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ABSTRACT 

Poor self-concept in adolescents, one of which can be seen from the lack of self-confidence. 
The student who has confidence will be certain in their abilities and have realistic expectations, 
and when expectations do not materialize, they still think positively and can receive it. 
Unrealistic expectations can be reduced by using techniques that can direct students to control 
negative cognitive behaviors and thoughts that cause low student confidence (overt-covert). 
Wilcoxon test analysis results show that sig. (2-tailed) 0.042 <0.05 which can be interpreted 
as a technique of self-instruction can increase the confidence of students of SMP 
Muhammadiyah 4 Singosari, with a significant level of 5%. The use of self-instruction 
techniques as an alternative technique to increase student confidence starts from rational 
procedures, self-guidance, overt external guidance, overt self-guidance, faded overt self-
guidance, covert self-guidance, and homework. 
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ABSTRAK 

Buruknya konsep diri pada remaja salah satunya dapat dilihat dari adanya ketidakpercayaan 
diri. Siswa yang percaya diri yakin atas kemampuan diri serta memiliki pengharapan yang 
realistis.Tujuan penelitian eksperimen ini adalah mengurangi pengharapan tidak realistis 
dengan menggunakan teknik instruksi diri yang dapat mengarahkan siswa untuk mengontrol 
perilaku dan pemikiran-pemikiran negatif yang menimbulkan rendahnya rasa percaya diri 
(overt-covert). Hasil analisis uji wilcoxon menunjukkan bahwa sig. (2-tailed) 0,042<0,05 yang 
dapat diartikan teknik self instruction dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa SMP 
Muhammadiyah 4 Singosari dengan taraf signifikan 5%. Penggunaan teknik self instruction 
sebagai alternatif teknik untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa dimulai dari prosedur 
rasional, bimbingan diri sendiri, overt eksternal guidance, overt self guidance, faded overt self 
guidance, covert self guidance, dan homework.     
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PENDAHULUAN 

Remaja yang memiliki kepercayaan diri r e n d a h  d a p a t  d i a r t i k a n  r e m a j a  

tersebut adalah orang yang belum memi l i k i  kepuasan  akan  kond is i  d i r inya .  Ketidak 

percayaan pada remaja bisa dilihat dari a d a n y a  perilaku menarik diri, tidak ingin terlibat 

dalam kegiatan sosial atau  aktivitas dengan teman-teman sebaya, memperlihatkan gerak-

gerik yang canggung ketika berhadapan dengan orang  lain, memiliki rasa takut untuk tampil, 

pesimis dan kurang a d a n y a  motivasi untuk melakukan suatu usaha,  mudah 

tersinggung, s u l i t  mengambil keputusan untuk hal-hal kecil dan selalu peduli dengan 
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komentar orang lain, (Gael,1997).  H as i l  s u rv ey  a w a l  p e n e l i t i  p a d a  b u l a n  M e i  

2 0 1 9  d i  s a l a h  s a tu  s ek o l a h  s w as ta  M a l a n g  m e n g g a m b a rk a n  d a ta  a d a ny a  

s i s w a  yang m en u n juk ka n  kondisi rendahnya kepercayaan diri di dalam kelas, yaitu tidak 

berani mengungkapkan pendapat, t idak berani maju ke depan kelas untuk menyampaikan 

materi yang telah diajarkan oleh guru dan tidak berani bertanya ketika ada materi yang kurang 

dipahami. Hasil observasi juga menunjukkan masalah kurangnya rasa percaya diri siswa 

sekolah menengah pertama adalah kesulitan berbicara didepan kelas, dan juga dalam hal 

mengemukakan pendapat dikelas, sehingga diperlukan adanya teknik yang bisa membantu 

siswa mengembangkan rasa percaya dirinya.  

Menurut D e  Angelis (2005) percaya diri merupakan salah satu aspek kepribadian 

yang sangat penting dalam kehidupan manusia. Orang yang percaya diri memiliki keyakinan 

atas kemampuan mereka sendiri serta memiliki pengharapan yang realistis, bahkan ketika 

harapan mereka tidak terwujud, mereka tetap berfikiran positif dan dapat menerimanya. 

Tindakan individu yang percaya diri a k a n  m en g hasilkan kesuksesan. Individu yang  memiliki 

rasa percaya diri akan menghasilkan pola siklus yang terus berlangsung tergantung dengan 

besar kecilnya rasa percaya diri dalam hidup individu, (Gael,1997). Individu yang tidak 

memiliki rasa percaya diri atau rendah diri, maka hanya ada dua kemungkinan yang terjadi dari 

siklus tersebut yaitu tidak ada tindakan yang dilakukan oleh individu atau tindakan tidak 

optimal. Sebaliknya apabila seseorang merasa percaya diri, maka apapun tindakan yang 

dilakukan oleh setiap individu dapat dicapai secara optimal atau maksimal. 

