BAB 11
SELF TALK, SELF ESTEEM DAN ANAK YATIM

A. Positif Self Talk, Self Esteem dan Anak Yatim
1. Self Talk

a. Definisi Self Talk

Self Talk secara bahasa berasal dari bahasa inggris, Self adalah diri,
sendiri, dirinya (sendiri), dapat mengatur sendiri. Dan Talk berarti
percakapan, pembicaraan, perbincangan, ceramah, omongan, kabar angin,
desas-desus, berbicara, hal yang dibicarakan dan teguran.* Self Talk adalah
proses berbicara, bercakap, berdialog, melakukan teguran kepada diri
sendiri.

Self- Talk adalah istilah yang pertama kali diungkapkan oleh Joel
Chue, penulis buku Unlocking Your Real Potentials. Menurutnya, diawal
hari, sebelum Kkita memulai berbagai kegiatan kita bahkan dihari
sebelumnya, Kita perlu berkata pada diri kita bahwa hari ini kita akan berfikir
positif, bertindak positif, berkata positif, dan meraih hal- hal yang positif.>

Dalam sehari- hari sebenarnya, Self- Talk sudah dilakukan oleh semua
orang, namun tidak banyak orang yang sadar bahwa mereka telah melakukan

Self- Talk. Berbicara dengan diri sendiri dilakukan pada semua orang dari

! Kamus Bahasa Inggris
2 Jim Rohn. Dahyatnya Terapi Bicara Positif Self Talk Therapy. (Yogyakarta: 2011,
Aurta Pustaka) hal 14
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anak kecil hingga dewasa. Kegiatan ini memang tidak begitu dipedulikan
oleh orang, karena memang suatu hal yang wajar.

Self- talk dilakukan orang dalam setiap hal, misalkan ketika seseorang
akan mengambil keputusan, ataupun dalam melakukan suatu pekerjaan
seseorang akan melakukan komunikasi dengan dirinya sendiri terlebih dulu
sebelum dia mengambil keputusan dan melakukan pekerjaannya dengan
benar. Bahkan Self- Talk juga dapat terjadi pada orang yang tengah berbicara
dengan orang lain.

Tanpa disadari Self- talk memberikan pengaruh besar terhadap
kehidupan seseorang, antara lain dalam memahami diri sendiri, dalam
mengevaluasi (renungan), terhadap kebiasaan (habits), berfikir positif
(positive thinking), bertindak positif, dan mengambil keputusan.

Dalam masyarakat umum, orang yang berbicara sendiri dianggap
orang gila. Hal ini mungkin memang berlaku dalam beberapa kasus sakit
jiwa, namun sebenarnya tidak semua orang yang berbicara sendiri bisa
dikatakan sebagai orang gila. Karena sebenarnya kitapun berbicara kepada
diri sendiri disetiap waktu. Kita perlu mencerna segala hal yang sedang kita

alami. Dan salah satu cara untuk mencernanya adalah dengan berbicara.
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b. Struktur Self- Talk

1). Silent- Talk: Dalam bahasa inggris, silent talk berarti berbicara dengan
diam, tidaka ada suara. Hanya ada antara dia sendiri, pikiran dan hati yang
berinteraksi.

2). Question Suggestion: Saran pertanyaan

3). Verbalization: Verbalisasi.

4). Self Tape: Pita diri

5). Mirror Talk: Berkaca diri

6). Written Self Talk: Menulis percakapan diri

7). Partner Talk: Berbicara dengan lawan

8). Self- Conversation : Berdialog dengan diri sendiri

Gambar 2. 1 Posisi self talk dalam struktur percakapan dalam diri seseorang®
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® Ibid halaman 37
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Bentuk- bentuk Self- Talk

1). Self talk positif

Pernyataan positif mendorong kita dan membantu kita mengatasi
melalui menyedihkan waktu. Kita dapat mengatakan kata-kata mendorong
untuk diri kita sendiri, dan menjadi kita sendiri pelatih pribadi. Kita semua
selamat beberapa kali sangat menyedihkan, dan kami dapat menggunakan
pengalaman mereka untuk mendorong kita melalui kesulitan saat ini.

Komunikasi intrapersonal merupakan keterlibatan internal secara
aktif dari individu dalam pemrosesan simbolik dari pesan-pesan. Seorang
individu menjadi pengirim sekaligus penerima pesan, memberikan umpan
balik bagi dirinya sendiri dalam proses internal yang berkelanjutan.
Komunikasi intrapersonal dapat menjadi pemicu bentuk komunikasi yang
lainnya. Pengetahuan mengenai diri pribadi melalui proses-proses
psikologis seperti persepsi dan kesadaran (awareness) terjadi saat
berlangsungnya komunikasi intrapribadi  olehkomunikator.  Untuk
memahami apa yang terjadi ketika orang saling berkomunikasi, maka
seseorang perlu untuk mengenal dirimereka sendiri dan orang lain. Karena
pemahaman ini diperoleh melalui proses persepsi. Maka pada dasarnya
letak persepsi adalah pada orang yang mempersepsikan, bukan pada suatu

ungkapan ataupun obyek. Aktivitas dari komunikasi intrapribadi yang kita
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lakukan sehari-hari dalam upaya memahami diri pribadi diantaranya
adalah; berdo'a, bersyukur, instrospeksi diri dengan “meninjau perbuatan
kita dan reaksi hati nurani kita, mendayagunakan kehendak bebas, dan
berimajinasi secara kreatif.’

Kesadaran manusia terbagi menjadi bagian sadar (conscious) yang
kekuatannya hanya 12 persen dan bagian baawah sadar (subconscious)
yang kekuatannya mencapai 88 persen. Jika Self Talk yang dilakukan
diwilayah bawah sadar itu berisi 80 persen self talk negatif, maka apa pun
yang dilakukan oleh seseorang hanya akan mendapatkan pencapaian yang
merugikan.

Maka dari itu, secepatnya harus menyadari dan mengamati bentuk
self talk apa yang biasanya kita lakukan. Self talk positif adalah alat yang
kuat untuk mengubah jalur secara mental sehingga mampu menghadapi
kesempatan- kesempatan belajar dengan kekuatan dan rasa percaya diri.
Seseorang berhak memilih pengkondisian kejadian self talk negatif dan

positif. Pilihan itulah yang menentukan arah kehidupan seseorang.

® Jalaluddin rakhmat, Psikologi Komunikasi. ( Bandung: Remaja Rosdakarya.
1996) him. 63
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Gambar 2. 1 Positive Self Talk

P+ R+

V+

2). Self talk negatif
Self Talk negatif adalah kombinasi dari penganiaya (persecutor
atau P-), penolong (rescuer atau R-) dan atau korban (victin atau V-).
Masing- masing sudut dalam segitiga self talk negatif itu berkonflik
sehingga menimbulkan perselisihan.
P- adalah kombinasi pesan dari ketidakmampuan personal

seseorang. R- biasanya membawa pesan untuk ego yang Kkeras.

