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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan berpikir positif terhadap tingkat konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan RehabilitasiX Yogyakarta. Subjek penelitian berjumlah 12 orang remaja yang memiliki skor konsep diri dengan kategori rendah dan sedang, terbagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan  kelompok kontrol. Pemilihan subjek untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menggunakan teknik random assignment. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest-posttest control group design. Alat pengumpulan data dalam penelitian ini berupa skala konsep diri, observasi dan wawancara. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah Mann Withney-U untuk melihat perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol dan Wilcoxon Rank Test untuk melihat perbedaan skor konsep diri pada kelompok eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan pelatihan berpikir positif. Hasil analisis Mann Withney-U  menunjukkan ada perbedaan yang signifikan pada skor konsep diri kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan nilai Z =  -2,342 dan p = 0,019. Hasil Wilcoxon Rank Test menunjukkan perbedaan signifikan pada skor konsep diri kelompok eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan pelatihan berpikir positif  dengan nila Z= -2,207 dan p = 0,027. Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan berpikir positif dapat meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta.
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Abstract 
The study aims to measure the effectiveness of positive thinking training to improve self-concept in adolescents in Protection and Rehabilitation Center ‘X’, Yogyakarta. The subjects of  the study were 12 adolescents who had low and moderate category self-concept scores, they were divided in two groups, namely  experiment group and control group. The subjects in the experiment group and control group were selected using a random assignment technique. This research used a pretest-posttest control group design. The data collection instruments used in this study were a self-concept scale, an observation sheet and an interview sheet. The data collected in this study were analyzed using the Mann Whitney-U to see score differences between the experiment group and the control group, and Wilcoxon Rank Test to see score differences in the experiment group before  and after being given  positive thinking training. The Mann Whitney-U analysis results showed a significant difference in the self-concept scores between  the experiment group and the control group with the value Z =  -2,342  and  p = 0,019. The results of the Wilcoxon Rank Test showed a significant difference in the self-concept score of the experimental group between before and after positive thinking training with the value Z= -2,207 and p = 0,027. This showed that positive thinking training can improve self-concept in adolescents in Protection and Rehabilitation Center ‘X’, Yogyakarta.
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PENDAHULUAN
Masa remaja merupakan periode penting dalam rentang kehidupan manusia, karena masa remaja adalah suatu periode peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa. Peran orangtua sangat penting untuk remaja yang sedang mencari identitas diri, orangtua dapat memberikan arahan kepada mereka agar tidak salah dalam menemukan jatinya dirinya. Disaat remaja salah dalam mencari jati dirinya, maka dapat berdampak pada masa dewasa. Menurut Hurlock (2012)  masa remaja adalah periode yang penting dan memiliki ciri khas tertentu yang membedakan dari periode lain. 

Remaja binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta, umumnya mereka berasal dari keluarga yang ekonominya lemah. Mereka tumbuh dan berkembang dengan latar belakang keluarga yang broken home, putus sekolah atau tidak melanjutkan sekolah dan mengalami kekerasan fisik dan psikologis.  Berbagai program yang dijalankan remaja binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta  diantaranya adalah (1) bimbingan fisik, mental, sosial berupa kegiatan olahraga, kesehatan, kerohanian, kedisiplinan, dan budi pekerti, (2) manajemen perubahan perilaku, ketahanan emosi, intelektual, spiritual, dan lifeskill. Rehabilitasi sosial ini dilaksanakan secara berkala, (3) bimbingan keterampilan yang terdiri dari jahit, bordir, tata rias, olahan pangan atau tata boga dan batik, sehinggga dengan adanya program tersebut diharapkan remaja binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta dapat terampil, mandiri dan berkualitas.  

Menurut Yusuf  (2009) bahwa keadaan keluarga yang tidak harmonis, tidak stabil atau berantakan (broken home) merupakan faktor penentu bagi berkembangnya kepribadian anak yang tidak sehat. Hubungan interpersonal dalam keluarga yang patologis atau tidak sehat telah memberikan kontribusi yang sangat berarti terhadap sakit mental seseorang. Counger (dalam Yusuf, 2009) menjelaskan bahwa orangtua yang mengalami tekanan ekonomi atau perasaan tidak mampu mengatasi masalah finansialnya, cenderung depresi, dan mengalami konflik keluarga, yang akhirnya mempengaruhi masalah remaja, seperti kurang harga diri, prestasi belajar rendah, kurang dapat bergaul dengan teman, mengalami masalah penyesuaian diri.  Berbagai macam faktor keluarga tersebut menjadi penyebab remaja mendapatkan binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta.  

