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ABSTRAK 
Peningkatan self-esteem peserta didik sangat penting untuk perkembangan psikologis dan 

akademis mereka. Salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan self-esteem adalah melalui 

layanan konseling, baik individual maupun kelompok. Layanan konseling memberikan ruang bagi 

peserta didik untuk memahami diri mereka lebih baik, mengatasi masalah yang dihadapi, dan 

membangun rasa percaya diri. Dalam penelitian ini, dijelaskan bagaimana layanan konseling 

individual dan kelompok dapat meningkatkan self-esteem peserta didik. Layanan konseling 

individual memungkinkan peserta didik untuk berbicara lebih terbuka tentang masalah pribadi 

yang mungkin mempengaruhi kepercayaan diri mereka. Sedangkan konseling kelompok 

memberikan kesempatan bagi peserta didik untuk belajar dari pengalaman orang lain, saling 

mendukung, dan mengembangkan keterampilan sosial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kedua jenis layanan ini memiliki dampak positif terhadap peningkatan self-esteem peserta didik, 

yang tercermin dalam peningkatan rasa percaya diri, kemampuan sosial, dan pencapaian akademis. 

Penelitian ini memberikan wawasan tentang pentingnya peran konseling dalam membentuk 

karakter dan psikologi positif peserta didik. 

Kata Kunci: Self-esteem, Layanan Konseling Individual, Layanan Konseling Kelompok, 

Peningkatan Diri, Peserta Didik. 

 

ABSTRACT 

Improving students' self-esteem is crucial for their psychological and academic development. One 

effective way to enhance self-esteem is through counseling services, both individual and group. 

Counseling services provide a space for students to better understand themselves, address 

personal issues, and build self-confidence. This study explains how individual and group 

counseling services can improve students' self-esteem. Individual counseling allows students to 

speak more openly about personal issues that may affect their confidence. Meanwhile, group 

counseling offers students the opportunity to learn from others' experiences, support each other, 

and develop social skills. The results of the study show that both types of services have a positive 

impact on enhancing students' self-esteem, reflected in increased confidence, social abilities, and 

academic achievements. This research provides insights into the importance of counseling in 

shaping students' character and positive psychology. 

Keywords: Self-esteem, Individual Counseling Services, Group Counseling Services, Self-

improvement, Students. 

 

PENDAHULUAN 

Self-esteem atau harga diri merupakan aspek penting dalam perkembangan 

psikologis peserta didik yang mempengaruhi bagaimana mereka melihat diri sendiri dan 

berinteraksi dengan orang lain. Self-esteem yang tinggi dapat mendorong peserta didik 

untuk lebih percaya diri dalam menghadapi tantangan akademik dan sosial, sementara 

self-esteem yang rendah dapat menyebabkan perasaan cemas, depresi, dan bahkan 

penurunan kinerja. Oleh karena itu, penting untuk memberikan perhatian khusus terhadap 

peningkatan self-esteem peserta didik, salah satunya melalui layanan konseling. 

Layanan konseling, baik secara individual maupun kelompok, memiliki peran yang 

sangat penting dalam mendukung perkembangan psikologis peserta didik. Konseling 

individual memungkinkan peserta didik untuk membahas masalah pribadi yang mereka 
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hadapi dengan lebih mendalam dan mendapatkan bantuan untuk mengatasi hambatan yang 

mempengaruhi harga diri mereka. Di sisi lain, konseling kelompok memberikan ruang 

bagi peserta didik untuk berbagi pengalaman dan belajar dari teman-teman mereka, yang 

dapat meningkatkan rasa saling mendukung dan memperkuat keterampilan sosial yang 

berdampak positif pada peningkatan self-esteem. 

Melalui kedua jenis layanan konseling ini, peserta didik dapat memperoleh 

pemahaman yang lebih baik tentang diri mereka, memperbaiki cara mereka berpikir 

tentang diri sendiri, dan meningkatkan interaksi sosial yang sehat. Peningkatan self-esteem 

tidak hanya bermanfaat dalam kehidupan pribadi, tetapi juga dalam prestasi akademis dan 

hubungan sosial. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 

bagaimana layanan konseling individual dan kelompok dapat berperan dalam 

meningkatkan self-esteem peserta didik, yang pada gilirannya akan berkontribusi pada 

perkembangan mereka secara keseluruhan. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan deskriptif 

kualitatif, yang bertujuan untuk menggali dan memahami bagaimana layanan konseling 

individual dan kelompok dapat meningkatkan self-esteem peserta didik. Pendekatan ini 

dipilih karena mampu memberikan pemahaman mendalam tentang pengalaman peserta 

didik dalam mengikuti layanan konseling dan dampaknya terhadap peningkatan self-

esteem mereka. Penelitian ini dilakukan di salah satu sekolah menengah pertama (SMP) 

yang memiliki program layanan konseling. Partisipan yang terlibat adalah 15 peserta didik 

yang telah mengikuti layanan konseling, baik individual maupun kelompok, dengan teknik 

purposive sampling untuk memilih mereka yang memiliki self-esteem rendah dan telah 

mengikuti beberapa sesi konseling. 