® Jim Rohn.. Dahyatnya Terapi Bicara Positif Self Talk Therapy. (Yogyakarta: Arta Pustaka,

2011) halaman 43
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Sedangkan 'V  adalah penerima pesan langsung tentang
ketidakmampuan personal dari P. Namun V- nya juga mendapat pesan
tidak langsung ketidak mampuan personal dari R- karena telah
menyalahkan yang lainnya sehingga berimbas pada inkompetensi

personal. Dengan self talk negatif maka seseoarang selalu “tidak oke”

Gambar 2.3 Negative Self Talk

d. Manfaat Self- Talk
Self Talk menentukan apakah seseorang akan menjadi orang baik atau
sebaliknya, yang menentukan apakah seseorang akan menjaga kesehatan
atau tidak. Yang menentukan apakah seseorang memiliki rasa percaya diri
tinggi atau rendah, juga yang menentukan apakah seorang menjadi penting

atau malah menjadi seorang pecundang.” Terapi self talk dapat digunakan

" Ibid Halaman 56
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untuk berbagai kepentingan, untuk Atlit, untuk negoisasi, pekerja kantor,
bahkan untuk kecantikan. Berikut adalah manfaat dari positif Self Talk.
1). Perenungan dan pemahaman diri

Agar beban mental yang dipikul tidak menumpuk dari hari
kehari, maka setiap orang perlu menyediakan waktu setiap hari untuk
merenung. Dalam perenungan tersebut ada hal yang harus dibuang dan
ada hal yang harus dimasukkan ke dalam pikiran karena pikiran tidak
boleh dibiarkan dalam keadaan kosong. Maka salah satu cara yang
paling efektif adalah dengan cara berbicara.

Namun tidak semua orang selalu mampu menyediakan waktu
dan kesempatannya untuk kita. Ada kalanya pula teman atau sahabat
tidak memberikan reaksi ataupun tanggapan sesuai keinginan kita
sehingga hal ini hanya akan menimbulkan sebuah luka baru.

Oleh karena itu terkadang Kita harus berjuang sendiri untuk
menyembuhkan diri dari luka yang mungkin kita alami selama
seharian itu, sebab bisa jadi tak satupun orang yang mampu memahami
apa yang sedang dirasakan. Ataupun, orang yang mau kita ajak bicara
tidak memiliki waktu untuk mendengarkan cerita.

Maka dari itu, apabila kita tidak bisa bicara sendiri, lalu kenapa
kita tidak mencoba untuk berbicara pada diri kita sendiri? Pergilah
ketempat dimana kita bisa sendirian saja, tanpa ada seorangpun, entah

berada dirumah (ruangan), kamar, ataupun kamar mandi. Setelah
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merasa sendiri dan yakin tidak ada satupun orang yang melihat kecuali
ALLAH SWT, maka kita bebas untuk meluapkan segala apa yang kita
rasakan tanpa perlu malu. Kita bebas menumpahkan segala beban yang
mungkin menjadi beban pikul sepanjang hari.

Firman Allah SWT dalam surat Adz Dzariyaat ayat 21,
memerintahkan manusia untuk senantiasa merenungi diri atau

intropeksi diri.

Artinya: Dan (juga) pada dirimu sendiri. Maka Apakah kamu
tidak memperhatikan?

Manusia merupakan makhluk ciptaan Allah yang begitu
sempurna, yang diciptakan dengan memiliki potensi masing- masing,
dan begitu pula manusia juga memiliki kekurangan. Dalam beberapa
hal manusia melakukan kesalahan, maka selayaknya manusia mampu
memperhatikan dirinya, mampu melihat potensinya, kenikmatan yang
sudah Allah SWT berikan, dan mampu pula memahami setiap

kekurangan dan kesalahannya.
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“Artinya : Maka nikmat Tuhan kamu yang manakah yang kamu
dustakan?” Qur’an Surat Ar Rahmaan ayat 13.

Dalam islam muhasabah atau intropeksi diri dilakukan dengan
caa I'tikaf. [I'tikaf (Itikaf, iktikaf, igtikaf, i‘tigaf, itigaf), berasal dari
bahasa Arab akafa, yang berarti menetap, mengurung diri atau
terhalangi. Pengertiannya dalam konteks ibadah dalam Islam adalah
berdiam diri yang biasanya dilakukan di dalam masjid dalam rangka
untuk mencari keridhaan Allah SWT dan bermuhasabah (introspeksi)
atas perbuatan-perbuatannya. Orang yang sedang beriktikaf disebut
juga mutakif. Dengan cara ber I'tikaf, maka seseorang akan mampu
merenungi dirinya, mengamati setiap perbuatannya dari positif
maupun negatifnya.

Self Talk membantu dalam perenungan dan pemahaman pada diri
seseorang. Dengan membicarakan apa yang ada pada dirinya sendiri,
maka seseorang akan semakin bisa melihat dengan nyata keadaan
dalam dirinya, arah dan tujuanya, dan minimal adalah untuk
memahami bagaimana harapan dan tindakannya kedepan.

Self talk juga terjadi pada diri Rasulullah SAW ketika berkhalwat
di Gua Hiro. Nabi Muhammad SAW berfikir dan bermenung, menjauh
dari keramaian. Beliau memikirkan dari perbincangan orang- orang

mengenai berhala, beliau merenung dan lebih banyak berfikir mencari


https://id.wikipedia.org/wiki/Islam
https://id.wikipedia.org/wiki/Masjid
https://id.wikipedia.org/wiki/Allah
https://id.wikipedia.org/wiki/Introspeksi
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jawaban atas pengetahuan kebenaran dengan cara berkhalwat atau

menyepi.

2). Kebiasaan

Kebiasaan dalam bahasa Inggris adalah “Habits”, yaitu
kebiasaan, keadaan fisik dan pikiran.® Kebiasaan merupakan
kecenderungan dalam bertindak tertentu, biasanya dilakukan berulang-
ulang dengan tindakan yang sama dan adanya kesadaran. Setiap
manusia memiliki cara sendiri dalam mengisi kegiatan dalam hari-
harinya. Begitu pula dalam menyukai suatu hal, misal: seseorang lebih
suka belajar dengan mendengarkan musik, sedangkan seorang yang
lain lebih senang belajar ditempat yang sunyi tanpa ada sedikitpun
suara. Hal ini menunjukkan setiap manusia memiliki kebiasaan yang
berbeda- beda dalam mengisi kegiatan keseharianya. Seperti pepatah
yang mengatakan bahwa pertama- tama membentuk kebiasaan,
selanjutnya kebiasaan yang akan membentuk Kkita. Aristoteles
mengatakan dengan sangat tepat, menjelaskan pengaruh kebiasaan
terhadap hidup kita. Ia berkata, “kebiasaan yang kita bentuk sejak kecil
menentukan hidup kita dimasa depan.”

Jika dikaitkan dalam konteks self- talk, seseorang dengan

kebiasaan berbicara yang baik. Mengubah self- talk menjadi positif

¥ Kamus Bahasa Inggris
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untuk membuang informasi yang tidak kondusif yang ada dalam
pikiran.

Self- talk mempengaruhi cara berjalan seseorang, berbicara,
bersikap, berbicara, dan bertingkah lau, menjadi orang yang ingin
menguasai dalam hal, mejaga gengsi, dan menjaga kehormatan
(tindakan). Maka muncullah kebiasaan (habits) yang dalam kurun
waktu lama akan menjadi sifat dan karakter sehingga menjadi orang
yang percaya diri dan perfeksionis (karakter).

Setelah seseorang semakin yakin bahwa dirinya hebat,
muncullah self talk baru yang senada dengan self talk pertama anun
dengan kadar yang lebih kuat lagi. Misal: “Saya memang hebat, saya
memang tampan, pandai dan berbakat. Saya memang memiliki
kelebihan jika dibandingkan dengan orang lain pada umumnya. Saya
akan semakin giat belajar dan berlatih supaya lebih hebat lagi”. Maka
ini akan mempengaruhi tindakan, kebiasaan, karakter, realitas, believe
secara terus menerus sampai ada self talk baru yang menggantikan.
Bisa dibayangkan apa yang akan terjadi dalam 5 tahun hingga 10 tahun
kedepan? Seseorang tersebut akan menjadi orang yang benar- benar
unggul.