Menurut Baldwin dan Holmes (dalam Charunisa & Sovitriani 2018) salah satu faktor pembentuk konsep diri remaja adalah  orangtua  sebagai kontak sosial yang paling awal yang dialami, dan yang paling kuat, apa yang dikomunikasikan oleh orangtua pada anak lebih menancap daripada informasi lain yang diterima anak sepanjang hidupnya. Hasil penelitian Henderson (2006) menunjukkan seseorang yang mengalami banyak masalah dalam hidupnya memiliki konsep diri yang rendah, keluarga juga membentuk konsep diri seseorang. Jika keluarga yang dimiliki disharmonis dan mengalami masalah fungsi keluarga konsep diri seseorang juga cenderung rendah. Antara masalah pribadi dan masalah fungsi keluarga, menunjukkan bahwa lebih rendah konsep diri seseorang yang memiliki masalah fungsi keluarga. 

Dari hasil wawancara terhadap lima remaja binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta pada tanggal 9 November 2019, maka diperoleh informasi bahwa subjek P menganggap dirinya lebih banyak kekurangan. P cenderung mudah pesimis dalam melakukan sesuatu dan tidak yakin dengan kemampuan yang dimiliki, seperti P merasa teman-temannya  banyak lebih mahir dalam ketrampilan menjahit dibandingkan dirinya. Hal ini membuat P merasa belum layak mendapatkan pujian dari orang lain atas hasil karyanya dan menilai dirinya tidak sebaik apa yang diharapkankan.  Sama hal dengan H merasa minder saat orang lain yang memiliki kemampuan yang lebih dari dirinya dan lebih sering memikirkan kekurangan yang dimiliki daripada kelebihan. H mengatakan apa yang dilakukannya selama ini belum sesuai dengan apa yang diinginkan, sehingga H memiliki pandangan negatif terhadap dirinya dan apa yang dilakukannya.

Selanjutnya dengan subjek R menganggap orang lain punya kehidupan yang lebih bahagia karena orang lain memiliki keluarga yang utuh, sedangkan R belum pernah bertemu dengan ayahnya sehingga R sering membandingkan kehidupannya dengan orang lain. Selain itu R merasa teman-temannya tidak menyukainya. Hal ini membuatnya merasa dikucilkan sehingga R jarang mau berkumpul dan mengobrol bersama teman-temannya. Serta R merasa kurang nyaman dengan teman-temannya yang suka berbicara dengan intonasi yang tinggi terhadap dirinya dan memilih diam ketika ada teman-temannya yang membicarakan tentang dirinya. 

Lain hal dengan subjek E merasa selama berada di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta E merasa tidak puas dengan bentuk fisiknya. E merasa kurang percaya diri dengan penampilannya karena merasa tidak memiliki bentuk tubuh yang ideal seperti teman-temannya. Sama hal dengan S merasa minder dengan penampilannya yang tidak menarik seperti teman-teman lainnya. S merasa kulitnya kusam, berjerawat dan memiliki badan yang gendut serta tidak memiliki pakaian yang bagus sehingga S sering menjadi bahan ejakan teman-temannya. Hal ini membuat S terkadang sakit hati dengan perkataan teman-temannya yang dinilai kasar dalam memperlakukannya. 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, menunjukkan bahwa adanya permasalahan-permasalahan yang ditemukan yaitu rendahnya konsep diri yang dimiliki para remaja binaan di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta.  Padahal konsep diri merupakan hal yang penting dalam kehidupan remaja karena konsep diri akan menentukan bagaimana seseorang memandang dirinya secara keseluruhan. Menurut Calhoun dan Accocella  (dalam Killing, 2015) konsep diri merupakan pandangan pribadi yang dimiliki seseorang tentang dirinya sendiri meliputi pengetahuan, pengharapan dan penilaian terhadap diri.  Diri (self) terbentuk dengan adanya konsep tentang diri (self concept). Indikasi masalah-masalah diri pribadi maupun diri dengan lingkungannya menyebabkan banyak remaja memiliki konsep diri yang kurang (rendah) atau belum memahami bagaimana konsep dirinya sendiri. Konsep diri merupakan gambaran menyeluruh tentang kemampuan dan sifat-sifat seseorang (Papalia & Olds, 2009). 
Menurut Hurlock (2013) konsep diri adalah gambaran yang dimiliki orang tentang dirinya. Konsep diri ini merupakan gabungan dari keyakinan orang tentang diri mereka sendiri dan meliputi karakteristik fisik, psikologis, sosial dan emosional, aspirasi dan prestasi. Ghazi (2017) menyatakan bahwa  konsep diri merupakan  konsep  dasar  tentang diri   sendiri,   pikiran   dan   opini   pribadi, kesadaran  tentang  apa  dan  siapa  dirinya, dan    bagaimana    perbandingan    antara dirinya dengan orang lain serta bagaimana idealisme  yang  telah  dikembangkannya. 
Berbagai pendapat ahli memberikan batasan aspek dalam konsep diri. Menurut Marsh, Guay, dan Boivin (2003) membagi aspek konsep diri menjadi konsep diri akademik dan non-akademik. Konsep diri akademik adalah persepsi diri dalam kegiatan akademik dalam kaitannya dengan mata pelajaran tertentu, guru dan sekolah sementara konsep diri non-akademik adalah tentang persepsi diri dalam kegiatan non-akademik yang meliputi diri fisik mereka dan hubungan mereka dengan orang tua, teman, dan masyarakat. Dalam penelitian ini akan menggunakan aspek konsep diri yang diuraikan berdasarkan Hurlock (2013) terdapat dua aspek konsep diri, yaitu  (a)  aspek fisik meliputi sejumlah konsep yang dimiliki individu mengenai penampilan, kesesuaian dengan jenis kelamin, arti penting tubuh, dan gengsi yang diciptakan tubuhnya dihadapan individu lain yang disebabkan oleh kondisi fisiknya (b) aspek psikologis meliputi penilaian individu terhadap keadaan psikis dirinya, seperti rasa percaya diri, harga diri, serta kemampuan dan ketidakmampuannya. Penggunaan aspek berdasarkan Hurlock (2013) ini didasarkan pada karakteristik subjek penelitian yaitu remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta. 

