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Abstract
Low self-esteem in relationships is characterized by a desire to please others, an over-reliance on peer validation, difficulty
setting boundaries, and persisting in toxic relationships. This pattern creates a self-destructive cycle, where individuals
feel inadequate and vulnerable to being exploited by others, thus reinforcing their own feelings of worthlessness. This
study aimed to determine whether cognitive behavioral therapy (CBT) can improve self-esteem in individuals with
relationship problems. The methods used in this study included clinical interviews, observation, the Rosenberg Self-
Esteem Scale (RSES), projective tests such as graphical tests (DAP, BAUM, HTP), and the SSCT. The subject was a
22-year-old woman who experienced low self-esteem due to past bullying. The intervention used cognitive reconstruction,
which focused on cognitive distortions. The intervention results showed an increase in self-esteem reflected in real
behavioral changes. The subject became more confident in interacting in social situations, was able to express opinions
without feeling inferior, and demonstrated more positive self-acceptance. The reduction in negative thoughts about
appearance and social relationships contributed to the subject’s ability to build more adaptive relationships.
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Pendahuluan

Harga diri merupakan evaluasi yang dilakukan seseorang
baik dalam cara positif maupun negatif terhadap suatu
objek khusus yaitu diri (Rosenberg, 1965). Harga diri
adalah keyakinan dalam diri, bahwa individu memiliki
kemampuan untuk berfikir dan menghadapi tantangan hidup,
serta keyakinan adanya hak untuk meraih kesuksesan,
kebahagiaan dan memperoleh kebutuhan atau keinginan
(Khalek, 2016). Menurut Khalek (2016) perilaku seseorang
mempengaruhi dan dipengaruhi oleh tingkat harga diri yang
dimiliki. Coopersmith (1967) juga mengungkapkan bahwa
harga diri merupakan evaluasi yang dibuat individu dan
kebiasaan memandang dirinya terutama mengenai sikap
menerima dan menolak, juga indikasi besarnya kepercayaan
individu terhadap kemampuannya, keberartian, kesuksesan,
dan keberhargaan.

(Rosenberg, 1965) menyatakan bahwa aspek-aspek dalam
harga diri, yaitu penerimaan diri dan penghormatan diri.
Penerimaan diri merupakan sikap yang pada dasarnya merasa
puas dengan diri sendiri, kualitas, bakat, pengetahuan, dan
keterbatasan dalam diri. Penghormatan diri adalah dasar
dari keyakinan dan karakter seseorang yang tidak berubah
oleh peristiwa dalam kehidupan. Terdapat tiga aspek dalam
harga diri individu yaitu aspek dalam harga diri individu
yaitu physical self esteem (berhubungan dengan kondisi fisik),
social self esteem (kemampuan individu dalam bersosialisasi,
dan performance self esteem (kemampuan dalam prestasi
individu) (Ervin & Stryker, 2009; Rosenberg, 1965).

Menurut Rosenberg (1965) seseorang dengan harga diri
yang rendah menunjukkan adanya penolakan diri terhadap
lingkungan, ketidakpuasan dengan dirinya sendiri, dan

cenderung menghina dirinya. Individu dengan harga diri yang
rendah juga kurang menghormati dirinya sendiri. Hal tersebut
terjadi karena gambaran diri yang tidak menyenangkan
dan individu tersebut mengharapkan sebaliknya. Individu
yang memiliki harga diri yang tinggi merasa bahwa dia
adalah orang yang berharga, menghormati dirinya sendiri
apa adanya, tetapi tidak mengagumi dirinya sendiri dan juga
tidak mengharapkan orang lain untuk mengagumi. Individu
dengan harga diri tinggi belum tentu menganggap bahwa
dirinya lebih tinggi dari orang lain (Rosenberg, 1965). Adanya
hubungan antara kelekatan dan harga diri menyumbang
19,2 % faktor terhadap penyesuaian sosial pada korban
perundungan (Kustanti, 2017).

Pada penelitian yang dilakukan oleh Fazriyani & Mubin
(2021) menyebutkan sebagian besar pasien dengan gangguan
harga diri rendah memiliki tanda dan gejala yaitu diantaranya
mengkritik diri sendiri, perasaan tidak mampu, pandangan
hidup yang pesimis, mengalami penurunan produktifitas,
dan penolakan terhadap kemampuan diri. Selain itu, harga
diri rendah dapat dilihat dari penampilan individu tersebut
yang nampak tidak memperhatikan penampilan diri, cara
berpakaian yang tidak rapi, selera makan yang kurang,
tidak ada keberanian untuk menatap lawan bicara, dominan
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menunduk, serta bicara yang lambat dengan nada yang kecil
(Muhith, 2015).

Penurunan harga diri (self esteem) dapat dipengaruhi
berbagai faktor psikologis, sosial, dan lingkungan. Faktor
yang cukup dominan dalam rendahnya harga diri ini
diantaranya adalah tingkat distress yang tinggi, pengalaman
kekerasan emosional/fisik, perbandingan sosial di media
sosial, serta masalah identitas seperti keraguan tentang diri
sendiri, tubuh, atau orientasi seksual. Keyakinan inti yang
khas dari harga diri rendah berkaitan dengan nilai seseorang
dalam kaitannya dengan kecukupan pribadi dan koneksi
sosial, yang mengakibatkan penilaian dan respons negatif
yang mempertahankan harga diri rendah (Rimes et al.,
2023). Harga diri rendah juga terkait dengan faktor-faktor
yang berhubungan dengan masa kanak-kanak/masa remaja
(dukungan orang tua yang lemah, peristiwa hidup, orang tua
dengan masalah depresi atau kecemasan) dan masa dewasa
muda (tahun pertama kuliah, ketidakpuasan dengan kehidupan
sosial, hingga tidak melakukan aktivitas olahraga) (Arsandaux
et al., 2023) . Sehingga, harga diri yang rendah sangat terkait
dengan gejala depresi, dengan dukungan sosial dan interaksi
yang menjadi faktor terpengaruh pada dinamika rendahnya
harga diri pada seorang individu (Xiong, 2024).

