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Abstrak

Untuk bertahan dalam menjalani kehidupan di pondok pesantren santri membutuhkan
konsep diri yang positif agar mampu mempertahankan kepercayaan diri, menerima
kondisi diri dan perubahan lingkungan dengan baik, optimis, merasakan diri berharga,
dan merasa aman di lingkungan pondok pesantren. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan konsep diri santri.
Subjek penelitian ini adalah 14 orang santri tingkat SMA Di Pesantren X Di Kabupaten
Sleman yang memeliki tingkat konsep diri pada kategori sedang sampai rendah. Desain
penelitian ini adalah quasi experimental design dengan alternative pretest-posttest
control grup design. Hasil penelitian ini menunjukan adanya perbedaan tingkat konsep
diri pada santri sebelum dan setelah mendapatkan pelatihan berpikir positif, dimana
tingkat konsep diri santri selah diberikan pelatihan berpikir positif lebih rendah
dibandikan sebelum diberikan pelatihan berpikir positif. Hasil lain pada penelitian ini
juga menunjukan adanya perbedaan tingkat konsep diri antara kelompok santri yang
diberikan pelatihan berpikir positif dengan kelompok santri yang tidak diberikan
pelatihan berpikir positif, dimana tingkat konsep diri lebih rendah pada kelompok yang
diberikan pelatihan berpikir positf dibandingkan kelompok yang tidak diberikan
pelatihan berpikir positif.

Kata Kunci: Konsep Diri, Remaja, Santri Tingkat SMA, Pelatihan Berpikir Positif
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Abstract

To survive in the environment of a pesantren (Islamic boarding school), students need a
positive self-concept to maintain self-confidence, accept their own conditions and adapt
to changes in their surroundings, remain optimistic, feel valuable, and feel safe within
the pesantren. This study aims to determine the effect of positive thinking training on
improving the self-concept of students. The subjects of this research were 14 high
school students at Pesantren X in Sleman Regency, who had a self-concept level
categorized as moderate to low. The research design used was a quasi-experimental
design with an alternative pretest-posttest control group design. The results of this
study indicate a difference in the self-concept levels of students before and after
receiving positive thinking training, where the self-concept level of students after the
training was lower compared to before the training. Other findings in this study also
show a difference in self-concept levels between the group of students who received
positive thinking training and the group that did not receive such training, with the self-
concept level being lower in the group that received positive thinking training
compared to the group that did not.

Keywords: Self-Concept, Santri as High School Students, Positive Thinking Training.

A. Pendahuluan

Pondok pesantren merupakan lembaga pendidikan Islam tertua di Indonesia, yang di
dalamnya mengajarkan berbagai macam pelajaran keagamaan mengenai Islam dan sebagai
salah satu lembaga yang berperan banyak dalam pendidikan moral dan akhlak yang mulia bagi
santri didalamnya (Fitri dan Ondeng 2022). Pondok pesantren memiliki 5 (lima) unsur atau
komponen yang membedakannya dengan lembaga pendidikan lainnya, yaitu adanya kiai, santri,
masjid, asrama, dan mengajian kitab. Berdasarkan 5 unsur tersebut yang menjadi basis dasar
pengajaran pesantren, para santri diharapkan membangun karakter mandiri yang disiplin,
bersungguh-sungguh, bekerja keras, berkemanusiaan, sederhana, santun, religius, bertanggung
jawab, jujur, dan ikhlas (Nurul Romdoni dan Malihah 2020).

Kehidupan di pondok pesantren berbeda dengan sekolah umum, dimana santri wajib untuk
tinggal di asrama dengan berbagai aturan dan larangan (Nurhidayati dkk. 2024). Untuk
bertahan dalam menjalani kehidupan di pondok pesantren santri membutuhkan konsep diri
yang positif agar mampu mempertahankan kepercayaan diri, menerima kondisi diri dan
perubahan lingkungan dengan baik, optimis, merasakan diri berharga, dan merasa aman di
lingkungan pondok pesantren (Poerwanto dan Murdiyani 2021).