Mendengar, berfikir dan bertindak positif
Berfikir positif dapat menyortir segala sesuatu yang kita dengar,

dapat juga membantu kita menyimak segala sesuatu yang kita dengar
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secara positif. Dengan berfikir positif, maka akan dapat melihat
kesempatan dan menyimpulkan hal- hal positif dari apapun yang
didengar. Mendengarkan kritikan dan cemoohan dapat membantu
untuk memperbaiki diri. Mendengar pujian juga dapat memotivasi
untuk lebih meningkatkan diri. Sedangkan penyampaian masalah akan
memacu untuk melihat kesempatan emas dalam masalah tersebut.

Apapun yang dikatakan oleh seseorang, hal itu pula yang
dijalankan. Misal, seorang mahasiswa beerfikir akan pergi ke kampus,
maka mahasiswa tersebut akan sampai di kampus. Jika kita fokus
untuk menyelesaiakan suatu pekerjan, maka kita akan mengarahkan
seluruh upaya untuk menyelesaikan pekerjaan tersebut, dan pekerjaan
tersebut pasti terselesaikan.

Demikian pula jika berfikir positif, maka pikiran positif tersebut
akan mengarahkan kita dalam melakukan hal- hal yang bersifat positif.
Mampu berfikir positif bukanlah hal yang mudah dilakukan, namun
membutuhkan proses yang berjalan terus- menerus.

John william mengungkapkan dalam bukunya “Dahsyatnya terapi
bicara: Positif Self Talk Therapy” bahwa “Cintailah diri Anda.
Semakin Anda mencintai diri sendiri, maka keyakinan Anda terhadap
diri Anda sendiri pun akan semakin baik”

Bila keyakinan seseorang semakin tinggi kepada dirinya sendiri,

maka akan meningkatkan kedispinan dalam dirinya. Dan kedisplinan
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tersebutlah yang akan membuat seorang menjadi terus maju apapun
tantangan. Seseorang tersebut akan berfikir, bahwa tidak akan ada
yang bisa dihentikan oleh siapapun untuk mencapai kesuksesannya.
Berfikir positif akan mendorong untuk berfikir alternatif. Karena akan
membawa untuk hal- hal positif, maka ketika dalam perjalanan
terhalang oleh hal- hal yang non- positif, maka akan membawa kita
untuk berfikir dan memutar otak menemukan ide- ide baru atau
alternatif baru untuk melompati masalah atau tantantangan yang
menghadang.
4). Mengambil keputusan

Apabila seseorang dihadapkan dengan dua pilihan yang
menyenangkan, self talk menjadi penolong yang berperan penting.
Misalnya, ketika sedang bingung dalam memilih baju atau antara mau
membeli makanan apa dan dimana, maka self talk dapat dimanfaatkan

untuk menimbang sebelum mencapai keputusan akhir.

5). Self Talk terhadap penghargaan diri

Berdasarkan apa yang dikatakan oleh Aristoteles, bahwa “petama-
pertama kita yang membentuk kebiasaan, untuk selanjutnya kebiasaan
yang membentuk kita”. Maka dapat disimpulkan bahwa kebiasaan dan
karakter mendukung untuk berhasil dan mendapat penghargaan, maka

akhirnya seseorang akan benar- benar berhasil dan mendapat
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penghargaan dari lingkungannya serta tampil menarik (realitas),
dibutuhkan, dan dianggap penting.

Misal: ketika seorang anak mengatakan “saya tidak cocok bermain
dengan mereka, saya jelek, tidak pandai, dan tidak memiliki apa yang
mereka miliki”. Maka anak tersebut akan berperilaku rendah diri, tidak
percaya diri, dan menghindar dari teman- temanya.

Karena Self- talk ini memengaruhi cara seseorang berjalan,
bersikap, berbicara, dan bertingkah laku, menjadi orang yang menguasai
dalam bidangnya dengan sempurna, menjaga gengsi, dan kehoramatan
dalam tindakan.

Self-Talk mencakup semua pikiran terarah dan acak yang
menjalankan melalui pikiran seseorang, mencakup semua hal yang
dibicaran secara diam-diam (tanpa suara) ataupun keras (bersuara). Self-
talk dapat menjadi positif ketika self talk dapat memberitahu seorang
bagaimana tindakan yang akan dilakukan, menentukan arah, dan mampu
memotivasi. Contoh, seseorang mengatakan "Saya dapat melakukannya".
Namun terkadang bicara sendiri atau Self Talk juga bisa negatif ketika self
talk mengatakan pesimis dan kritis. "Saya tidak sanggup maka saya akan
menyerah,".

Self- talk dalam ilmu komunikasi disebut dengan komunikasi
intrapersonal. Dimana seseorang melakukan interaksi timbal balik dengan

dirinya sendiri, melalui pikiran. Komunikasi intrapersonal adalah
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komunikasi yang terjadi dengan diri sendiri. Ini merupakan dialog internal
dan bahkan dapat terjadi saat bersama dengan orang lain sekalipun.
Sebagai contoh: ketika seseorang bersama orang lain, apa yang dipikirkan
termasuk dalam komunikasi intrapersonal. Pada komunikasi intrapersonal
seringkali mempelajari peran kognisi dalam perilaku manusia. Dalam
konteks ini biasanya dilakukan berulang ulang dari pada dengan
komunikasi lainnya. Uniknya lagi, komunikasi intrapersonal mencakup
dimana kita bisa membayangkan, melamun, mempersepsikan dan
memecahkan masalah dalam pikiran kita.’

Pembicaraan internal mampu membantu kinerja dalam beberapa
hal. Jika seseorang berbicara positif dengan dirinya sendiri, maka akan
mampu membantu seseorang untuk bekerja dengan baik.

Setiap orang sebenarnya melakukan self talk, hanya saja tidak
disadari oleh orang yang bersangkutan. Self talk terdiri dari dua macam
yaitu self talk positif atau rasional dan self talk negatif atau irasional.
Masing- masing self talk memiliki pengaruh yang kuat terhadap pikiran
dan perilaku.

Rimm dan Litvak (dalam Davis, 1995:1 05) menemukan bahwa
self-talk yang negatif dapat menyebabkan timbulnya rangsangan fisiologis

substansial. Akibat emosional dari self-talk yang tidak rasional adalah

° Richard West and Lynn. H. Turner, Pengantar Teori Komunikasi, (Jakarta:
Salemba Humanika, 2009), him. 34
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kecemasan, depresi, marah, rasa bersalah, dan merasa tidak berharga. Davis
(1995:103) menambahkan bahwa bila self-talk itu dilakukan secara akurat
dan berhubungan dengan realitas, berarti orang tersebut berfungsi
dengan baik.

Namun, bila tidak rasional dan tidak benar, maka orang tersebut
dapat mengalami stres dan gangguan emosional. Berikut adalah
contoh dari kalimat self-talk yang tidak rasional : “saya adalah orang yang
paling tidak beruntung didunia”. Kalimat tersebut mungkin benar dan
realistis bila orang yang bersangkutan benar -benar memiliki tidak
keberuntungan di dunia, dan sudah pasti orang tersebut diabadikan dalam
Guiness Book of Record.