Dampak dari harga diri rendah meliputi masalah emosional
seperti perasaan tidak mampu, tidak berharga, pesimis, yang
dapat berujung pada isolasi sosial dan penarikan diri dari
lingkungan. Orang dengan harga diri rendah berkemungkinan
memiliki sikap kurang terbuka dalam mengungkapkan diri
dan mengalami respons yang lebih sedikit dari orang
lain dalam hubungan interpersonal (Forest et al., 2023).
Harga diri juga memiliki dampak signifikan pada hubungan
interpersonal, dengan harga diri rendah yang berkaitan dengan
pelecehan emosional dari trauma masa kecil (Ozdemir &
Sahin, 2020). Harga diri yang rendah dapat menjadi faktor
risiko signifikan untuk depresi, dengan efek yang bervariasi
seiring waktu dan jenis kelamin, serta memengaruhi afek
depresi, kurangnya afek positif, dan kesulitan interpersonal
(Aebi & Orth, 2025).

Hal ini sesuai dengan data wawancara dan observasi yang
dilakukan bahwa subjek menyatakan dirinya berfikir dan
berpandangan bahwa dirinya tidak menarik yang sangat
dominan yang termasuk pada sikap-sikap penolakan terhadap
diri. Dari segi penampilan, subjek juga menunjukkan ciri-ciri
seperti penampilan diri yang kurang rapi, tidak menatap lawan
bicara, dan cenderung menunduk ketika berbicara.

Dari perspektif kognitif, harga diri yang rendah dapat
dipahami sebagai konsekuensi dari pola pikir yang tidak
adaptif terhadap diri sendiri dan lingkungan sosial. Individu
dengan harga diri rendah cenderung membentuk keyakinan
negatif tentang kemampuan maupun nilai dirinya, yang
kemudian terinternalisasi dalam skema kognitif. Pola pikir ini
memengaruhi cara individu menafsirkan pengalaman sosial,
sehingga interaksi dengan orang lain sering dipersepsikan
secara bias dan penuh keraguan terhadap diri. Seiring
waktu, keyakinan yang disfungsional tersebut menjadi dasar
munculnya perilaku menarik diri, menghindar, atau kesulitan
mengekspresikan diri secara asertif. Dengan demikian,
proses kognitif berperan penting dalam membentuk dan
mempertahankan rendahnya harga diri, karena pikiran negatif
yang menetap dapat memperkuat perasaan tidak berharga
serta menghambat perkembangan perilaku yang lebih adaptif.

Beck kemudian menjelaskan bahwa peristiwa yang
dialami oleh individu dipersepsikan secara salah dapat
menyebabkan pada cara berpikir dalam menilai peristiwa
tersebut. Kesalahan pola pikir menyebabkan distorsi kognitif
yang mempengaruhi emosi dan perilaku individu. Akibatnya,
individu selalu menilai negatif setiap aspek dalam kehidupan
dan menunjukkan perilaku maladaptif (Clark & Beck, 2015).
Beck menekankan empat tipe dasar distorsi kognitif yang
berkontribusi terhadap tekanan emosional yaitu: abstraksi
selektif, overgeneralization, magnification, dan absolute
thinking (Nehra et al., 2013).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa peningkatan
harga diri dapat dicapai melalui beragam pendekatan psikolo-
gis. Beberapa metode yang banyak diteliti dalam lima tahun
terakhir antara lain compassion-focused therapy (CFT), inter-
vensi berbasis self-compassion, terapi kelompok, serta inter-
vensi berbasis positive psychology. Pendekatan-pendekatan
tersebut berfokus pada peningkatan penerimaan diri, pengem-
bangan kekuatan pribadi, dan pembentukan hubungan sosial
yang suportif. Hasil studi terkini menyimpulkan bahwa
intervensi tersebut dapat memberikan dampak positif terhadap
kesejahteraan psikologis sekaligus mendukung peningkatan
harga diri individu (Thomason & Moghaddam, 2021; Berg et
al., 2023).

Meskipun banyak alternatif tersedia, terapi kognitif
tetap menjadi salah satu intervensi yang paling konsisten
menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan harga diri.
Pendekatan ini dinilai relevan karena fokus utamanya adalah
membantu individu mengenali dan mengubah pola pikir
negatif yang berulang, yang sering kali menjadi dasar
rendahnya penghargaan diri. Studi terbaru memperlihatkan
bahwa penerapan terapi kognitif, baik dalam format
individual maupun kelompok, dapat secara signifikan
meningkatkan kepercayaan diri, mengurangi gejala depresi,
serta memperbaiki kualitas relasi interpersonal (Andersson et
al., 2022; Zhang et al., 2024).