Teknik pengumpulan data meliputi wawancara mendalam, yang dilakukan dengan 

peserta didik untuk menggali pengalaman mereka selama mengikuti konseling dan 

dampaknya terhadap self-esteem mereka. Selain itu, peneliti juga melakukan observasi 

partisipatif pada sesi konseling kelompok untuk melihat dinamika sosial dan interaksi 

yang terjadi di antara peserta didik. Data juga dikumpulkan melalui dokumentasi, seperti 

hasil asesmen awal dan akhir mengenai self-esteem peserta didik. Analisis data dilakukan 

menggunakan analisis tematik, di mana data yang terkumpul akan diorganisir dan 

dianalisis berdasarkan tema-tema yang muncul, seperti perubahan self-esteem dan 

pengaruh dari layanan konseling. Untuk memastikan validitas data, teknik triangulasi data 

digunakan, yakni membandingkan data yang diperoleh dari wawancara, observasi, dan 

dokumentasi, serta member check, di mana hasil wawancara dikembalikan kepada 

partisipan untuk memastikan keakuratan interpretasi peneliti. Dengan metode ini, 

penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran yang jelas mengenai efektivitas 

layanan konseling dalam meningkatkan self-esteem peserta didik. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Pengertian Self-Esteem 

Self-esteem atau harga diri merujuk pada sejauh mana seseorang menghargai, 

menerima, dan mencintai diri mereka sendiri. Ini adalah persepsi individu terhadap nilai 

dirinya, yang tercermin dalam cara mereka berpikir, merasa, dan bertindak dalam 

kehidupan sehari-hari. Self-esteem berperan penting dalam perkembangan psikologis 

seseorang, karena secara langsung mempengaruhi tingkat kepercayaan diri, kesejahteraan 

emosional, dan kemampuan individu untuk menghadapi tantangan hidup. Individu dengan 

self-esteem yang tinggi cenderung memiliki pandangan positif terhadap diri mereka dan 
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merasa lebih percaya diri dalam mengambil keputusan serta berinteraksi dengan orang 

lain. 

Self-esteem bukanlah sesuatu yang tetap atau tidak berubah, melainkan dapat 

berkembang dan berubah seiring waktu tergantung pada pengalaman hidup, interaksi 

sosial, dan bagaimana seseorang mengelola tantangan atau kegagalan. Self-esteem dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk pengakuan dan penghargaan dari orang lain, 

pencapaian pribadi, serta pemahaman dan penerimaan diri. Proses internalisasi dari 

pengalaman-pengalaman ini membentuk pandangan seseorang terhadap nilai dirinya, yang 

kemudian berdampak pada kualitas hubungan sosial dan kemampuan mereka dalam 

menghadapi stres. 

Menurut Rosenberg (1965), self-esteem adalah evaluasi kognitif terhadap diri sendiri 

yang mencakup aspek-aspek seperti rasa berharga, keberhargaan, dan keyakinan terhadap 

kemampuan diri. Ia berpendapat bahwa self-esteem terbentuk melalui dua komponen 

utama, yaitu self-worth (nilai diri) dan self-confidence (kepercayaan diri). Self-worth 

mencerminkan persepsi tentang seberapa layak atau berharga seseorang sebagai individu, 

sementara self-confidence lebih berfokus pada keyakinan seseorang terhadap kemampuan 

mereka dalam menghadapi tugas atau tantangan.  

Pada dasarnya, self-esteem dapat dibagi menjadi dua kategori, yaitu self-esteem 

positif dan self-esteem negatif. Individu dengan self-esteem positif cenderung melihat diri 

mereka secara optimis dan merasa berharga, meskipun mereka menghadapi kegagalan atau 

kesulitan. Sebaliknya, individu dengan self-esteem negatif sering kali merasa tidak 

berharga, cemas, dan memiliki pandangan pesimis terhadap diri mereka. Self-esteem 

negatif dapat mempengaruhi kemampuan seseorang untuk mengelola emosi, hubungan 

interpersonal, serta beradaptasi dalam lingkungan sosial. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi self-esteem sangat bervariasi, termasuk 

pengalaman masa kecil, hubungan keluarga, dukungan sosial, serta pengalaman kegagalan 

atau kesuksesan dalam kehidupan. Anak-anak yang tumbuh dalam lingkungan yang penuh 

dengan dukungan dan kasih sayang cenderung mengembangkan self-esteem yang lebih 

tinggi. Sebaliknya, pengalaman-pengalaman traumatik atau penolakan sosial dapat 

merusak harga diri seseorang. Oleh karena itu, penting untuk menciptakan lingkungan 

yang positif dan mendukung bagi individu agar mereka dapat membangun self-esteem 

yang sehat. 

Self-esteem juga memainkan peran penting dalam aspek-aspek lain dari kehidupan, 

seperti kesehatan mental, perilaku sosial, dan pencapaian pribadi. Individu dengan self-

esteem yang tinggi cenderung memiliki kesehatan mental yang lebih baik, lebih tahan 

terhadap stres, dan lebih mampu mengelola emosi secara efektif. Mereka juga cenderung 

memiliki hubungan sosial yang lebih baik karena rasa percaya diri mereka memfasilitasi 

interaksi yang positif dengan orang lain. Sebaliknya, rendahnya self-esteem dapat 

meningkatkan risiko gangguan mental seperti kecemasan dan depresi, serta menghambat 

kemampuan seseorang untuk mencapai tujuan hidup mereka.  

B. Teori-Teori Dalam Konseling Untuk Meningkatkan Self-Esteem 

Teori-teori dalam Konseling untuk Meningkatkan Self-Esteem 

1. Teori Humanistik (Carl Rogers) 

Teori humanistik, yang diperkenalkan oleh Carl Rogers, menekankan pentingnya 

penerimaan tanpa syarat dan empati dalam proses konseling. Menurut Rogers, setiap 

individu memiliki potensi untuk berkembang secara positif jika mereka diberikan 

lingkungan yang mendukung dan penuh penghargaan. Dalam konteks meningkatkan self-

esteem, konselor bertindak sebagai fasilitator yang memberikan penerimaan tanpa syarat 

kepada klien, memungkinkan klien untuk menerima diri mereka sendiri tanpa rasa takut 
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akan penilaian. Proses ini membantu klien untuk mengurangi perasaan negatif tentang diri 

mereka dan membangun self-esteem yang lebih sehat. Self-esteem yang positif terbentuk 

ketika individu merasa dihargai dan diterima oleh orang lain, yang kemudian 

mempengaruhi pandangan mereka terhadap diri sendiri. 