Berdasarkan survey yang dilakukan oleh Kusaini (2021) dalam penelitiannya diketahui
bahwa dari 445 santri tingkat SMA diketahui sebanyak 34,08% santri mengalami permasalahan
pada hubungan sosial, 30,77% santri mengalami permasalahan pada jasmani dan kesehatannya,
dan 35,15% santri mengalami permasalahan dalam menghadapi kegiatan pendidikan dan
pembelajarannya. Survey lain yang dilakukan oleh Sari dkk., (2023) juga mendapati bahwa 32
remaja yang menjadi reponden dalam penelitiannya kurang mampu menerima secara utuh
kondisinya saat ini, kurang berani untuk berinovasi karena menganggap dirinya tidak mampu
untuk melakukan inovasi yang dipikirkannya, merasa minder karena merasa dirinya berbeda
dengan teman-teman yang lain, dan tidak optimis akan kondisi masa depan yang akan
didapatkanya. Temuan ini mengindikasikan terdapat permasalahan yang menjadi perhatian
lebih pada remaja saat ini baik secara akademik, jasmani dan kesehatan, serta psikologis
khususnya konsep diri. Dimana menurut Sandara (2015) menyebutkan bahwa konsep diri
merupakan perasaan individu mengenai dirinya yang berperan sebagai pribadi utuh dan
berkarakteristik unik, sehingga seorang individu tersebut akan dikenali sebagai individu yang
memiliki ciri khas unik.

Menurut Hurlock (1980) konsep diri merupakan gambaran yang dimiliki orang tentang
dirinya dan merupakan gabungan dari keyakinan tentang diri sendiri yang meliputi fisik,
psikologis, sosial, emosional, aspirasi, dan prestasi. Hurlock (1980) juga menyebutkan bahwa
aspek yang mengungkap kondisi konsep diri seseorang terdiri dari dua aspek. Pertama aspek
fisik yang berarti konsep yang dimiliki individu mengenai penampilan, kesesuaian dengan jenis
kelamin, arti penting tubuh, dan gengsi yang diciptakan tubuhnya dihadapan individu lain
karena kondisi fisiknya. Kedua aspek psikologis yang berarti konsep yang dimiliki individu
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mengenai keadaan psikisnya meliputi rasa percaya diri, harga diri, serta kemampuan dan
ketidakmampuannya.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Nurrohmah (2022) permasalahan konsep diri
pada remaja di lingkungan pesantren khusunya tingkat SMA lebih rentan terjadi pada
santriwati. Hasil tersebut mempertegas pernyataan yang diungkapkan oleh Harter (1999)
dimana remaja perempuan lebih sensitive terhadap penilaian sosial dan lebih sering mengalami
kecemasan terkait citra diri mereka dibandingkan laki-laki sehingga kondisi ini kerapkali
memicu pembentukan konsep diri negative pada remaja perempuan.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Safira (2023) mendapati bahwa santriwati lebih sering
mengalami tekanan untuk mencapai standar tinggi, yang membuat santriwati lebih rentan
terhadap perasaan gagal dan konsep diri negative, santriwati juga lebih cenderung
menyalahkan diri sendri ketika menghadapi kegagalan. Hal ini memertegas temuan penelitian
yang dilakukan oleh Bleidorn dkk., (2016) dimana remaja perempuan memiliki kecenderungan
self-doubt (keragauan terhadap diri sendiri) dan perfeksionisme lebih tinggi dibandingkan laki-
laki terutama dalam lingkungan akademik dan sosial.

Menurut Brooks dan Emmert (Hartanti 2019) konsep diri pada individu akan menjadi dasar
utama untuk menentukan kemampuan individu dalam mengatasi masalah, berkolaborasi
dengan lingkungan sosialnya, menepatkan pandangan akan pujian yang diterimanya, berprilaku
sesuai dengan norma sosial, mengkoreksi diri, dan kemampuannya dalam mengungkapkan
kelemahan yang dimiliki dengan tujuan perbaikan.

