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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh journaling terhadap self esteem pada anak broken 

home. Penelitian ini menggunakan metode Quasi Eksperimental Design One group pretest-posttest 

design. Variable yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Self Esteem. Sampel pada penelitian ini 

berjumlah 10 orang remaja perempuan dengan karakteristik berusia 16-18 tahun dengan latar keluarga 

broken home. Berdasarkan hasil uji statistik didapat bahwa kegiatan journaling terhadap peningkatan 

self esteem anak broken home dengan taraf signifikansi 0.011 (p ≤ 0.05) . Sehingga dapat dinyatakan 

bahwa pelaksanaan kegiatan journaling  efektif terhadap peningkatan self esteem anak broken home. 

Hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Berarti ada pengaruh kegiatan journaling  

terhadap peningkaran self esteem pada anak broken home. Paired Samples Test menunjukkan t-hitung 

sebesar -3.217 dengan tingkat Sig (2-tailed) = 0.011 pada df = N-1 = 10-1 = 9 dengan nilai t-tabel = 

2.821. keputusan : t-hitung > t tabel atau [-3.217 > 2.821] maka Ho ditolak dan Ha diterima artinya ada 

pengaruh journaling pada peningkatan self esteem anak broken home. 

Kata Kunci: Jurnaling, Self-Esteem 
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Abstract 

This research aims to see the effect of journaling on self-esteem in Broken Home children. This research 

uses the Quasi Experimental Design One group pretest-posttest design method. The variable used in 

this research is Self Esteem. The sample in this study consisted of 10 female teenagers with characteristics 

aged 16-18 years with Broken Home family backgrounds. Based on the results of statistical tests, it was 

found that journaling activities increased the self-esteem of Broken Home children with a significance 

level of 0.011 (p ≤ 0.05). So it can be stated that implementing journaling activities is effective in 

increasing the self-esteem of Broken Home children. This shows that Ho is rejected and Ha is accepted. 

This means that there is an influence of journaling activities on increasing self-esteem in Broken Home 

children. The Paired Samples test shows a t-count of -3.217 with a Sig level (2-tailed) = 0.011 at df = N-

1 = 10-1 = 9 with a t-table value = 2.821. decision: t-count > t table or [-3.217 > 2.821] then Ho is rejected 

and Ha is accepted, meaning that there is an influence of journaling on increasing the self-esteem of 

Broken Home children. 

Keywords: Journaling, Self-Esteem 

 

PENDAHULUAN 

Situasi yang Sering kali disebut sebagai gambaran keluarga yang retak akibat kurang 

perhatiannya orang tua terhadap situasi dan kondisi keluarga di rumah, ketidakpedulian 

orang tua  baik terhadap permasalahan rumah maupun sekolah, serta perkembangan sosial 

anak-anaknya. Masyarakat sebagai keluarga yang hancur. Selain itu, perpecahan keluarga 

adalah suatu keadaan dalam suatu keluarga yang tidak harmonis dan tidak berfungsi 

sebagai keluarga yang rukun, tenteram, dan sejahtera, karena sering terjadi kerusuhan dan 

konflik yang berujung pada pertengkaran dan perceraian anak-anak yang lahir dari 

keluarga yang hancur memiliki konsekuensi yang serius dari pada psikologisnya.  

Anak yang berasal dari keluarga yang broken home memiliki ciri seperti perilaku 

menarik diri, masalah emosional, masalah akademis dan motivasi belajar yang menurun, 

perilaku agresif, masalah kesehatan fisik dan mental, sulit mengatur emosi, ketidakstabilan 

identitas dan rendahnya harga diri. Menurut Nuryani, dkk  (2023) dalam penelitiannya yang 

berjudul Pengaruh Permasalahan Broken Home Terhadap Self-Esteem dan Motivasi Belajar 

Siswa di SMP Muhammadiyah Rongkop dikemukakan bahwa permasalahan di dalam rumah 

tangga menyebabkan self esteem yang rendah hingga hilangnya rasa kepercayaan diri. Hal 

senada juga diungkapkan oleh Fathonah (2020) dalam penelitiannya yang berjudul 

Gambaran Self Esteem SIswa dari Keluarga Broken Home di SMAN 1 Cidiwey bahwa anak 

yang berasal dari keluarga yang broken home memiliki self esteem yang rendah. 

