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Abstrak
Remaja di panti asuhan cenderung memiliki harga diri yang rendah atau negatif karena tinggal di panti asuhan dan memiliki sudut pandang yang tidak realistis yang membuat mereka merasa tidak dihargai, lebih rendah dan berbeda dibandingkan remaja yang tinggal bersama dengan orang tua. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan berpikir optimis dapat meningkatkan harga diri dan berpikir optimis remaja di panti asuhan Yogyakarta. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan metode rancangan pretest-posttest group dengan menggunakan uji hipotesis U Mann-whitney dan Wilcoxon. Subyek penelitian adalah 10 orang remaja laki-laki dengan rentang usia 12-18 tahun dan pengambilan data menggunakan skala berpikir optimis serta skala harga diri. Hasil penelitian ini menunjukan (1) terdapat perbedaan skor harga diri dan skor berpikir optimis antara remaja panti asuhan yang mendapatkan pelatihan dengan remaja yang tidak mendapat pelatihan (Z = -2,514 dengan signifikansi 0,12 (p<0,05) pada harga diri dan skor Z= -2,305 dengan signifikansi 0,21 (p<0,05) dalam berpikir optimis). (2) Terdapat perubahan skor harga diri dan skor berpikir optimis setelah mendapatkan pelatihan pada kelompok eksperimen (Z sebesar -2,032 dengan signifikansi 0,042 (p< 0,05) pada harga diri dan berpikir optimis). Kesimpulan dari penelitian ini adalah pelatihan berpikir optimis efektif untuk meningkatkan berpikir optimis dan harga diri remaja panti asuhan.