Hurlock (2006) untuk mencapai kematangan emosi, remaja harus belajar 

memperoleh gambaran tentang situasi-situasi yang dapat menimbulkan reaksi emosional. 

Reaksi emosi dan kognitif yang positif bisa dibangun menggunakan teknik-teknik tertentu dalam 

bimbingan dan konseling. Teknik self instruction dari pendekatan Cognitive Behavioural 

Therapy (CBT) diharapkan mampu meningkatkan rasa percaya diri yang dimiliki oleh remaja 

karena inti dari teknik ini adalah merestrukturasi sistem kognisi konseli, namun terpusat pada 

perubahan pola verbalisasi overt dan covert (Cormier, 2009). Meichenbaum (2008) 

mengungkapkan bahwa teknik self instruction adalah cara untuk individu mengajarkan pada 

diri mereka sendiri bagaimana cara menangani situasi yang sulit bagi diri mereka sendiri. 

Jadi teknik self instruction akan membantu siswa atau individu dalam mengontrol perilaku 

dan pemikiran-pemikiran negatif yang dapat menyebabkan kurangnya percaya diri. 

Self instruction merupakan teknik yang membentuk ulang pola-pola kognitif, asumsi-

asumsi, keyakinan-keyakinan, dan distorsi pikiran, y a n g  merusak dan menyalahkan diri 

sendiri. Praktiknya konselor dapat menguji ulang  keyakinan siswa terhadap diri mereka 

dengan menggunakan berbagai teknik persuasi verbal dan aktivitas yang diberikan secara 

berulang-ulang sampai pada akhirnya siswa dapat melakukannya untuk diri sendiri (Cormier, 

2009). Teknik self instruction Cognitive Behavioural Therapy (CBT) mengajarkan individu 

bagaimana menangani situasi yang sulit bagi diri mereka. 

Self instruction memberikan k eterampilan bantu diri agar siswa mampu mengatasi 

masalah yang mengganggu keyakinannya dengan cara mengubah pikiran negatif menjadi 

pikiran positif yang selanjutnya diucapkan pada diri sendiri dengan suara lantang, samar atau 
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hanya dalam hati sehingga membantu siswa percaya diri (Cormier,2009). Kepercayaan diri 

pada remaja merupakan salah satu life skill yang perlu dimiliki untuk meraih 

kesuksesan.Kepercayaan diri membuat siswa dapat menyalurkan segala sesuatu yang 

diketahui dan dikerjakan secara positif. Kepercayaan diri juga merupakan sikap positif individu 

yang membuat dirinya mampu mengembangkan penilaian positif terhadap diri sendiri maupun 

terhadap lingkungan.  

Menurut Fatimah (20016) agar bisa menumbuhkan rasa percaya diri secara 

proporsional, individu harus memulai dari diri sendiri, salah satunya dengan cara berfikiran 

positif. Pikiran positif adalah melawan setiap asumsi, prasangka atau persepsi negatif yang 

muncul di benak, dan tidak membiarkan pikiran negatif berlarut-larut. Kondisi ini bisa 

diupayakan melalui penggunaan teknik yang mengarahkan individu untuk memelihara pikiran 

positifnya melalui proses kontrol diri. Alternatif teknik yang bisa diberikan adalah self instruction, 

karena inti dari teknik ini adalah membantu siswa merestrukturisasi sistem kognisi melalui 

kontrol perilaku dan pikiran negatif (Cormier,2009). 

METODE 

Rancangan penelitian yang digunakan adalah pre eksperimen desain one group pretest 

posttest design. Teknik pengambilan sampel penelitian yang digunakan adalah purposive 

sampling dengan ciri yang sudah ditentukan yaitu siswa yang memilki kepercayaan diri rendah 

di SMP Muhammadiyah 4 Singosari Malang. Adapun tahap pelaksanaan penelitian yang 

dilakukan adalah: 1)Tahap persiapan meliputi penyusunan instrument penelitian berupa skala 

kepercayaan diri dan pedoman eksperimen yang didalamnya meliputi prosedur operasional, 

self guidance, overt external guidance, overt self guidance, faded overt self guidance, covert 

self guidance, dan homework; 2) Validasi bahan perlakuan dan instrumen penelitian berupa 

skala kepercayaan diri; 3) Pemberian tes awal untuk mengukur tingkat kepercayaan diri (overt-

covert) siswa sebelum diberi perlakuan (treatment); 4) Penentuan kelompok bimbingan yang 