Harga diri dianggap sebagai karakteristik psikologis pribadi yang berkaitan dengan 

penilaian diri berdasarkan nilai-nilai seseorang tentang manusia (Alesi et al., 2012). Menurut 
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Rosenberg (1965a), harga diri adalah sikap positif atau negatif seseorang terhadap diri 

sendiri dan evaluasi seseorang terhadap pikiran dan perasaannya secara keseluruhan dalam 

hubungannya dengan diri sendiri. Harga diri menyiratkan kesadaran akan sistem nilai 

seseorang dan evaluasi emosional terhadap harga diri seseorang (Schunk, 1985). Harga diri 

memengaruhi proses pengambilan keputusan, hubungan, kesehatan emosional, dan 

kesejahteraan secara keseluruhan. Hal ini juga mempengaruhi motivasi, karena orang-

orang dengan pandangan positif dan sehat terhadap diri mereka sendiri memahami potensi 

mereka dan mungkin merasa terinspirasi untuk menghadapi tantangan baru. 

Orang dengan harga diri rendah cenderung merasa kurang yakin dengan  

kemampuannya dan mungkin meragukan proses pengambilan keputusannya. Mereka 

mungkin tidak termotivasi untuk mencoba hal-hal baru karena mereka tidak yakin dapat 

mencapai tujuan mereka. Mereka yang memiliki harga diri rendah mungkin memiliki 

masalah dengan hubungan dan mengekspresikan kebutuhan mereka. Mereka mungkin 

juga mengalami tingkat kepercayaan diri yang rendah dan merasa tidak dapat dicintai serta 

tidak berharga. Orang dengan harga diri yang terlalu tinggi mungkin melebih-lebihkan 

keterampilan mereka dan mungkin merasa berhak untuk sukses, bahkan tanpa kemampuan 

untuk mendukung keyakinan mereka pada diri mereka sendiri. Mereka mungkin bergumul 

dengan masalah hubungan dan menghalangi diri mereka sendiri untuk mengembangkan 

diri karena terlalu terpaku pada pandangan bahwa diri mereka sempurna. 

Harga diri yang rendah berpotensi memicu berbagai gangguan kesehatan mental, 

termasuk gangguan kecemasan dan gangguan depresi. Selain itu, juga merasa kesulitan 

untuk mencapai tujuan dan menjaga hubungan yang sehat. Memiliki harga diri yang rendah 

dapat berdampak serius pada kualitas hidup dan meningkatkan risiko mengalami pikiran 

untuk bunuh diri (Nguyen,et al., 2019). Salah satu cara yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan harga diri adalah dengan menghindari berpikiran negatif, memaafkan diri 

sendiri, membuat evaluasi terhadap diri sendiri, memberikan afirmasi positif terhadap diri 

sendiri dan juga menuliskan perasaan dan keadaan diri. Turnip, A dkk (2023) menyatakan 

bahwa konseling kelompok teknik journaling dapat meningkatkan self esteem pada siswa. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan Quasi Eksperimental Design. Adapun jenis yang 

digunakan adalah one group pretest-posttest design yaitu eksperimen yang dilaksanakan 

pada satu kelompok saja tanpa kelompok pembanding. Desain ini menggunakan pretest 

yang diberikan sebelum perlakuan. Setelah diberi perlakuan diberikan posttest untuk 

mengetahui apakah perlakuan yang diberikan telah menyebabkan perubahan. 

Variable yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Self Esteem, yang didefinisikan 

sebagai sikap positif atau negatif seseorang terhadap diri sendiri dan evaluasi seseorang 

terhadap pikiran dan perasaannya secara keseluruhan dalam hubungannya dengan diri 

sendiri. Sampel pada penelitian ini berjumlah 10 orang remaja perempuan dengan 

karakteristik berusia 16-18 tahun dengan latar keluarga broken home. Rancangan yang 

digunakan adalah Quasi Eksperimental Design dengan jenis One-Group Pretest-Posttest 

Design, dimana jenis penelitian ini tidak menggunakan kelompok kontrol. Shadish, Cook, & 

Campbell (2002) menyatakan bahwa pada One-Group Pretest-Posttest Design, Pretest 

dilakukan terhadap kelompok subjek penelitian, setelah itu diberikan treatment, kemudian 

dilakukan posttest dengan pengukuran yang sama. Kelompok yang dikenai Pretest dan 

