harga diri terhadap
penyesuaian dirt pada remaja. Subyek yang
mengikuti pelatihan harga diri akan
meningkat penyesuaian dirinya.
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Metode penelitian

1. Vanabel tergantung : a. Penvesuaian Die.
b. Harga Din.

2 Varabel bebas : Pelatihan Harga Din,

Dalam penclitian mi alat vang digunakan
untuk mengukur harga dio subyek adalah skala
harga dir, sedangkan penyesuaian diri subyek
diukur dengan alatukur M. E. Hasil analisis alat
ukur M. E., ini merupakan scktor yang dapat
digunakan untuk melihat secherapa besar kadar
gangguan penyesuain diri subyek penclitian,
Semakin tinggl sckor skala, semakin tinggi
kecenderungan gangguan sescorang,

Rancangan ekspenimen yang digunakan
adalah pre test-post test control desaign (Ketlinger,
1990). Anabsis terhadap data hasil penelitian
menggunakan analisis non parametnk U mann-
whitney.

Hasil analisis dan pembahasan

Penelitian ini menggunakan dua
kelompok subyek vaitu kelompok cksperimen
sehagai kelompok yang memperoleh pelathan
harga diri dan kelompok kontrol sebagai
kelompok yang akan memperoleh pelatihan
harga diri setelzh penelitian ini selesal.

Untuk menguiji hipotesis yang diajukan
data dianalisis dengan analisis non parametrik
U mann-ahitney. Sebagai kovariabel adalah skor
skala penycsuaian diri sebelum pelatihan
dilaksanakan.

Teknik analisis ini digunakan sekaligus
untuk mengetahui kondisi subyck penclitian
schelum eksperimen dilaksanakan. Dari
perhitungan yang telah ditakukan diperoleh hasil
bahwa kovariabel atau skor penyesuaian diri
scbelum perlakuan diberikan dari dua
kelompok tersebut tidak berbeda. Dengan
demikian, dapat dikatakan bahwa pembagian
subyek menjadi dua kelompok terscbut sudah
memenuhi syarat. Maksudnya, kedua kelompok
memiliki kondisi yang setara scbhelum menenma
perlakuan,

Ada perbedaan penyesuatan din yang
sangat signifikan (U=3.0 pada p<0.(}1} antara
dua kelompok subyek penchuan setelah
perlakuan diberikan. Kelompok eksperimen
menunjukan penurunan ganguuan penyesuiin
din sebesar 12.200. Sedangkan pada kelompok
kontrol tidak terjadi perubahan gangguan
penyesuatan diri yang berarti. Hal itu
menunjukkan bahwa perubahan pada
kelompok eksperimen karena mendapat
pelatihan harga did. Ini membuknkan bahwa
modul pelatihan harga diri yang penulis susun
dapat digunakan untuk menangan: individu—
individu yang memiliki gangguan penyesuaian
diri yang tinggi.

Berdasarkan alat ukur M. E, nilai kntis
untuk wanita adalah 21, sedangkan untuk laki-
laki schesar 26, artinya subyck yang menunjukan
nilai tersebut atau lebih dikatakan mengalami
gangguan penyesuaian dir, Sebelum dilakukan
penclitian, rerata nilai kritis kelompok
eksperimen untuk wanita adalah 28.4, sedangkan
untuk laki-laki adalah sebesar 27, berarti angka
tersebut di atas rata-rata nilai kritis M. E. Setelah
pelatihan skor tersebut menurun menjadi 20.6
untuk wanita dan 10.4 untuk laki-laki, berarti
angka-angka ini menunjukan kategor tidak
mengalami gangguan penyesuatan dirl,

Pelatihan harga difi pernah dilakukan
oleh John Vasconcellos untuk mengatasi
hambatan beraktivitas dan problem-problem
sosial sepertt knimunalitas, ketergantungan obat,
dan hamil masa remaja. Pelatihan ini juga efekaf
untuk mengatast masalah pribadi musalnya
terdalu sedih, murung, dan tedalu sensiaf (Hyate,
1995).