Secara teoritik, perspektif kognitif menekankan bahwa
cara seseorang berpikir akan membentuk bagaimana ia
menilai dirinya dan lingkungannya. Distorsi kognitif yang
menetap dapat memperkuat keyakinan bahwa diri tidak
berharga, yang akhirnya memengaruhi perilaku sosial
dan emosional. Melalui restrukturisasi kognitif, terapi ini
membantu individu menantang keyakinan yang tidak realistis
dan menggantinya dengan cara berpikir yang lebih adaptif.
Penelitian terkini menunjukkan bahwa pendekatan ini tidak
hanya meningkatkan penilaian positif terhadap diri sendiri,
tetapi juga mendorong perubahan perilaku nyata dalam bentuk
keberanian berinteraksi sosial, ekspresi diri yang lebih asertif,
dan kesiapan menghadapi tantangan sehari-hari (Amini et al.,
2023; Khademi et al., 2023).

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk menurunkan
distorsi kognitif pada subjek dengan harga diri rendah
akibat permasalahan relasi. Melalui proses ini, diharapkan
subjek mampu mengembangkan cara pandang yang lebih
rasional dan positif terhadap dirinya sendiri, sehingga dapat
memfasilitasi peningkatan kesejahteraan psikologis secara
menyeluruh.
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Metode

Asesmen
Metode asesmen yang digunakan meliputi 1) Wawancara
klinisi, yang dilakukan untuk mengumpulkan informasi
terkait riwayat keluhan dan anamnesis yang akan mendukung
penegakan diagnosis permasalahan, 2) Observasi dilakukan
melalui pengamatan langsung, melalui bahasa tubuh dan
ekspresi subjek selama proses penelitian, 3) Self Report
RSES (Rosenberg Self Esteem Scale) yang telah memiliki
tingkat reliabilitas 0.899, self report ini menjadi instrumen
utama untuk melihat peningkatan tingkat harga diri pada
subjek selama penelitian. 4) Tes Proyektif, dalam bentuk
Grafis (BAUM, DAP, HTP) dan Sack’s Sentence Completion
Test (SSCT) yang diberikan untuk membantu mengungkap
Gambaran tentang kepribadian klien dengan melihat motivasi,
emosi, cara pandang terhadap diri sendi maupun interaksi
dengan lingkungan sosialnya, penyesuaian diri, kebutuhan
yang suka diungkap dalam situasi wajar, kecemasan,
hubungan dengan figure lain dan fungsi ego individu.

Presentasi Kasus
Subjek pada kasus ini memiliki pengalaman dirundung selama
masa-masa sekolah di SMP, SMA, hingga awal perkuliahan
yang mengembangkan pemikiran subjek terhadap dirinya
maupun terhadap lingkungan sekitar khususnya terhadap
sesama perempuan menjadi terdistorsi. Subjek memandang
dirinya yang tidak berharga, subjek memandang bahwa
dirinya selalu dinilai buruk oleh orang lain baik dari segi
penampilan maupun pemikiran, yang mana hal tersebut ia
yakini benar, hingga kebingungan subjek tentang dirinya
sendiri menjadi cukup dominan subjek rasakan sekarang.

Subjek merupakan seorang perempuan berusia 22 tahun
yang saat ini sedang menjalani studi di sebuah universitas
dengan sistem daring di Kota Malang. Disamping itu,
subjek juga mengajar bimbingan belajar secara privat
ke beberapa siswa di pinggiran kota malang dan juga
sedang berkegiatan di suatu komunitas yang bergerak di
bidang sosial. Subjek merasakan dalam bersosial dirinya
merasakan ketidaknyamanan yang cukup mengganggu,
terkhusus terhadap sesama wanita. Subjek berpikir bahwa
wanita akan selalu memandang dirinya tidak ada artinya
dan sering beranggapan wanita akan menyakiti dirinya,
mengkhianati dirinya, dan pada akhirnya akan mengecewakan
dirinya.

Pada tahun 2009 dan 2011 kedua orang tua subjek
meninggal dunia. Dirinya bersama kakaknya, kemudian
tinggal bersama budhe dan juga neneknya. Namun, ternyata
kakak dari subjek ini memiliki kondisi khusus, yang menurut
pengakuan dari subjek seperti memiliki gangguan mental,
seperti tempramental, seakan memiliki dunia sendiri, suka
marah-marah gak jelas, manipulatif, hal ini menurutnya
mempengaruhi dirinya ketika bersosial yang menjadikan
dirinya takut, jika menemui orang yang mirip seperti
kakaknya yang keras dan suka marah-marah.

Pada tahun 2014, ketika subjek berada di bangku SMP, ia
mendapatkan perilaku oleh teman sebayanya yang perempuan.
Bentuk yang ia alami, mulai dari perundungan verbal hingga
fisik, seperti ujaran kebencian jelek, kepalanya yang besar,
aneh. Hingga mengalami perundungan fisik berupa dipukul.
Hal ini membuat dirinya tidak mau untuk berangkat sekolah

dan sekolahnya tertunda selama satu tahun. Satu tahun setelah
perundungan tersebut, ia hanya bisa menangis, diam, dan
takut untuk sekolah. Hingga akhirnya, ia pindah sekolah, yang
awalnya berada di SMP Islam ke MTS. Namun, walaupun
awalnya ketika pindah di MTS ia senang dengan lingkungan
barunya, tetapi tak lama kemudian ia mendapatkan perilaku
perundungan lagi yang dilakukan oleh kakak kelasnya dalam
bentuk verbal. Subjek juga mendapatkan perlakuan dari
teman sebayanya yang perempuan berupa pengkhianatan,
yaitu ketika ia suka kepada seseorang, ia membicarakan hal
itu kepada banyak orang dan hal itu tersebar ke semua orang.
Hal tersebut bagi subjek cukup berkesan bagi dirinya dan
membuat dirinya menumbuhkan rasa tidak percaya dengan
perempuan. Ia mengklaim dirinya trauma dengan sosok
perempuan, padahal dirinya menyadari bahwa dirinya sendiri
adalah perempuan hingga membuat dirinya memunculkan
rasa takut dan tidak percaya terhadap perempuan.