Pentingnya persepsi diri untuk pertumbuhan dan perkembangan anak telah dibuktikan dalam penelitian yang menunjukkan bagaimana konsep diri dapat meningkatkan atau merusak tingkat fungsi kognitif dan kinerja (Santrock, 2012). Di sisi lain, dampak buruk akibat konsep diri rendah adalah memiliki tingkat penggunaan narkoba yang lebih tinggi, berisiko aktivitas seksual, dan perilaku bermasalah lainnya serta kinerja akademis yang buruk (Saric, Rijavec & Zganec, 2011).
Harapan seorang anak tentang kemampuannya menentukan perilaku dan mempengaruhi motivasi, usaha, dan ketekunan saat menghadapi kesulitan dalam tugas. Dengan demikian konsep diri yang positif akan mempengaruhi kehidupan dan perilaku individu, keberhasilan dan ketidakberhasilan dalam kehidupan, dan kemampuannya menghadapi tantangan dan tekanan kehidupan, sangat dipengaruhi oleh persepsi, konsep, dan evaluasi individu tentang dirinya, termasuk citra yang ia rasakan dari orang lain tentang dirinya dan tentang akan menjadi apa ia, yang muncul dari suatu kepribadian yang dinilai dari pengalaman berinteraksi dengan lingkungan. Atau dengan kata lain, kehidupan, perilaku, dan kemampuan individu tersebut dalam kehidupan sangat dipengaruhi dan ditentukan oleh apa yang diistilahkan dengan konsep diri (Rogers dalam Nurliani, 2015). 
Banyak cara yang dapat dilakukan untuk meningkatkan konsep diri antara lain dengan pemberian pelatihan asertivitas untuk meningkat konsep diri pada peserta didik kelas X SMK N 5 Bandar Lampung (Defriyanto & Masitoh, 2016). Study lainnya yang terkai dengan peningkat konsep diri ialah penelitian yang dilakukan oleh Vatankhah, Daryabari, Ghdami dan Naderifar (2012) yang menyatakan bahwa salat maaf dari pemberian ketrampilan berkomunikasi ialah untuk peningkatan konsep diri pada remaja perempuan. Selanjutnya penelitian dari Wulandari dan Gamayanti (2014) yang menggunakan mindfulness based cognive therapy untuk meningkatkan konsep diri pada remaja post-traumatic stress disorder. Hail penelitian menunjukkan  bahwa mindfulness based cognive therapy dapat  bahwa meningkatkan konsep diri pada remaja yang mengalami luka bakar dan PTSD akibat  erupsi Merapi 2010. Selain itu, cara untuk meningkatkan konsep diri dengan pelatihan berpikir positif.  Pelatihan berpikir positif  efektif dalam meningkatkan konsep diri (Hidayat, Andyani & Priyamata, 2013).  

Berdasarkan beberapa cara yang dapat dilakukan untuk meningkatkan konsep diri, peneliti akan menggunakan pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogykarta. Secara kognitif, pelatihan berpikir positif merupakan salah satu pengembangan atas model kognitif. Pelatihan ini ditujukan untuk membantu seseorang mengenali pola pikirnya dan memahaminya, mengubah pola pikir yang negatif menjadi pola pikir positif melalui serangkaian pelatihan, dan menggunakan pola pikir positif yang terbentuk itu dalam menghadapi masalah kehidupan yang akan datang (Corey, 2015). Pelatihan ini dilakukan agar remaja di Balai Perlindungan dan Rehabliitasi X Yogyakarta  mengenali pola pikir, menilai diri secara baik, memahami potensi diri, mengharga diri, dan optimis dalam menjalani kehidupan kedepannya. Melalui serangkaian pelatihan akan membentuk dinamika kelompok dan saling membantu dalam memproses ulang cara berpikir serta membentuk keyakinan yang baru yang lebih positif dalam memandang diri dan permasalahan yang dialami. Oleh karena itu, dengan pelatihan berpikir positif maka individu akan mampu mengubah pola pikir dalam memadang dirinya secara positif sehingga akan meningkatkan konsep diri.