Kata kunci: pelatihan berpikir optimis; berpikir optimis; harga diri; remaja panti asuhan
Abstract 
Adolescents in orphanages tend to have low or negative self-esteem because they live in an orphanage and have unrealistic perspectives that make them feel unappreciated, inferior, and different than others who live with their parents. This study aims to determine how optimistic thinking training can increase self-esteem and optimistic thinking of adolescents in orphanages in Yogyakarta. This study is an experimental study with a pretest-posttest group design method using U Mann-Whitney and Wilcoxon hypothesis test. The research subjects were 10 adolescent boys aged 12-18 years, and data collection used an optimistic thinking scale and self-esteem scale. The results of this study indicate; (1) there are differences in self-esteem scores and optimistic thinking scores between orphanage adolescents who received training and those who did not receive training (Z = -2.514 with a significance of 0.12 (p <0.05) on self-esteem and Z score= -2.305 with a significance of 0.21 (p <0.05) in optimistic thinking).(2) there is a change in self-esteem scores and optimistic thinking scores after receiving training in the experimental group (Z of -2.032 with a significance of 0.042 (p <0.05) on self-esteem and optimistic thinking).The conclusion of this research is that optimistic thinking training is effective in increasing the optimistic thinking and self-esteem of adolescent orphanages.
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PENDAHULUAN
Masa remaja merupakan masa peralihan dimana anak-anak belajar menjadi dewasa. Hall (dalam Santrock, 2003) mengatakan bahwa masa remaja adalah masa yang penuh dengan topan dan tekanan. Remaja tentu mengalami kesulitan untuk menghadapai kondisi tersebut seorang diri sehingga adanya kehadiran orang tua menjadi sosok penting yang dapat membantu remaja dalam melewati kondisi tersebut. Orang tua dapat membantu remaja untuk memenuhi kebutuhan dan menunjukkan penerimaan sehingga membuat remaja merasa dicintai, dihargai, aman dan diterima.
Tidak semua remaja mendapatkan pertolongan dari orang tua dalam proses tumbuh kembang mereka. Banyak remaja yang harus berpisah dan kehilangan orang tua karena suatu peristiwa tertentu atau berbagai alasan lainnya. Remaja yang tidak memiliki orang tua umumnya dijumpai di panti asuhan. Panti sosial asuhan anak adalah panti sosial yang mempunyai tugas memberikan bimbingan dan pelayanan bagi anak yatim, piatu, dan yatim piatu yang kurang mampu, terlantar agar potensi dan kapasitas belajar anak dapat pulih kembali dan dapat berkembang secara wajar (Depertemen Sosial Republik Indonesia, 2004).
Menurut Departemen Sosial Republik Indonesia (2004) panti asuhan harus melakukan minimal tujuh bimbingan dalam menggantikan peran dan kewajiban orang tua dalam mengasuh maupun membina moral anak asuhnya diantaranya (1) bimbingan fisik dan kesehatan, (2) bimbingan mental dan psikososial, (3) bimbingan sosial, (4) bimbingan pelatihan ketrampilan, (5) bimbingan individu, (6) bimbingan kelompok, dan (7) penyiapan lingkungan sosial. Berdasarkan kebijakan Departemen Sosial Republik Indonesia dan mengingat latar belakang anak asuh yang berbeda-beda maka setiap panti asuhan melaksanakan bimbingan kepada anak asuhnya dengan beberapa kebijakan dalam bentuk program-program agar dapat membimbing anak asuh dan berperan sebagai pengganti orang tua di panti asuhan.
Beberapa penelitian menunjukkan bagaimana kondisi yang terjadi di panti asuhan. Gandaputra (2009) yang menyebutkan bahwa remaja yang tinggal di panti asuhan, biasanya akan cenderung merasa kurang diperhatikan, mendapat penerapan disiplin yang keras dan pola asuh yang otoriter oleh pengasuhnya. Penjelasan di atas semakin diperkuat oleh penelitian yang dilakukan Hurlock (2009) anak dan remaja tidak dapat menemukan lingkungan pengganti keluarga yang dapat menggantikan fungsi keluarga dari panti asuhan. pandangan lainnya berasal dari Assahra (dalam Partini, 2011) yang mengatakan bahwa peran orang tua yang digantikan oleh pengasuh akan menimbulkan kondisi-kondisi seperti kurangnya perhatian, kurangnya fasilitas fisik, dan ketatnya aturan
Kondisi panti asuhan yang kurang dapat menggantikan fungsi keluarga tentu memberikan dampak tertentu pada remaja. Hurlock (2009) mengatakan terdapat dampak negatif panti asuhan terhadap pola perkembangan kepribadian diantaranya adalah terbentuknya kepribadian yang inferior, pasif, apatis, menarik diri, mudah putus asa, penuh dengan ketakutan dan kecemasan, sehingga anak akan sulit menjalin hubungan sosial dengan orang lain, di samping itu mereka menunjukkan perilaku yang negatif, takut melakukan kontak dengan orang lain, lebih suka sendirian, menunjukkan rasa bermusuhan dan lebih egosentrism.