2. Teori Kognitif-Perilaku (Albert Ellis dan Aaron Beck) 

Teori ini berfokus pada bagaimana pola pikir dan keyakinan seseorang memengaruhi 

perasaan dan perilaku mereka. Albert Ellis dengan Rational Emotive Behavior Therapy 

(REBT) dan Aaron Beck dengan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) mengajarkan 

bahwa self-esteem sering dipengaruhi oleh pikiran irasional atau distorsi kognitif, seperti 

rasa tidak cukup baik atau perasaan gagal. Konselor menggunakan teknik CBT atau REBT 

untuk membantu klien mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif yang dapat 

merusak self-esteem. Melalui perubahan cara berpikir, individu dapat meningkatkan cara 

mereka melihat diri mereka sendiri, yang pada gilirannya akan meningkatkan self-esteem 

mereka. 

3. Teori Gestalt (Fritz Perls) 

Teori Gestalt berfokus pada kesadaran diri dan bagaimana individu berhubungan 

dengan lingkungan mereka. Dalam konteks konseling, terapi Gestalt menekankan 

pentingnya pengalaman saat ini (present moment) dan hubungan interpersonal yang 

terbuka serta jujur. Konseling Gestalt mengajak klien untuk lebih menyadari perasaan dan 

pola pikir mereka yang menghambat perkembangan self-esteem. Klien diajak untuk lebih 

bertanggung jawab terhadap perasaan dan keputusan mereka, serta untuk membangun 

hubungan yang lebih autentik dan positif dengan diri mereka sendiri. Peningkatan 

kesadaran diri ini membantu klien memperbaiki pandangan mereka terhadap diri mereka 

sendiri, yang dapat meningkatkan self-esteem mereka. 

4. Teori Psikoanalitik (Sigmund Freud) 

Meskipun teori psikoanalitik lebih fokus pada pengaruh masa lalu, terutama 

pengalaman masa kecil, terhadap perkembangan kepribadian dan perilaku seseorang, teori 

ini juga memiliki relevansi dalam meningkatkan self-esteem. Dalam konteks konseling, 

seorang konselor psikoanalitik mungkin akan mengeksplorasi pengalaman-pengalaman 

awal yang dapat membentuk pandangan individu tentang diri mereka. Misalnya, 

pengalaman penolakan atau kritik dari orang tua dapat menyebabkan rendahnya self-

esteem. Proses konseling bertujuan untuk mengidentifikasi dan mengatasi trauma masa 

lalu yang menghambat individu untuk menerima dan menghargai diri mereka sendiri. 

Dengan memahami akar perasaan negatif tentang diri, klien dapat belajar untuk 

memperbaiki persepsi mereka terhadap diri sendiri. 

5. Teori Ekspresif (Virginia Satir) 

Virginia Satir, seorang terapis keluarga yang terkenal, mengembangkan pendekatan 

ekspresif yang berfokus pada komunikasi dan hubungan interpersonal. Teori ini 

berpendapat bahwa self-esteem seseorang sangat dipengaruhi oleh cara mereka 

berinteraksi dengan orang lain, terutama dalam keluarga atau hubungan dekat. Dalam 

konseling, Satir menggunakan teknik komunikasi yang memperkuat harga diri klien 

dengan membantu mereka mengungkapkan perasaan dan kebutuhan mereka secara lebih 

terbuka dan jujur. Peningkatan komunikasi yang efektif dan positif dalam hubungan sosial 

dapat memperbaiki self-esteem klien karena mereka merasa lebih dihargai dan dipahami. 

6. Teori Behavioristik (B.F. Skinner) 

Teori behavioristik berfokus pada bagaimana perilaku yang diinginkan dapat 

diperkuat melalui pemberian penghargaan dan penguatan positif. Dalam konseling untuk 

meningkatkan self-esteem, pendekatan behavioristik dapat digunakan untuk 

mengidentifikasi perilaku-perilaku yang mendukung pengembangan self-esteem yang 
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sehat dan memberikan penguatan positif ketika perilaku tersebut tercapai. Misalnya, 

konselor dapat membantu klien untuk mengenali pencapaian-pencapaian kecil mereka, 

memberikan pujian, dan memperkuat keyakinan diri klien. Dengan cara ini, klien 

diharapkan dapat membangun self-esteem yang lebih positif melalui pengalaman sukses 

yang diterima dan diakui. 

Berbagai teori konseling ini memberikan pendekatan yang beragam namun saling 

melengkapi untuk meningkatkan self-esteem peserta didik. Melalui penerimaan tanpa 

syarat, perubahan pola pikir, kesadaran diri, eksplorasi pengalaman masa lalu, komunikasi 

yang lebih sehat, dan penguatan perilaku positif, konseling dapat membantu individu 

mengembangkan self-esteem yang lebih sehat dan stabil. Setiap teori menawarkan cara 

berbeda untuk menangani faktor-faktor yang mempengaruhi harga diri, namun semua 

berfokus pada pemberdayaan individu agar mereka lebih menerima dan menghargai diri 

mereka sendiri.  

C. Peran Konselor Dalam Meningkatkan Self-Esteem Peserta Didik 

Konselor memainkan peran yang sangat penting dalam membantu peserta didik 

meningkatkan self-esteem atau harga diri mereka. Self-esteem yang positif merupakan 

faktor kunci dalam perkembangan pribadi, akademik, dan sosial peserta didik. Konselor 

dapat memberikan dukungan yang dibutuhkan melalui berbagai pendekatan yang 

memfasilitasi individu untuk mengenali, menerima, dan menghargai diri mereka sendiri. 