Pada tahun 2016 ketika subjek berada di bangku SMA,
intensitas perundungan yang diterima oleh subjek cukup
berkurang, namun ia tetap merasa diganggu oleh beberapa
orang, dan bentuk gangguannya seperti dalam bentuk verbal
yang berbentuk sarkasme, seperti ia dibilang cantik didepan,
padahal dibelakangnya dia mempercayai bahwa dirinya
dibicarakan buruk oleh perempuan tersebut. Memasuki 2019,
ketika subjek melanjutkan jenjang pendidikan perguruan
tinggi ia pada awalnya berkuliah di jurusan akuntansi di salah
satu perguruan tinggi di Kota Malang, tetapi ternyata subjek
mengalami kendala dan merasa salah jurusan, menyatakan
dirinya tidak bisa fokus ketika dosen menjelaskan, mengalami
penurunan nilai, dan dalam menjalani perkuliahan ia
menyebutkan bahwa kuliahnya waktu itu tidak ia perhatikan,
yang juga ia katakan dirinya berkuliah hanya masuk telinga
kanan, namun keluar telinga kiri. Ketika di jurusan akuntansi,
ia merasa tidak bisa mengikuti alur pertemanan dan juga
ritme teman-teman di sekitarnya, ia merasa tertinggal dari
teman-temannya, yang ia anggap berlari sedangkan dia jauh
tertinggal dan teman-temannya tersebut tidak ada yang mau
menolong dirinya yang sedang tertinggal itu.

Pada tahun 2020, akhirnya ia pindah jurusan di Sastra
Indonesia di Universitas yang memiliki sistem kuliah full
online, sehingga interaksi sosial di perkuliahan minim
ia jalani, walaupun sesekali ada kegiatan secara offline,
kecenderungan interaksi diantara mereka juga minim. Subjek
menyatakan ia nyaman dengan kuliahnya yang sekarang dan
menjalani kuliahnya tersebut dengan baik hingga sekarang
memasuki semester 7, tanpa ada kendala yang cukup
mengganggu dirinya.

Satu tahun terakhir di tahun 2023 ini, subjek mulai
mengikuti kegiatan di suatu komunitas relawan sosial, yang
mana di salah satu kegiatan relawan sosial, yaitu kegiatan
santunan anak yatim yang mana dirinya harus banyak bertemu
banyak orang, mulai dari yang seumuran sampai ibu-ibu,
seperti biasa, dirinya merasa lelah untuk berinteraksi. Subjek
menyatakan, sebenernya dia mampu dan merasa biasa-biasa
saja ketika berinteraksinya, tetapi ia menyatakan di malam
hari, ia akan merasa lelah dan energinya seperti terkuras dan
cenderung akan terpikir terus dalam interaksi yang sudah ia
jalani tersebut.

Dalam situasi lain ketika subjek ada kumpul-kumpul
keluarga besar, subjek seolah-olah dibanding-bandingkan oleh
bibi kepada sepupu-sepupunya yang lain, hal ini membuat
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dirinya tidak nyaman dan kepikiran, sehingga membuat
dirinya lelah. Ia merasa diomongin sana-sini oleh keluarganya.
Subjek menjadi pribadi yang sensitif dan mudah menangis
tanpa alasan yang dia sendiri tidak tahu, seperti suatu situasi
ia pernah menepi ketika berkendara terus menangis karena
memikirkan perkataan orang (wanita) yang mengatakan
dirinya sesuatu. Hal itu menjadikan teman dekatnya yang
sekarang menyarankan untuk ke Psikolog atau profesional
untuk mengkonsultasikan mengenai hal itu.

Dari perjalanan kasus diatas, diketahui subjek memiliki
sebuah pandangan yang kurang baik terhadap dirinya. Ia
berpikir bahwa dirinya adalah orang yang tidak menarik dan
tidak pintar, hingga seringkali menyatakan bahwa dirinya
adalah orang yang tidak percaya diri, tidak enakan, dan
penakut. Ia memandang percuma dirinya merawat diri dan
juga melakukan pengembangan diri, karena memandang
orang lain pasti akan menghakimi dirinya buruk dan hal
tersebut membuat subjek tidak nyaman dan memilih untuk
melakukan perilaku-perilaku penghindaran, khususnya dalam
konteks perawatan diri dan juga peningkatan kapasitas diri.

Diagnosis dan Prognosis
Diagnosis Berdasarkan hasil asesmen dan rujukan teori,
dapat disimpulkan bahwa subjek menunjukkan diagnosis
permasalahan harga diri rendah yang ditandai dengan simtom,
menurut Rosenberg (1965) dan juga Sarandria (2012), yaitu:
1) adanya penolakan diri terhadap lingkungan sosialnya dan
perasaan terasing oleh orang lain, 2) ketidakpuasan dengan
dirinya sendiri, 3) cenderung berfikir negatif tentang dirinya,
4) kurang menghormati dirinya sendiri, 5) memiliki perasaan
yang sensitif 6) tidak percaya diri dalam menjalin relasi
interpersonal 7) merasa gagal dan tidak berdaya.

Dari harga dirinya yang rendah tersebut, berdampak
pada permasalahan subjek pada relasi sosialnya khususnya
terhadap sesama teman wanita, yang ditandai dengan distorsi
kognitifnya tentang pandangan orang lain terhadap dirinya,
merasa tertekan dan tidak nyaman dengan interaksi bersama
teman wanita, dan melakukan penghindaran dari lingkungan
jika dapat menghindar.

