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Abstract
This study is motivated by the researcher’s attention to class XII MA NWDI Sakra students who have low self-acceptance.
So this study aims to determine the effect of positive thinking in increasing the self-acceptance of class XII MA NWDI
Sakra students. This research was conducted at MA NWDI Sakra with a population of 63 students and the sample used
was as many as the population, namely 63 students because the population was less than 100. This study shows that
the Kolmogorov Smirnov calculation obtained p = 0.200 > 0.05 which means that the data distribution has been normally
distributed so that data analysis with the t-test (Paired Sample t-test) can be done using the help of SPSS version 25.
The results of this study state that positive thinking affects increasing self-acceptance in class XII MA NWDI Sakra
students.
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Pendahuluan

Manusia diciptakan dengan kekurangan dan kelebihan
masing-masing, dengan kata lain tidak ada yang sempurna.
Individu harus memiliki self-acceptance dalam menghadapi
kekurangan atau kelebihan yang dimilikinya. Putri (2018)
mengungkapkan individu yang dapat berkembang dengan
baik dan sehat ialah individu yang mampu menyesuaikan
diri, menerima realitas, dan memiliki identitas diri. Self-
acceptance merupakan salah satu esensi dari kebahagiaan
atau kesejahteraan yang dirasakan individu. Sejalan dengan
pernyataan yang mengungkapkan bahwa dalam mencapai
kebahagiaan hidup, individu harus memiliki sikap self-
acceptance (Sekali & Tohir, 2020). Self-acceptance adalah
mengakui kenyataan diri secara apa adanya termasuk juga
menerima semua pengalaman hidup, sejarah hidup, latar
belakang hidup dan lingkungan pergaulan. Individu yang
mempunyai self-acceptance yang rendah biasanya akan
sering terlihat menyendiri, malu, minder, kurang berani dalam
mengungkapkan pendapat dan terlihat kurang begitu bisa
berinteraksi (Putri, 2018).

Dalam penelitian ini, fokus pada self-acceptance siswa
yang berusia 17-18 tahun. Siswa dengan self-acceptance
yang rendah mungkin mengalami tekanan psikologis,
seperti merasa tertekan, sulit berkonsentrasi, dan kehilangan
semangat atau motivasi belajar (Sekali & Tohir, 2020). Usia
ini merupakan periode penting dalam pengembangan identitas
dan self-acceptance remaja. Pada usia ini, remaja mengalami
berbagai perubahan fisik, emosional, dan sosial. Perubahan ini
bisa menjadi sumber stres dan kecemasan, yang berdampak
pada self-acceptance (Nofa & Septiara, 2023).

Penelitian ini berfokus pada siswa berusia 17-18 tahun
karena pada usia ini, remaja mulai membentuk identitas
diri. Mulai mempertanyakan nilai-nilai, keyakinan, dan
tujuan hidup, yang dapat membuat remaja lebih sensitif

terhadap kritik dan penilaian orang lain, serta memengaruhi
self-acceptance(Crocket & Marcia, 1986; Erikson, 1969).
Selain itu, remaja juga menghadapi tekanan sosial dari
teman sebaya, keluarga, dan masyarakat untuk diterima
dan dihargai, yang dapat membuat merasa perlu untuk
mengubah diri agar sesuai dengan standar orang lain, sehingga
menurunkan self-acceptance (Anu & Kumar, 2022; Lu &
Brown, 2023). Nurfitriana et al. (2023) juga mengungkapkan
bahwa perubahan fisik yang signifikan selama masa pubertas
juga dapat membuat mereka merasa tidak nyaman dengan
tubuhnya sendiri, memengaruhi self-acceptance remaja
(Brack et al., 1988). Selain itu, tekanan akademik yang
meningkat menjelang kelulusan sekolah menengah dan masuk
perguruan tinggi juga dapat membuat mereka merasa cemas
dan stres, memengaruhi self-acceptance (Ma, 2023). Dengan
memahami self-acceptance pada siswa berusia 17-18 tahun,
kita dapat membantu untuk mereka berkembang menjadi
individu yang sehat, bahagia, dan percaya diri.