Dalam pencliian ini, pelatihan harga dint
yang dilakukan ingin membantu subyek yang
mempunyal gangguan penyesuaian dirl tingg
dan sangat tinggn. Ternyata pelatthan harga diri
mampu untuk menangani masalah gangguan
penyesuaian diri. Hal ini tidak terlepas dan
prosedur pelatihan harga dir itu sendiri.
Pelatihan harga dint diawali dengan maten
konsep diri. Materi terscbut bertujuan untuk
mengetahui konsep din masing-masing subyek.
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Konsep diri adalah seperangkat gagasan
mengenai diri sescorang yang bersifar desknpuf
(Mussen, 198Y). Konsep diri merupakan
konsep dasar vang perlu diketahui untuk
mengerts peolaka dan pandangan subyek
terhadap dirinya, masalahnya serta
lingkungannya. (Keliat, 1994). Menurut Hurlock
(1973) konsep dini berperan dalam mengatur
dan mengarahkan tingkah laku. Apabila
seseorang mempunyai konsep dirt negatif, maka
akan mempengaruhi kehidupan pribadinya.
Individu cenderung memusatkan perhatian pada
hal-hal yang negatif dan sulit menemukan hal-
hal yang pantas dihargai dalam diri sendini.
Konsep diri yang rendah akan mengakibatkan
tingkah laku sescorang kurang produktif, tidak
efektif, terhambat bahkan bersifat destrukuf,
sehingga individu kurang berhasil dalam
memenuhi kebutuhan dan menyesuaikan tugas-
tugas. Subyek selalu menciptakan ingatan yang
pilih-pilih dan meneguhkan perasaan diri tidak
berharga, maka sescorang sedang dilanda rasa
rendah diri. Harga diri erat sekali kaitanya
dengan konsep diri, karena tanpa konsep diri
vang baik akan sulit tumbuh pada dir individu
harga diri yang kuat. Konsep diri positif pada
akhirnya akan membentuk harga din yang kuat,
dengan konsep diri positif sescorang akan tepat
dalam membenkan nilai keberartian dirinya dan
dapat menyesuaikan din dengan pengalaman
mentalnya.

Materi konsep diri dilanjutkan denguau
materi pengenalan diri yang terdirt !
introspeksi dan umpan balik. Materi tersebut
bertujuan agar subyek lebih mengenali dir
sendiri dan memahami proses-proses
psikologis yang terjadi padanya. Materi
pengenalan diri memberi kesempatan kepada
individu untuk menemukan diri sehingga
individu mempunyai kemampuan untuk
memahami dirinya. Pemahaman diri terhadap
kelebihan dan kekurangan yang dimiliki
mempermudah individu untuk dapat menetima
dirinya dan mengarah pada harapan-hamapan
yang realistik pada din individu.

Subyek memilike kebebasan untuk
mengemukakan siapa dia, dan apa yang dia
rasakan, apa yang dipikirkan maupun apa vang
ia inginkan darl orang lain tanpa adanya
kekhawatiran untuk dikritk. Dalam kondisi
seperti ini subyek siap untuk membuka divi guna
mendapatkan umpan balik langsung dari

serta Jain. Dengan demikian mempermudah
individu untuk dapat mengenali potensi dirinya
dan menerima dirinya yang mengarah pada
harapan-harapan yang realistis. Bila sescorang
telah mampu mengenali din maka akan memuliki
kepercayaan diri. Karena kepercayaan diri
dimulai dengan pengenalan dir, bagaimana
seseorang menilai dirinya, menerima, atau
menolaknya. Sescorang yang, bersikap demikian
akan sadar dan terbuka mengakui secara
sungguh-sungguh kekurangan  dan
kelebihannya.

Kepercayaan diri bukan merupakan
sesuatu yang bersifat bawaan tetapi merupakan
sesuatu yang terbentuk dari interaksi dengan
orang lain, Interaksi langsung dengan orang lain
terscbut akan diperoleh informasi tentang
dirinya dan dengan bersosialisasi seseorang akan
dapat menilai dirinya sendin jika dibandingkan
dengan orang lain. Cara mengevaluasi diri ini,
seseorang akan dapat memahami dirinya sendin
dan akan tahu siapa dirinya yang kemudian akan
berkembang menjadi kepercayaan dirn.
Selanjutnya hal ini akan menimbulkan rasa puas,
v wwberhargaan did yang akan mempengaruhi
perkembangan mentalnya (Hurlock, 1987).
Tetapi bisa juga sebaliknya, ketika subyek berada
dalam komunitas sosial, karena sikap dan
penilaian orang lain, sescorang menjadi udak
puas, merasa rendah diri, dan kecewa. Olch
karena itu, subyck dibekali materi distorsi
kognitif dan manajemen konflik. Pikiran-
pikiran negatif pada diri akan menciptakan
suasana emosi yang tidak baitk. Emosi itu
dipengaruhi olch cara pandang seseorang
terhadap segala hal. Secara neurologis, sebelum
seseorang mengalami suatu peristiwa maka
sesuatu itu diproses dalam pikirannya dan akan
memberi arti terhadap penstiwa tersebut, jika
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Pcrsvpsinya tepat, maka cmosinya akan normal
tapi jika menyimpang maka tanggapan emosi
akan abnormal (Burns, 1988).