Berikut adalah beberapa peran konselor dalam meningkatkan self-esteem peserta didik: 

1. Memberikan Penerimaan Tanpa Syarat 

Salah satu peran utama konselor adalah memberikan penerimaan tanpa syarat 

kepada peserta didik. Hal ini sejalan dengan teori humanistik Carl Rogers, yang 

menyatakan bahwa penerimaan tanpa syarat adalah kunci untuk pengembangan diri yang 

sehat. Konselor memberikan ruang aman bagi peserta didik untuk berbicara tentang 

perasaan, kekhawatiran, dan masalah mereka tanpa takut dihakimi. Dengan merasa 

diterima sepenuhnya, peserta didik akan merasa dihargai dan memiliki kesempatan untuk 

memperbaiki pandangan diri mereka, yang pada gilirannya akan meningkatkan self-

esteem mereka. 

2. Membantu Mengidentifikasi dan Mengubah Pola Pikir Negatif 

Konselor juga berperan dalam membantu peserta didik mengenali dan mengatasi 

pola pikir negatif yang dapat merusak self-esteem mereka. Melalui pendekatan terapi 

kognitif-perilaku (CBT), konselor dapat membantu peserta didik mengidentifikasi distorsi 

kognitif, seperti pemikiran "semua atau tidak sama sekali" atau "saya selalu gagal." 

Konselor kemudian membantu mereka untuk mengganti pola pikir tersebut dengan 

perspektif yang lebih realistis dan positif. Dengan cara ini, peserta didik dapat mulai 

melihat diri mereka dalam cahaya yang lebih baik dan meningkatkan harga diri mereka. 

3. Membangun Keterampilan Sosial 

Self-esteem sangat dipengaruhi oleh hubungan sosial dan cara seseorang berinteraksi 

dengan orang lain. Konselor dapat membantu peserta didik mengembangkan keterampilan 

sosial yang lebih baik melalui konseling kelompok atau kegiatan lainnya. Dengan 

meningkatkan kemampuan mereka dalam berinteraksi dengan teman sebaya, peserta didik 

dapat merasakan rasa percaya diri yang lebih tinggi dalam lingkungan sosial, yang 

berkontribusi pada peningkatan self-esteem mereka. Keterampilan komunikasi yang 

efektif juga membantu peserta didik mengungkapkan diri mereka dengan lebih jelas dan 

mendapatkan respons yang positif dari orang lain. 

4. Menumbuhkan Rasa Tanggung Jawab dan Pencapaian 

Konselor dapat mendorong peserta didik untuk mengambil tanggung jawab atas 

tindakan mereka dan merayakan pencapaian mereka, sekecil apapun itu. Dengan 
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memberikan pujian yang sesuai dan mendukung peserta didik dalam mencapai tujuan-

tujuan kecil, konselor membantu mereka untuk merasa lebih kompeten dan berharga. 

Perasaan pencapaian ini sangat penting dalam meningkatkan self-esteem. Selain itu, 

konselor juga dapat membantu peserta didik mengatasi kegagalan dengan cara yang 

konstruktif, sehingga mereka dapat melihat kegagalan sebagai bagian dari proses 

pembelajaran, bukan sebagai cerminan dari nilai diri mereka. 

5. Mengurangi Perbandingan Sosial yang Merugikan 

Perbandingan sosial sering kali menyebabkan individu merasa tidak cukup baik atau 

kurang berharga. Konselor berperan dalam membantu peserta didik untuk tidak terjebak 

dalam perbandingan sosial yang merugikan, baik dalam konteks akademik, penampilan 

fisik, maupun prestasi lainnya. Dengan meningkatkan pemahaman peserta didik bahwa 

setiap individu memiliki keunikan dan kekuatan masing-masing, konselor membantu 

mereka fokus pada pengembangan diri mereka sendiri, bukan membandingkan diri mereka 

dengan orang lain. 

6. Memberikan Dukungan Emosional 

Self-esteem yang rendah sering kali terkait dengan perasaan ketidakberdayaan atau 

kecemasan. Konselor menyediakan dukungan emosional yang diperlukan untuk membantu 

peserta didik mengelola perasaan mereka. Dengan mendengarkan secara aktif dan 

menunjukkan empati, konselor menciptakan ruang bagi peserta didik untuk memproses 

perasaan mereka tanpa rasa takut atau malu. Dukungan emosional ini sangat penting 

dalam memperkuat rasa percaya diri dan membantu peserta didik merasa lebih baik 

tentang diri mereka sendiri. 

7. Membantu Membentuk Identitas Diri yang Sehat 

Self-esteem yang positif berhubungan erat dengan pembentukan identitas diri yang 

sehat. Konselor berperan dalam membantu peserta didik untuk mengeksplorasi dan 

memahami nilai-nilai, tujuan, dan minat mereka. Melalui konseling, peserta didik dapat 

mengenali kekuatan dan kelemahan mereka, serta membangun rasa hormat dan 

penghargaan terhadap diri mereka sendiri. Dengan begitu, mereka dapat mengembangkan 

identitas yang positif, yang merupakan fondasi utama bagi peningkatan self-esteem. 