Menurut Caprara dan Steca (2006) berpikir positif adalah melihat suatu realitas atau kejadian yang dialami secara positif.  Berpikir positif juga merupakan kemampuan dalam menilai sesuatu dari sisi positif sehingga akan meningkat jika terjadi pembentukan kemampuan dan kebiasaan untuk menilai segala sesuatu dari sisi positif. Memusatan perhatian pada hal-hal positif dan menggunakan bahasa yang positif untuk mengekspresikan isi pikiran akan menghasilkan kesan yang positif pada pikiran dan perasaan positif dalam diri seseorang (Albrecht dalam Tentama, 2014)
Menurut Elfiky (2015) latihan berpikir positif adalah latihan ketrampilan yang dapat membantu seseorang dalam memandang dirinya dan orang lain dengan menekankan sudut pandang dan emosi yang positif. Prinsip pelatihan berpikir positif dibangun dari bahwa setiap manusia memiliki kesanggupan untuk berpikir, maka manusia mampu melatih dirinya sendiri untuk mengubah atau menghapus keyakinan-keyakinan yang menyabotase diri sendiri (Ellis dalam Corey, 2015).  Hogendoorn dkk (2012) menyatakan bahwa dengan adanya pelatihan untuk berpikir positif, maka seseorang mampu merubah state of mind nya dalam memandang diri sendiri secara positif sehingga akan meningkatkan konsep diri yang dimiliki.  
Hal ini yang kemudian menjadi dasar indikasi bagaimana pelatihan berpikir positif akan meningkatkan konsep diri. Pelatihan berpikir positif membantu remaja dalam menggambarkan dirinya sendiri secara positif.  Jika remaja menggambarkan dirinya sebagai seseorang yang positif, maka hal ini disebabkan oleh penilaian dirinya sendiri serta penilaian dirinya oleh orang lain bersifat positif. Hal yang sebaliknya dapat terjadi. Jika seseorang mempersepsikan dirinya sebagai orang yang inferior dibandingkan dengan orang lain, walaupun hal ini belum tentu benar, biasanya tingkah laku yang ditampilkan akan berhubungan dengan kekurangan yang dipersepsinya secara subjektif tersebut (Agustiani, 2009)

Menurut Ellis (dalam Seligman, 2006) pelatihan berpikir positif merupakan salah satu dari terapi kognitif yang bertujuan untuk mengenali pola pikir yang negatif dan memahaminya, mengubah pola pikir yang negatif dengan latihan-latihan, dan menggunakan pola pikir baru untuk menghadapi peristiwa kehidupan yang akan datang. Teknik-teknik pelatihan berpikir positif menggunakan Model A-B-C-D-E yang dikembangkan oleh Ellis sesuai dengan tahap pengelolaan pikiran dalam terapi rasional-emotif. A (Adversity) adalah peristiwa yang tidak mengenakkan atau kesulitan yang dihadapi, B (Belief) adalah keyakinan yang muncul mengenai peristiwa yang terjadi, C (Consequences) adalah konsekuensi dari peristiwa yang terjadi, D (Disputation) adalah argumen yang dibuat untuk membantah keyakinan yang telah dibuat sebelumnya (B). Hal ini dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu distraksi dan disputasi dan  E (Energization) energi yaitu penguatan akibat emosi dan perilaku dari argument yang telah dibuat D. Dalam penelitian ini akan menggunakan pelatihan berpikir positif yang berdasarkan aspek-aspek berpikir positif dari Caprara dan Steca (2006) yang terdiri dari (a) kepuasaan diri yaitu mengetahui bagaimana seorang individu merasa puas terhadap hidupnya, b)  harga diri yaitu  untuk mengarahkan pada perasaan yakin terhadap kualitas dan menerima karakteristik yang dimilikinya dan (c) optimisme yaitu untuk merujuk kepada kemampuan seorang individu dalam melihat harapan kesuksesan akan masa depannya. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pelatihan berpikir positif dapat mengembangkan konsep diri positif.  Penelitian yang dilakukan  oleh Hidayat, Andyani dan Priyamata (2013) menunjukkan bahwa pelatihan berpikir positif efektif dalam meningkatkan konsep diri pada remaja difabel di BBRSBD Prof. Dr. Soeharso Surakarta. Demikian pula penelitian yang dilakukan oleh Putri (2017) hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan dengan taraf signifikasi 0,003 (p < 0,005) yang membuktikan bahwa intervensi yang disusun peneliti cukup efektif meningkatkan konsep diri pada remaja yang tinggal di panti asuhan. Namun demikian belum pernah dilakukan penelitian yang mengkaji mengenai pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta. Hal ini mengingat permasalahan konsep diri yang dihadapi remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta dibandingkan dengan subjek penelitian yang telah disebutkan di atas.
Berdasarkan uraian latar belakang masalah maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah pelatihan berpikir positif dapat digunakan untuk meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X ?