Secara keseluruhan taraf keberfungsian subjek menun-
jukkan skor rata-rata 3.03 dan masuk kategori sedang. Jika
dikaitkan dengan diagnosis maka tingkat keberfungsian sub-
jek dengan permasalahan yang dialami cukup mempengaruhi
keberfungsian subjek dalam sehari-hari.

Prognosis Berdasarkan penilaian, prognosis yang ditegakkan
adalah positif. Didukung oleh kombinasi faktor perlindungan
internal dan eksternal. Secara internal, klien menunjukkan
tingkat kesadaran diri yang baik mengenai pentingnya
mengurangi kecemasan dalam interaksi sosial, disertai
dengan adanya motivasi yang jelas untuk keluar dari
permasalahan. Kemauan untuk mencari jalan keluar dari
masalah, meskipun sebelumnya cenderung menghindar,
menjadi indikator adanya perkembangan mekanisme coping
yang lebih adaptif. Responnya yang kooperatif selama proses
intervensi serta keterlibatan aktif dalam mengikuti terapi
semakin memperkuat kapasitas internal yang mendukung
pemulihan.

Secara eksternal, klien memperoleh dukungan sosial dari
pasangan yang berperan sebagai faktor protektif dalam
menghadapi permasalahan. Gejala yang telah berlangsung

selama empat tahun masih berada pada tingkat ringan dan
hanya sedikit mengganggu aktivitas sehari-hari, sehingga
peluang untuk perbaikan lebih terbuka.

Namun, beberapa faktor risiko tetap ada, antara lain
lamanya gejala berlangsung dan keterbatasan dukungan
dari keluarga inti. Meskipun demikian, kapasitas internal
klien yang stabil, ditandai dengan motivasi untuk berubah,
kesadaran diri, serta keterlibatan dalam intervensi, lebih
dominan dibandingkan risiko yang ada. Dengan demikian,
prognosis klien dapat dikategorikan baik, dengan potensi
signifikan untuk mengurangi kecemasan serta meningkatkan
kualitas interaksi sosial jangka panjang apabila intervensi
dilanjutkan secara konsisten.

Intervensi
Tujuan utama dari terapi kognitif adalah membantu individu
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan merekonstruksi pola
pikir negatif atau distorsi kognitif yang memengaruhi
persepsi diri dan relasi interpersonal. Intervensi ini berfokus
pada pengembangan cara berpikir yang lebih positif, sehat,
dan rasional sehingga individu mampu meningkatkan
harga dirinya secara berkelanjutan. Untuk mencapai tujuan
tersebut, terapi diarahkan pada beberapa target, yaitu: (1)
meningkatkan kesadaran individu terhadap adanya pikiran
negatif yang maladaptif, (2) membekali individu dengan
keterampilan untuk menantang serta mengganti pikiran
negatif dengan alternatif pemikiran yang lebih konstruktif,
(3) mengembangkan strategi regulasi emosi yang adaptif
dalam menghadapi situasi yang menimbulkan tekanan, dan
(4) memperkuat keyakinan diri serta perilaku positif yang
konsisten dengan harga diri yang lebih sehat. Dengan
pencapaian target-target tersebut, intervensi diharapkan
tidak hanya menurunkan gejala harga diri rendah, tetapi
juga mendukung individu dalam membangun pola relasi
interpersonal yang lebih efektif dan bermakna.

Terapi kognitif membantu individu untuk mengubah
pola pikir yang maladaptif menjadi lebih adaptif dan
positif. Intervensi ini terbukti efektif dalam menurunkan
distorsi kognitif yang berhubungan dengan harga diri
rendah serta berbagai gejala psikologis lainnya (Zhou et
al., 2021). Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa
teknik restrukturisasi kognitif dapat berkontribusi pada
penurunan keyakinan irasional, memperkuat evaluasi diri,
serta meningkatkan regulasi emosi pada individu dengan self-
esteem rendah (Smith et al., 2022). Selain itu, meta-analisis
yang dilakukan oleh Johnson & Lee (2023) menegaskan
bahwa terapi kognitif berperan penting dalam meningkatkan
kepercayaan diri dan kesejahteraan psikologis, terutama pada
populasi remaja dan dewasa muda yang rentan terhadap
gangguan harga diri.

Terapi kognitif yang digunakan adalah restrukturisasi
kognitif dalam upaya untuk merubah pikiran negatif subjek
menjadi lebih positif. Restrukturisasi kognitif yaitu sebuah
metode dari terapi kognitif yang membantu subjek untuk
menstruktur ulang kognisi yang terbiasa dengan pemikiran
negatif terhadap suatu peristiwa atau stimulus tertentu yang
menyebabkan munculnya rasa cemas yang berlebihan. Proses
intervensi akan dilakukan dalam lima sesi, yakni:

Sesi I : Raport dan Self Contracting Pada tahap awal,
subjek mengenali hubungan antara pikiran, emosi, dan
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perilaku. Psikoedukasi diberikan mengenai bagaimana pola
pikir maladaptif dapat memengaruhi harga diri dan kesehatan
mental. Subjek diajak menyadari contoh pikiran negatif yang
sering muncul serta dampaknya terhadap kehidupan sehari-
hari. Sesi ini menekankan pemahaman dasar agar subjek lebih
siap mengikuti intervensi selanjutnya.