Paramita & Margaretha (2013) menyebut bahwa self-
acceptance adalah sikap yang objektif dalam mengevaluasi
diri dan keadaannya, termasuk menerima segala aspek yang
ada pada diri, baik kelebihan maupun kelemahan. Ketika
seseorang menerima dirinya sendiri, berarti ia menyadari,
memahami, dan menerima dirinya apa adanya, sambil
memiliki keinginan dan kemampuan untuk terus berkembang
dan menjalani hidup dengan baik dan bertanggung jawab.
Self-acceptance merupakan sikap positif terhadap diri sendiri,
di mana individu mengakui dan menerima berbagai aspek
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dirinya dan merasa positif terhadap masa lalunya (Firmansyah
et al., 2019). Self-acceptance memiliki peran penting dalam
membentuk dan mengarahkan perilaku keseluruhan individu,
sehingga sangat penting bagi individu untuk memiliki self-
acceptance yang positif sebanyak mungkin.

Terdapat beberapa aspek self-acceptance, yaitu: pertama,
memiliki sikap positif, individu dengan self-acceptance yang
tinggi memiliki pandangan positif terhadap diri sendiri.
Mereka melihat kekuatan dan kelemahan diri mereka secara
realistis, dan tidak membandingkan diri dengan orang lain.
Fokus pada hal-hal positif dalam hidup, dan bersyukur
atas apa yang dimiliki. Kedua, individu mampu mengatasi
emosi tanpa mengganggu individu lain, artinya individu
dengan self-acceptance yang tinggi mampu menerima dan
mengelola emosi secara sehat. Mereka tidak menekan atau
menyangkal emosinya, dan mampu mengendalikan emosi.
Mereka mampu mengekspresikan emosi dengan cara yang
konstruktif dan tidak membahayakan diri sendiri atau orang
lain. Ketiga, mampu memahami keadaan dirinya sebagaimana
adanya bukan sebagaimana yang diinginkannya, artinya
bahwa individu dengan self-acceptance yang tinggi menerima
diri mereka sendiri apa adanya, dengan segala kekurangan
dan kelebihannya. Tidak mencoba untuk menjadi orang lain,
dan tidak berusaha untuk mengubah diri sendiri agar sesuai
dengan standar orang lain. Menghargai diri sendiri sebagai
individu yang unik dan berharga. Terakhir, memiliki harapan
yang realistis sesuai kemampuan yang dimilikinya, artinya
individu dengan self-acceptance yang tinggi memiliki tujuan
dan harapan yang realistis. Mereka tahu apa yang mampu
dicapai, dan tidak menetapkan tujuan yang terlalu tinggi
atau terlalu rendah. Mereka bekerja keras untuk mencapai
tujuan, tetapi juga siap untuk menerima kegagalan (Hurlock,
1986(@).

Individu yang memiliki self-acceptance, dipengaruhi oleh
beberapa faktor seperti pemahaman diri, harapan yang
realistis, tidak memiliki hambatan dari lingkungan, sikap
sosial yang positif, dan memiliki konsep diri yang stabil.
Bentuk self-acceptance rendah yang di rasakan siswa seperti
merasa iri dengan prestasi yang diraih teman kelasnya, merasa
tidak mampu mengerjakan tugas-tugas di sekolah, tidak
mau mengikuti ekstrakurikuler, tidak percaya diri dengan
kemampuannya, selalu putus asa jika mendapatkan nilai
yang kurang memuaskan, merasa malu untuk menyatakan
pendapat di dalam kelas, dan lain-lain. Waney et al.
(2020) mengungkapkan self-acceptance dapat ditingkatkan
dengan pelatihan berfikir positive thinking. Positive thinking
memunculkan sikap optimis, harapan positif, serta melihat
segala sesuatu secara positif (Khoiryasdien & Warastri,
2020). Terdapat beberapa ciri-ciri self-acceptance, yaitu: a)
individu yang menerima dirinya memiliki harapan yang
realistis terhadap situasi dan memiliki harga diri, dengan
kata lain individu tersebut memiliki ekspektasi yang sesuai
kemampuan. b) keyakinan dalam standar diri sendiri tanpa
tergantung pendapat individu lain. c) mempertimbangkan
batasan diri sendiri dan tidak melihat diri yang tidak rasional.
Terakhir, d) mengenali kekurangan tanpa menyalahkan diri
sendiri (Hurlock, 1974).