Hartanti (2019) secara spesifik juga menjelaskan bahwa individu dengan konsep diri
negative akan merasa orang lain akan menjatuhkan harga dirinya jika dikritik, cenderung
menghindari dialog terbuka, cenderung mempertahankan pendapat dengan berbagai logika
keliru, cenderung bersikap hiperkritis terhadap orang lain, tidak mengakui kelebihan orang lain,
dan bersikap tidak adil kepada dirinya sendiri. Asri dan Sunarto (2020) juga menyebutkan
bahwa konsep diri adalah dasar dari perilaku yang dimunculkan individu sehingga penting bagi
individu untuk memiliki konsep diri yang positif.

Dalam perspektif psikologi klinis, konsep diri yang negatif pada santriwati dapat menjadi
faktor risiko terhadap berbagai permasalahan psikologis, seperti kecemasan, depresi, dan
gangguan penyesuaian diri. Menurut Burns (1982), individu dengan konsep diri yang rendah
cenderung mengalami kesulitan dalam mengelola stres dan cenderung memiliki pemikiran
maladaptif yang dapat menghambat perkembangan psikososial mereka. Selain itu, berdasarkan
pendekatan kognitif, Clark dan Beck (2010) menjelaskan bahwa konsep diri negatif dapat
membentuk skema berpikir negatif yang berulang, sehingga individu lebih rentan terhadap
distorsi kognitif yang memperkuat perasaan rendah diri dan ketidakberdayaan. Penjelasan ini
diperkuat dengan penjelasan dari Hidayat dkk., (2013) yang menyebutkan bahwa konsep diri
erat kaitannya dengan aspek kognitif, karena konsepsi tersebut terbentuk dari kumpulan
kepercayaan individu akan dirinya, sehingga kepercayaan dan asumsi yang dimiliki individu
sangat dipengaruhi oleh cara berpikir individu.

Penjelasan ini diperkuat dengan penjelasan Sukweenadhi (2023) yang menyebutkan bahwa
konsep diri yang merupakan fondasi atas pertumbuhan pribadi dan interaksi sosial individu
dengan lingkungannya normalnya dipengaruhi oleh norma dan budaya, harapan sosial,
lingkungan belajar, pengaruh keluarga, dan pengalaman hidup. Oleh karena itu, intervensi
psikologis yang ditujukan untuk memperbaiki konsep diri santriwati sangat penting guna
mencegah dampak psikologis yang lebih serius.

Sukweenadhi (2023) menyebutkan bahwa konsep diri tidaklah muncul dari saat individu
lahir, namun terbentuk dan berkembang atas beberapa faktor yaitu pengaruh lingkungan,
pengaruh keluarga, dan pengalaman hidup. Namun berdasarkan penjelasan Sumadi (1990)
konsep diri pada diri individu dipengaruhi oleh 2 faktor utama yaiti internal dan eksternal.
Secara internal spesifik konsep diri pada individu dipengaruhi oleh kemampuan kognitif
individu dalam menjalankan pola pikir.

Menurut Elfiky (Sari dkk. 2023) salah satu intervensi kognitif yang dinilai efektif untuk
menekankan sudut pandang dan emosi positif terhadap diri sendiri, orang lain, maupun situasi
yang dihadapi sekelompok individu adalah pelatihan berpikir positif. Canfield (2016) juga
menyebutkan bahwa berpikir positif menghadirkan kebahagiaan, sukacita, kesehatan, dan
keyakinan akan setiap tindakan individu.

Elfiky (Hartati, Citra, dan Hidayat 2018) menyebutkan bahwa berpikir positif adalah
sumber kekuatan dan sumber kebebasan dimana individu dengan berpikir positif mampu
bertambah mahir akan pekerjaannya, percaya akan kemampuannya, kuat akan pendiriannya,
dan terbebas dari penderitaan karena pikiran negative yang akan menggerogoti kondisi fisik.
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Sedangkan menurut Hidayat dkk., (2013) pelatihan berpikir positif sendiri adalah usaha yang
bertujuan untuk menghilangkan distorsi kognitif berupa pikiran-pikiran irasional terhadap diri,
maupun lingkungan, dan mengubahnya menjadi pola pikir yang rasional.