Sesi II : Identifikasi pemikiran negatif Subjek difasilitasi
untuk mengidentifikasi keyakinan irasional dan pikiran
otomatis negatif yang mengganggu. Teknik seperti thought
record digunakan untuk mencatat situasi, pikiran, perasaan,
dan respon perilaku. Dengan cara ini, subjek dapat melihat
pola berulang dari distorsi kognitif yang memengaruhi harga
diri. Sesi ini menjadi landasan bagi restrukturisasi kognitif di
tahap berikutnya.

Sesi III : Restrukturisasi Kognitif Subjek dibantu untuk
menantang dan mengganti pikiran maladaptif dengan
perspektif yang lebih realistis serta adaptif. Diskusi diarahkan
untuk membandingkan bukti pro dan kontra dari pikiran
negatif yang dimiliki. Proses ini bertujuan memperkuat cara
pandang positif terhadap diri dan meningkatkan self-esteem.
Subjek juga didorong untuk mempraktikkan afirmasi positif
dalam kehidupan sehari-hari.

Sesi IV : Evaluasi dan Terminasi Fokus pada sesi ini
adalah meningkatkan keterampilan sosial, membangun relasi
sehat, dan melatih perilaku adaptif. Subjek diberikan tugas
perilaku yang mendorong interaksi positif dengan lingkungan
sekitar. Aktivitas tersebut ditujukan untuk memperkuat
pengalaman keberhasilan nyata yang berdampak pada rasa
percaya diri. Dengan demikian, subjek dapat merasakan
hubungan sosial yang lebih suportif.

Sesi V : Follow Up Sesi terakhir menekankan pada
evaluasi perkembangan subjek selama intervensi. Subjek
diajak menyusun strategi pencegahan kekambuhan (relaps),
termasuk keterampilan coping dan teknik self-help yang telah
dipelajari. Subjek juga didorong untuk mempertahankan pola
pikir positif serta perilaku sehat secara konsisten. Penutup sesi
berfokus pada pemberdayaan subjek agar mampu mengelola
tantangan psikologis secara mandiri.

Hasil dan Pembahasan

Hasil
Hasil dari pelaksanaan intervensi menggunakan terapi
kognitif dengan teknik restrukturisasi kognitif dan testing
reality pada subjek menunjukkan perubahan dan perbaikan
positif sesuai dengan target yang ditentukan bersama.
Permasalahan yang subjek alami yang disebabkan oleh
adanya harga diri yang rendah karena pemikiran negatifnya.
Sehingga intervensi diberikan untuk meningkatkan harga
diri. Subjek dapat mengatasi pemikiran negatifnya terhadap
berbagai situasi yang dialami, kemudian mengubahnya
menjadi pemikiran yang lebih positif sehingga adanya
peningkatan harga diri pada subjek secara bertahap melalui
restrukturisasi kognitif yang akan berdampak pada perbaikan
relasi sosial subjek.

Proses yang diikuti subjek dalam meningkatkan harga
diri adalah pada sesi restrukturisasi, karena subjek mampu
mengidentifikasi pikiran negatif yang sering muncul. Subjek
dapat memetakan dan menyebutkan beberapa pikiran negatif
yang sering muncul dan mempunyai intensitas yang besar.

Selain itu, subjek mampu untuk mengidentifikasi emosi
dan perilaku yang muncul ketika pemikiran negatif hadir
pada diri subjek. Subjek juga dapat menentukan persentasi
dari setiap pemikiran negatif yang muncul. Pikiran negatif
berupa subjek memandang dirinya kurang menarik dari segi
pemikiran dan penampilan sehingga berfikir percuma untuk
melakukan perawatan diri dengan persentase 80%. Pada
pikiran negatif dirinya yang takut akan dinilai dan dipandang
negatif oleh orang lain sehingga takut akan ditinggalkan
dengan persentase 80%. Pikiran negatif berupa dirinya tidak
disukai teman-temannya seperti tidak dianggap dan dipandang
sinis dengan persentase 80%. Serta, pemikiran negatif yaitu
selalu menyalahkan dirinya sendiri dengan persentasi 80%.
Rincian pikiran negatif, tingkat keyakinan, emosi dan perilaku
dapat dilihat pada tabel 1 terkait identifikasi pikiran negatif.

Pada sesi ketiga terkait mengajarkan dinamika antara
pikiran negatif yang dapat mempengaruhi emosi dan perilaku,
subjek menunjukkan adanya perubahan dalam pemahaman
pemikirannya. Subjek dapat memahami dan sadar bahwa
permasalahannya berakar dari pandangan terhadap dirinya
yang rendah yang disebabkan oleh adanya berbagai distorsi
kognitif yang mempengaruhi pemikirannya.

Pada sesi restrukturisasi kognitif subjek mampu menum-
buhkan pikiran positif yang akan digunakan untuk menggan-
tikan pikiran negatif yang muncul sehari-hari. Pada pemikiran
positif pertama subjek dapat menggantikan pemikiran negat-
ifnya dengan meyakini bahwa setiap orang memiliki nilai dan
kelebihan dirinya masing-masing, tugas kita adalah menjadi
versi terbaik dari diri kita dan tidak melakukan pembandingan
diri terhadap orang lain. Pada pemikiran positif kedua, subjek
berpikir bahwa dirinya akan tidak dinilai negatif jika dirinya
menunjukkan perilaku yang sesuai dengan situasi dan kondisi
yang ada, juga subjek tidak takut bahwa orang lain akan
meninggalkannya karena hal tersebut adalah hal yang tidak
bisa dirinya kendalikan. Pada pemikiran positif ketiga, subjek
berpikir bahwa dirinya bukan berarti tidak disukai, tidak
dianggap, atau dipandang sinis, namun hal tersebut memang
salah satu pendekatan orang dalam bersikap dan cara-cara
tersebut memang berbeda-beda, subjek berfikir lebih dapat
mengendalikan diri dan pikirannya, ketimbang memikirkan
apa yang orang lain perbuat, yang mana hal tersebut tidak bisa
subjek kendalikan. Pada pemikiran keempat, subjek berpikir
bahwa dirinya tidak menyalahkan dirinya sendiri dan lebih
menerima bahwa proses-proses tersebut adalah bagian dari
proses belajar yang harus subjek lalui. Selain perubahan
subjek dapat menumbuhkan pikiran positif, subjek juga dapat
memperkirakan emosi dan perilaku yang muncul jika dapat
berpikir positif.