METODE
Penelitian ini menggunakan desain penelitian eksperimen. Rancangan dalam penelitian ini adalah pretest-postest control group design. Setiap masing-masing kelompok melibatkan remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta. Pada kelompok eksperimen akan diberikan pretest sebelum perlakuan dan akan diberikan posttest setelah perlakuan, selanjutnya akan diberikan follow up. Sedangkan pada kelompok kontrol akan diberikan pretest dan posttest tanpa diberi perlakuan, selanjutnya diberikan follow up. Pembagian kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dilakukan dengan proses random assignment setelah pretest, dengan cara mengundi peserta yang berada dalam kategori rendah dan sedang untuk menjadi kelompok eksperimen (KE) dan kelompok kontrol (KK). Perlakuan yang akan diberikan berupa pelatihan berpikir positif. Adapun bentuk rancangan tersebut sebagai berikut:
Tabel 1. Desain Penelitian

	
	Kelompok
	Pretest
	Perlakuan
	Posttest
	Follow Up

	RA
	Eksperimen
	O1
	X
	O2
	O3

	
	Kontrol
	O1
	-
	O2
	O3


Keterangan :

RA 
: Random Assignment
KE
: Kelompok eksperimen

KK
: Kelompok kontrol

O1 
: Pengukuran sebelum perlakuan (pretest)

O2
: Pengukuran setelah perlakuan (posttest)

O3
: Pengukuran  follow up
X
: Perlakuan terhadap kelompok eksperimen

 -
: Tanpa perlakuan terhadap kelompok kontrol

Subjek dalam penelitian ini adalah remaja yang  memiliki tingkat konsep diri rendah dan sedang berdasarkan skor dari alat ukur konsep diri yang digunakan dalam penelitian ini, dan bersedia secara sukarela mengikuti pelatihan dengan bukti mengisi informed consent. Subjek penelitian ini berjumlah 12 subjek yang terdiri dari 6 subjek untuk kelompok eksperimen dan 6 subjek  untuk kelompok kontrol. 

Pengukuran konsep diri dalam penelitian ini menggunakan skala konsep diri pada penelitian ini disusun oleh peneliti dengan mengacu aspek-aspek konsep diri yang dikemukan oleh Hurlock (2013), yaitu  (1) aspek fisik dan  (2) aspek psikologis. Skala konsep diri terdiri dari 32 aitem. Skala ini menggunakan model likert terdiri dari dua kelompok aitem yang terbentuk favorable dan unfavorable. Sistem penilaian menggunakan alternatif jawaban yaitu sangat tidak sesuai (STS), tidak sesuai (TS), sesuai (S), sangat sesuai (SS). Sedangkan modul pelatihan berpikir positif  dalam penelitian ini memodifikasi dari modul yang digunakan Kholidah (2012) yang mengacu pada aspek-aspek berpikir positif dari  Caprara dan Steca (2006) yaitu kepuasaan hidup, harga diri dan aspek optimisme.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunkan teknik analisis uji Mann Whitney- U, untuk mengetahui perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen  (setelah diberi perlakuan) dengan kelompok kontrol. Sedangkan untuk teknik analisis kuantitatif menggunakan teknik analisis data Wilcoxon T-Test untuk mengetahui perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen antara sebelum diberi pelatihan berpikir positif dengan setelah diberikan pelatihan berpikir positif.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil penelitian ini menunjukkan ada perbedaan tingkat konsep diri saat post test pada kelompok eksperimen yang telah diberikan perlakuan berupa pelatihan berpikir positif dan post test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Skor konsep diri saat postest pada kelompok eskperimen lebih tinggi dibandingkan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan pelatihan berpikir positif. Saat follow up ada perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil skor konsep diri menunjukkan bahwa skor konsep diri saat  follow up pada kelompok eksperimen lebih tinggi jika dibandingkan dengan skor konsep diri saat follow up pada kelompok kontrol.
Tabel 2. Analisis Uji Mann Whitney-U
	
	Pretest
	Posttest
	Follow Up

	Z
	-9,68
	-2,342
	-2, 585

	Asymp. Sig. Tailed (2-tailed)
	0,333
	0,019
	0,010


 Selanjutnya hasil penelitian ini terbukti menunjukkan adanya perbedaan tingkat konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan yaitu berupa pelatihan berpikir positif. Subjek pada kelompok eksperimen setelah mendapatkan pelatihan berpikir positif memilki skor konsep diri yang lebih tinggi daripada sebelum mendapatkan pelatihan berpikir positif.
Tabel 3. Analisis uji Wilcoxon Rank Test
	
	Pretest- Posttest
	Posttest-Follow Up

	Z
	-2,207
	-5,56

	Asymp. Sig. Tailed (2-tailed
	0,027
	0,579


Hasil penelitian ini mendukung penelitian yang dilakukan oleh Hidayat, Andyani dan Priyamata (2013) mengenai pelatihan berpikir positif efektif dalam meningkatkan konsep diri pada remaja difabel di BBRSBD Prof. Dr. Soeharso yang menunjukkan bahwa pelatihan berpikir positif efektif dalam meningkatkan konsep diri pada remaja difabel di BBRSBD Prof. Dr. Soeharso Surakarta. Demikian juga penelitian yang dilakukan oleh Putri (2017) mengenai pelatihan berpikir positif untuk meningkatkan konsep diri  remaja yang tinggal di panti asuhan yang menunjukkan bahwa pelatihan berpikir positif siginifikan dalam meningkatkan konsep diri pada remaja di panti asuhan.