Konselor memiliki peran yang sangat signifikan dalam meningkatkan self-esteem 

peserta didik. Melalui penerimaan tanpa syarat, pengelolaan pola pikir negatif, 

pembangunan keterampilan sosial, serta pemberian dukungan emosional, konselor dapat 

membantu peserta didik untuk melihat diri mereka dengan cara yang lebih positif. Dengan 

meningkatnya self-esteem, peserta didik dapat merasa lebih percaya diri, lebih kompeten, 

dan lebih siap untuk menghadapi tantangan dalam kehidupan mereka, baik di sekolah 

maupun dalam kehidupan pribadi.  

D. Peningkatan Self-Esteem Melalui Konseling Individual 

Konseling individual adalah salah satu metode yang paling efektif untuk membantu 

individu, termasuk peserta didik, dalam meningkatkan self-esteem atau harga diri mereka. 

Dalam konseling individual, konselor bekerja satu-satu dengan peserta didik untuk 

memahami perasaan, pikiran, dan perilaku yang berhubungan dengan diri mereka. Tujuan 

utama dari konseling ini adalah membantu peserta didik membangun rasa percaya diri, 

menerima diri mereka apa adanya, dan memperbaiki pandangan mereka tentang diri 

sendiri. Berikut adalah beberapa cara peningkatan self-esteem melalui konseling 

individual: 

1. Menciptakan Ruang yang Aman dan Mendukung 

Salah satu aspek penting dari konseling individual adalah menciptakan lingkungan 

yang aman dan tanpa penghakiman, di mana peserta didik dapat berbicara tentang 

perasaan dan tantangan mereka secara terbuka. Dalam situasi seperti ini, peserta didik 
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merasa diterima tanpa syarat, yang memberikan mereka rasa nyaman dan percaya diri 

untuk berbagi. Penerimaan tanpa syarat ini, sebagaimana dicontohkan dalam teori Carl 

Rogers, membantu individu untuk mengatasi perasaan tidak cukup baik atau tidak layak, 

yang sering kali berkontribusi pada rendahnya self-esteem. 

2. Membantu Mengidentifikasi dan Mengubah Pola Pikir Negatif 

Self-esteem yang rendah seringkali disertai dengan pola pikir negatif tentang diri 

sendiri. Dalam konseling individual, konselor bekerja dengan peserta didik untuk 

mengidentifikasi pikiran-pikiran yang merugikan dan tidak realistis, seperti keyakinan 

bahwa mereka tidak cukup baik atau selalu gagal. Menggunakan pendekatan kognitif-

perilaku (CBT), konselor membantu peserta didik untuk menggantikan pola pikir negatif 

dengan pola pikir yang lebih positif dan realistis. Melalui latihan ini, peserta didik belajar 

melihat diri mereka dengan cara yang lebih objektif dan lebih baik, yang dapat 

meningkatkan harga diri mereka. 

3. Membangun Rasa Penerimaan dan Cinta Diri 

Konseling individual memberikan kesempatan bagi peserta didik untuk 

mengembangkan rasa penerimaan terhadap diri mereka sendiri. Konselor membantu 

mereka untuk mengenali kekuatan dan potensi yang dimiliki, serta menerima kekurangan 

mereka sebagai bagian dari keunikan pribadi. Dengan membangun self-compassion atau 

cinta diri, peserta didik dapat lebih mudah menerima dan menghargai diri mereka sendiri, 

yang pada gilirannya akan meningkatkan self-esteem mereka. 

4. Menyusun Tujuan yang Realistis dan Memberikan Pujian Positif 

Salah satu cara untuk meningkatkan self-esteem melalui konseling individual adalah 

dengan membantu peserta didik menetapkan tujuan yang realistis dan terukur. Konselor 

membantu mereka untuk merancang langkah-langkah kecil yang dapat dicapai dan 

memberi pujian setiap kali peserta didik berhasil mencapai tujuan tersebut. Pencapaian-

pencapaian kecil ini, meskipun tampak sederhana, dapat meningkatkan rasa kompetensi 

dan pencapaian, yang secara langsung meningkatkan self-esteem peserta didik. 

5. Mengenali dan Mengatasi Pengalaman Negatif yang Mempengaruhi Self-Esteem 

Dalam beberapa kasus, rendahnya self-esteem dapat berasal dari pengalaman-

pengalaman negatif di masa lalu, seperti bullying, kegagalan akademik, atau pengalaman 

trauma lainnya. Konselor individual dapat membantu peserta didik untuk memproses 

pengalaman-pengalaman ini dengan cara yang sehat. Dengan mendiskusikan perasaan 

mereka dan memperoleh perspektif yang berbeda, peserta didik dapat mengurangi dampak 

dari pengalaman negatif tersebut dan membangun pandangan yang lebih positif tentang 

diri mereka. 

6. Meningkatkan Keterampilan Sosial dan Kemandirian 

Salah satu aspek penting dalam meningkatkan self-esteem adalah kemampuan untuk 

berinteraksi secara efektif dengan orang lain. Konselor dapat membantu peserta didik 

meningkatkan keterampilan sosial mereka melalui simulasi atau role-playing dalam sesi 

konseling individual. Dengan meningkatnya keterampilan sosial, peserta didik merasa 

lebih percaya diri dalam berinteraksi dengan teman sebaya dan orang dewasa, yang pada 

gilirannya meningkatkan self-esteem mereka. Selain itu, konselor juga dapat membantu 

peserta didik untuk belajar lebih mandiri dalam mengambil keputusan dan menghadapi 

tantangan hidup. 

7. Menerima dan Mengelola Emosi 

Emosi yang tidak dikelola dengan baik dapat memengaruhi self-esteem. Konselor 

dalam sesi individual dapat mengajarkan peserta didik teknik-teknik untuk mengenali dan 

mengelola emosi mereka, seperti melalui relaksasi, mindfulness, atau teknik pengelolaan 

stres. Dengan kemampuan untuk mengatur emosi, peserta didik merasa lebih terkendali 
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dan mampu menghadapi situasi dengan cara yang lebih positif, yang meningkatkan rasa 

percaya diri mereka. 