Santriwati yang memiliki konsep diri negatif dan terjebak dalam distorsi kognitif, seperti
pemikiran "saya tidak cukup baik" atau "saya pasti gagal", Menurut Seligman (1991) dalam
konsep Learned Optimism, dapat dibantu untuk merubah pola pikirnya yang pesimis menjadi
optimis dengan cara berpikir positif, sehingga ketika santriwati dilatih untuk mengenali dan
menggantikan pikiran negatif dengan perspektif yang lebih realistis dan positif, mereka akan
lebih percaya diri dalam melihat kemampuan dan nilai diri mereka sendiri.

Berikutnya melalui pelatihan berpikir positif para santriwati diajarkan untuk mengakui
dan menghargai potensi serta kekuatan mereka atau memberikan afermasi pada diri mereka
yang menurut Steele (1988) dalam teori Self-Affirmation, afirmasi diri (positive self-affirmation)
memainkan peran penting dalam meningkatkan harga diri sehingga individu akan lebih mampu
menerima diri sendiri dan mengembangkan konsep diri yang lebih sehat.

B. Metodologi

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan berpikir positif untuk
meningkatkan konsep diri pada remaja santri tingkat SMA. Penelitian ini menggunakan quasi
experimental design dengan alternative pretest-posttest and follow-up control group design.
Variabel bebas pada penelitian ini adalah pelatihan berpikir positif yang merupakan suatu
bentuk kegiatan yang dilaksanakan secara sistematis agar mampu meningkatkan kemampuan
individu dalam memandang segala sesuatu hal dari sudut pandang yang positif. Pelatihan
berpikir positif dilakukan berdasarkan modul pelatihan berpikir positif remaja yang
dikembangkan oleh Deasy dkk., (2020) yang mengacu pada aspek-aspek berpikir positif dari
Albrecht (1980) yaitu Positive Expectation, Self Affirmative, Non-Judgment Talking, dan Realistic
Adaptation.

Sedangkan variabel terikat pada penelitian ini adalah konsep diri yang merupakan identitas
yang diciptakan individu untuk dirinya sendiri dan terbentuk dari gabungan keyakinan yang
dimiliki individu terkait karakteristik fisik, psikologis, sosial, emsional, aspirasi, dan prestasi.
Konsep diri remaja diukur menggunakan skala konsep diri yang diadopsi dari skala konsep diri
remaja dari Arista (2021) dan pada pembuatanya didasari dari aspek-aspek konsep diri yang
dikemuakan oleh Hurlock (1980) yaitu aspek fisik dan aspek psikologis, dimana hasil
pengukuran skala konsep diri remaja dengan skor tinggi mengindikasikan remaja memiliki
konsep diri yang cenderung positif, sedangkan skor rendah mengindikasikan remaja memiliki
konsep diri yang cenderung negative.

Subjek penelitian ini adalah 14 orang santri pada tingkat SMA di pesantren X Kabupaten
Sleman yang memeliki tingkat konsep diri pada kategori sedang. Pada penelitian ini data yang
diperoleh akan dianalisis menggunakan uji Independent T Test untuk menganalisis perbedaan
skor pada variabel dependen antara dua kelompok berbeda dari satu variabel. Perbedaan
tersebut dimaksudkan pada perbedaan tingkat konsep diri antara kelompok eksperimen yang
diberikan perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Berikutnya, Guna
melihat perbedaan tingkat konsep diri antara sebelum dan setelah diberikan perlakuan berupa
pelatihan berpikir positif pada santri, peneliti menggunakan vji Paired Sample T Test.