Positive thinking adalah sikap atau tindakan individu
yang memiliki pandangan hidup yang positif. Walaupun
belum mencapai tujuan yang diinginkan, individu dengan
perilaku ini tetap menunjukkan kualitas yang baik (Sylvia,

2012). Individu dengan pikiran yang positif menyadari
diri mereka membuat keputusan yang tepat dan pikiran
menemukan cara untuk mewujudkan dari keputusan atau
harapannya. Dengan kata lain bahwa individu lebih mudah
dalam menjalani kehidupan ketika mampu berpikir secara
positif. Adapun cara mengembangkan positive thinking, yaitu:
afirmasi positif, optimis, sportif, lebih peka bukan sensitif,
humoris, bersyukur, dan memelihara harapan. Berdasarkan
fenomena dan latar belakang tersebut, maka tujuan penelitian
adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh positive
thinking dalam meningkatkan self-acceptance pada siswa
kelas XII MA NWDI Sakra. Hipotesis yang dibuat oleh
peneliti yaitu terdapat pengaruh positive thinking terhadap
peningkatan self-acceptance pada siswa kelas XII MA NWDI
Sakra.

Metode

Desain Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan
menggunakan desain one group.

Subjek Penelitian
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu seluruh
siswa kelas XIII MA NWDI Sakra.

Deskripsi Subjek Penelitian
Desain ini melibatkan satu kelompok subjek yang menerima
intervensi atau manipulasi variabel independen, dan kemudian
diamati untuk melihat efeknya pada variabel dependen.
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
seluruh siswa kelas XIII MA NWDI Sakra, dengan jumlah
keseluruhan 63 siswa dengan 20 siswa perempuan dan 43
siswa laki-laki. Dalam penentuan sampel penelitian, peneliti
menggunakan metode sensus atau metode sampel jenuh. Jadi,
peneliti menggunakan keseluruhan dari populasi penelitian
menjadi sampel. Desain penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu one group pre-test post-test design.

Instrumen Penelitian
dalam penelitian ini yaitu skala yang dibuat sendiri dengan
bimbingan ahli. Skala ini dibuat untuk mengukur self-
acceptance, agar secara tepat mengukur variabel tersebut.
Skala ini telah diuji validitas dan reliabilitasnya dengan hasil
cronbach’s alpha sebesar 0,770.

Prosedur Penelitian
Prosedur dalam penelitian ini yaitu pertama, memberikan
pre-test kepada kelompok eksperimen untuk mengetahui
tingkat self-acceptance sebelum diberikan perlakuan. Kedua,
kelompok eksperimen memberikan perlakuan positive
thinking. Terakhir, kembali memberikan test (post-test)
unutk mengukur self-acceptance setelah diberikan perlakuan,
apakah terdapat perbedaan antara sebelum atau sesudah
diberikannya perlakuan/treatment. Instrument atau alat
ukur yang digunakan dalam penelitian ini yaitu skala
yang dibuat sendiri dengan bimbingan ahli. Skala ini
dibuat untuk mengukur self-acceptance, agar secara tepat
mengukur variabel tersebut. Skala ini telah diuji validitas dan
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reliabilitasnya dengan hasil cronbach’s alpha sebesar 0,770.
Skala self-acceptance berdasarkan pada aspek-aspek yang
dikemukakan oleh Hurlock, yaitu: 1) memiliki sikap positif
terhadap diri sendiri, 2) dapat mengelola emosi, 3) memahami
keadaan diri, dan 4) memiliki harapan yang realistis

Hasil

Deskripsi Data Penelitian
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pen-
ingkatan self-acceptance siswa setelah diberikan perlakuan
berupa penyampaian materi positive thinking. Nilai post-test
lebih tinggi setelah diberikan perlakuan dari nilai pre-test. Hal
ini dapat dilihat dari perbandingan hasil pre-test dan post-test
sampel penelitian yang digambarkan pada tabel di bawah ini.