Zastrow mengatakan bahwa self-talk dapat memberi mood yang
positif saat tubuh dalam keadaan yang lelah, dengan cara
mengucapkan kata -kata atau kalimat dalam pikiran yang memiliki
konotasi positif . Contoh kalimat yang dapat digunakan untuk keadaan ini
“saya merasa sehat, kuat, dan bahagia”

e. Teknik Self Talk Positif
Seseorang yang berfikir negatif tanpa disadarinya akan menutup
pikiran secara otomatis terhadap hal- hal positif yang seharusnya masuk
kedirinya dari orang lain. Artinya, orang yang menggunakan negatif self

talk justru akan membuat dirinya tidak bisa berkembang.
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Psikolog menyebutkan suara batin negatif yang muncul dikepala
seseorang sebagai pikiran negatif otomatis (automatice negative thoughts)
atau ANT yang justru merusak pikiran sehat sehat. Pikiran- pikiran ini
tidak bisa macam- macam, misalnya dengan seorang mengatakan “saya
tidak pantas mendapatkan ini”, atau “saya tidak berguna”. Tapi pikiran-
pikiran negatif tersebut bisa dihilangkan dengan menggunakan
kemampuan pikiran yang meneguhkan (capability- affirming thoughts)
atau CAT. Mengatakan terus menerus pada diri sendiri bahwa bisa
melakukanya dan lingkungan masih membutuhkan peran.

Pikiran bawah sadar akan cenderung akan membaca kata “tidak™ atau
“negatif”. Jika self talk yang digunakan cenderung menggunakan kalimat
negatif maka pikiran bawah sadar justru akan membaca dan merekam
sebaliknya. Example, menggunakan self talk positif namun menggunakan
kalimat negatif “saya tidak takut” atau “saya tidak kawatir”. Namun
pikiran bawah sadar malah menerima dengan sebaliknya “saya takut” dan
“saya kawatir”. Maka yang terjadi self talk tidak akan memotivasi, dia
akan bekerja sesuai yang ditankap dari pemahaman alam bawah sadar.

Penulis sudah mengatakan, bahwa melakukan positive self talk itu
tidak mudah, membutuhkan waktu yang lama, membutuhkan paksaan
terlebih dahulu dan mengatakan berulang- ulang agar terus menrerus
mengendalikan self talk agar senantiasa positif dalam bentuk kalimat

positif. Maka cepat ataupun lambat itu akan menjadi bagian dari bawah
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sadar. Positive self talk harus di biasakan untuk dapat hidup bahagia,

berharga, percaya diri dan mudah dalam mencapai tujuan atau meraih

mimpi- mimpi. Adapun cara untuk melakukan positif self talk adalah:

1). Menemukan sisi positif dari diri sendiri, yang pernah dikatakan oleh
orang lain. kemudian membayangkan dan memvisualisasikan sikap
positif tersebut, serta membayangkan dengan merubah sisi negatif
menjadi positif.

2). Berhenti menyalahkan diri sendiri, sekaligus menganalisi kejadian-
kejadian buruk yang terjadi supaya tidak berlarut- larut menpengaruhi
sikap.

3). Berbicara pada diri sendiri secara periodik, sepajang hari untuk selalu
mengevaluasi apa yang telah dilakukan, serta menemukan energi
negatif apa yang kerap muncul di dalam kepala.

4). Memberi senyuman pada diri sendiri, bahkan akan lebih baik jika bisa
mengisi hari dengan tertawa. Terutama ketika merasa stress kemudian
melatih diri untuk tertawa akan membuat tekanan menjadi lebih
ringan.

5). Berinteraksi dengan orang- orang yang memiliki optimisme, karena
mereka akan mendukung dan selalu membantu untuk percaya pada
kemampuan. Jika sudah berhasil mengundang energi positif, maka

akan lebih rileks dalam menerima kritik. Maka alam sadar pun juga
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akan lebih terbiasa menghadapai tekanan dengan metode berfikir dan

kontruktif bukan kalah sebelum berperang.

Prosedur Pelaksanaan self- talk Positif
Self talk dapat dilakukan dimanapun, dengan keadaan sendirian atau
bahkan dapat juga dilakukan ketika tengah berbincang dengan orang lain.
namun untuk memulai pembiasaan self- talk secara positif. Maka perlu adanya
waktu, tempat, kondisi, dan prosedur atau tahap- tahap pelaksanaan yang
terencana. Adapun prosedur pelaksanaan self- talk, dapat dilakukan ketika
dalam kondisi antara lain:
1). Waktu
Membiasakan self talk positif, tidak mudah. Membutuhkan waktu
yang tepat dalam beberapa hari untuk melakukan proses pelatihan secara
maksimal. Adapun waktu yang paling efektif untuk melakukan positive
self- talk antara lain adalah: ketika percaya diri menurun, ketika berputus
asa, cemas, merasa tidak bahagia, mengambil keputusan. Waktu yang
paling tepat adalahketika hendka tidur, dan ketika akan menjalani hal
berat dipagi hari (biasanya berbicara didepan kaca), ketika di cermin,
ketika hendak mau tidur.

2). Tempat
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Self talk dirasa berjalan efektif, asalkan ketika seseorang melakukan
self talk ketika pelatihan tidak ada yang mengganggu komunikasi
interpresonal seseorang tersebut dengan dirinya sendiri. Maka hal itu
membutuhkan kondisi yang benar- benar terjauh dari keramaian.
Pembelajaran pembiasaan self talk membutuhkan tempat yang dapat
mendukung secara penuh proses pelatihan, sehingga akan menghasilkan
yang maksimal.

Tempat yang tepat untuk melakukan kegiatan self Talk, antara lain:
kamar tidur, ruang sepi, kamar mandi, depan cermin, dan diamanapun
yang dirasa klien/ individu dapat melakukan kegiatan dengan
sepenuhnya. Dengan begitu, klien atau individu bebas untuk bersantai dan
melakukan apapun disana tanpa ada satupun orang yang melihat kecuali
ALLAH SWT.

3). Posisi

Posisi yang tepat adalah tiduran atau duduk rileks, sambil bersantai,.
Jika dilakukan denga cara berdiri pun, individu dapat memperoleh
hasilnya terlebih ketika mengaca. individu dapat menggunakan sedikit
waktu tenang sendirian tanpa didampingi oleh siapapun.

4). Suasana mendukung

Mainkan musik yang lembut. Lebih baik musik- musik klasik atau

instrument, atau musik suara natural. Musik ini akan memperlembat detak

jantung dan gelombang otak menuju kondisi rileks atau kondisi alpha.
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5). Mulai Bermain
Buatlah daftar yang terdiri dari 10-20 pernyataan positif yang
menegaskan tentang keyakinan te dalam kelayakan dan kemampuan diri
sendiri untuk menciptakan kehidupan kesuksesan Anda. Apapun
kemampuan itu, terserah Anda, tanpa ada keraguan silahkan tulis
kelayakan Anda. Contoh:

a. Saya disukai dilingkungan, dan saya mampu untuk dipercaya.

MENGATAKAN PADA DIRI SENDIRI
STEP 1:

Lakukan afirmasi, tariklah nafas yang dalam dan keluarkan perlahan
sehingga membuat otot- otot menjadi santai dan rileks. Jika sudah, berdirilah
dan katakan dalam hati atau berteriak: “SAYA POSITIF!!”. “SAYA
BERHARGA”. “SAYA BERMAKNA”. “SAYA HEBAT”. “SAYA
SEMANGAT”. “SAYA BAHAGIA”. “SAYA DIBUTUHKAN”. “SAYA

BAHAGIA”. “SAYA SUKSES”

“Katakan Sebanyak Lima Kali, Dengan Penuh Penghayatan Dan Semangat”
STEP 2:

Katakan pada diri Anda sendiri :
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“Nafas saya rileks dan tanpa tenaga. Detak jantung saya pelan dan teratur.
Otot- otot saya rileks dan hangat. Saya rileks sekarang. Saya tenang. Dan saya
mengendalikan badan saya sekarang”

Saya percaya saya unik, berbeda dan spesial, saya lebih senang menjadi
diri saya sendiri dari pada menjadi orang lain didunia ini. Sekarang waktu
yang terbaik untuk saya hidup. Saya bangga dengan prestasi- prestasi dan
tujuan saya.

