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ABSTRACT

Adolescence is a transitional period marked by significant physical,
emotional, and social changes that can impact the development of self-
esteem. During this period, adolescents often face challenges in finding
their identity, which can lead to psychological issues such as anxiety
and feelings of inferiority. Low self-esteem can affect emotional well-
being and social behavior. Therefore, it is crucial to find effective
approaches to improve their self-esteem. Method: This study uses a

simple literature review method, which involves reviewing various
relevant literatures on group counseling and Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT). Discussion: Self-esteem is defined as an
individual’s assessment of their value and abilities, which influences
various aspects of life, including academic achievement and social
relationships. Adolescents often experience low self-esteem due to
social pressures, especially through social media platforms like TikTok,
which exacerbate feelings of inferiority. REBT, developed by Albert
Ellis, can address this issue by replacing irrational thoughts with
rational ones, enhancing self-confidence, and reducing anxiety. Group
counseling based on REBT can help adolescents improve their self-
esteem, enhance social relationships, and develop constructive coping
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skills to face life’s challenges.

ABSTRAK

Pendahuluan: Masa remaja merupakan masa transisi yang penuh dengan perubahan fisik, emosional, dan
sosial yang dapat memengaruhi perkembangan self-esteem. Pada periode ini, remaja sering menghadapi
tantangan dalam mencari identitas diri dan dapat mengarah pada masalah psikologis, seperti kecemasan
dan perasaan inferior. Self-esteem rendah dapat berdampak pada kesehatan emosional dan perilaku sosial
remaja. Oleh karena itu, penting untuk menemukan pendekatan yang efektif untuk meningkatkan self-
esteem mereka. Metode: Penelitian ini menggunakan metode literature review sederhana, yaitu meninjau
berbagai literatur yang relevan mengenai konseling kelompok dan Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT). Pembahasan: Self-esteem diartikan sebagai penilaian diri terhadap nilai dan kemampuan diri yang
berpengaruh pada berbagai aspek kehidupan, termasuk prestasi akademik dan hubungan sosial. Remaja
seringkali mengalami self-esteem rendah akibat tekanan sosial, terutama melalui media sosial seperti
Tiktok, yang memperburuk perasaan inferior. REBT, yang dikembangkan oleh Albert Ellis, dapat
membantu mengatasi masalah ini dengan menggantikan pemikiran irasional dengan pemikiran rasional,
meningkatkan rasa percaya diri, dan mengurangi kecemasan. Konseling kelompok berbasis REBT dapat
membantu remaja meningkatkan self-esteem mereka, memperbaiki hubungan sosial, dan
mengembangkan keterampilan koping yang konstruktif untuk mengatasi tantangan hidup.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa transisi yang mengalami banyak perubahan . baik fisik, emosi, sosial,
cara beripikir, maupun tingkah laku yang menyebabkan gejolak yang meningkat. (Dewa et al., 2020) Masa
remaja juga merupakan masa transisi dalam rentang kehidupan manusia yang menghubungkan antara
masa kanak-kanak dengan masa dewasa. Menurut Monks, dkk masa remaja secara umum berlangsung
antara usia 12 dan 21 tahun, dengan pembagian 12-15 tahun adalah masa remaja awal, 15-18 tahun adalah
masa remaja pertengahan, dan 18-21 tahun adalah masa remaja akhir. Dalam masa perkembangannya
remaja mengalami perkembangan begitu pesat, baik secara fisik maupun psikologis. Perkembangan secara
fisik ditandai dengan semakin matangnya organ-organ tubuh termasuk organ reproduksi. Sedangkan
secara psikologis perkembangan ini nampak pada kematangan pribadi dan kemandirian (Sari et al., 2022)
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Salah satu tantangan utama pada masa remaja adalah prevalensi kekhawatiran mengenai identitas
diri seseorang. Pertanyaan-pertanyaan ini termasuk "siapa saya?" dan "saya harus menjadi apa?" di
samping sejumlah besar pertanyaan tambahan yang sifatnya serupa yang berpusat pada mencerminkan
identitas diri remaja. Selain itu tekanan emosional dan ketidaksepakatan tentang peran sosial adalah
pengalaman umum bagi remaja. Remaja lebih berisiko untuk tetap berada di jalan yang salah jika mereka
tidak dapat menghadapi keadaan krisis termasuk konflik peran dan lebih kooperatif dengan penderitaan
emosional mereka. Pematangan dan perkembangan remaja, khususnya pencarian mereka untuk identitas,
dapat menimbulkan masalah yang berakar pada self-aa