Kondisi remaja yang tinggal di panti asuhan membuat remaja kurang mampu berkembang dengan baik.  Citra dan Widyarini (2015) bahwa salah satu permasalahan yang menonjol dan perlu untuk diselesaikan adalah seputar penilaian remaja panti asuhan terhadap diri mereka yang berbeda dengan teman-teman lain yang tidak berasal dari panti asuhan. Selain itu, Hilmi dan Takwin (2018) menjelaskan bahwa remaja yang tinggal di panti asuhan mengalami sudut pandang dalam diri mereka sendiri maupun orang lain bahwa mereka telah ditolak atau dibuang oleh keluarganya sendiri. Oleh sebab itu, penilaian dan interpretasi yang keliru atau salah akan membuat remaja mengembangkan pola pikir pesimis.
Berdasarkan hasil wawancara dengan 5 remaja di panti asuhan, informasi yang diperoleh adalah: dua remaja merasa minder dan berbeda dengan teman-teman yang lain karena mereka hanya memiliki satu orang tua, dua remaja lainnya mengatakan bahwa teman-teman mereka lebih baik dari mereka karena tinggal bersama keluarga dan mendapat dukungan penuh. Kelima remaja tersebut tidak memiliki banyak teman, mudah emosi, cenderung menyendiri dan sering melanggar peraturan panti asuhan seperti jarang piket, jarang ikut jam doa dan berbagai peraturan lainnya.
Hal tersebut sesuai dengan yang disampaikan oleh Hurlock (dalam Ghaisani, 2016) yang mengatakan mengatakan bahwa remaja memiliki cara pandang yang tidak realistik yang membuat remaja merasa tidak puas diri dan sering membandingkan keadaan dirinya dengan pandangan ideal yang mereka miliki dan kondisi orang lain. Cara pandang remaja yang tidak realistik membuat remaja merasa tidak dihargai, lebih rendah dan berbeda dibandingkan dengan teman-temannya membuat remaja menilai diri mereka lebih rendah daripada orang lain dan mengembankan pola pikir pesimis. El-Bahdal (2010) menyatakan beberapa alasan yang membuat individu menjadi pesimis atau berpikir pesimis adalah kekurangan, kekalahan dan keterbatasan.  
Penilaian remaja panti asuhan terhadap diri mereka yang berbeda dengan teman-teman lain yang tidak berasal dari panti asuhan akan mempengaruhi berbagai hal dan salah satunya adalah harga diri. Coopersmith (1990) mengatakan harga diri adalah evaluasi yang dibuat individu dan lebih memperhatikan diri individu tersebut, yang mana menunjukkan penerimaan dan penolakan serta sejauh mana individu tersebut percaya bahwa dirinya mampu, berarti, sukses dan berharga. Secara singkat, harga diri adalah personal judgement atau penilaian pribadi individu mengenai rasa berharga yang diekspresikan individu terhadap dirinya sendiri. 
Ada perbedaan mendasar antara individu yang memiliki harga diri tinggi dan individu yang memiliki harga diri rendah. Coopersmith (dalam Nur Aziz, 2006) menjelaskan karakteristik individu yang memiliki harga diri tinggi cenderung: menganggap diri sendiri berharga dan menghargai orang lain, mampu mengontrol tindakan serta dapat menerima kritik dengan baik, menyukai hal baru, mengetahui dan memahami kemampuan yang dimiliki, serta mampu bersikap efektif dalam mengjhadapi tuntutan dari lingkungan dan mengikuti norma serta aturan yang berlaku. Sementara itu, individu dengan harga diri rendah cenderung: menganggap diri tidak berharga sehingga menolak dan tidak puas pada dirinya, kurang dapat menerima kritik dan saran dari orang lain, kurang dapat mengontrol tindakan dan perilakunya, kesulitan menyesuaikan diri dengan hal baru, tidak yakin dengan kemampuan yang dimiliki, serta merasa khawatir dan ragu ketika menghadapi tuntutan dan tantangan yang ada. 
Ada beberapa faktor yang mempengaruhi harga diri. Coopersmith (1990) mengatakan bahwa terdapat empat faktor yang dapat mempengaruhi harga diri, yaitu: penghargaan, penerimaan dan perlakuan dari orang-orang yang signifikan, kelas sosial dan kesuksesan, nilai dan inspirasi individu dalam menginterpetasikan pengalaman, serta bagaimana cara individu dalam menghadapi kegagalan atau evaluasi negatif (devaluasi). Faktor ketiga dan keempat yaitu nilai dan inspirasi individu dalam menginterpretasi pengalaman serta cara individu dalam menghadapi kegagalan atau evaluasi negatif (devalusi) berhubungan erat dengan pola pikir dan sudut pandang yang dimiliki oleh remaja.