didasarkan pada data: a) Hasil analisis skala kepercayaan diri dan b) Hasil observasi beberapa 

perilaku yang ditunjukkan siswa meliputi cenderung malu-malu ataupun canggung, tidak berani 

bertanya atau maju ke depan kelas saat pelajaran, rendah diri,  dan cenderung menyalahkan 

orang lain terkait kegagalan yang dialami; 5) Pemberian treatment yaitu dengan cara 

menerapkan teknik self instruction sebanyak 4 kali pertemuan; 6) Pemberian tes akhir untuk 

mengukur perubahan tingkat kepercayaan diri (overt-covert) siswa setelah diberi perlakuan 

(treatment). Pengolahan data hasil pretes dan posttest dengan menggunakan analisis uji 

wilcoxon, dengan hipotesis teknik self instruction efektif sebagai teknik alternatif dalam 

meningkatkan kepercayaan diri (overt-covert) siswa SMP.  

HASIL  
Data hasil analisis pretest dan postest siswa dalam penelitian dapat dilihat pada grafik 

1. Hasil pretest dari 36 subjek penelitian menunjukkan skor minimun tingkat kepercayaan diri 

adalah 46 dan skor maksimum adalah 81 dengan rerata 59,6. Sedangkan data postes 

menghasilkan skor minimum 71 dan maksimum 153 dengan rerata 113,02. Data ini 

menunjukkan beda mean antara skor pretes dan postest adalah 53,42 dan hasil uji wilcoxon 

menunjukkan nilai beda (z) sesudah kegiatan eksperimen berupa penggunaan teknik self 
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instruction adalah -2.032 dan sig.(2-tailed) adalah 0,042. Jika probabilitas >0,05, maka H0 

diterima, sedangkan HA ditolak. Sebaliknya probabilitas <0,05, maka H0 ditolak, sedangkan HA 

diterima. Analisis uji wilcoxon menunjukkan hasil bahwa sig. (2-tailed) 0,042<0,05 yang dapat 

diartikan teknik self instruction efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa SMP 

Muhammadiyah 4 Singosari dapat diterima kebenaran dalam taraf signifikan 5%. Rasa senang 

dan nyaman dalam proses konseling kelompok akan mengarahkan siswa ke hal positif, 

sehingga melatih mereka dalam menerapkan tahapan self instruction di kehidupan sehari-hari 

dikarenakan dapat mengontrol perilaku negatif. 

 
Grafik 1. Data Pretes dan Postest Skala Kepercayaan Diri Siswa SMP 

Hasil pretest dari 36 subjek penelitian menunjukkan skor minimun tingkat 

kepercayaan diri adalah 46 dan skor maksimum adalah 81 dengan rerata 59,6. Sedangkan data 

postes menghasilkan skor minimum 71 dan maksimum 153 dengan rerata 113,02. Data ini 

menunjukkan beda mean antara skor pretes dan postest adalah 53,42 dan hasil uji wilcoxon 

menunjukkan nilai beda (z) sesudah kegiatan eksperimen berupa penggunaan teknik self 

instruction adalah -2.032 dan sig.(2-tailed) adalah 0,042. Jika probabilitas >0,05, maka H0 

diterima, sedangkan HA ditolak. Sebaliknya probabilitas <0,05, maka H0 ditolak, sedangkan HA 

diterima. Analisis uji wilcoxon menunjukkan hasil bahwa sig. (2-tailed) 0,042<0,05 yang dapat 

diartikan teknik self instruction efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa SMP 

Muhammadiyah 4 Singosari dapat diterima kebenaran dalam taraf signifikan 5%. Rasa senang 

dan nyaman dalam proses konseling kelompok akan mengarahkan siswa ke hal positif, 

sehingga melatih mereka dalam menerapkan tahapan self instruction di kehidupan sehari-hari 

dikarenakan dapat mengontrol perilaku negatif. 

PEMBAHASAN 

Hipotesis dalam penelitian ini bisa diterima berdasarkan hasil analisis beda mean 

antara skor pretes dan postest adalah 53,42 dan hasil uji wilcoxon menunjukkan nilai beda (z) 

sesudah kegiatan eksperimen berupa penggunaan teknik self instruction adalah -2.032 dan 
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sig.(2-tailed) adalah 0,042. Hasil uji wilcoxon menunjukkan bahwa sig. (2-tailed) 0,042<0,05 

yang dapat diartikan teknik self instruction efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa 

SMP Muhammadiyah 4 Singosari dapat diterima kebenaran dalam taraf signifikan 5%.  