C. Hasil dan Pembahasan

Hasil Penelitian
Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis Pertama

Asymp. T- .
Pengukuran Sig Test Kesimpulan
Pre-test 0799 0260 ldakAda
Perbedaan
Ada
Post-test 0,004 3,564 Perbedaan

Hasil uji beda skor pre-test pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menunjukan
bahwa tidak terdapat perbedaan skor tingkat konsep diri dengan nilai p = 0,799 (p>0,05),
sehingga dapat disimpulan bahwa tidak terdapat perbedaan skor pre-test tingkat konsep diri
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antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Berdasarkan kondisi awal tersebut
diketahui bahwa karakteristik antara kelompk setara, maka peneliti dapat melakukan uji
lanjutan menggunakan uji Independent T Test untuk menguji hipotesi pada penelitian ini.

Berdasarkan uji beda lanjutan menggunakan independent T test yang dilakukan pada nilai
post test kelompok ekperimen dan kelompok kontrol diketahui nilai p = 0,004 (p<0,05)
sehingga dapat disimpulan bahwa terdapat perbedaan skor post-test tingkat konsep diri antara
kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol, dimana peningkatan tingkat konsep diri lebih
banyak pada kelompok eksperimen (mean 85,14) dibanding kelompok kontrol (mean 71,86).

Maka berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis pertama diterima,
karena terdapat perbedaan skor konsep diri antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol sebelum diberikan perlakuan berupa pelatihan berpikir positif dan setelah diberikan
perlakuan berupa pelatian berpikir positif. Dimana tingkat skor konsep diri lebih tinggi pada
kelompok eksperimen yang diberikan pelatihan berpikir positif dibandingkan kelompok kontrol
yang tidak diberikan pelatihan berpikir positif.

Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis Kedua

Asymp. T-

Pengukuran Sig Test Kesimpulan
Pretest - - Ada
Posttest 0,017 3,276  Perbedaan

Berdasarkan hasil penghitungan Paied Sample T Test pada skor pre-test dan post-test dapat
terlihat nilai p = 0,017 (p<0,05), hal ini dapat diartikan sebagai adanya perbedaan skor tingkat
konsep diri yang signifikan pada partisipan sebelum dan setelah diberikan pelatihan berpikir
positif dengan mean pre-test adalah sebesar 71,71 dan meningkat menjadi 85,14 pada post-test
yang artinya terdapat peningkatan nilai rata-rata skor konsep diri pada partisipan dari sebelum
pelaksanaan pelatihan berpikir positif ke setelah pelaksanaan pelatihan berpikir positif.

Maka, berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis kedua dalam
penelitian ini diterima, karena terdapat perbedaan tingkat skor pada kelompok eksperimen
sebelum diberikan perlakuan berupa pelatihan berpikir positif serta setelah diberikan
perlakuan berupa pelatihan berpikir positif. Dimana tingkat konsep diri pada kelompok
eksperimen lebih tinggi setelah diberikan pelatihan berpikir positif dibandingkan sebelum
diberikan pelatihan berpikir positif.

Pembahasan

Pada pengujian hipotesis pertama yang menggunakan uji independent T test ditemukan
kesimpulan bahwa hipotesis pertama diterima, karena terdapat perbedaan skor konsep diri
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan berupa
pelatihan berpikir positif. Dimana tingkat skor konsep diri lebih tinggi pada kelompok
eksperimen yang diberikan pelatihan berpikir positif dibandingkan kelompok kontrol yang
tidak diberikan pelatihan berpikir positif.

Berikutnya pada pengujian hipotesis kedua menggunakan uji Paired Sampel T Test
diketahui bahwa hipotesis kedua dalam penelitian ini diterima, karena terdapat perbedaan
tingkat skor konsep diri pada kelompok eksperimen sebelum diberikan perlakuan berupa
pelatihan berpikir positif serta setelah diberikan perlakuan berupa pelatihan berpikir positif.
Dimana tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen lebih tinggi setelah diberikan pelatihan
berpikir positif dibandingkan sebelum diberikan pelatihan berpikir positif.