Posttest adalah kelompok yang sama (within subject design) . Pretest dilakukan dengan 

memberikan skala Rosenberg Self Esteem Scale dan instruksi. Sedangkan treatment yang 

diberikan berupa kegiatan menulis jurnal (journaling) yang telah ditentukan peneliti. Lalu, 

setelah 1 (satu) bukan diberikan posttest dengan memberikan skala Rosenberg Self Esteem 

Scale dengan instruksi yang sama dengan pada saat memberikan prettest. Dengan 

pertimbangan waktu bahwa 1 (satu) bulan merupakan waktu yang cukup untuk dapat 

melihat seberapa besar pengaruh treatment yang diberikan. Pemberian treatment lebih dari 

1 (satu) bulan dihindari dengan alasan para peserta adalah anak broken home sehingga 

menghindari kehilangan fokus untuk menulis, menghindari rasa jenuh dan bosan saat 

menulis. 
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 Bagan 1. Alur Penelitian 

 

Rancangan ini dinyatakan  dengan notasi sebagai berikut: 

 

R : Rancangan eksperimen 

X : Perlakuan yang diberikan, berupa menulis jurnal 

O1 : Pengukuran sebelum perlakuan dengan cara pemberian skala Rosenberg Self Esteem 

Scale 

O2 : Pengukuran setelah perlakuan dengan cara pemberian skala Rosenberg Self Esteem 

Scale 

Instrumen dan Alat Ukur Penelitian 

1. Instrumen Penelitian 

Terkait dengan kelancaran penelitian, maka peneliti harus dapat melengkapi beberapa 

instrumen, yaitu : 

a. Rosenberg Self Esteem Scale. 

b. Informed consent 

R O1 X O2 
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Lembar ini berisi penjelasan mengenai waktu, tujuan, tata cara, dan resiko 

penelitian yang ditujukan kepada subjek. Dalam lembar ini peneliti juga meminta 

kesedian subjek untuk berpartisipasi. 

c. Surat pernyataan kesediaan berpartisipasi. 

Lembar ini berisi pernyataan kesediaan subjek untuk berpartisipasi dalam 

penelitian. 

d. Lembar skala penelitian dan alat tulis. 

e. Reward untuk subjek penelitian 

2. Alat Ukur Penelitian 

Data penelitian ini diperoleh dengan menggunakan skala Rosenberg Self Esteem 

Scale. 

Tabel 1. Blue Print Skala RSES setelah Uji Coba 

Aspek 
Pernyataan 

Jumlah 
Favorable Unfavorabel 

Global Self Esteem 1, 3, 4, 7, 10 2, 5, 6, 8, 9 10 

Total 10 

Skala tersebut berbentuk Likert yang terdiri atas empat pilihan jawaban yaitu sangat 

setuju (SS), setuju (S), tidak setuju (TS), dan sangat tidak setuju (STS). Skor pada favorable 

item yaitu sangat sesuai (SS) dengan skor 4, sesuai (S) dengan skor 3, tidak sesuai (TS) 

dengan skor 2, dan sangat tidak sesuai (STS) dengan skor 1. Sedangkan pada skor 

unfavorable item yaitu sangat sesuai (SS) dengan skor 1, sesuai (S) dengan skor 2, tidak 

sesuai (TS) dengan skor 3, dan sangat tidak sesuai (STS) dengan skor 4. Tinggi rendahnya 

self-esteem seseorang dapat dinilai dari skor total yang didapat dari skala yang diisi. 

Semakin tinggi skor total self-esteem individu, maka semakin tinggi self-esteem yang 

dimiliki individu. Sedangkan semakin rendah skor total self-esteem, maka semakin rendah 

self-esteem yang dimiliki individu tersebut. 