Pada sesi berikutnya, adanya hasil perubahan yang terjadi
pada subjek. Perubahan tersebut dapat dilihat dari tugas yang
diberikan selama 6 hari untuk membiasakan diri berpikir
secara positif. Pikiran positif yang dihasilkan pada sesi
sebelumnya digunakan dalam kehidupan sehari-hari ketika
berada di lingkungan sekitarnya. Pada sesi tersebut subjek
dievaluasi karena pikiran negatif masih belum menurun
secara signifikan. Kendala yang dialami subjek, maka
subjek diberikan tugas testing reality agar pikiran negatifnya
dapat berkurang dengan memunculkan pikiran positif saat
dihadapkan pada situasi tertentu. Hasil dari sesi yang
dilakukan menunjukkan adanya penurunan pikiran negatif
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yang signifikan setelah dilakukannya testing reality pada
situasi nyata.

Dari skala RSES menunjukkan adanya perubahan terkait
tingkat harga diri subjek ketika sebelum, sesudah dan follow
up dalam melakukan intervensi yang dapat dilihat pada grafik
2. Perubahan tingkat harga diri dengan skala RSES.

Berdasarkan dari hasil grafik tersebut, menunjukkan bahwa
terdapat perubahan tingkat harga diri subjek yang meningkat
cukup signifikan. Hal tersebut terjadi karena subjek merasa
selama ini tidak pernah melakukan penilaian terhadap dirinya
sendiri, sehingga selama sesi yang mana subjek diminta
untuk melakukan penghargaan terhadap diri sendiri ia merasa
lebih senang, ahagia, dan lebih bersemangat. Selain itu,
kemampuan yang subjek dapatkan selama sesi terapi, yaitu
mampu untuk mengembangkan pemikiran positifnya pada
kejadian dan situasi sehari-hari khususnya yang berkaitan
dengan pandangan terhadap dirinya sendiri.

Pembahasan
Intervensi terapi kognitif yang diberikan secara efektif dapat
meningkatkan harga diri pada subjek. Subjek memiliki
permasalahan merasa dirinya tidak dipandang dan tidak
dianggap oleh orang lain, sehingga membuatnya bingung
dalam memandang dirinya dan tidak mengerti tentang
dirinya sendiri. Kondisi tersebut membuat subjek sering
tidak fokus dalam mengerjakan kegiatan sehari-hari, sering
berpikir berlebihan di malam hari, hingga mengalami
perasaan sedih yang kerap muncul pada malam hari.
Permasalahan ini disebabkan oleh adanya distorsi kognitif
seperti magnification, labelling, dan absolute thinking yang
menilai dirinya secara negatif. Intervensi dilakukan untuk
menangani permasalahan tersebut menggunakan terapi
kognitif dengan teknik restrukturisasi kognitif. Restrukturisasi
kognitif merupakan salah satu teknik untuk membantu subjek
mengidentifikasi dan mengoreksi pemikiran serta keyakinan
yang terdistorsi agar dapat mengubah perilaku menjadi lebih
adaptif (Nevid et al., 2020).

Intervensi ini terbukti membantu subjek meningkatkan
harga diri dengan cara mengubah keyakinan akan selalu dini-
lai negatif oleh orang lain. Perubahan positif yang ditunjukkan
subjek didukung oleh bukti empiris bahwa restrukturisasi kog-
nitif efektif dalam meningkatkan harga diri (Hepp et al., 2022).
Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa CBT mampu
meningkatkan self-compassion, mengurangi self-criticism,
dan memperkuat penerimaan diri pada individu dengan harga
diri rendah (Liu et al., 2022). Selain itu, penelitian longitudinal
menunjukkan bahwa individu yang mengikuti intervensi
berbasis CBT mengalami penurunan signifikan dalam pola
pikir maladaptif dan peningkatan kepercayaan diri sosial
(Moretti & Peled, 2022).

Hasil intervensi pada subjek ini juga mendukung
penelitian sebelumnya yang menemukan bahwa penerapan
restrukturisasi kognitif dapat meningkatkan harga diri,
termasuk pada kelompok dengan kerentanan khusus seperti
remaja dengan obesitas atau korban perundungan (Kurniawan
et al., 2021). Lebih lanjut, CBT juga terbukti efektif dalam
mengurangi depresi dan kecemasan pada orang dewasa
(Santos et al., 2021), serta memperbaiki regulasi emosi
pada individu dengan trauma interpersonal (Watkins et al.,
2022). Temuan serupa juga diperkuat oleh studi meta-analisis
terbaru yang menyatakan bahwa CBT merupakan salah satu

intervensi psikologis paling efektif untuk meningkatkan harga
diri pada berbagai kelompok usia (Zeigler-Hill & Shackelford,
2021).