Menurut Caprara dan Steca (2006) berpikir positif adalah melihat suatu realitas atau kejadian yang dialami secara positif. Pelatihan berpikir positif merupakan salah satu dari terapi kognitif yang bertujuan untuk mengenali pola pikir yang negatif dan memahaminya, mengubah pola pikir yang negatif dengan latihan-latihan, dan menggunakan pola pikir baru untuk menghadapi peristiwa kehidupan yang akan datang (Ellis dalam Seligman, 2006). Pelatihan berpikir positif pada penelitian ini diberikan pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta dengan tujuan untuk meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta.
Menurut  Hurlock (2013)  aspek-aspek konsep diri terdiri dari aspek fisik, meliputi sejumlah konsep yang dimiliki individu mengenai penampilan, kesesuaian dengan jenis kelamin, arti penting tubuh, dan gengsi yang diciptakan tubuhnya dihadapan individu lain yang disebabkan oleh kondisi fisiknya Selanjutnya aspek psikologis, meliputi penilaian individu terhadap keadaan psikis dirinya, seperti rasa percaya diri, harga diri, serta kemampuan dan ketidakmampuannya.

Salah satu intervensi yang diharapkan dapat meningkatkan konsep diri adalah pelatihan berpikir positif. Menurut Elfiky (2015) latihan berpikir positif adalah latihan ketrampilan yang dapat membantu seseorang dalam memandang dirinya dan orang lain dengan menekankan sudut pandang dan emosi yang positif. Prinsip pelatihan berpikir positif dibangun dari bahwa setiap manusia memiliki kesanggupan untuk berpikir, maka manusia mampu melatih dirinya sendiri untuk mengubah atau menghapus keyakinan-keyakinan yang menyabotase diri sendiri (Ellis dalam Corey, 2015). Macleod dan Moore (2000) menyatakan bahwa terapi kognitif adalah mengenai berpikir secara realistis yang kemudian disebut sebagai berpikir positif. Dapat juga dikatakan bahwa berpikir positif adalah berpikir realistis di mana berpikir realistis merupakan bentuk dari terapi kognitif.

Pada penelitian ini, pelatihan berpikir positif yang diberikan kepada subjek dilakukan dalam dua kali pertemuan. Pertemuan pertama terdiri dari  tiga sesi, yaitu sesi pembukaan, sesi kepuasan hidup dan sesi penutupan. Pertemuan kedua terdiri dari empat sesi  yaitu sesi  pembukaan, sesi harga diri, sesi  optimisme dan sesi penutupan.

Pada sesi pertama  yaitu kepuasaan hidup. Menurut Dornan dan Maxwell (Asmani 2009) individu yang dapat mencapai tingkat kepuasaan diri yang tinggi, maka individu tersebut menjadi individu yang utuh dan selalu berpikir positif dalam memenuhi kepuasaan dalam hidupnya. Individu  yang memiliki pikiran positif akan yakin terhadap dirinya sendiri serta pada orang lain. Melalui pikiran positif seseorang terdorong untuk melakukan suatu hal yang baru dan menggunakan kesempatan yang ada.  

Pada sesi kepuasan hidup, peserta diajak untuk berpartisipasi dalam permainan kenalilah dirimu “Siapakah Aku”. Terlihat sebagian besar peserta terlihat tersenyum dan tenang saat menanggapi apa yang dituliskan oleh teman-temannya mengenai diri peserta. Hal ini didukung oleh pernyataan subjek, seperti  DK yang mengatakan bahwa DK merasa senang ketika teman-teman banyak mengenal tentang dirinya dan tidak menyangka ternyata teman-teman lebih mengenali kelebihan dirinya dibandingkan dirinya sendiri.  IG merasa cukup lega ketika dapat mengungkapkan mengenai dirinya pada teman-temannya. IG mengatakan bahwanya dirinya juga menerima saran yang diberikan sebagai bahan intropeksi diri. NS mengatakan bahwa NS merasa senang setelah mengetahui tentang dirinya dimata teman-temannya karena NS sebelumnya mengira bahwa teman-teman akan menilai buruk mengenai dirinya.  Sedangkan NA merasa bisa mengerti diri sendiri lebih dalam melalui teman-temannya. NA juga mengatakan menerima tanggapan dan saran yang telah diberikan oleh teman-temannya mengenai dirinya. Hal ini menunjukkan peserta merasa cukup puas  dan menerima saran yang dberikan oleh teman-temannya. Menurut Hamcheck (Rakhmat 2012) individu yang mempunyai konsep diri yang positif merupakan orang yang akan mampu menikmati apa yang ada didalam dirinya baik kekurangan dan kelebihannya, mampu menerima saran dan kritik ataupun pujian dari orang lain, tanpa merasa tersinggung, puas terhadap keadaan diri dan yakin akan kemampuannya meraih cita-cita.
Pada sesi kedua yaitu harga diri. Menurut Albrecht (Tentama, 2014) orang yang berkepribadian positif kesehariannya akan mempunyai alasan untuk merasa bangga terhadap dirinya sendiri karena individu tersebut  memang layak mendapatkan hal tersebut. Memusatkan perhatian pada kekuatan diri sendiri, melihat diri sendiri secara positif dengan dasar pikiran bahwa setiap indvidu sama berartinya dengan orang lain.