Hal ini menunjukan bahwa pelatihan berpikir positif dapat meningkatkan konsep diri pada
remaja santriwati tingkat SMA. Temuan ini selaras dengan penelitian yang dilakukan Putri,
(2017) dimana pelatihan berpikir positif dapat meningkatkan konsep diri remaja secara
signifikan. Sari dkk., (2023) dalam penelitiannya juga menemukan bahwa remaja yang telah
mendapat pelatihan berpikir positif mampu melihat diri secra positif dan membentuk konsep
diri positif dengan memahami kondisi dasar diri bukanlah penentu masa depan, serta terbuka
terhadap hal-hal yang positif.

Peningkatan konsep diri pada remaja dalam penelitian ini menunjukan dampak positif dari
pelatihan berpikir positif yang mereka jalani. Dengan terbentuknya asumsi positif dari cara
berpikir remaja, para remaja membentuk kumpulan baru tentang kepercayaan yang lebih
positif akan dirinya sendiri atau dikenal sebagai konsep diri positif. Canfield (2016)
menjelaskan bahwa memberikan pemahaman tentang berpikir positif membantu remaja
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melihat hal-hal positif dalam keseharian mereka, sehingga mereka lebih menerima keadaan diri,
termasuk kondisi fisik yang mungkin sebelumnya menjadi sumber ketidakpercayaan diri. Selain
itu, remaja juga dapat menyadari kelebihan dan potensi diri, lebih percaya diri terhadap
penampilan dan kemampuan mereka, sehingga konsep diri mereka menjadi lebih kuat.
Terakhir, para remaja juga dapat belajar melihat kegagalan sebagai bagian dari proses belajar,
bukan sebagai tanda ketidakmampuan. Dengan demikian, para remaja menjadi lebih tahan
terhadap tekanan sosial dan memiliki pandangan yang lebih sehat terhadap diri sendiri.

Penjelasan ini diperkuat dengan hasil penelitian dari Putri (2017) yang menemukan bahwa
pelatihan berpikir positif membantu remaja untuk lebih yakin dengan kemampuan dirinya,
membuat dirinya merasa lebih berharga, dan memunculkan pandangan yang positif untuk masa
depan yang akan datang. Selain itu, berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Talebloo dan
Zakeripour (2017) menemukan bahwa individu yang diberikan pelatihan berpikir positif dapat
membantu individu membentuk harapan yang lebih positif akan kehidupannya pada seluruh
aspek sehingga membentuk konsep diri yang positif.

Penelitian ini juga tidak luput dari keterbatasan seperti kurang tepatnya waktu kehadiran
para peserta saat pelaksanaan pelatihan sehingga peseta tergesa-gesa dalam melakukan
pengisian form pretest evaluasi pengetahuan. Selain itu, peneliti memiliki keterbatasan waktu
untuk melakukan follow up. Hal ini menyebabkan peneliti tidak memiliki data terkait kondisi
yang dialami para subjek penelitian dalam setelah post test.

Berikutnya karena kurangnya kemampuan peneliti dalam mengadministrasikan regulasi
administrasi selama persiapan penelitian, peneliti menghasilkan jadwal yang mendesak untuk
mendapatkan hasil penelitian. Dengan jeda waktu singkat seperti ini dapat mengindikasikan
adanya penghambatan untuk keberagaman respon yang mungkin dimunculkan subjek
penelitian jika peneliti memiliki waktu yang panjang dalam melaksanakan penelitian.

D. Kesimpulan

Berdasarkan dari hasil penelitian yang dilakukan maka dapat ditarik kesimpulan yaitu
pelatihan berpikir positif pada santriwati tingkat SMA terbukti secara signifikan meningkatkan
tingkat konsep diri santriwati. Pelatihan ini memberikan dampak signifikan terhadap cara
santri memandang diri mereka sendiri secara lebih positif, realistis, dan konstruktif. Santri yang
mengikuti pelatihan menunjukkan peningkatan dalam aspek penerimaan diri, penghargaan
terhadap diri, dan keyakinan akan potensi yang dimiliki. Dengan demikian, pelatihan berpikir
positif dapat dijadikan sebagai salah satu metode intervensi psikologis yang tepat untuk
mengembangkan konsep diri yang sehat dan adaptif pada kalangan santri.
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