Cara pandang remaja panti asuhan yang tidak realistis,yang menilai dirinya berbeda dengan teman-teman yang lain serta mempercayai bahwa mereka telah ditolak atau dibuang oleh keluarganya sendiri membuat remaja memiliki pola pikir pesimis. Pola pikir pesimis tersebut memunculkan perasaan rendah diri dan tidak berharga sehingga remaja yang tinggal di panti asuhan cenderung merasa sedih, minder, tidak mau mencoba hal baru, meragukan kemampuan diri sendiri, sulit menyesuaikan diri dengan lingkungan, percaya bahwa hal baik yang terjadi adalah keberuntungan dan kegagalan adalah hal yang wajar, berpikir pesimis hingga menarik diri, kesulitan menjalin hubungan dengan teman sebaya dan lain sebagainya (Schwartz, 2010; Citra dan Widyarini, 2015; Haryanti dkk, 2016). Beberapa penelitian lainya juga menjelaskan bahwa sudut pandang dan penilaian yang dimiliki oleh remaja membuat remaja memiliki harga diri yang rendah (Farooqi & Intezar, 2009; Gandaputra, 2009; Larasati, 2012). Oleh sebab itu, sudut pandang dan penilaian remaja yang membuat remaja memiliki harga diri yang rendah serta membuat remaja merasa rendah diri menjadi permasalah utama dalam hal ini.
Salah satu cara untuk membantu remaja memiliki sudut pandang dan penilaian yang optimis dan positif dengan cara rekonstruksi kognitif dengan cara pelatihan berpikir optimis (Marwati, 2016).Pelatihan berpikir optimis membantu remaja untuk mengubah gaya penjelasan terhadap peristiwa, pengalaman, kesulitan, evaluasi negatif bahkan kegagalan sehingga remaja panti asuhan dapat memiliki gaya penjelasan yang menghasilkan intepretasi yang membuat remaja dapat berpikir optimis sehingga dapat meningkatkan harga diri remaja tersebut. Hal ini diperkuat dari hasil penelitian Kamaratih dkk (2016) yang menunjukkan bahwa perubahan gaya penjelasan akan membantu mengubah keyakinan ataupun penilaian indvidu terhadap kejadian atau peristiwa yang terjadi.
Pelatihan berpikir optimis menyesuaikan dengan optimisme yang dikemukakan oleh Seligman (2006). Seligman menjelaskan bahwa berpikir optimis adalah cara pandang individu yang mempercayai bahwa peristiwa buruk yang terjadi hanya bersifat sementara, dapat dijelaskan dengan alasan eksternal atau di luar dirinya, dan tidak menyerang semua aspek dalam kehidupan dan meyakini kemampuannya untuk mengatasi hal tersebut sehingga adanya harapan dan keyakinan bahwa hal yang baik akan terjadi di masa yang akan datang. Berdasarkan penelitian, Seligman membuktikan bahwa berpikir optimis dapat memberikan kontribusi positif yaitu meningkatkan kepercayaan diri, harga diri, kesehatan tubuh, sistem kekebalan, kebiasaan hidup sehat, membuat hidup lebih lama, serta dapat mengurangi sikap pesimis, depresi dan infeksi dalam tubuh.
Terdapat beberapa aspek optimisme yang menjadi dasar pelatihan berpikir optimis. Seligman (2006) menjelaskan ada tigas aspek diantaranya: pertama, ketetapan waktu peristiwa (permanence) dimana peristiwa tersebut hanya bersifat sementara atau menetap. Kedua, keluasan peristiwa (pervasiveness) dimana peristiwa tersebut dapat dijelaskan secara spesifik atau hal yang besar yang mempengaruhi banyak hal. Ketiga, sumber peristiwa (personalization) dimana peristiwa tersebut disebabkan oleh faktor internal atau eksternal. 
Seligman juga menggunakan metode ABCDE untuk membantu individu memiliki gaya penjelasan yang lebih optimis dan positif sehingga individu dapat berpikir optimis. Metode ABCDE terdiri dari lima tahap yaitu Adversity (kejadian atau kesulitan yang terjadi), Belief (penilaian atau interpretasi atas kejadian atau kesulitan tersebut), Consequences (perasaan dan perilaku yang muncu dari belief), Disputation (pembantahan atau pertentangan), dan Energization (pengisian energi). Beberapa peneliti yang menggunakan pelatihan berpikir optimis untuk meningkatkan harga diri dengan metode ABCDE menunjukan bahwa pelatihan berpikir optimis menjadi salah satu bentuk intervensi yang tepat untuk meningkatkan harga diri (Lestari dan Koentjoro, 2002: Marwarti, Prihartanti, dan Heertinjung 2016; Kamaratih, Ruhaena, dan Prasetyaningrum, 2016).
Pelatihan berpikir optimis diberikan kepada remaja yang berada di panti asuhan yang memiliki harga diri rendah dan berpikir optimis yang rendah. Maka berdasarkan kerangka berfikir dalam penelitian ini, hipotesis yang diajukan adalah: 
1. Ada perbedaan harga diri dan berpikir optimis antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Harga diri dan berpikir optimis kelompok eksperimen lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol.
2. Ada perbedaan harga diri dan berpikir optimis sebelum dan sesudah mendapatkan pelatihan berpikir optimis. Remaja panti asuhan yang mendapatkan pelatihan berpikir optimis memiliki harga diri dan berpikir optimis yang lebih tinggi dibandingkan sebelum mendapatkan pelatihan berpikir optimis.
METODE
Variabel dalam penelian ini adalah:

1. Variabel terikat (dependen) adalah Harga diri yaitu evaluasi yang dibuat individu atau penilaian pribadi mengenai rasa berharga atau penerimaanyang ditunjukkan terhadap individu kepada individu tersebut yang terlihat dari sejauh mana individu percaya bahwa dirinya mampu, berarti, sukses dan berharga. Pengukuran harga diri menggunakan skala harga diri yang telah dimodifikasi dari skala harga diri  dalam penelitian Rufaida (2018) berdasarkan aspek harga diri Coopersmith yang meliputi power (kekuatan), significance (keberartian), virtue (kebajikan), dan competence (kompetensi). Semakin tinggi skor pada skala maka hal tersebut menunjukkan bahwa harga diri individu tersebut dalam kategori tinggi dan semakin rendah skor pada skala tersebut menunjukkan bahwa harga diri individu tersebut berada dalam kategori rendah.
2. Variabel bebas (independen) adalah Pelatihan Berpikir Optimis yaitu serangkaian kegiatan dengan menggunakan prosedur yang sistematis dan terorganisir untuk melatih individu untuk memiliki gaya penjelasan yang membantu individu untuk dapat menilai atau menginterpretasikan peristiwa dan membuat individu menjadi optimis.   Pengukuran berpikir optimis menggunakan skala berpikir optimis yang telah dimodifikasi dari skala berpikir optimis dalam penelitan Shabrina (2018) berdasarkan aspek berpikir optimis Seligman yang meliputi permanence (permanensi), pervasiveness (pervasivitas) dan personalization (personalisasi).
Subyek dalam penelitian ini berjumlah 10 remaja putra yang tinggal di panti asuhan “R” dengan kriteria subyek penelitian memiliki skor harga diri dan skor berpikir optimis rendah. Subyek dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen yang mendapatkan pelatihan berpikir optimis dan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan pelatihan.