Maten manajemen konflik menyempur-
nakan materi-materi sebelumnya. Mater
tersebut bertujuan untuk mengatur konflik
dalam diri dan konflik di luar din agar konflik-
konflik tersebut memberikan hasil yang
menguntungkan.

Selain materi-maten terscbut, kondisi
pelatihan yang tidak menegangkan, penuh

enerimaan, dan ada rasa harga menghargai
menyehabkan subyek tidak takut, cemas untuk
mengungkapkan segala hal tentang dirinya,
Suasana tersebut mendukung keberhasilan
pelatihan. Dalam kelompok subvek dapat
menemukan sesuatu tentang dirinya; akan
menecrima sugesti, dukungan dan pemberian
keyakinan dari anggota kelompok lainnya.
Kelompok juga dapat digunakan untuk berbagai
masalah dengan orang lain, dapat digunakan
untuk mengembangkan ketrampilan sosial,
mengenal, mengubah perilaku, dan kondisi
anggota kelompok. Selain itu dengan kelompok
subyek belajar untuk bertanggung jawab
terhadap apa yang dilakukannya dan menyadari
petunjuk dan bimbingan yang didapat dari
orang lain. Pengalaman ini akan
mengembangkan gambaran diri baik dar segi
fisik maupun psikis, melalui respon dan sikap
orang lain terhadap dirinya. Individu merasa
diterima, dihargai, dihormati, dan diakui
keberadaanya. Perlakuan itulah kemudian
menycbabkan sescorang berfikir dan bersikap
lebih baik tentang dirinya, Sikap dan perilaku
sepett itu berfungsi sebagai sebuah pengalaman
sukses individu, dalam hal ini kesuksesan
mengekspresikan emosinya secara terbuka dan
tepat. Kesuksesan dapat dipandang sebagai
hadiah, popularitas, dan kepuasan. Pengalaman
sukses yang diperolch sescorang dapat
memberikan sumbangan yang cukup besar
terhadap peningkatan harga din (Coopersmith,
1967). Harga din merupakan rasa nilai din
yang berasal dari seluruh pikiran, perasaan,
sensasi, dan pengalaman yang telah

dikumpulkan sepanjang hidup (¢ “lemes, 1995).
Harga dirt juga berpengaruh pada tngkat
emost, keputusan yang diambil bahkan
berpengaruh terhadap nilal dan tujuan hidup.
Selain itu harga diri merupakan kunci paling
penting dalam pembentukan perilaku yang
akan membawa sescorang kearah keberhasilan
atau kegagalan.

Individu yang mempunyai harga diri
rendah diliputi kekuatiran tentang interakst
sosial dan tidak yakin akan keberhasilannya.
Individu digambarkan mempunyai sifat-sifat
depresif, terlaluy lemah untuk melawan
kekurangan dir, disibukkan oleh persoalan-
persoalan pribadi, cenderung terisolir, tidak
mampu mengcekspresikan diri, dan peka
terhadap kritik. Individu lebib pasif, pesimis,
kurang percaya diri dalam interaksi sosial,
cenderung menarik diri dari pergaulan sosial
dan lingkungannya (Coopersmith,1967).
Coopersmith (1967) mengemukakan bahwa
tidak terpenuhi kebutuhan akan harga diri
menycbabkan munculnya perasaan tidak
bahagia, kurang ckspresif, dan relatif mengalami
kecemasan. Hal tersebut didukung olch
Fuhrman (1990) yang mengatakan bahwa
seseorang vang tdak terpenuhi kebutuhan harga
dirinya akan merasa tidak aman dan cemas.
Perasan cemas dan kurang aman akan
menycbabkan hambatan bagi proses belajar
seseorang dalam banyak hal dan akan
mempengaruhi dalam beraktivitas dan
merespon  (Hyatt,1993).  Kecemasan
merupakan kondisi psikologis yang sangat tidak
mevenangkan karena pikiran dan pendapat
menijadi tetganggu, perbuatan menjadi tidak
menentu dan kurang dapat dikontrol, akhirnya
timbul perasaan kehilangan keseimbangan
mental. Dengan kata lain individu tidak mampu
menyesuaikan diri dengan keadaan apapun.
Menurut Manson (dalam Meichati, 1974)
kecemasan merupakan salah satu fakror yang
mempengaruhi penyesuaian diri.