Pada sesi harga diri peserta diajak untuk berpartisipasi dalam permainan lempar pujian, terlihat cukup antusias dalam mengikuti permainan ini. Hal imi didukung oleh pernyataan subjek, seperti EF yang mengatakan bahwa EF merasa senang saat menerima pujian dari temannya. Disisi lain, EF merasa bahwa dirinya juga bisa melihat orang lain dari segi positif. AK mengatakan bahwa dirinya merasa disayangi karena teman-teman memberikan perhatian dalam bentuk pujian mengenai dirinya. Hal ini menunjukkan peserta merasa senang, merasa disayangi dan  dapat melihat orang lain dari segi positif.  Selanjutnya sub sesi materi lawan pikiran negatif bertujuan memberikan pemahamanan mengenai lawan pikiran negatif.  Setelah selesai materi lawan pikiran negatif,  DK mengatakan bahwa dirinya menjadi lebih banyak tahu apa yang harus dilakukan saat pikiran negatif muncul. Sama hal dengan IG mengatakan menyadari bahwa cara pandangnnya selama ini yang membuat dirinya menjadi tidak percaya diri dengan kemampuan yang dimilikinya. Hal ini menunjukkan peserta menjadi lebih paham bagaimana cara melawan pikiran negatif.

Selanjutnya, sub sesi saya sangat berharga  bertujuan agar peserta dilatih untuk menghargai kekuatan-kekuatan yang ada dalam dirinya. Terlihat peserta nampak bersemangat dan lebih tenang setelah mengucapkan kalimat positif dalam hati.  Hal ini didukung oleh pernyataan subjek,seperti NS yang mengatakan bahwa NS merasa lebih tenang dan bersemangat. Sementara AK merasa lebih menyayangi diri sendiri. Lain hal dengan NA merasa lebih bisa menghargai diri sendiri. Hal ini menunjukkan peserta merasa lebih tenang dan lebih menghargai diri sendiri.  Konsep diri yang terbentuk pada diri juga akan menentukan penghargaan yang diberikan pada diri.  Penghargaan terhadap diri merupakan evaluasi terhadap diri sendiri akan menentukan sejauh mana seseorang yakin akan kemampuan dirinya dan keberhasilan dirinya (Syam, 2012).
Pada sesi terakhir yaitu sesi opimisme. Individu memiliki pola pikir positif akan cenderung memiliki gaya penjelasan yang optimis, karena optimis merupakan salah aspek berpikir positif. Optimisme adalah evaluasi umum seseorang terhadap masa depan yang merefleksikan kepercayaan terhadap munculnya hal-hal yang baik dan berkurangnya hal-hal yang buruk (Caprara & Steca, 2006).

 Pada sesi optimisme,  peserta diajak untuk berpartisipasi dalam permainan pos happy. Terlihat peserta nampak bersemangat saat memberikan dan menerima motivasi. Hal ini didukung oleh pernyataan subjek, seperti DK yang mengatakan bahwa DK merasa senang ternyata dirinya mampu memberikan motivasi pada orang lain. EF merasa bahagia bisa menerima motivasi dan memberikan motivasi pada orang lain. Sama hal IG merasa senang dan saat menerima motivasi menjadi bersemangat. Hal ini menunjukkan peserta merasa senang dan bahagia bisa memberikan dan menerima kata-kata motivasi. Selanjutnya sub sesi materi pikiran positif bertujuan memberikan pemahaman mengenai pikiran positif. Para peserta terlihat nampak fokus dalam mengikuti materi yang disampaikan oleh trainer. Setelah selesai materi berpikir positif, seperti NA yang mengatakan bahwa dengan berpikir positif  dapat lebih tenang dalam mengambil keputusan. AK mengatakan dengan berpikir positif dapat meningkatkan keyakinan dirinya terhadap kemampuan yang dimiliki. Sama hal dengan NS mengatakan dengan berpikir positif  dapat meningkatkan rasa percaya dirinya dalam melakukan sesuatu hal. Hal ini menunjukkan berpikir positif  dapat membuat peserta lebih tenang dalam mengambil keputusan, percaya diri dan yakin dengan kemampuannya. 