8. Memberikan Dukungan dan Validasi 

Selama sesi konseling individual, konselor memberikan dukungan emosional yang 

penting bagi peserta didik. Dukungan ini bisa berupa validasi atas perasaan dan 

pengalaman yang mereka alami, yang dapat membantu mereka merasa lebih dihargai dan 

dimengerti. Rasa dihargai ini memberikan dampak positif pada self-esteem, karena peserta 

didik merasa lebih diperhatikan dan lebih bernilai. 

Peningkatan self-esteem melalui konseling individual sangat efektif karena 

pendekatannya yang personal dan spesifik terhadap kebutuhan peserta didik. Konselor 

berperan penting dalam membantu peserta didik menggali potensi mereka, mengatasi 

perasaan negatif, dan membangun rasa percaya diri. Dengan bantuan konseling yang tepat, 

peserta didik dapat mengembangkan pandangan diri yang positif, menerima diri mereka 

sepenuhnya, dan lebih siap menghadapi tantangan dalam kehidupan mereka.  

E. Peningkatan Self-Esteem Melalui Konseling Kelompok 

Konseling kelompok adalah salah satu pendekatan yang efektif dalam meningkatkan 

self-esteem atau harga diri peserta didik. Berbeda dengan konseling individual yang 

dilakukan secara satu-satu antara konselor dan klien, konseling kelompok melibatkan 

sekelompok peserta didik yang memiliki masalah atau kebutuhan yang serupa. Dalam 

konseling kelompok, peserta didik dapat berbagi pengalaman, saling mendukung, dan 

belajar dari satu sama lain, yang dapat mempercepat peningkatan self-esteem mereka. 

Berikut adalah beberapa cara peningkatan self-esteem melalui konseling kelompok: 

1. Menciptakan Lingkungan yang Mendukung dan Aman 

Salah satu keunggulan dari konseling kelompok adalah terbentuknya lingkungan 

sosial yang mendukung di antara para peserta. Konselor menciptakan ruang yang aman, di 

mana setiap anggota kelompok dapat berbagi perasaan dan pengalaman tanpa rasa takut 

dihakimi. Dalam lingkungan yang penuh penerimaan ini, peserta didik dapat merasa 

dihargai dan diperhatikan, yang merupakan langkah pertama dalam meningkatkan self-

esteem mereka. 

2. Pengalaman Berbagi yang Memberikan Rasa Diterima 

Dalam konseling kelompok, peserta didik memiliki kesempatan untuk berbagi 

pengalaman dan perasaan mereka dengan orang lain yang memiliki masalah serupa. 

Proses berbagi ini memberikan rasa bahwa mereka tidak sendirian dalam menghadapi 

masalah dan tantangan hidup, yang bisa sangat mengurangi perasaan kesepian atau 

terisolasi. Saat mendengar bahwa orang lain memiliki masalah yang serupa dan melihat 

bagaimana orang lain menghadapinya, peserta didik merasa lebih diterima dan dihargai, 

yang secara langsung berdampak pada peningkatan self-esteem mereka. 

3. Mendapatkan Dukungan Sosial 

Salah satu faktor penting dalam peningkatan self-esteem adalah dukungan sosial. 

Dalam konseling kelompok, peserta didik dapat menerima dukungan dari teman 

sekelompoknya yang memahami perasaan mereka. Dukungan ini bisa berupa kata-kata 

positif, motivasi, atau bahkan hanya pendengaran yang empatik. Ketika seseorang merasa 

didukung dan dimengerti oleh orang lain, mereka cenderung merasa lebih baik tentang diri 

mereka sendiri, yang meningkatkan rasa percaya diri mereka. 

4. Pembelajaran Sosial dan Keterampilan Interpersonal 

Konseling kelompok juga memberikan kesempatan bagi peserta didik untuk belajar 

keterampilan sosial dan interpersonal. Melalui interaksi dengan anggota kelompok 

lainnya, peserta didik belajar cara berkomunikasi secara efektif, mengatasi konflik, dan 

bekerja dalam kelompok. Keterampilan sosial yang baik berkontribusi pada peningkatan 
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self-esteem karena individu merasa lebih percaya diri dalam berinteraksi dengan orang 

lain dan menghadapi tantangan sosial. 

5. Penguatan Positif dari Kelompok 

Selama sesi konseling kelompok, konselor dapat memberikan pujian dan penguatan 

positif kepada setiap anggota yang berusaha untuk meningkatkan diri mereka. Penguatan 

ini bisa berupa pengakuan terhadap usaha yang telah dilakukan atau kemajuan yang telah 

dicapai. Ketika peserta didik merasa dihargai dan diakui oleh anggota kelompok lainnya, 

mereka merasa lebih berharga dan penting, yang berdampak pada peningkatan self-esteem 

mereka. 

6. Mengidentifikasi dan Mengatasi Pemikiran Negatif 

Dalam konseling kelompok, konselor dapat memfasilitasi diskusi tentang cara-cara 

peserta didik melihat diri mereka sendiri dan bagaimana pandangan tersebut 

mempengaruhi harga diri mereka. Anggota kelompok lainnya dapat memberikan 

perspektif yang berbeda dan membantu seseorang melihat dirinya secara lebih positif. 

Selain itu, konselor dapat mengajarkan teknik untuk mengatasi pemikiran negatif, seperti 

teknik kognitif-behavioral, yang dapat membantu peserta didik mengubah cara mereka 

memandang diri mereka sendiri. 