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest-posttest Control group design. Dalam desain ini, ada dua kelompok yang memiliki karakteristik yang sama dipilih untuk menjadi kelompok eksperimen yaitu kelompok yang mendapat perlakuan dan kelompok kontrol yaitu kelompok yang tidak mendapatkan perlakuan khusus. Kedua kelompok tersebut diberi pretest (tes awal) untuk mengetahui keadaan awal dan diberi posttest (tes akhir) untuk melihat adakah perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (Sugiyono, 2010).

Metode pengumpulan data menggunakan skala harga diri, skala berpikir optimis, wawancara dan observasi. Skala harga diri menggunakan skala harga diri yang telah dimodifikasi dari skala harga diri  dalam penelitian Rufaida (2018) berdasarkan aspek harga diri Coopersmith yang meliputi power (kekuatan), significance (keberartian), virtue (kebajikan), dan competence (kompetensi) dengan koefisien validitas berkisar 0,244 – 0,766 dan koefisien reliabilitasnya sebesar 0,912. Skala berpikir optimis menggunakan skala berpikir optimis yang telah dimodifikasi dari skala berpikir optimis dalam penelitan Shabrina (2018) berdasarkan aspek berpikir optimis Seligman yang meliputi permanence (permanensi), pervasiveness (pervasivitas) dan personalization (personalisasi). Koefisien validitas berkisar 0,209 - 0, 799 dan koefisien reliabilitasnya sebesar 0,933.

Analisis data kuantitatif yang digunakan dalam penelitian ini adalah Wilcoxon Rank Test untuk melihat perbedaan harga diri dan berpikir optimis pada kelompok eksperimen sebelum dan sesudah mendapatkan perlakuan. Untuk menguji perbedaan berpikir optimis dan harga diri antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol menggunakan analisis U-Mann Whitney.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Untuk menguji hipotesis pertama peneliti melakukan uji perbedaan menggunakan analisis U-Mann Whitney. Hasil analisis setelah kelompok eksperimen mendapatkan pelatihan berpikir optimis (posttest). Hasil analisis kelompok ekperimen setelah mendapat pelatihan berpikir optimis (posttest) adalah Z=-2,514 dengan signifikansi 0,12 (p<0,05) pada harga diri dan skor Z= -2,305 dengan signifikansi 0,21 (p<0,05) dalam berpikir optimis. Hasil tersebut menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan dari hasil kelompok eksperimen setelah mendapatkan pelatihan berpikir optimis dengan kelompok kontrol dalam skor berpikir optimis dan dalam harga diri. Hal tersebut juga dapat dilihat melalui skor rata-rata harga diri kelompok eksperimen setelah mendapatkan pelatihan (posttest) adalah 72,60 dan skor berpikir optimis sebesar 77,80 sementara skor harga diri kelompok kontrol pada posttest adalah 61,20 dan skor berpikir optimis sebesar 68,60. Hasil uji Man Whitney dapat dilihat pada tabel berikut:
Tabel 1