Saya sangat berharga, saya dibutuhkan oleh orang- orang sekitar saya.
Keluarga dan teman- teman saya sangat mencintai dan membutuhkan peran
saya.

Allah sayang saya, Allah sangat menyayangi saya, apapun yang terjadi
dengan kehidupan saya. Kebahagiaan dan cobaan adalah sebagai bentuk
betapa sayangnya ALLAH kepada saya.

Saya sangat bersyukur, saya sangat merasa bahagia memiliki Ibu yang bisa
menguatkan dan mendukung apapun tujuan saya. Saya sangat mencintai 1BU
saya.

Saya berikan yang terbaik dari saya dalam semua hal, saya tepati janji-
janji yang saya berikan. Saya mempeeroleh hormat dari orang lain. Semuanya
baik dengan saya sekarang ini.

Saya kuat dan hidup. Saya seorang pemenang. Saya juga membangun

pemenang- pemenang lainnya. Saya menghormati dan menghargai diri saya
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sendiri. Hari ini hari yang terbaik bagi saya, saya sangat bersyukur dengan apa

yang Allah berikan dalam hidup ini

. Self Esteem
a. Definisi Self Esteem
Self Esteem berasal dari bahasa Inggris, Self diri, sendiri, dirinya
(sendiri), dapat mengatur sendiri. Esteem adalah penghargaan, mempunyai
penghargaan tinggi terhadap seseorang, mengaggumi, menjunjung
seseorang, menghargai sopan santun.*® Self Esteem adalah penghargaan diri
terhadap seseorang maupun dirinya sendiri.

Dalam pembicaraan sehari- sehari, harga diri lebih sering dikaitkan
dengan situasi tertentu atau penghargaan terhadap diri maupun orang lain
yang dinilai melalui perilaku orang yang bersangkutan. Seringkali orang
mengucapkan ungkapan seperti “Dia orang yang tidak memiliki harga diri”
untuk menggambarkan seseorang yang dinilai negatif. Ungkapan semacam
itu tidak terlalu tepat jika dalam konteks psikologi, namun tetap saja hal ini
menggambarkan arti penting dari harga diri dalam kehidupan sehari- hari.

Penghargaan diri terdiri atas dua komponen yang saling terkait.

Pertama, percaya diri dalam menghadap hidup yang penuh tantangan,

10 Kamus bahasa inggris
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kemampuan diri. Kedua, kebahagiaan yang penuh makna: respek terhadap
diri sendiri.™*

Bukan berarti orang yang memiliki penghargaan diri yang tinggi
secara sadar memikirkan kedua komponen diatas, tetapi lebih pada apabila
kita mencermati perjalanan dari penghargaan diri, jadi kita selalu
bersinggungan dengannya.

Singkatnya, definisi penghargaan diri merupakan pengaturan untuk
menguji  seseorang Yyang dianggap berkompeten dalam menguasai
tantangan kehidupan yang mendasar dan berwujud kebahagiaan yang
bermakna.

Harga diri mengandung arti suatu hasil penelitian individu terhadap
dirinya yang dungkapkan dalam sikap- sikap yang dapat bersifat positif dan
negatif. Bagiamana seseorang menilai tentang dirinya sendiri akan
mempengaruhi perilaku dalam kehidupanya sehari- hari.

b. Macam Self Esteem
1). Self Esteem Tinggi
Menurut Myers dan Myers, individu yang memiliki harga diri
tinggi akan cenderung respek terhadap dirinya, menganggap dirinya
berharga,tidak menghendaki dirinya sempurna atau lebih baik dari orang

lain namun juga tidak berfikir dirinya buruk, secara realistis keter

1 Nathaniel Branden. 6 Pilar Penghargaan Diri. (Semarang: Dahara Prize, 2007)
hal 47
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batasan interpersonal yang dimilikinya, meskipun ada kepuasan namun
mengharapkan untuk tetap tumbuh dan berkembang.*?

Hal ini senada dengan apa yang dikemukakan oleh Frey dan
Carclock bahwa orang yang memiliki harga diri tinggi biasanya
memiliki sifat mampu menghargai dan menghormati dirinya sendiri,
berpandangan bahwa dirinya sendiri sejajar dengan orang lain,
cenderung tidak menjadi perfeksionis, mengenali keterbatasannya,
selalu memiliki harapan untuk tumbuh dan berkembang lebih baik.

Harga diri yang positif akan membangkitkan rasa percaya diri,
penghargaan diri, rasa yakin akan kemampuan diri, rasa berguna serta
rasa bahwa kehadirannya diperlukan di dunia ini. Seseorang yang
memiliki harga diri yang positif akan yakin dapat mencapai prestasi
yang dia dan orang lain harapkan. Pada giliranya, keyakinan itu akan
memotivasi seorang tersebut untuk sungguh- sungguh mencapai apa
yang diinginkan.

2). Self Esteem Rendah
Sebaliknya seseorang yanng memiliki harga diri yang negatif
akan cenderung merasa bahwa dirinya tidak mampu dan tidak berharga.
Disamping itu seseorang yang memiliki harga diri negatif tidak akan

berani mengambil resiko dan mencari tantangan- tantangan baru dalam

2 Lia Amalia, “Peran Keluarga dalam Pembentukan Harga Diri Remaja,”

Cendekia, Vol. 4 No 1 Januari- Juni 2005.
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hidupnya, lebih senang menghadapi hal- hal yang sudah dikenal dengan
baik serta menyenangi hal- hal yang tidak penuh dengan tuntutan,
cenderung tidak merasa yakin akan pemikiran- pemikiran serta perasaan
yang dimilikinya, cenderung takut menghadapi respon dari orang lain,
tidak mampu membina komunikasi yang baik dan cenderung merasa
hidupnya tidak bahagia.*®

c. Proses Pembentukan Harga Diri

Pembentukan harga diri merupakan sebuah proses fenomenologis,
karena ada dalam pandangan dan pikiran seseorang yang bisa saja sesuai
atau tidak sesuai dengan kenyataan sebenarnya. Harga diri global yang
positif sangat penting bagi perkembangan kepribadian yang sehat. Seorang
yang memiliki masalah harga diri bukan saja hanya gagal meraih potensi
mereka seutuhnya, tapi juga cenderung menjadi pencemas dan
menunjukkan simptom- simptom kecemasan.**

Penghargaana diri merupakan kebutuhan dasar, dihasilkan dari kedua
sisi instrinsik kita sendiri. Pertama, kita bergantung pada daya tahan hidup
dan keberhasilan mengelola lingkungan dengan memanfaatkan aspek
kesadaran Kita, hidup dan sebagai manusia seutuhnya bergantung pada
kemampuan berfikir. Kedua, kesadaran dalam diri Kita tidak berjalan secara

otomatis, tida pula “ditakdirkan” oleh alam.