7. Meningkatkan Rasa Percaya Diri Melalui Aktivitas Kelompok 

Dalam banyak sesi konseling kelompok, konselor dapat merancang aktivitas atau 

permainan yang melibatkan kolaborasi dan kerjasama. Aktivitas ini bertujuan untuk 

membangun rasa percaya diri peserta didik dengan memungkinkan mereka berkontribusi 

dan berfungsi dalam kelompok. Misalnya, latihan kelompok yang berfokus pada 

pencapaian tujuan bersama dapat memberi peserta didik rasa pencapaian dan 

meningkatkan rasa kompetensi mereka, yang pada akhirnya memperbaiki self-esteem 

mereka. 

8. Penerimaan Tanpa Syarat 

Salah satu prinsip dasar dari konseling kelompok yang efektif adalah penerimaan 

tanpa syarat. Dalam kelompok, peserta didik belajar untuk menerima dan menghargai diri 

mereka sendiri serta orang lain apa adanya. Ketika mereka melihat bahwa mereka diterima 

tanpa syarat oleh anggota kelompok lainnya, mereka merasa lebih aman untuk membuka 

diri dan lebih mudah menerima diri mereka, yang meningkatkan harga diri mereka. 

Peningkatan self-esteem melalui konseling kelompok sangat efektif karena peserta 

didik tidak hanya mendapatkan dukungan dari konselor, tetapi juga dari teman-teman 

sekelompok mereka. Melalui interaksi sosial, berbagi pengalaman, mendapatkan 

penguatan positif, dan belajar keterampilan sosial, peserta didik dapat membangun rasa 

percaya diri dan harga diri yang lebih baik. Konseling kelompok memberikan ruang bagi 

mereka untuk merasa diterima, dihargai, dan didukung, yang pada akhirnya berkontribusi 

pada peningkatan self-esteem yang signifikan.  

F. Perbandingan Efektivitas Konseling Individual Dan Kelompok Dalam 

Meningkatkan Self-Esteem 

Konseling adalah pendekatan yang digunakan untuk membantu individu atau 

kelompok mengatasi masalah psikologis atau emosional, salah satunya adalah masalah 

self-esteem atau harga diri. Terdapat dua jenis konseling yang umum diterapkan, yaitu 

konseling individual dan konseling kelompok. Kedua pendekatan ini memiliki keunggulan 

dan tantangan masing-masing dalam meningkatkan self-esteem. Berikut adalah 

perbandingan antara keduanya: 

1. Pendekatan dan Lingkungan Konseling 

Konseling Individual: Dalam konseling individual, konselor bekerja langsung 

dengan satu individu untuk mengeksplorasi masalah yang dihadapi dan mencari solusi. Ini 
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memungkinkan adanya pendekatan yang lebih personal, intim, dan mendalam, di mana 

konselor dapat menyesuaikan teknik dan strategi dengan kebutuhan spesifik individu 

tersebut. Dengan pendekatan yang lebih fokus pada individu, peserta bisa merasa lebih 

bebas dalam mengekspresikan perasaan dan kekhawatiran tanpa takut dihakimi oleh orang 

lain. 

Konseling Kelompok: Konseling kelompok melibatkan beberapa peserta yang 

memiliki masalah serupa, dan interaksi terjadi dalam kelompok. Keuntungan dari 

konseling kelompok adalah bahwa peserta dapat saling berbagi pengalaman dan saling 

memberikan dukungan emosional. Hal ini dapat membantu peserta merasa lebih diterima 

dan memiliki rasa kebersamaan, yang berkontribusi pada peningkatan self-esteem mereka. 

Namun, dalam konseling kelompok, peserta mungkin merasa kurang nyaman 

mengungkapkan perasaan yang sangat pribadi karena ada banyak individu yang terlibat. 

2. Tingkat Kepercayaan Diri dan Keterbukaan 

Konseling Individual: Konseling individual seringkali lebih efektif dalam 

menciptakan ruang yang aman untuk membuka perasaan dan masalah yang mendalam. 

Individu dapat lebih bebas mengungkapkan perasaan negatif tentang diri mereka tanpa 

rasa malu atau takut dianggap lemah oleh orang lain. Hal ini penting dalam meningkatkan 

self-esteem, karena pengakuan atas masalah pribadi merupakan langkah pertama dalam 

perubahan positif. 

Konseling Kelompok: Dalam konseling kelompok, meskipun ada dukungan sosial 

yang kuat, tidak semua peserta merasa nyaman untuk mengungkapkan masalah pribadi 

mereka di depan orang lain. Beberapa individu mungkin merasa lebih tertekan atau tidak 

ingin dianggap berbeda, sehingga mereka tidak sepenuhnya terbuka. Namun, bagi banyak 

orang, berbagi pengalaman dalam kelompok dapat mengurangi rasa malu dan membuat 

mereka merasa lebih baik tentang diri mereka karena melihat bahwa orang lain mengalami 

hal serupa. 

3. Penguatan Sosial dan Dukungan 

Konseling Individual: Meskipun konseling individual memberikan perhatian lebih 

personal, dukungan sosialnya terbatas hanya pada hubungan antara konselor dan klien. 

Konselor dapat memberikan penguatan positif, tetapi tidak ada interaksi sosial lain yang 

membantu dalam proses ini. 

Konseling Kelompok: Konseling kelompok menyediakan dukungan sosial yang 

lebih besar, karena peserta dapat saling memberikan penguatan positif dan umpan balik. 

Ketika seseorang mendengar orang lain berbicara tentang perjuangan yang sama atau 

melihat orang lain berjuang dan berhasil, hal ini bisa memberikan dampak besar terhadap 

peningkatan harga diri. Melihat bahwa orang lain menghadapi tantangan yang sama dapat 

mengurangi perasaan terisolasi dan memperkuat rasa percaya diri. 