Selanjutnya, trainer memutar video pendek. Para peserta nampak fokus dan serius menonton video yang ditayangkan.  Setelah menonton memberikan dampak positif bagi peserta, seperti AK mengatakan bahwa proses tidak mengkhianati  hasil semua dapat dicapai saat kita berusaha dengan sungguh-sungguh saat jatuh bangkit kembali dan meneruskan perjuangan. Sedangkan DK mengatakan bahwa tetap semangat meraih mimpi, hilangkan rasa minder dan beri hal-hal positif terhadap diri sendiri. Lain hal dengan EF mengatakan perjuangan seseorang yang pantang menyerah akan menjadikan dirinya orang yang sukses dan mampu mencapai cita-citanya. Hal ini menunjukkan peserta menjadi lebih paham bahwa untuk meraih kesuksesan peserta  harus menghargai diri sendiri dan berpandangan positif terhadap dirinya serta menjadikan kegagalan sebagai pembelajaran untuk melangkah kedepan.
Terakhir, sub sesi ini adalah tips menjadi pribadi yang optimis. Setelah mengikuti sub sesi ini peserta berusaha menjadi pribadi yang lebih optimis. Hal ini didukung oleh pernyataan, seperti  IG yang mengatakan bahwa IG merasa tambah bersemangat dan yakin dengan kelebihan dan bakatnya dibidang seni. NS mengatakan lebih menyakinkan diri bahwa dirinya mampu dan bisa melewati setiap tantangan. AK mengatakan semua bisa lewati ketika percaya dengan diri sendiri dan tetap berjuang. Hal ini menunjukkan peserta yang memiliki sikap optimis akan yakin dengan kemampuan yang dimiliki dan mampu memotivasi dirinya sendiri untuk mencapai harapan yang positif dalam kehidupannya. 

Pengharapan mengenai diri akan menentukan bagaimana individu akan bertindak dalam hidup. Apabila individu berpikir bahwa dirinya bisa, maka individu akan cenderung sukses dan bila individu tersebut merasa dirinya gagal, maka sebenarnya telah menyiapkan dirinya untuk gagal. Jadi bisa dikatakan bahwa konsep diri merupakan bagian diri yang mempengaruhi setaip aspek pengalaman aspek baik itu pikiran, perasaan, persepsi dan tingkah laku individu (Calhoun dan Accocella dalam Killing, 2015).

Pelatihan berpikir positif akan membantu remaja dalam menggambarkan dirinya sendiri secara positif. Jika remaja menggambarkan dirinya sebagai seseorang yang positif, maka hal ini disebabkan oleh penilaian dirinya sendiri serta penilaian dirinya oleh orang lain bersifat positif. Hal yang sebaliknya dapat terjadi. Jika seseorang mempersepsikan dirinya sebagai orang yang inferior dibandingkan dengan orang lain, walaupun hal ini belum tentu benar, biasanya tingkah laku yang ditampilkan akan berhubungan dengan kekurangan yang dipersepsinya secara subjektif tersebut (Agustiani, 2009). 
Berdasarkan hasil uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa pelatihan berpikir positif ini dapat digunakan untuk meningkatkan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta. Dengan demikan, pelatihan berpikir positif dapat menjadi salah satu bentuk intervensi untuk membantu remaja dalam peningkatkan konsep diri. Secara keseluruhan, sesi-sesi kegiatan dalam pelatihan berpikir positif ini memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehabilitasi X Yogyakarta. 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan tingkat konsep diri saat post test pada kelompok eksperimen yang telah diberikan perlakuan berupa pelatihan berpikir positif dan post test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Skor konsep diri saat postest pada kelompok eskperimen lebih tinggi dibandingkan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan pelatihan berpikir positif. Saat  follow up ada perbedaan tingkat konsep diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil skor konsep diri menunjukan bahwa skor konsep diri saat  follow up pada kelompok eksperimen lebih tinggi jika dibandingkan dengan skor konsep diri saat follow up pada kelompok kontrol. 

Selanjutnya hasil penelitian ini terbukti menujukkan adanya perbedaan tingkat konsep diri pada remaja di Balai Perlindungan dan Rehablilitasi X yogyakarta antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan yaitu berupa pelatihan konsep diri. Peserta pada kelompok eksperimen setelah mendaparkan pelatihan berpikir positif memiliki skor konsep diri yang lebih tinggi daripada sebelum mendapatkan pelatihan berpikir positif. 

Bagi peneliti selanjutnya hendaknya lebih memperhatikan proses pemberian pelatihan terutama dalam hal persiapan. Pemberian pelatihan sebaiknya dilakukan di ruangan yang kondusif dari segi penerangan, udara dan perlengkapan demi meminimalisir gangguan yang dapat menghambat proses pelatihan.

Peserta dalam penelitian ini yaitu pada remaja yang jenis kelamin perempuan. Oleh karena itu, diharapkan bagi peneliti selanjutnya dapat membandingkan konsep diri antara peserta yang berjenis kelamin laki-laki dengan peserta yang berjenis perempuan untuk melihat ada tidak perbedaan konsep diri yang dialami oleh peserta yang berjenis kelamin laki-laki dengan peserta yang berjenis kelamin perempuan. Selain itu, penelitian ini hanya mengukur tingkat konsep diri saja, namun tidak mengukur tingkat berpikir positif. Oleh karena itu, diharapkan bagi penelitian selanjutnya juga dapat  mengukur tingkat berpikir positif.
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