Data pengukuran awal (pretest) menunjukkan bahwa 36 subjek pada penelitian 

teknik self instruction rata-rata memiliki tingkat kepercayaan diri yag rendah. Kondisi ini 

kemungkinan disebabkan karena siswa kurang percaya diri dan cenderung berdiam diri saat 

pembelajaran dikelas dikarenakan malu untuk bertanya kepada teman dan guru,  apabila  

diminta untuk menyampaikan  pendapat  ataupun  diminta tolong mengerjakan tugas ke 

depan kelas, siswa cenderung malu  dan berdiam diri. Data pretest menunjukkan sebagian 

besar tingkat kepercayaan diri s i s w a  m a s u k  k ategori rendah, sehingga peneliti  

memberikan  treatment  berupa  teknik  self  intruction  untuk  mengatasi masalah-masalah 

yang berhubungan dengan kurangnya kepercayaan diri siswa baik overt maupun covert. 

Hasil analisis penelitian ini cukup membantu dalam menjawab rumusan masalah 

mengenai efektifitas teknik self Intruction untuk meningkatkan kepercayaan diri (overt-

covert) siswa SMP Muhammadiyah 4  S ingosar i . Analisis yang dilakukan adalah dengan 

membandingkan data sebelum (pretest) dan hasil yang diperoleh pada pengumpulan data   

sesudah  pemberian  treatment berupa  teknik  self intruction (posttest). Analisis penelitian 

menunjukkan data tingkat kepercayaan diri siswa sebelum treatment adalah rata-rata 

rendah. Setelah diberi treatment berupa teknik self instruction data tingkat kepercayaan diri 

siswa menunjukkan perubahan. Data skor skala kepercayaan diri siswa SMP Muhammadiyah 

4 Singosari,  lebih tinggi setelah pemberian treatment dari pada skor skala kepercayaan 

diri sebelum diberikan treatment dengan perubahan kategori kepercayaan dirinya menjadi 

kategori sedang, tinggi dan sangat tinggi. 

Berdasarkan  hasil postest  diketahui  bahwa  subjek  mengalami peningkatan 

tingkat kepercayaan diri, yang disebabkan  oleh  beberapa  kemungkinan  yaitu: 1) Proses 

penggunaan teknik self instruction yang meliputi overt self guidance, faded overt self guidance, 

covert self guidance, dan homework, memfasilitasi diri siswa yang memiliki karakter unik yaitu 

cenderung tidak suka diajari oleh orang dewasa untuk menjadi pribadi yang lebih percaya diri 

tanpa ada banyak instruksi atau perintah dari orang dewasa, 2) dalam pemberian treatment 

siswa lebih berani dan percaya diri untuk menyimpulkan atau berdiskusi mengenai apa yang 

menurut mereka sulit yang dimana akan membuat siswa lebih berfikir kreatif dan mau untuk 

bersaing secara sehat. 3) Siswa mampu menyesuaikan diri baik antar individu dalam 

kelompok maupun individu luar kelompok sehingga mereka  akan terus merasa bahwa 

mengikuti pelajaran dikelas menjadi menarik dan banyak hal yang bisa dilakukan serta 

a k a n  a d a  banyak informasi y a n g  d i p e r o l e h ,  s e h i n g g a  siswa tidak malu lagi 

maju kedepan kelas untuk bertanya kepada teman ataupun guru, 4) Masing-masing siswa  

lebih cepat memahami materi dan praktik penerapan tahapan self instruction karena siswa ikut 

terlibat, 5) Rasa senang, berani dan  nyaman pad a  s aa t  pe ne rap an  teknik self 

instruction membantu siswa  mengontrol  perilaku negatif, 6) Secara perlahan s iswa akan 

termotivasi untuk melakukan tahapan-tahapan self instruction yang menyenangkan 

dikehidupan mereka sehari-hari karena teknik ini mengajarkan pada diri individu hal positif 
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dan 7) Penyampaian materi dan pembelajaran self instruction melalui konseling kelompok 

dapat menyingkirkan rasa kurang percaya diri yang menghambat diri siswa, membuat mereka 

tidak berani melangkah ke hal positif  untuk meningkatkan kepercayaan diri. 

Dari hasil pengamatan, terjadi perubahan perilaku tingkat kepercayaan diri yang  

signifikan pada semua subjek penelitian. Perubahan perilaku yang tampak yaitu mulai   

menunjukkan sikap tidak malu untuk maju kedepan menjadi dirinya sendiri,  mampu  bertanya  

tanpa  rasa  takut  dan  malu,  menunjukkan  pemikiran positif dan mampu menghadapi 

tantangan yang ada. Misalnya, jika disuruh maju kedepan  oleh  guru  maka  tanpa  ragu-

ragu  untuk   kedepan  dan  memaparkan jawabannya, apabila dalam suatu pembelajaran 

siswa kurang  memahami maka memberanikan diri bertanya tanpa rasa takut dan malu, 

apabila dimintai  tolong mengisi ceramah harian setelah sholat dhuha siswa dengan sergap 

maju tanpa ragu-ragu dan percaya diri. 