'3 Ibid, hal 167
 Hewwit, Self an Society (Boston: Allyn and Bacon, Inc, 1998) hal 56
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d. Faktor Harga Diri
Harga diri di pengaruhi oleh beberpa faktor yang akan diuraikan
dibawah ini:

1). Sikap dan perilaku orang tua serta hubungan dalam keluarga.
Penghargaan diri pada masa anak- anak dipengaruhi oleh sikap dan
perilaku orang tua. Perilaku orang tua mendukung, memberikan
semangat dan penghargaan yang diberikan pada anak, dan bagaimana
seorang anak menginternalisai sikap orangtuanya terhadap
keberhasilan dan kegagalan, merupakan faktor utama dalam
pembentukan harga diri pada masa anak- anak awal. Keluarga yang
dibangun dengan pengertian dan penghargaan antara satu sama lain
akan menumbuhkan harga diri yang positif.

2). Guru- guru dan teman sebaya dan sekolah, ketika anak- anak semakin
besar, ia mulai berkenalan dengan dunia diluar lingkungan
keluarganya. Interaksi yang terjadi antara individu dengan guru
maupun teman- teman akan turut membentuk harga dirinya. Sikap
guru yang positif akan membentuk harga diri positif pada siswa. Hal
ini tercermin dari sikap menghargai dan menonjolkan potensi yang
dimiliki anak didiknya dan memahami keterbatasanya. Rasa diterima
dan dihargai yang datang dari orang dewasa dalam hal ini guru akan

membawa perasaan nyaman dan penilaian positif.
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3). Gender juga merupakan salah satu faktor pembentuk harga diri.
Penelitian mengenaihubungan antara gender dan harga diri telah
banyak dilakukan diluar negeri dan menemukan bahwa harga diri laki-
laki lebih tinggi dari perempuan khususnya pada masa remaja*

4). Persepsi terhadap penampilan fisik. Seorang yang memiliki fisik yang
sempurna (cantik, menarik dan tanpa adanya kecacatan). Beberapa
peneliti menemukan bahwa harga diri fisik merupakan prediktor
terkuat bagi harga diri remaja secara keseluruhan, akan tetapi remaja
sendiri kurang menyadari hal ini. Seseorang yang memiliki
kekurangan fisik harga dirinya akan lebh dari pada orang yang
memiliki fisik ang sempurna.

d. Self Esteem Sebagai Kebutuhan
Dalam teori hierarki kebutuhan Abraham Maslow, dia menempatkan
kebutuhan penghargaan diri pada bagian “atas”, yang menggambarkan sebagai
kebutuhan yang mendasar untuk bertahan hidup seperti halnya makan dan
minum.
Abraham Maslow merupakan seorang teoris kepribadian yang realistik,
dipandang sebagai bapak spritual, pengembang teori dan juru bicara yang

paling cakap bagi psikologi humanistik. Tidak heran jika pada pembahasan

% Baldwin and Hoffmman. “The Dynamics of Self Esteem: A Growth- Curve
Analysis” journal of Youth and Adolence, 31,2, 101.
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mengenai psikologi humanistik sering menyinggung nama dan rumusan
Abraham Maslow.

Maslow menguraikan lima kebutuhan bertingkat, yakni antara lain
kebutuhan- kebutuhan fisiologis, kebutuhan akan rasa aman, kebutuhan akan
cinta dan rasa memiliki, kebutuhan akan rasa harga diri, dan kebutuhan untuk
mengaktualisasian diri.*®

Maslow memandang manusia sebagai pembawaan baik atau netral, tidak
jahat. Apa yang disebut sebagai tingkah laku buruk, menurut keyakinan
Maslow lebih sering merupakan reaksi yang sekunder terhadap frustasi.*’

Penghargaan diri termasuk dalam kebutuhan manusia dalam urutan 4
sebelum pengatualisasian diri. Penghargaan diri menjadi kebutuhan mendasar,
seperti halnya susu pada anak kecil penghargaan diri juga dibutuhkan guna
nutrisi pula untuk pertumbuhan tubuh agar normal dan sehat. Kehadiran
penghargaan diri memberikan kontribusi mendasar terhadap proses kehidupan,
dan kehadirannya pula dinilai sangat vital.

Kebtuhan pada tingkat yang lebih rendah harus relatif terpuaskan sebelum
orang menyadari atau dimotivasi oleh kebutuhan yang jenjangnya lebih tinggi.
Jadi, kebutuhan fisiologis harus terpuaskan terlebih dahulu sebelum muncul

kebutuhan rasa aman. Sesudah kebutuhan fisiologis dan rasa aman terpuaskan,

16 Alwisol. Psikologi Kepribadian. (Malang: UMM Press, 2011) Hal 2017
Y Henryk Misiak, dkk. Psikologi Fenomenologi Eksistensial dan humanistik.
(Bandung: Refika Aditama, 1968) Hal 128
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baru muncul kebutuhan kasih sayang. Begitu seterusnya hingga kebutuhan dsar
terpuaskan.™®

Pemisahan kebutuhan tidak berarti masing- masing bekerja secara
ekslusif, tetapi kebutuhan bekerja tumpang tindih sehingga orang dalam satu
ketika dimotivasi oleh dua kebutuhan lebih. tidak ada orang yang kebutuhannya
dapat terpenuhi 100 %. Maslow memperkirakan rata- rata orang dapat
terpuaskan kebutuhan fisiologinya sampai 85%, kebutuhan keamanan
terpuaskan 70%, kebutuhan dicintai dan mencintai terpuaskan 50%, self esteem
terpuaskan 40%, dan kebutuhan aktualisasi diri terpuaskan hingga 10%.°

Tidak semua orang bergerak lurus dalam pemenuhan kebutuhanya, dari
jenjang fisiologis berjalan lurus hingga penghargaan diri secara lurus. Namun,
tingkat kepuasan pada suatu jenjang mungkin masih sangat rendah, dan
mungkin sudah memperoleh kepuasan yang lebih besar pada jenjang yang lebih
tinggi. Jadi tidak peduli seberapapun tinggi jenjang yang sudah terlewati, jika
jenjang dibawah belum mengalami kepuasan atau tingkat kepuasan masih
sangat kecil, maka dia akan kembali ke jenjang yang tak terpuaskn itu hingga
memperoleh tingkat kepuasan yng dikehendaki.

Mana kala kebutuhan dimiliki dan mencintai sudah relatif terpuaskan.

Ada dua jenis self esteem menurut pendekatan humanistik:

18 Aalwisol
19 Ibid hal 56
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a) Menghargai diri sendiri (self respect): kebutuhan kekuatan, penguasaan,
kompetensi, prestasi, kepercayaan diri, kemandirian, dan kebebasan. Orang
membutuhkan pengetahuan tentang dirinya, bahwa dirinya berharga,
mampu menguasai tugas dan tantangan hidup.

b) Mendapat penghargaan dari diri orang lain (respect from others); kebutuhan
prestise, penghargaan dari orang lain, status, ketenaran, dominasi, menjadi
orang penting, kehormatan, diterima dan apresiasi. Orang membutuhkan
pengetahuan bahwa dirinya dikenal baik dan dinilai baik oleh orang lain.?

Maslow mengatakan bahwa penghargaan dari orang lain hendaknya
diperoleh berdasarkan penghargaan diri kepada diri sendiri. Orang seharusnya
memperoleh harga diri dari kemampuan dirinya sendiri, bukan dari ketenaran
eksternal yang tidak dapt dikontrolnya, yang membuatnya tergantung kepada
orang lain.

3. Anak Yatim
a. Definisi Yatim
Secara eetimologis yatim berasal dari bahasa Arab yatamaa- yatiimu-
yatiiman, yang artinya menyendiri.?! Sedangkan dalam kamus al- Munjid
yatim adalah anak kehilangan ayahnya sedangkan ia belum sampai kepada

batas orang dewasa.?