Berdasarkan perbandingan nilai signifikan (probabilitas)
yaitu jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 maka Ha diterima
dan Ho ditolak, atau sebaliknya jika nilai Sig.(2-tailed)
> 0,05 maka Ho diterima dan Ha di tolak. Dalam tabel
tersebut diperoleh nilai Sig. (2-tailed) yaitu 0,000 maka dapat
dikatakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
nilai pre-test dan post-test masing-masing siswa. Artinya,
Ha diterima dan Ho ditolak karena nilai Sig. (2-tailed) yaitu
0,000 < 0,05. Dari hasil uji Paired Sample t-Test di atas, maka
dapat di simpulkan bahwa terdapat pengaruh positive thinking
terhadap peningkatan self-acceptance pada siswa.

Pembahasan
Hasil analisis menunjukkan bahwa tingkat self-acceptance
mengalami perubahan antara sebelum dan setelah
diberikan intervensi/perlakuan. Self-acceptance mengalami
peningkatan setelah diberikan perlakuan berupa penyampaian
materi positive thinking. Perlakuan yang diberikan
dalam penelitian ini berupa penyampaian materi positive
thinking. Materi ini dirancang untuk membantu individu
mengembangkan pola pikir positif, seperti: menghargai
diri sendiri, menerima diri sendiri apa adanya, dengan
segala kelebihan dan kekurangan, berfokus pada hal positif,
memandang sisi baik dari diri sendiri, orang lain, dan situasi.
bersyukur atas apa yang dimiliki dengan menghargai hal-hal
baik dalam hidup, belajar dari kesalahan, serta memaafkan
diri sendiri dan orang lain.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa positive
thinking dapat meningkatkan self-acceptance. Ketika
seseorang mengadopsi sikap positif, maka cenderung fokus
pada sisi positif dari masalah yang dihadapi (Waney
et al., 2020). Hal ini memungkinkan individu untuk
mendapatkan wawasan baru tentang tindakan positif yang
dapat dilakukan untuk mengalihkan perhatian dari hal-hal
negatif (Tentama, 2014). Selain itu, Khoiryasdien & Warastri
(2020) mengungkapkan bahwa positive thinking juga dapat
membantu seseorang menerima kondisi diri mereka dengan
sukarela dan mendorong kehidupan yang lebih baik.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa skor self-
acceptance subjek pada kelompok eksperimen meningkat
secara signifikan setelah mengikuti pelatihan positive thinking.
Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan positive thinking
efektif dalam meningkatkan self-acceptance. Pelatihan ini
juga terbukti efektif dalam meningkatkan self-acceptance
pada siswa dengan disabilitas (Faraza, 2020). Kemudian,

pada penelitian lain yang dilakukan Retno et al. (2021)
pada lansia, mengungkapkan bahwa lansia yang memiliki
pola pikir positif juga menunjukkan self-acceptance yang
lebih baik. Mereka mampu melihat sisi positif dari diri
mereka sendiri, mengakui dan menerima berbagai aspek,
baik kelebihan maupun kekurangannya. Pandangan positif
terhadap kehidupan ini membantu mereka mencapai kepuasan
hidup yang lebih tinggi.

Pola pikir positif juga dapat mengurangi kecemasan
masa depan. Berpikir positif bukan hanya sebuah konsep
dalam terapi, tetapi juga sebuah kebiasaan yang dapat
dipraktikkan sendiri. Dengan menerapkan pola pikir positif
dalam kehidupan sehari-hari, individu dapat meningkatkan
self-acceptance tanpa harus selalu melibatkan bantuan terapis
(Guinagh, 1987). Self-acceptance berarti menerima diri
kita apa adanya, dengan segala kelebihan dan kekurangan.
Menerima bahwa kita tidak sempurna, dan bahwa setiap
orang memiliki kekurangannya masing-masing. Hal ini bukan
berarti kita tidak perlu berusaha untuk berkembang, tetapi
lebih kepada menghargai dan mencintai diri sendiri apa
adanya (Schueller et al., 2014).