Hasil Analisis U-Mann Whitney Skor KE dan KK
	Variabel
	Nilai Z
	P
	Sig 

	Harga Diri

	Posttest 
	-2,514
	0,012*
	Signifikan

	Berpikir Optimis 

	Posttest 
	-2,305
	0,021*
	signifikan


*nilai p<0,05 = ada perbedaan yang siginifikan

Untuk Hipotesis yang kedua,peneliti melakukan uji beda dengan menggunakan teknik analisis non paramentrik dengan uji Wilcoxon Rank Test. Hasil uji hipotesis menunjukkan koefisien Z sebesar -2,032 dengan signifikansi 0,042 (p<0,05) pada harga diri dan berpikir optimis yang menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan pada harga diri dan berpikir optimis remaja panti asuhan sebelum dan sesudah mendapatkan pelatihan berpikir optimis. Skor rata-rata harga diri subyek sebelum mendapatkan pelatihan (pretest) adalah 62,20 dan sesudah mendapatkan pelatihan berpikir optimis (posttest) adalah 72,60. Hal tersebut juga terjadi pada skor berpikir optimis dimana skor rata-rata berpikir optimis subyek sebelum mendapatkan pelatihan (pretest) adalah 66,60 dan sesudah mendapatkan pelatihan berpikir optimis (posttest) adalah 77,80.
Tabel 2.Hasil Analisis Wilcoxon Kelompok Eksperimen