20 H
Ibid
! Muhammad bin Abi Bakar bin Abd. Qodir Ar- Razi, Muhtarus Shihab, halaman 741.
22 Luis Al- Ma’luf, Al Munjid Fil Lughat Wal- 4’lam (Beirut Libanon: Dar El- Masyrek)
halaman 923
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Sedangkan pengertian yatim secara terminologi dalam kamus
Indonesia adalah anak yang tidak beribu atau yang tidak berbapak (tidak
beribu- berbapak), tetapi sebagian orang memakai kata yatim untuk
bapaknya yang meninggal

Pengertian tersebut dipertegas dalam kamus istilah figih bahwa anak
yatim adalah anak laki- laki atau perempuan yang ditinggal ayahnya
meninggal dunia agil baligh (dewasa). Sedangkan piatu adalah anak yang
tidak hanya yatim, namun juga tidak ada yang memeliharanya.**

Sementara dalam ayat Al Qur’an jelaskan bahwa yatim itu bukan
hanya terbatas pada anak- anak yang tidak mempunyai ayah saja, tetapi

juga mereka tidak memiliki dua orang tua.”®

) 1530 1085 20 A2302 15 2 BCUT1pals 15) (G (i T 51315

-
de P P
- P P ~ - £
Vv ‘

Ao
z “|a 4/ [ //C5 }/’/ 54 - /f/g ' 252~ // ,,‘
Cranls Cao OF 05 19,50 o buﬁ)uw/gu}x{‘u N5 b

.
-

2 poerwandaminta, Kamus Umum Bahasa Indonesia (Jakarta: PN Balai Pustaka, 1985),
halaman 1152

4 M. Abdul Mujib, Kamus Istilah Figih (Jakarta: Pustaka Firdaus, 1994), halaman 425

% Departemen Agama Republik Indonesia, Al Quran dan terjemahannya, Al Jumatul Al
(Mutiara Yang Maha Luhur), (jakarta: CV. J-JART, 20004) halaman 303
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Artinya: Dan ujilah[269] anak yatim itu sampai mereka cukup umur untuk
kawin. kemudian jika menurut pendapatmu mereka telah cerdas (pandai
memelihara harta), Maka serahkanlah kepada mereka harta-hartanya. dan
janganlah kamu Makan harta anak yatim lebih dari batas kepatutan dan
(janganlah kamu) tergesa-gesa (membelanjakannya) sebelum mereka
dewasa. barang siapa (di antara pemelihara itu) mampu, Maka hendaklah ia
menahan diri (dari memakan harta anak yatim itu) dan Barangsiapa yang
miskin, Maka bolehlah ia Makan harta itu menurut yang patut. kemudian
apabila kamu menyerahkan harta kepada mereka, Maka hendaklah kamu
adakan saksi-saksi (tentang penyerahan itu) bagi mereka. dan cukuplah
Allah sebagai Pengawas (atas persaksian itu).

Secara tersirat ayat ini menunjukkan makna yatim ialah anak- anak
yang kedua orang tua mereka telah meninggal dunia. Jika hanya bapak
yang meninggal dunia, berarti masih ada ibu yang mengasuh dan merawat
mereka dengan menggunakan harta peninggalan bapak mereka. Namun

dalam ayat ini diisyaratkan bagi orang- orang yang mampu dan
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berkecukupan dalam mengasuh dan merawat anak- anak yatim tidak boleh
mempergunakan dan memakan harta kaum dhuafa, kecuali jika mereka

miskin.
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Artinya: Dia mendapatimu sebagai seorang yang kekurangan, lalu Dia
memberikan kecukupan. Sebab itu, terhadap anak yatim janganlah kamu
Berlaku sewenang-wenang. QS. Adh- Dhuha ayat 8-9.

Ketentuan ini diisyaratkan pada orang lain yang mengurus dan
mengasuh anak- anak yatim dan bukan untuk ibunya. Dengan demikian
dari kedua makna diatas dapat ditarik kesimpulan tentang definisi yatim
adalah anak- anak yang bapak atau orangtua mereka telah meninggal dunia.

Dengan demikian definisi yatim diperkuat lagi dengan kenyataan
sejarah sebagaimana dialami rasulullah SAW sendiri. Beliau telah menjadi
anak yatim ketika masih dalam perut ibunya, kareana yahnya Abdullah
tealah meninggal dunia dalam perjalanan berdagang. Begitu lahir beliau
tidak mengenal siapa bapaknya. lbunya sendiri yang mengasuh dan

merawatnya ketika masih bayi dan anak- anak. Setelah ibunya meninggal,
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beliau bersama kakeknya, Abdullah Muthalib. Jadi, pada masa kecil, beliau
tergolong sebagai anak yatim yang sudah tidak memiliki oarang tua.
Dengan demikian maka dapat disimpulkan anak yatim adalah anak
laki- laki dan perempuan yang ditinggal oleh ayahnya atau ibunya
meninggal dunia dalam keadaan masih belum dewasa atau belum baligh
dan belum dapat mengurus dirinya dengan baik. Dalam ajaran Islam, baligh
merupakan batas usia dari masa kanak- kanak ke masa dewasa, untuk
mengetahui tanda- tanda baligh dalam islam dijelaskan untuk anak
perempuan ciri- cirinya antara lain: mengeluarkan darah haid, dan keluar
mani. Sedangkan untuk anak laki- laki sesudah mengalami mimpi basah.

b. Konsep diri anak yatim

Anak yatim atau anak yang telah kehilangan ayahnya karena meninggal
dunia dapat menyebabkan perkembangan seorang anak banyak mengalami
hambatan karena kurangnya kasih sayang yang utuh dari orang tua. Hal ini
menyebabkan perkembangan kepribadian dan psikologinya menjadi terganggu.
Perkembangan mental intelektual, dan mental emosional bahkan dalam
perkembangan psikologinya, anak tersebut menjadi lemah sehingga dalam diri
anak yatim tersebut akan menyebabkan segala sesuatunya menjadi tak berguna,
dalam hal ini diantaranya adlaah dalam proses belajar, dimana dalam proses
belajarnya tidak ada lagi kata untuk semangat pada anak yatim tersebut, hal yang

demikian dikarenakan kurangnya kasih sayang dari orang tuanya.
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B. Penelitian Terdahulu yang Relevan

Penelitian tentang efektivitas positive self talk dalam meningkatkan self
esteem pada anak yatim belum pernah penulis temukan di beberapa hasil
penelitian. Namun, ada beberapa penelitian yang sedikit berkaitan dengan tema
yang penulis ambil.

Skripsi Windi Astuti (2013) yang berjudul “Upaya meningkatkan self
esteem pada siswa yang mengalami pengabaian orang tua melalui konseling
realitas pasa siswa di kelas VIII G SMP Negeri Semarang”. Skripsi ini
membahas mengenai upaya untuk meningkatkan penghargaan diri pada siswa
kelas 8 SMP yang mengalami permaslahan terhadap penghargaan dirinya.
Peneliti skripsi tersebut mengatakan penyebab rendahnya self esteem adalah
perilaku orang tua yang mengabaikan anak sehinga berdampak pada penyesalan,
pesimis yag tinggi, tidak percaya diri, dan kurangnya kemampuan untuk
berbibcara didepan banyak orang. Peneliti mengambil subyek 6 anak,
berdasarkan hasil pengamatan, pretes, dan pertimbangan pula perekomendesian
dari guru pembimbimbing disana. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif, dengan jenis penelitian adalah pre eksperiment, dengan design pre
eksperiment. Metode pengumpulan data menggunakan skala psikologi dan
observasi, analisis data menggunakan teknis analisis data deskriptif presentase
dan uji wicoxon. Setelah dilakukan konseling realitas 6 siswa tersebut
menunjukkan hasil pos testyaitu meningkatnya self esteem siswa. Berdasarkan

penelitian tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa self esteem yang rendah dapat
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disebabkan oleh pengabaian orang tua terhadap siswa, dan self esteem yang
rendah tersebut dapat diatasi denganmenggunakan konseling dengan
pendekatan realitas.