Hasil penelitian ini menunjukkan temuan yang signifikan,
yaitu skor self-acceptance subjek pada kelompok eksperimen
mengalami peningkatan yang nyata setelah mengikuti
pelatihan berpikir positif. Hal ini menunjukkan bahwa
pelatihan berpikir positif terbukti efektif dalam meningkatkan
self-acceptance (Bilicha et al., 2022). Berfokus pada
pengalaman positif dan menggunakan kata-kata optimis
untuk mengungkapkan pikiran dapat memberikan efek
positif pada pikiran dan perasaan. Pola pikir yang positif
membuat individu lebih semangat dalam menjalani kehidupan,
memahami diri mereka, dan percaya akan kemampuan
mereka sehingga memiliki self-acceptance yang tinggi.
Penelitian ini memberikan kontribusi yang berharga dalam
memahami pengaruh berpikir positif terhadap self-acceptance
dan pentingnya berpikir positif untuk meningkatkan self-
acceptance. Ini juga memberikan saran praktis untuk
meningkatkan self-acceptance siswa di institusi pendidikan.
Namun, generalisasi hasil penelitian ini mungkin terbatas
pada kelompok siswa ini dan mungkin tidak mewakili
populasi yang lebih luas karena batas sampel.

Kemampuan berpikir individu berpengaruh positif terhadap
self-acceptance mereka. Berfokus pada pengalaman positif
dan menggunakan kata-kata optimis untuk mengungkapkan
pikiran dapat memberikan efek positif pada pikiran dan
perasaan (Albrecht, 1980). Positive thinking menjadi faktor
penting dalam pembentukan perilaku karena self-acceptance
individu dipengaruhi oleh pikirannya. Pola pikir yang positif
membuat individu lebih semangat dalam menjalani kehidupan,
memahami diri dan percaya akan kemampuannya sehingga
memiliki self-acceptance yang tinggi. Hasil penelitian ini juga
menunjukkan bahwa semua subjek mampu mengidentifikasi
kekuatan dan kelemahannya. Yang terpenting, keyakinan
subjek bahwa mereka tidak membutuhkan persetujuan dan
penghargaan dari orang lain untuk merasa dihargai. Ketika
subjek memahami dan percaya pada kekuatan dan potensinya,
mereka cenderung lebih percaya diri dalam kehidupan sehari-
hari (Perloff, 1997). Secara umum dapat dikatakan bahwa
melatih berpikir positif memberikan efek positif bagi subjek.
Seperti yang ditunjukkan Limbert (2004), pemikiran positif
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memainkan peran penting dalam membantu orang menjadi
lebih positif tentang situasi yang mereka hadapi.

Keuntungan dari penelitian ini adalah dapat memberikan
kontribusi yang berharga untuk memahami pengaruh berpikir
positif terhadap self-acceptance, menghasilkan informasi baru
tentang pentingnya berpikir positif untuk meningkatkan self-
acceptance siswa, dan memberikan saran dan rekomendasi
praktis untuk siswa di institusi pendidikan serupa. Pada
saat yang sama, kelemahannya terletak pada batas sampel,
sehingga generalisasi hasil penelitian ini mungkin terbatas
pada kelompok siswa ini dan mungkin tidak mewakili
populasi yang lebih luas.

Kesimpulan
Pelatihan positive thinking efektif meningkatkan self-
acceptance individu dengan membantu mereka menghargai
diri sendiri, menerima kelebihan dan kekurangan, serta
berfokus pada hal positif. Hasil penelitian ini konsisten
dengan temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa
positive thinking dapat meningkatkan self-acceptance. Pola
pikir positif juga memengaruhi perilaku individu, membuat
mereka lebih percaya diri dan mandiri dalam mengidentifikasi
kekuatan dan kelemahan tanpa perlu persetujuan dari orang
lain. Meskipun hasil ini penting, generalisasi mungkin
terbatas pada sampel penelitian ini, sehingga diperlukan
penelitian lebih lanjut untuk mengonfirmasi temuan ini pada
populasi yang lebih luas.
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