Terapi kognitif dapat dipahami secara lebih mendalam
jika ditinjau dari teori yang mendasarinya. Teori kognitif
memandang bahwa pikiran negatif dan keyakinan disfung-
sional dapat menciptakan tekanan emosional yang intens,
yang pada akhirnya memengaruhi perilaku individu (Beck,
2011; Nevid et al., 2020). Penelitian kontemporer menegaskan
bahwa distorsi kognitif seperti all-or-nothing thinking dan
catastrophizing berkontribusi besar terhadap rendahnya harga
diri, terutama pada individu muda yang sedang membangun
identitas diri (Kuster et al., 2021). Pada kasus ini, subjek
mengalami permasalahan terkait pandangan negatif terhadap
dirinya, yang berdampak pada interaksi sosial karena dipen-
garuhi oleh pola pikir maladaptif. Fokus intervensi yang
menekankan pada pengubahan pikiran negatif menjadi lebih
realistis dan adaptif terbukti menjadi strategi yang efektif
(Orth & Robins, 2022).

Terapi kognitif yang diberikan membantu subjek dalam
mengevaluasi pikiran yang dimilikinya. Proses ini tidak
hanya melibatkan pengenalan terhadap pikiran negatif,
tetapi juga bagaimana cara menantangnya secara rasional.
CBT memungkinkan individu untuk mengidentifikasi,
mengevaluasi, dan menanggapi pikiran negatif terkait diri,
lingkungan, dan masa depan (Beck & Haight, 2014).
Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa CBT dapat
memperkuat cognitive reappraisal skills, yaitu kemampuan
mereinterpretasi pengalaman secara lebih sehat (Goldin et
al., 2021). Subjek menyadari bahwa sebagian besar pikiran
negatif yang muncul hanya terjadi di dalam pikirannya,
bukan merupakan cerminan nyata dari penilaian orang lain.
Kesadaran ini membantu mengurangi perasaan sedih dan
perilaku menarik diri yang sebelumnya sering muncul.

Setelah menyadari pikiran negatif yang menyebabkan
permasalahan, subjek kemudian diminta menggunakan
pernyataan yang lebih positif dan realistis dalam menanggapi
kondisi sehari-hari. Kesadaran bahwa dirinya berharga, bahwa
setiap orang memiliki pengalaman tidak menyenangkan,
serta bahwa kekurangan dan kelebihan adalah bagian dari
identitas diri yang unik menjadi dasar bagi peningkatan
harga diri. Temuan penelitian terkini juga mendukung bahwa
restrukturisasi kognitif mendorong terbentuknya growth
mindset dan penerimaan diri yang lebih sehat (Dweck &
Yeager, 2020). Saat individu belajar mengevaluasi pemikiran
mereka dengan cara lebih realistis dan adaptif, maka akan
terjadi peningkatan emosi positif sekaligus perilaku sosial
yang lebih sehat (Clark & Beck, 2015; Orth & Robins, 2022).
Subjek merasakan penurunan signifikan dalam pemikiran
negatif yang sebelumnya sering muncul, dengan kemampuan
lebih baik untuk mengabaikan atau menantang pikiran yang
memicu kecemasan.

Terapi kognitif dengan teknik restrukturisasi kognitif pada
akhirnya menjadi intervensi yang tepat dan sesuai dalam
mengatasi masalah harga diri rendah yang dialami subjek.
Secara internal, subjek memiliki motivasi kuat untuk berubah,
mampu bekerja sama, dan bersedia mengevaluasi pola pikir
maladaptif yang dimilikinya. Faktor internal ini terbukti
penting karena penelitian terbaru menunjukkan bahwa
motivasi dan keterlibatan aktif klien merupakan prediktor
keberhasilan CBT (Kazantzis et al., 2022). Walaupun faktor
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Picture 1. Perubahan pemikiran negatif

Picture 2. Perubahan tingkat harga diri dengan skala RSES

eksternal seperti dukungan sosial dari keluarga dan teman
sekitar selama sesi terapi cukup minim, hal ini tidak
memengaruhi secara signifikan proses terapi. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang menyebutkan bahwa meskipun
dukungan sosial memperkuat hasil terapi, keberhasilan
restrukturisasi kognitif tetap dapat dicapai ketika individu
memiliki kapasitas reflektif yang baik (Lin & Huang, 2023).

Simpulan

Berdasarkan hasil intervensi yang telah diberikan, terapi
kognitif perilaku terbukti efektif untuk meningkatkan harga
diri pada subjek. Subjek menunjukkan kemampuan berpikir
yang lebih positif dan rasional sehingga mampu mengurangi
pikiran negatif serta memfokuskan diri pada hal-hal yang
dapat dikendalikan, bukan pada anggapan orang lain. Melalui
restrukturisasi kognitif yang konsisten, peningkatan harga
diri tercapai secara bertahap. Perubahan ini tercermin dalam
perilaku nyata: subjek menjadi lebih percaya diri dalam
menyampaikan pendapat, berani terlibat dalam interaksi
sosial tanpa rasa rendah diri, serta mampu menetapkan
batasan yang sehat dalam relasi interpersonal. Selain itu,

subjek menunjukkan sikap yang lebih terbuka terhadap
pengalaman baru dan berinisiatif dalam mengembangkan
potensi diri. Dengan demikian, peningkatan harga diri tidak
hanya terlihat pada aspek kognitif, tetapi juga pada pola
perilaku adaptif yang mendukung kualitas relasi sosialnya.
Untuk menjaga keberlanjutan hasil, subjek direkomendasikan
untuk terus mempertahankan pola pikir positif dan rasional
dalam menghadapi tantangan sehari-hari.
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