	Variabel
	Nilai Z
	P
	Sig 

	Harga Diri

	Pre-post
	-2,032
	0,042*
	Signifikan

	Berpikir Optimis 

	Pre-post
	-2,032
	0,042*
	Signifikan


  *nilai p<0,05 = ada perbedaan yang siginifikan

Pelatihan berpikir optimis pada penelitian ini berfokus pada peningkatan berpikir optimis yang meningkatkan harga diri remaja panti asuhan dengan menggunakan pendekatan kognitif. Pendekatan kognitif menjelaskan bahwa persepsi terhadap sebuah peristiwa atau pengalaman sangat berpengaruh terhadap respon emosional, perilaku, dan psikologis terhadap sebuah peristiwa (Greenberger & Padesky, 2004; Lazarus & Lazarus, 1994: Burn, 1998). Ellis (dalam Nevid, Rathus & Greene, 2003; Komalasari, Wahyuni & Karsih, 2011) bahwa individu memiliki keyakinan atau pemikiran rasional tergantung pada penilaian atau interpretasi individu berdasarkan keinginan, pilihan atau emosi dan perasaan sehingga mempengaruhi tingkah laku. Hal tersebut sesuai dengan yang disampaikan Seligman yang merupakan penggagas berpikir optimis atau optimisme yaitu setiap individu memiliki cara pandang yang mempengaruhi individu tersebut untuk berpikir, merencanakan sesuatu, menduga, mengingat, bersikap, berperilaku serta melihat sebuah peristiwa (Seligman, 2006).
Pelatihan berpikir optimis digunakan untuk meningkatkan harga diri pada remaja di panti asuhan terbukti efektif dan hasil penelitian ini menguatkan hasil penelitian sebelumnya. Hal ini sesuai dengan hasil beberapa penelitian sebelumya yang menjelaskan bahwa pelatihan berpikir optimis efektif untuk meningkatkan harga diri (Lestari, 2002; Marwati, 2016). Hasil penelitian dari Sidabalok, Marpaung dan Manurung (2019) menjelaskan bahwa optimisme dan harga diri memiliki hubungan yang positif dimana semakin tinggi rasa optimis yang dimiliki maka semakin tinggi juga harga diri individu tersebut dan begitu juga sebaliknya.
Pelatihan berpikir optimis dengan berdasarkan explanatory style dan menggunakan metode ABCDE dibagi menjadi tiga sesi utama. Sesi pertama adalah sesi gaya penjelasan yang mana mengajak peserta menceritakan bagaimana ia menilai dan menginterpretasikan peristiwa atau kejadian atau kesulitan yang dialami serta memberikan penjelasan terkait dengan berpikir optimis. Proses mengubah gaya penjelasan peserta menjadi gaya penjelasan optimis dengan metode ABCDE dilakukan pada sesi dua dan tiga. Pada sesi kedua, peserta diajak melihat gaya penjelasan mereka dengan mengisi tabel ABC. Bagian B menjadi poin penting dalam sesi ini karena bagian B menunjukkan interpretasi atau penilaian dari kejadian atau kesulitan dalam bentuk perasaan, pikiran, dan tindakan yang muncul dari kejadian atau kesulitan tersebut. Lestari (2002) menjelaskan bahwa bagian B (kepercayaan atau belief) mengandung aspek berpikir optimis (ketetapan waktu peristiwa, keluasan peristiwa dan sumber peristiwa) yang menunjukkan apakah individu tersebut termasuk optimis atau pesimis serta aspek harga diri (kekuatan, keberartian, kebajikan, dan kemampuan) yang menggambarkan pandangan individu berdasarkan aspek harga diri. Sesi ketiga adalah sesi bagian DE pada metode ABCDE yang bertujuan untuk membantu subyek mengubah gaya penjelasannya. Bagian D memegang peran penting karena bertujuan untuk membantah, menentang, bahkan mengganti interpretasi yang ada (pada bagian B). Pernyataan pada bagian D berfungsi seperti bagian B yang menggambarkan pandangan individu. Scheier, Carver & Bridges (2001) mengatakan bahwa explanatory style atau gaya penjelasan menghasilkan penilaian atau interpretasi dari pengalaman atau kejadian atau kesulitan yang dialami sebelumnya yang menentukan reaksi atau tindakan terhadap apa yang terjadi.  Pada bagian D, kelima subyek diajari untuk menunjukkan bukti, mencari alternatif solusi, menyatakan implikasi dan menanyakan kebergunaan dari penilaian atau interpretasi yang ada sehingga kelima subyek tersebut memiliki penilaian atau interpretasi yang baru yang lebih optimis dan positif untuk menggantikan interpretasi yang dimiliki. 
Perubahan gaya penjelasan yang mengubah penilaian atau sudut pandang subyek terhadap peristiwa atau kesulitan yang mereka alami membuat kelima subyek tersebut dapat berpikir optimis dan perasaan positif. Gaya penjelasan yang optimis akan membantu individu menjadi berpikir optimis dan meningkatkan harga diri individu tersebut (Lestari, 2002; Jenaabadi,2013; Kamaratih,2016; Marwati, 2016; Juliandri, 2018). Hal ini sesuai dengan apa yang disampaikan oleh Harter (2006) yang menjelaskan bahwa tingginya harga diri individu diasosiasikan dengan pembentukan strategi koping yang baik, tingginya motifasi serta emosi yang positif. Seligman (2006) dan Cleghorn (1996) berpendapat bahwa cara berpikir individu dapat mempengaruhi perasaan yang muncul. Ketika individu berpikir optimis maka akan muncul perasaan positif dan meningkatkan harga diri dan sebaliknya, ketika individu berpikir pesimis maka akan memunculkan perasaan negatif dan menurunkan harga diri.  
Hal ini sesuai dengan kondisi kelima subyek yang menjadi kelompok eksperimen dimana mereka menuliskan pada lembar kerja bagaimana pandangan mereka mengenai kemampuan yang dimiliki baik dalam berhubungan, pelajaran maupun olahraga. Gaya penjelasan yang optimis dalam pelatihan berpikir optimis membantu remaja berpikir optimis sehingga remaja tersebut mengenali kemampuannya, mau menghadapi tantangan dan mampu melihat kesulitan atau peristiwa dengan lebih baik. Subyek memiliki pola pikir yang realistis dan dapat berpikir optimis setelah mengenal kemampuan yang ia miliki. Hal ini sesuai dengan yang disampaikan oleh Peale (2009) yang mengatakan bahwa pola pikir yang optimis dalam menyikapi suatu peristiwa dapat memberikan dampak pada kesuksesan individu, kemampuan pemecahan masalah yang baik, dan menghindari diri dari perasaan takut akan kegagalan. Perubahan gaya penjelasan yang dimiliki oleh kelima subyek membantu subyek dalam bagaimana subyek menghadapi kegagalan atau evalusi negatif (devaluasi) serta nilai dan inspirasi yang didapatkan individu dalam menginterpretasi pengalaman yang merupakan faktor yang mempengaruhi harga diri (Coopersmith, 1990) 
Dari hasil uji hipotesis yang ada, dapat diketahui bahwa pelatihan berpikir optimis dapat meningkatkan harga diri remaja yang tinggal di panti asuhan. Pendekatan yang digunakan dalam pelatihan berpikir optimis ini mengacu pada pandangan Carver & Scheier (2002) yaitu pendekatan yang berdasarkan pada gaya penjelasan (expalanatory style). Gaya penjelasan yang optimis atau optimistic explanatory style yang menjadi hal utama dalam pelatihan berpikir optimis dalam penelitian ini membantu remaja meningkatkan harga diri. Pandangan tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Juliandari (2018) yang menjelaskan bahwa optimistic explanatory style memiliki pengaruh yang efektif dalam meningkatkan harga diri. Pandangan tersebut mendukung pandangan yang disampaikan oleh Rachmahana (dalam Nurindah, Afiatin, dan Sulistyarini, 2012) bahwa pola pikir yang positif berupa optimisme akan membuat individu mampu menghadapi berbagai kejadian atau situasi dalam kehidupan secara lebih objektif dan menghindari individu kemudian dapat menyalahkan diri sendiri. Dengan begitu, individu mampu mengenali kemampuan yang dimiliki sehingga pola pikir yang semula negatif kemudian dapat menjadi lebih realisitis. Pola pikir yang positif dalam menyikapi suatu peristiwa dapat memberikan dampak pada kesuksesan individu, kemampuan pemecahan masalah yang baik, dan menghindari diri dari perasaan takut akan kegagalan (Peale,2009). 
Berdasarkan pembahasan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa pelatihan berpikir optimis dapat membuat subyek berpikir optimis dan meningkatkan harga diri pada remaja di panti asuhan dengan mengubah gaya penjelasan individu menjadi gaya penjelasan yang optimis dan positif. Oleh sebab itu, pelatihan berpikir optimis dapat menjadi salah satu bentuk pelatihan yang membantu remaja panti asuhan untuk berpikir optimis dan harga diri. Secara keseluruhan, sesi kegiatan pelatihan berpikir otpimis dalam memberi pengaruh kepada individu untuk mengembangkan pola pikir optimis sehingga subyek dapat berpikir optimis.
KESIMPULAN
Berdasarkan berbagai hal yang sudah dijelaskan di atas, diketahui bahwa remaja mengalami peningkatan berpikir optimis dan harga diri sesudah mendapatkan pelatihan berpikir optimis dan terdapat perbedaan berpikir optimis serta harga diri antara kelompok eksperimen yang mendapatkan pelatihan dengan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan pelatihan. Hal tersebut menunjukkan bahwa pelatihan berpikir optimis dapat meningkatkan berpikir optimis dan harga diri remaja di panti asuhan. 
Ada beberapa hal yang perlu diperhatikan bagi peneliti selanjutnya yang ingin menggunakan intervensi pelatihan berpikir optimis diantaranya adalah melakukan penyesuaian intervensi dengan kondisi subyek serta memastikan subyek mengikuti kesepakatan yang ada seperti kesepakatan dalam proses pengambilan data dan kesepakatan selama intervensi berlangsung. Subyek dalam penelitian ini juga memiliki berbagai latar belakang yang cukup beragam diantaranya ada subyek yang memiliki orang tua lengkap, subyek yatim atau piatu bahkan subyek yang yatim piatu. Peneliti selanjutnya dapat melakukan pelatihan berpikir optimis dengan mengurangi perbedaan yang ada pada penelitian ini untuk menambah informasi mengenai pelatihan berpikir optimis untuk meningkatkan harga diri remaja panti asuhan.
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