4. Proses Pembelajaran dan Interaksi Sosial 

Konseling Individual: Dalam konseling individual, prosesnya lebih terfokus pada 

pemahaman dan perubahan diri individu itu sendiri. Meskipun ini memungkinkan konselor 

untuk bekerja lebih mendalam pada masalah internal peserta, tidak ada kesempatan 

langsung untuk belajar keterampilan sosial atau berinteraksi dengan orang lain dalam 

konteks sosial. 

Konseling Kelompok: Konseling kelompok memberikan kesempatan bagi peserta 

untuk berinteraksi secara langsung, yang dapat membantu mereka belajar keterampilan 

sosial, berbicara di depan umum, dan mengelola hubungan interpersonal. Semua ini 

berkontribusi pada peningkatan self-esteem karena keterampilan sosial yang lebih baik 

sering kali berkorelasi dengan rasa percaya diri yang lebih tinggi. 

5. Kelemahan dan Tantangan 
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Konseling Individual: Salah satu kelemahan konseling individual adalah mungkin 

ada keterbatasan dalam hal interaksi sosial. Proses konseling yang sangat personal juga 

dapat mengarah pada ketergantungan pada konselor, yang berpotensi mengurangi 

kemampuan individu untuk menghadapi tantangan secara mandiri. Selain itu, kurangnya 

dukungan sosial yang lebih luas dapat menghambat perkembangan harga diri jangka 

panjang. 

Konseling Kelompok: Meskipun memiliki banyak manfaat, konseling kelompok 

juga memiliki beberapa kelemahan. Salah satunya adalah adanya kemungkinan untuk 

terjadinya perasaan canggung atau persaingan antar peserta. Selain itu, tidak semua peserta 

mungkin merasa mendapatkan perhatian yang cukup dari konselor karena terbagi dengan 

peserta lainnya, yang dapat menghambat proses personalisasi dan perubahan yang lebih 

mendalam. 

6. Efektivitas dalam Peningkatan Self-Esteem 

Konseling Individual: Efektivitas konseling individual dalam meningkatkan self-

esteem seringkali lebih tinggi pada individu yang membutuhkan perhatian khusus terhadap 

masalah yang sangat pribadi dan mendalam. Individu yang merasa lebih nyaman dalam 

setting satu-satu dan memiliki masalah yang sangat spesifik dalam hal harga diri mungkin 

akan mendapatkan manfaat yang lebih besar dari konseling individual. 

Konseling Kelompok: Konseling kelompok sangat efektif bagi mereka yang ingin 

meningkatkan self-esteem mereka melalui dukungan sosial dan berbagi pengalaman. 

Kelompok ini memberikan kesempatan untuk memperbaiki harga diri dengan melihat 

berbagai perspektif dan mendapatkan penguatan positif dari rekan sejawat. Namun, untuk 

individu yang sangat tertutup atau memiliki masalah yang sangat spesifik, konseling 

kelompok mungkin tidak memberikan efek yang optimal. 

Konseling individual dan kelompok keduanya memiliki kelebihan dan kekurangan 

dalam meningkatkan self-esteem peserta didik. Konseling individual lebih efektif bagi 

mereka yang membutuhkan perhatian pribadi dan lebih mudah terbuka dalam satu-satu 

setting, sedangkan konseling kelompok memberikan dukungan sosial yang kuat dan 

kesempatan untuk belajar dari interaksi dengan orang lain. Pilihan metode yang paling 

efektif tergantung pada preferensi individu, kebutuhan spesifik mereka, serta dinamika 

kelompok yang ada. Sering kali, kombinasi keduanya dapat memberikan hasil yang 

optimal dalam meningkatkan self-esteem peserta didik. 

 

KESIMPULAN  

Meningkatkan self-esteem peserta didik melalui layanan konseling individual dan 

kelompok terbukti memiliki dampak positif yang signifikan terhadap perkembangan 

psikologis mereka. Konseling individual memberikan ruang bagi peserta didik untuk 

mengekspresikan perasaan dan masalah secara pribadi dengan konselor, yang 

memungkinkan penanganan lebih mendalam terhadap isu-isu yang mereka hadapi. Proses 

ini membantu siswa membangun kepercayaan diri melalui pendekatan yang lebih personal 

dan intensif, serta menciptakan perasaan diterima dan dihargai. Sementara itu, konseling 

kelompok menawarkan kesempatan bagi peserta didik untuk berbagi pengalaman dan 

mendapatkan dukungan dari teman sebaya, yang dapat memperkuat perasaan kebersamaan 

dan saling menghargai. Dalam setting ini, interaksi antar peserta didik dapat memperkaya 

proses peningkatan self-esteem melalui berbagai perspektif dan dukungan sosial. 

Kedua jenis layanan konseling ini memiliki efektivitas yang saling melengkapi. 

Konseling individual cenderung lebih efektif dalam menangani masalah pribadi yang 

mendalam dan memberikan perhatian yang lebih terfokus pada setiap peserta didik. 

Sementara itu, konseling kelompok memiliki keunggulan dalam memperkuat self-esteem 
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melalui dinamika kelompok, di mana peserta didik dapat merasa tidak sendirian dalam 

menghadapi tantangan dan dapat belajar dari pengalaman orang lain. Oleh karena itu, 

penerapan kedua metode ini secara bersamaan dalam suatu program konseling dapat 

memberikan hasil yang lebih optimal dalam meningkatkan self-esteem peserta didik, 

menciptakan suasana belajar yang lebih sehat dan positif, serta mendukung perkembangan 

psikososial mereka secara holistik. 
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