Peneletian terdahulu yang releven kedua adalah penelitian Noviana
Diawantika (2015) “Efektivitas self- talk dalam pendekatan konseling kognitif
untuk meningkatkan dsiplin diri peserta didik”. Dalam penelitiann Noviana, self
Talk media alternatif untuk pengembangan disiplin diri dikalangan pserta didik,
dengan cara maenunjukkan perilaku yang bertanggung jawab secara moral yang
menciptakan dan memelihara lingkungan belajar yang aman, tertib serta
kondusif. Dia menyebutkan bahwa adanya ketidak disiplinan merupakan awal
dari pelanggaran terhadap peraturan- peraturan Kkecil. Peserta didik sering
mengganggap enteng datang terlambat serta merokok didalam kelas dan tawuran
dengan sekolah lain, ramai dikelas, meninggalkan jam pelajaran tanpa ijin,
pelanggaran terhadap seragam, dan lain sebagainya. Lebih buruknya lagi
terhadap pserta didik yang terlambat datang ke sekolah, dengan banyak cara agar
terhindar dari hukuman maka sering kali peserta didik tidak masuk dan
membolos untuk tidak masuk sekolah dan mengikuti jam pelajaran. Hal tersebut
akan berimbas pada prestasinya disekolah, karena banyak mata pelajaran yang
mereka tinggalkan dalam beberapa hari.

Banyak penelitian telah mengupas mengenai upaya- upaya yang dapat
dilkukan untuk meningkatkan disiplin dari peserta didik, baik upaya yang

sifatnya ilmiah atau saran- saran yang sifatnya subjektif, meskipun demikian
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noviana mengatakan bahwa upaya pembinaan disiplin diri yang berbasis pada
pendekatan konseling dan psikoterapi masih terbatas jumlahnya.

Dengan memperhatikan fakta tesebut, Noviana melakukan penelitian
bagaimana meningkatkan kedisiplinan dengan cara yang mebarik tanpa dengan
metode ceramah, hukuman secara fisik dan non fisik yang bersifat menekan,
ataupun dengan cara lain yang akan biasanya menimbulkan sikap negatif
terhadap aturan dan malah akan mendekatkan pada pelanggaran kedisiplinan.

Oleh karena itu, Noviana terlebih dahulu dibantu untuk mengembangkan
pikiran positif terhadap aturan sebelum perlu dibantu untuk mengembangkan
pikiran positif terhadap aturan sebelum kemudian diajari cara- cara untuk
mengemabngkan disiplin diri. Penggunaan teknik konseling yang mengikat
peserta didik atau konseli dalam dimensi- dimensi positif memungkinkan pserta
didik atau konseli untuk secara efektif menghilangi dimensi negatif sehingga
dapat mengurangi tekanan dalam diri. Dengan menggunakan self talk, maka
peserta didik mampu untuk menantang keyakinan irasional. Self talk merupakan
teknik konseling yang dapat digunakan untuk melawan keyakinan irasional dan
membantu dalam mengembangkan pikiran yang lebih sehat, yang akan
membimbing pada self talk yang lebih positif lagi.

Oleh karena itu, teknik self talk dianggap tepat untuk memfasilitasi upaya
pemberian bantuan dalam rangka mengembangkan disiplin dari peserta didik,
karena selain membantu peserta didik mengembangkan sikap positif terhadap

tata tertib sekolah, memotivasi peserta didik untuk mentaati aturan tertentu, juga
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membantu untuk memanajemen waktu dan menyusun jadwal, hal ini terutama
sangat bermanfaat bagi pelanggaran disiplin berupa kasus datang terlambat ke
sekolah.

Peneltian yang ketiga, yang menjadi bahan isnpirasi bagi penulis adalah
skripsi Yuyun Setiana (2015), “Konsep Diri dan Harga Diri Remaja Pada Anak
Yatim.” Dalam penelitian yuyun menggunakan subjek anak yatim sejak masih
kanak- kanak yaitu berumur 3 tahun masing- masing yuyun menggunakan
pendekatan penelitian kualitatif dengan analisis deskriptif kualitatif. Jumlah
subjek penelitian di Kecamatan Cangkringan, teknik pengumpulan data berupa
observasi dan wawancara. Uji keabsahan data dilakukan melalui teknik
triangulasi. Teknik analisis data yang digunakan adalah model interaktif. Hasil
penelitian yang dihasilkan, menunjukkan bahwa masing- masing remaja yatim
rata- rata memiliki konsep diri dengan tingkat harga diri, kepercayaan diri dan
adaptasi secara sosial yang kurang. Hal itu disebabkan karena remaja mengalami
kesepian akibat ditinggal oleh anggota keluarga. Dalam penelitian tersebut,
yuyun menggunakan usia remaja sebagai subjek penelitian.

. Hipotesia Penelitian

Menurut Sugiyono mengemukakan bahwa “hipotesis dalam penelitian
merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah pada suatu penelitian”.
Hipotesis ilmiah mencoba mengutarakan jawaban sementara terhadap masalah
yang akan diteliti. Hipotesis akan teruji apabila semua gejala yang timbul tidak

bertentangan dengan hipotesis tersebut. Dalam upaya pembuktian hipotesis,
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peneliti dapat saja dengan sengaja menimbulkan atau menciptakan suatu gejala,
kesenjangan ini disebut percobaan atau eksperimen. Hipotesis telah teruji

kebenaranya atau disebut teori.?

Mengingat hipotesis merupakan pedoman dalam penelitian dari judul yang
diangkat oleh peneliti adalah efektifitas self talk dalam meningkatkan self esteem
pada anak yatim maka dapat diambil hipotesis sebagi berikut:

1. Hipotesis Nihil (Ho)
Hipotesis nol menyatakan adanya persamaan atau tidak adanya perbedaan
antara dua kelompok variabel atau lebih. adapun hipotesisnya sebagi berikut:
“Positif Self Talk efektif dalam meningkatkan self esteem pada anak yatim”

2. Hipotesis Alternatif (Ha)
Hipotesis alternatif menyatakan adanya hubungan antara variabel X dan Y
atau adanya perbedaan antara X dan Y. Adapun Hipotesisnya sebagai berikut:
“Positif self talk efektif dalam meningkatkan self esteem anak yatim”
Jika hasil dari analisis data positive self talk efektif dalam meningkatkan self
esteem anak yatim, maka dikorelasikan dengan tabel Guild Ford.

Tabel 2.1

Tabel Guild Ford

Tabel Guild Ford
00,00- 0,20 Antara Vx dan Vy ada korelasi tapi

2 http>//id.m.wikipedia.org/wiki/Hipotesis, diakses 19 desmber 2016. 14.15
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sangat rendah (tidak ada korelasi)

0,20- 0,40 Ada korelasi lemah (rendah)
0,40- 0,70 Ada korelasi sedang
0,70-0,90 Ada korelasi yang sangat kuat
0,90- 1,00 Ada korelasi yang sangat tinggi