Self-esteem merupakan aspek fundamental yang memengaruhi perkembangan kepribadian siswa,
serta berperan penting dalam membentuk motivasi belajar, interaksi sosial, dan keberhasilan akademik.
Self-esteem merupakan penilaian diri yang dilakukan oleh seorang individu dan biasanya berkaitan dengan
dirinya sendiri, penilaian tersebut mencerminkan sikap penerimaan atau penolakan dan menunjukkan
seberapa jauh individu percaya bahwa dirinya mampu, penting, berhasil dan berharga (Diskhamarzaweny
etal, 2023)

Seseorang yang memiliki self-esteem rendah akan memiliki perasaan takut gagal ketika terlibat
dalam hubungan sosial, dan hal tersebut merupakan karakteristik timbulnya social anxiety. Rendahnya
self-esteem juga terkait dengan berbagai masalah emosional, seperti depresi, kecemasan, bahkan
kecenderungan untuk menarik diri dari lingkungan sosial. Seseorang dengan self-esteem rendah memiliki
karakteristik perasaan inferior seperti mudah mengakui kesalahan, tidak dapat mengeskpresikan diri,
kurang konsisten, sering putus asa (Kholiza et al., 2022)

Untuk mengatasi masalah self-esteem yang rendah, berbagai pendekatan terapi telah digunakan.
Salah satu pendekatan kognitif yang terbukti efektif adalah Rational Emotive Behavior Therapy (REBT).
REBT didasarkan pada prinsip bahwa perilaku individu dipengaruhi oleh pemikiran atau keyakinan, baik
yang rasional maupun irasional. Terapi perilaku emosi rasional mengasumsikan bahwa emosi muncul dari
panilaian, keyakinan, dan penjelasan terhadap situasi yang dialami dalam kehidupan. ketika seorang
individu memiliki pemikiran yang tidak rasional maka hal teresebut akan menyebabkan gangguan emosi
dan perilaku. Oleh karena itu, pendekatan yang paling efektif adalah mengajarkan individu untuk
mengganti pemikiran yang tidak rasional dengan pemikiran yang rasional (Azhari & Ardani, 2024)

Peningkatan self-esteem pada remaja sangat penting karena berhubungan dengan perkembangan
psikologis, sosial, dan kemampuan mereka dalam menghadapi tantangan hidup. Melalui konseling
kelompok berbasis REBT, remaja dapat menggali dan mengidentifikasi pola pikir irasional mereka, serta
menggantinya dengan pemikiran yang lebih rasional dan positif. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk menguji efektivitas konseling kelompok dengan pendekatan REBT dalam meningkatkan self-esteem
remaja, yang akan dijelaskan lebih lanjut pada bab metode

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunkan pada penelitian ini adalah literatur review sederhana. Tinjauan
pustaka atau disebut juga tinjauan pustaka (literature review) merupakan sebuah aktivitas untuk meninjau
atau mengkaji kembali berbagai literatur yang telah dipublikasikan oleh akademisi atau peneliti lain
sebelumnya terkait topik yang akan kita teliti. Dalam rangkaian proses penelitian, baik sebelum, ketika atau
setelah melakukan penelitian, peneliti biasanya diminta untuk menyusun tinjauan pustaka umumnya
sebagai bagian pendahuluan dari usulan penelitian ataupun laporan hasil penelitian (Mahanum, 2021)