Sclain persoalan-persoalan di atas,
sescorang yang harga dirinya readah tdak
senang terhadap dirinya, tidak puas dengan
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dirinya dan cenderung akan menolak dinnya
sendir, Jika seseorang udak menyukai dirinya,
maka tidak akan mampu untuk menyesuatkan
diri secara batk. Tanggapan individu yang schat
terhadap diri dan kehidupan merupakan
landasan untuk penyesuaian diri yang schat
(Meichati,1972). Harga diri yang rendah akan
membawa pengaruh pada perilaku yang negatif
sedangkan harga diri yang tinggi akan
membawa pengaruh pada perilaku yang positif,

Individu yang mempunyai harga diri
tinggi mampu melakukan penyesuaian
pstkologis. Ada motivasi kuat untuk
menghadapi kegagalan dan mencoba
menghadapi situasi kompetitif. Mercka lebih
percaya diri dan lebih mampu (Maslow, dalam
Globe 1991), cenderung cemerlang dan lebih
beraspirasi (Coopersmith, 1967). Individu
yang bersangkutan senantiasa berpikir positif
terhadap apa yang akan terjadi dan tidak akan
mudah putus asa, optimis, selalu mencoba
untuk menghadapi serta memecahkan
masalahnya dan cenderung melihat dirinya
berhasil. Harga diri diperlukan tiap orang
karena dengan harga diri orang akan
menemukan kepuasan dan kebahagian.
Menurut Daradjat (1985) harga diri
* mempunyai peran yang sangat menonjol dalam
penyesuatan diri dan keseharan,

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa:

1. Ada beberapa gangguan penyesuaian diri
yang sangat signifikan antara kelompok
cksperimen dan kelompok kontrol, dimana
kelompok cksperimen  mengalami
penurunan gangruan penyesuaian diri.,

2. Ada peningkataan tingkat harga diri pada
kelompok ckspenimen setelah mengikud
pelatihan. Kelompok eksperimen memiliki
rerata yang lebih tinggi dibanding
kelompok kontrol. Dengan demukian dapat
dikatakan bahwa pelatihan tersebut mampu
meningkatkan harga dinn kelompok

cksperimen.

3. Setelah menpikut pelatihan, subyek menjad;
mengenal din sendin, tdak menvalabkan
diri Scnxliri, berfikir positif, mampy
melakukan hubungan sosial, mempunya;
cita-cita dan tujuan hidup, tidak mudah
tessinggung, marah dan putus asa, lebih
optimis, mampu mengatasi masalah dan
rasa rendah din berkurang,

4. Keceberhasilan pelatihan didukung oleh
pelatih, asisten, suasana pelatihan, motivasj
yang tinggi, keaktifan subyek, disiplin yang
tinggi, rasa ingin tahu yang besar, serta
tingkat pemahaman yang tingg,

Berdasarkan pada hasil penelitian,
pembahasan dan juga kesimpulan di atas, maka
diajukan beberapa saran-saran:

1. Untuk subyek penelitian

Segala sesuatu yang diperoleh tidak
hanya diketahui sebatas pengetahuan saja
namun benar-benar dipraktekkan dalam
kehidupan schari-han. Sclain itu hendaknya
membaca kembali makalah yang telah
diterima atau buku-buku psikologi yang lain
sebagai pendukung. Bagi yang kurang
mendapatkan manfaat dan pelatihan untuk
sclalu memotivasi din agar mendapatkan
lebih manfaatnya,

2. Untuk penelits sclanjutnya

Penelitian ini berlangsung empat has
dan setiap pertemuan waktunya 160-190
menit. Bagi peneliti selanjutnya disarankan
untuk mengurangi jam pertemuan dan
menambah hari pelatihan, Pertim-
bangannya adalah peserta cepat merasa
jenuh mengikuti pelatihan, kondisi fisik
cepat lelah karena pelatihan dilakukan
setelah pulang sckolah atau sebaiknya
pelatihan jangan dilakukan setelah jam
sekolah tapi waktu hari-hart libur sekolah.

Subyek yang dipakai dalam penelitian
i adalah siswa SMU Swasta dan untuk
peneliti selanjutnya dapat meneliti siswa
SMU Negeri dengan membandingkan
dengan siswa SMU Swasta karena faktor-

4628 Humanitas: Indonesian Psychological Journal Vol. 1 No. 1 Januari 2004: 53 - 63



faktor seperti ingkungan, intelegensi juga
mempengaruhi perkembangan harga diri.
Untuk kalangan profesional

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa
pelatihan harga diri efektif untuk
mengurangl gangguan penyesuaian dird,
sehingga pelatihan ini dapat dipakai sebagai
metode untuk menangani gangguan
penyesuaian diri. Namun untuk gangguan
penyesuaian din yang terlalu berat perlu
penanganan khusus dan waktunya
hendaknya ditambah,
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