Nugraheni dan Sugiri (dalam Subagya, Artanty, dan Hapsari, 2017) telah melakukan 

kajian ulang terkait validitas dan reliabilitas Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) terhadap 

101 mahasiswa. Uji validitas menggunakan construc tidentification procedures dengan 

teknik internal consistency dan diperoleh hasil 0,422-0,635 dan terbukti valid. Metode uji 

reliabilitas menggunakan metode Alpha Cronbach dan diperoleh hasil 0,7. Selain itu, 

Wicaksana & Suwartono (2012) juga menguji validitas RSES menggunakan metode internal 

consistency dengan teknik corrected item-total correlation dan koefisien korelasi 

menggunakan Pearson Product-Moment Correlation Coefficient. Dari uji validitas tersebut 
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diperoleh indeks validitas sebesar 0.426 dengan rentang antara 0.017–0.614. Uji reliabilitas 

menggunakan test-retest dan diperoleh indeks reliabilitas sebesar r (38) = .738, p < .01 

dengan Standard Error of Measurement (SEM) sebesar 1,945. Dengan kata lain, instrumen 

RSE adalah alat ukur yang valid dan reliabel. 

Berdasarkan hasil uji validitas dan reliabilitas tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) adalah alat ukur yang dapat dipercaya validitas dan 

reliabilitasnya. Hal tersebut juga didukung dengan banyaknya penelitian yang 

menggunakan Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) untuk mengukur tingkat harga diri 

individu.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan dengan metode statistik Kolmogorov-Smirnov. 

Tabel 1. Uji Normalitas 

PreTest 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Normal Test Summary 

Total N 10 

Most Extreme Differences 

Absolute .248 

Positive .248 

Negative -.129 

Test Statistic .248 

Asymptotic Sig.(2-sided test)a .083 

a. Lilliefors Corrected 

Post Test 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Normal Test Summary 

Total N 10 

Most Extreme Differences 

Absolute .200 

Positive .113 

Negative -.200 

Test Statistic .200 

Asymptotic Sig.(2-sided test)a .200b 

a. Lilliefors Corrected 

b. This is a lower bound of the true significance. 

Berdasarkan data pada Tabel 1 dapat dilihat nilai probabilitas skor self esteem  pada 

saat pretest adalah p = 0.083 dan pada saat posttest adalah p = 0.200 ; dengan p > 0.05, 
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maka dapat dikatakan bahwa data yang diperoleh telah terdistribusi secara normal. Data 

yang terdistribusi secara normal berarti memiliki sebaran yang normal. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan dengan menggunakan anova melalui Levene Statistic. 

Berikut ini adalah tabel uji homogenitas subjek penelitian. 

Tabel 2. Uji Homogenitas 

Tests of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

HASILTES 

Based on Mean .043 1 18 .839 

Based on Median .007 1 18 .936 

Based on Median and with adjusted df .007 1 17.133 .936 

Based on trimmed mean .037 1 18 .850 

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji homogenitas self esteem pada saat pretest dengan pada 

saat posttest diperoleh p = 0.839, dimana Sig (0.839) > α (0.05), maka dari hasil data 

tersebut dapat disimpulkan bahwa sampel bersifat homogen. 

Hasil Uji Hipotesis 

Metode analisis data yang digunakan dalah uji-t (paired t- test) terhadap kelompok 

eksperimen yang diberikan pretest dan posttest berupa skala self esteem Rosenberg untuk 

membandingkan hasil sebelum dan sesudah diberi treatment (journaling). 

Pengajuan Hipotesis dalam penelitian ini adalah : 

Ho : Tidak ada pengaruh journaling pada peningkatan self esteem pada anak broken home 

Ha : Ada journaling pada peningkatan self esteem pada anak broken home 

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji-t (paired t- test) dan analisis 

hasil penelitian ini dilakukan dengan program statistik SPSS for windows versi 29.0. 

Tabel  3. Paired Samples Statistics Menunjukkan Gambaran Self Esteem Anak Broken 

Home Sebelum dan Sesudah Journaling 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
APRETEST 20.5000 10 3.74907 1.18556 

APOSTTEST 24.0000 10 4.42217 1.39841 

Tabel 3 menunjukkan hasil penelitian bahwa terjadi peningkatan rata-rata (Mean) 

yang bermakna setelah dilakukan kegiatan journaling. Mean sebelum dilakukan kegiatan 

journaling adalah sebesar 20.5000 (SD = 3.74907) meningkat menjadi 24.0000 (SD = 
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4.42217) setelah dilakukan kegiatan journaling. 