Pada penelitian ini, peneliti mengumpulkan berbagai sumber yang relevan dengan topik penelitian
melalui Google Scholar, lalu merangkum dan menggabungkan temuan-temuan dari beberapa jurnal yang
berbeda. Setiap bagian yang dirangkum berasal dari penelitian yang berbeda, dan hasilnya disatukan
menjadi satu pembahasan yang utuh dan sesuai dengan topik yang diteliti. Dengan cara ini, penelitian ini
tidak hanya mengumpulkan informasi, tetapi juga menggabungkan berbagai sudut pandang untuk
memberikan gambaran yang lebih lengkap mengenai topik yang dibahas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Self-esteem diartikan sebagai penilaian terhadap diri tentang keberhargaan diri yang di ekspresikan
melalui sikap-sikap yang ada pada dirinya. Self-esteem mempunyai dua komponen yaitu, perasaan
kompetensi pribadi dan perasaan nilai pribadi. Dengan kata lain,self-esteem merupakan perpaduan antara
kepercayaan diri (self-confidance) dengan penghormatan diri (selfrespect). Self-esteem menggambarkan
bagaimana individu menilai dirinya sendiri sebagai individu yang memiliki kemampuan, berharga dan
berkompeten (Kamaruddin et al., 2022)

Masa remaja sering disebut sebagai masa pencarian jati diri, di mana remaja menganggap standar
kelompok jauh lebih penting daripada segalanya. Pencarian identitas ini sering kali berhubungan erat
dengan self-esteem, yang mempengaruhi bagaimana remaja menilai dirinya sendiri dalam konteks sosial
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mereka (Ilmi, 2022). Rendahnya Self-esteem remaja, salah satunya disebabkan oleh paparan media sosial
seperti Tiktok. Selain menjadi media hiburan, Tiktok juga menjadi media bagi para remaja untuk
mempresentasikan diri mereka di media sosial. Hal tersebut dapat disimpulkan bahwa aplikasi Tiktok saat
ini menjadi tempat bagi remaja dalam mempresentasikan diri mereka di media sosial (Yulianto & Virlia,
2023)

Remaja yang memiliki self-esteem rendah sering kali berfikiran negatif tentang permasalahan
dalam hidupnya karena tidak mampu menghadapi kenyataan atau segala konsekuensi. Selain itu, konflik
yang seringkali muncul akan menyebabkan semakin besarnya kemungkinan individu tersebut tidak
disenangi oleh orang-orang di sekitar lingkungan tinggalnya. Individu dengan self-esteem rendah
cenderung menganggap dirinya tidak kompeten,tidak berharga, tidak berani menghadapi tantangan baru
dalam hidup, lebih suka menghadapi hal hal yang sudah di kenal, dan menikmati hal-hal yang tidak
memenuhi syarat (Ulhaq & Muhid, 2022)

Salah satu pendekatan yang efektif untuk mengatasi self-esteem rendah adalah Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT). REBT adalah terapi kognitif-behavioral yang dikembangkan oleh Albert Ellis.
Terapi ini berfokus pada perubahan pemikiran irasional yang memengaruhi emosi dan perilaku seseorang.
Pendekatan ini dapat digunakan untuk mengubah cara berpikir irasional dan memperkuat rasa percaya
diri siswa. Adapun pada hal ini, REBT sebagai pengendali rasa takut, cemas, khawatir, dan keraguan diri
untuk pengembangan konsep diri peserta didik. Sebagai pendekatan kognitif-behavioral dalam
menerapkan REBT untuk mengatasi rasa percaya diri siswa melalui format kelompok, dengan adanya
bimbingan untuk peserta didik bisa meningkatkan rasa percaya dirinya dalam menunjang kegiatan
akademisnya (Prakoso et al., 2023)

Pendekatan REBT mengajarkan individu untuk mengganti pemikiran irasional dengan pemikiran
yang lebih rasional, yang berdampak langsung pada peningkatan kualitas emosional dan perilaku. REBT
menekankan bahwa pergeseran dalam pola pikir bisa menyebabkan perubahan yang signifikan dalam
bagaimana seseorang merasa dan bertindak. Prinsip dasar dari REBT adalah bahwa manusia memiliki
kapasitas untuk berpikir, memilih, dan menginginkan secara bebas, namun terkadang pemikiran mereka
dipengaruhi oleh pandangan yang kaku dan tidak rasional yang dapat menimbulkan masalah emosional
seperti kecemasan dan depresi (Selvia & Siregar, 2023). Rational emotif behaviour therapy sangat baik
karena merubah suatu perubahan yang mendalam terhadap cara berpikir dapat menghasilkan perubahan
yang berarti dalam cara berperasaan dan berperilaku serta merubah lalu menetapkan pemikiran irasional
menjadi rasional. Dengan demikian dapat REBT meningkatkan self-esteem hal ini diharapkan dapat
merubah perubahan yang mendalam (Mansur, 2024)