Menurut Meichenbaum 2008 teknik self intruction  merupakan  suatu teknik 

modifikasi perilaku yang memiliki dua kegunaan, yaitu mengganti  pemikiran negatif terhadap 

dirinya sendiri menjadi pemikiran positif serta dapat digunakan untuk mengarahkan perilaku. 

Kemudian kegiatan konseling kelompok yang terdiri dari 5-10 orang/siswa. Teknik Self  

intruction  berfokus  pada  membantu  konseli  menjadi  sadar  diri  untuk  bisa berbicara pada 

dirinya sendiri. Proses terapi terdiri dari mengajarkan klien untuk membuat pernyataan diri 

dan  melatih konseli untuk memodifikasi petunjuk yang mereka  sendiri sehingga mereka dapat 

mengatasi lebih efektif  masalah  yang mereka hadapi. Bersama-sama konselor dan konseli 

mengintruksi perilaku yang diinginkan dalam situasi yang  mensimulasikan situasi masalah  

konseli dalam kehidupan sehari-hari. Penekanannya adalah pada perolehan keterampilan 

praktis untuk mengatasi situasi bermasalah seperti perilaku impulsive dan agresif, takut 

mengambil tes, takut berbicara di depan umum. 

Sedangkan Menurut Vigotsky (2003), tahapan terpenting dalam teknik self 

instruction adalah individu secara perlahan berubah dari berbicara  secara keras, kemudian 

mulai berbicara secara lirih di dalam hatinya. Vigotsky (2003) menegaskan bahwa proses 

internalisasi perintah verbal merupakan langkah yang penting bagi individu dalam 

menciptakan kendali secara sadar terhadap perilakunya yang diharapkan memunculkan sikap 

positif terutama kepercayaan diri (overt-covert). 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Penggunaan self instruction sebagai teknik alternatif mampu meningkatkan 
kepercayaan diri (overt-covert) siswa SMP, dimana dalam ancangan ini pikiran siswa 
dikonstruksikan ke arah positif sehingga menimbulkan rasa percaya dirinya. Inti dari teknik ini 
adalah merestrukturasi sistem kognisi siswa, namun terpusat pada perubahan pola 
verbalisasi overt dan covert. Teknik self instruction memiliki dua kegunaan, pertama untuk 
mengganti pemikiran negatif terhadap diri sendiri menjadi  pemikiran  yang  positif  dan yang 
kedua adalah untuk mengarahkan perilaku positif yang salah satunya adalah kepercayaan diri. 
Inti dari teknik self instruction adalah mengajarkan pada diri sendiri bagaimana mengontrol 
segala perilaku dan pemikiran-pemikiran negatif yang dapat menyebabkan kurangnya rasa 
percaya diri siswa. Diharapkan  dengan pemberian bantuan menggunakan teknik self 
instruction ini dapat membantu meningkatkan kepercayaan diri (overt-covert) pada siswa 
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tersebut. 

Pentingnya kepercayaan diri pada remaja karena merupakan salah satu life skill 
yang perlu dimiliki. Kepercayaan diri merupakan hal yang membuat anak  dapat  menyalurkan 
segala sesuatu yang diketahui dan dikerjakan. Kepercayaan diri juga merupakan sikap positif 
seorang individu yang memampukan dirinya untuk mengembangkan penilaian positif terhadap 
diri sendiri maupun terhadap lingkungan. 

Saran bagi peneliti yang ingin mengembangkan aplikasi teknik self instruction 
selanjutnya dapat menambahkan kelompok kontrol dalam pelaksanaan kegiatan penelitian 
sehingga perbedaan peningkatan kepercayaan diri siswa bisa dilihat antara kelompok yang 
diberikan treatment dan yang tidak. Selain itu, posttest yang digunakan untuk mengukur 
peningkatan kepercayaan diri siswa SMP bisa diberikan lebih dari satu kali sehingga dapat 
dilihat bahwa peningkatkan kepercayaan diri siswa sifatnya tidak hanya sementara setelah 
diberikan treatment saja dan bisa menggunakan jenis rancangan penelitian lain yaitu time series 
atau bisa digunakan untuk mengembangkan sikap postif lainnya yang bermanfaat bagi diri 
siswa. 
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