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ABSTRAK  

Nimas Widianur Faradila, NIM. 04040322142, 2025. 

Pengaruh Teknik Muhasabah Diri untuk Meningkatkan Self-Esteem 

Seorang Mahasiswa di Kecamatan Taman Kabupaten  Sidoarjo. 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan self-esteem pada 

seorang mahasiswa di Kecamatan Taman Kabupaten Sidoarjo. 

Adapun perilaku yang ditargetkan adalah menghindari interaksi 

dengan tetangga, teman atau kelompok, serta membandingkan diri 

secara negatif dengan orang lain. Dalam upaya meningkatkan self-

esteem tersebut, peneliti menggunakan teknik muhasabah diri. 

Adapun penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 

dengan desain Single Subject Research (SSR) yang berfokus pada 

perubahan tingkah laku konseli. Desain penelitian SSR yang 

digunakan adalah desain A-B-A dengan teknik pengumpulan data 

melalui wawancara dan observasi sebagai alat ukur tingkat self-esteem. 

Hasil yang didapat adalah adanya pengaruh teknik muhasabah 

diri dalam meningkatkan self-esteem. Hal ini dibuktikan dengan 

adanya perubahan level pada perilaku menghindari interaksi dengan 

tetangga, teman atau kelompok, fase A1 → B adalah 3 - 3 (=), dan fase 

B → A2 adalah 4 - 3 (+). Sedangkan pada perilaku membandingkan 

diri secara negatif dengan orang lain mengalami perubahan level pada 

fase A1 → B adalah 3 - 2 (+), serta fase B → A2 adalah 4 - 4 (=). 

Adapun persentase overlap pada penelitian ini berkisar antara 0% 

sampai 20%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa teknik muhasabah 

diri berpengaruh dalam meningkatkan self-esteem pada seorang 

mahasiswa di Kecamatan Taman Kabupaten Sidoarjo. 

Kata Kunci: Muhasabah Diri, Self-Esteem 
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ABSTRACT 

Nimas Widianur Faradila, NIM. 04040322142, 2025. The 

Effect of Self-Reflection Techniques on Improving a Student’s Self-

Esteem in Taman District, Sidoarjo Regency. 

This study aims to improve the self-esteem of a student in 

Taman District, Sidoarjo Regency. The targeted behaviors include 

avoiding interactions with neighbors, friends, or groups, as well as 

negatively comparing oneself to others. To enhance self-esteem, the 

researcher applied the self-reflection technique. 

This study employed a quantitative method using a Single 

Subject Research (SSR) design, focusing on behavioral changes in the 

participant. The SSR design used was an A-B-A design, with data 

collected through interviews and observations as a measure of self-

esteem levels. 

The results show that the self-reflection technique affects the 

improvement of self-esteem. This is evidenced by changes in the level 

of behavior regarding avoiding interactions with neighbors, friends, 

or groups, phase A1 → B was 3 - 3 (=), and phase B → A2 was 4 - 3 

(+). Meanwhile, the behavior of negatively comparing oneself to 

others changed from phase A1 → B being 3 - 2 (+), and phase B → 

A2 being 4 - 4 (=). The percentage of overlap in this study ranged from 

0% to 20%. Therefore, it can be concluded that the self-reflection 

technique is effective in improving a student’s self-esteem in Taman 

District, Sidoarjo Regency. 

Keywords: Self-Reflection, Self-Esteem 
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 تجريدي 

Nimas Widianur Faradila, NIM. 04040322142, 2025.   تأثير أساليب التأمل
 .الذاتي على تحسين تقدير الذات لدى طالب جامعي في منطقة تامان، مقاطعة سيدوارجو 

تامان،   منطقة  في  جامعي  طالب  لدى  الذات  تقدير  تحسين  إلى  الدراسة  هذه  هدفت 
أو   الجيران  مع  التفاعلات  تجنب  في  المستهدفة  السلوكيات  وتمثلت  سيدوارجو.  مقاطعة 
الأصدقاء أو المجموعات، ومقارنة أنفسهم بالآخرين سلباً. ولتعزيز تقدير الذات، استخدم  

 .الباحث أساليب التأمل الذاتي 

ركز على   (SSR) اعتمدت هذه الدراسة على منهجية كمية بتصميم بحث موضوع واحد 
تصميم  واستخدم  العميل.  البيانات  A-B-A تصميم  SSR التغيرات في سلوك  مع جمع   ،
 .من خلال المقابلات والملاحظة كمقياس لتقدير الذات

أظهرت النتائج تأثير أساليب التأمل الذاتي على تحسين تقدير الذات. وقد تجلى ذلك من  
خلال التغيرات في مستوى سلوك التجنب مع الجيران أو الأصدقاء أو المجموعات. كانت  

(=) A1 → B 3 - 3 المرحلة والمرحلة  ،  B → A2 4 - 3 (+).   في الوقت نفسه، شهد
أ من  المراحل  في  مستوياته  في  تغيراً  الآخرين  مع  السلبية  الذاتية  المقارنة  ب،    1سلوك  إلى 

تراوحت نسبة التداخل  .  )=(  3  -   3  ، حيث كانت2، ومن ب إلى أ)=(   2  -   2حيث كانت  
. لذا، يمكن الاستنتاج أن أسلوب التأمل الذاتي فعال في  % 20و%  0  الدراسة بين  في هذه

 .تحسين تقدير الذات لدى الطلاب في منطقة تامان، بمحافظة سيدوارجو

: التأمل الذاتي، تقدير الذات الكلمات المفتاحية   
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