Pentingnya REBT terletak pada bagaimana pendekatan ini membantu individu untuk menyadari
keterkaitan antara pikiran, perasaan, dan perilaku. REBT mengajarkan individu untuk membentuk filosofi
hidup yang lebih rasional, yang pada gilirannya akan mengarah pada perasaan dan tindakan yang lebih
positif. Konseling kelompok dengan menggunakan REBT tidak hanya membantu remaja meningkatkan
self-esteem, tetapi juga mendukung mereka dalam menghadapi tantangan akademik dan sosial mereka
dengan lebih percaya diri. Terapi ini dapat memberikan mereka keterampilan koping yang konstruktif
untuk mengatasi stres dan tantangan yang mereka hadapi (Melamita & Syukur, 2022)

Adanya konseling kelompok menggunakan pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)
untuk meningkatkan self-esteem siswa, diharapkan siswa dapat mengalami peningkatan kesadaran diri
yang mendalam terhadap pola pikir dan keyakinan yang mempengaruhi pandangan mereka terhadap diri
sendiri. Proses ini diharapkan dapat mengubah pola pikir negatif menjadi lebih realistis, sehingga siswa
merasa lebih percaya diri dan aktif berpartisipasi dalam kegiatan akademik maupun sosial. Selain itu, siswa
akan belajar keterampilan koping yang konstruktif untuk mengatasi stres dan tantangan, yang pada
gilirannya meningkatkan self-esteem mereka. Hasilnya, siswa diharapkan mampu membangun hubungan
yang lebih positif dengan teman sebaya dan guru, serta mengembangkan resiliensi emosional dan
pemecahan masalah yang efektif (Amaliyah, 2025)

Hal tersebut sejalan dengan penelitian Saiful dan nikmarijal (2020) yang mendapatkan hasil
penelitian bahwa Penggunaan konseling rational emotive behavior therapy sangat cocok dalam menangani
masalah self-esteem yang rendah. Siswa yang mengalami self-esteem yang rendah langsung bisa ditangani
melalui layanan konseling dengan pendekatan rational emotive behavior therapy supaya pemikiran-
pemikiran yang irasional yang menimbulkan penilaian negatif tentang dirinya bisa diubah atau
menggantikannya dengan pemikiran-pemikiran yang rasional sehingga dapat memunculkan penilaian
yang positif pada dirinya sehingga self esteemnya meningkat. Menurut Albert Ellis bahwa pendekatan
REBT adalah usaha untuk membantu individu yang mengalami kehilangan rasa berharga, depresi,
kebencian akan diri dan orang lain (Saiful & Nikmarijal, 2020)

SIMPULAN
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Konseling kelompok dengan pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) terbukti
membantu dalam meningkatkan self-esteem remaja. Remaja dengan self-esteem rendah sering kali
menghadapi tantangan dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk hubungan sosial, kesehatan emosional,
dan prestasi akademik, yang bisa menambah kecemasan dan perasaan tidak berharga. Melalui REBT,
mereka diajarkan untuk mengganti pola pikir negatif dan irasional dengan cara berpikir yang lebih rasional
dan positif. Hasilnya, mereka tidak hanya merasa lebih percaya diri, tetapi juga lebih mampu mengatasi
kecemasan dan stres. Selain itu, REBT memberikan keterampilan yang bermanfaat dalam menghadapinya
tantangan sehari-hari, meningkatkan self-esteem, mempererat hubungan dengan teman-teman, dan
membantu remaja untuk lebih tangguh dalam menghadapi berbagai kesulitan hidup. Dengan dukungan
dari konseling kelompok, proses ini menjadi lebih kuat karena mereka tidak hanya belajar sendiri, tetapi
juga merasa didukung oleh teman-teman sebayanya.
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