Tabel 4. Paired Samples Correlations Menunujukkan Besarnya Korelasi Antara 

Peningkatan Self Esteem Sebelum dan Sesudah Journaling 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation 

Significance 

One-Sided p Two-Sided p 

Pair 1 APRETEST & APOSTTEST 10 .657 .020 .039 

Tabel 4 Paired Samples Correlation menunjukkan besarnya korelasi antara X1 dengan 

X2 sebesar 0,657 dengan taraf signifikansi 0.039. Jika Sig < 0.05 , maka Ha diterima dan Ho 

ditolak. Jika Sig > 0.05 , maka Ha ditolak dan Ho diterima. Kesimpulan : [0.000 < 0.05] maka 

Ho ditolak  dan Ha diterima, artinya ada pengaruh journaling terhadap peningkatan self 

esteem anak broken home.  

Tabel 5. Paired Samples T-Test  Menguji Perbedaan  Self Etseem Anak Broken Home 

Sebelum dan Sesudah Kegiatan Journaling 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t 
d

f 

Significance 

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

One-

Side

d p 

Two-

Side

d p 
Lower Upper 

Pai

r 1 

APRETEST 

- 

APOSTTES

T 

-

3.5000

0 

3.43996 
1.0878

1 

-

5.9608

0 

-

1.0392

0 

-

3.21

7 

9 .005 .011 

Tabel 5 menunjukkan dari hasil uji statistik didapat bahwa kegiatan journaling 

terhadap peningkatan self esteem anak broken home dengan taraf signifikansi 0.011 (p ≤ 

0.05) . Sehingga dapat dinyatakan bahwa pelaksanaan kegiatan journaling  efektif terhadap 

peningkatan self esteem anak broken home. Hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak dan 

Ha diterima. Berarti ada pengaruh kegiatan journaling  terhadap peningkaran self esteem 

pada anak broken home. 

Tabel 5 Paired Samples Test, menunjukkan t-hitung sebesar -3.217 dengan tingkat Sig 

(2-tailed) = 0.011 pada df = N-1 = 10-1 = 9 dengan nilai t-tabel = 2.821. keputusan : t-hitung 

> t tabel atau [-3.217 > 2.821] maka Ho ditolak dan Ha diterima artinya ada pengaruh 
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journaling pada peningkatan self esteem anak broken home. 

Kategorisasi Penelitian 

Kategorisasi skor self esteem subjek penelitian dapat dilihat melalui uji signifikansi 

perbedaan antara mean empirik dan mean hipotetik. Rosenberg Self Esteem Scale terdiri 

dari 10 item dengan 4 alternatif jawaban dengan nilai yang bergerak dari rentang 0 sampai 

dengan 3, sehingga dihasilkan total skor minimum sebesar 0 dan skor maksimum sebesar 

30. Sehingga luas jarak sebarannya 30-0 = 30. Dari skala semangat kerja diperoleh mean 

hipotetik sebesar 15 dan standar deviasinya sebesar  15/6 = 2,5. 

Tabel 6. Rangkuman Nilai Empirik dan Hipotetik Skor Self Esteem 

Variabel Empirik Hipotetik 

Self Esteem 
Min Max Mean SD Min Max Mean SD 

14 30 22 7.333 0 30 15 2,5 

Berdasarkan hasil penelitian didapat hasil perbandingan empirik dan hipotetik dari 

variabel semangat kerja menunjukkan pH < pE yaitu 15 < 22 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa skor self esteem pada subjek penelitian lebih tinggi daripada skor self esteem pada 

populasi umumnya.  

Selanjutnya, subjek akan digolongkan kepada tiga kategori skor self esteem yaitu : self 

esteem rendah, self esteem kerja sedang dan self esteem tinggi. 

Tabel 7. Perbedaan Skor Self Esteem Sebelum dan Sesudah Melakukan Journaling 

Subjek 
Skor Self Esteem Sebelum 

(Pretest) 

Skor Self Esteem 

Sesudah 

(Posttest) 

1 18 21 

2 26 26 

3 26 25 

4 24 30 

5 22 24 

6 16 14 

7 20 25 

8 18 25 

9 17 14 

10 18 24 

∑ 205 228 
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Tabel 7 menunjukkan perbedaan skor self esteem subjek penelitian pada saat pretest 

dengan pada saat posttest. Norma kategorisasi yang digunakan sebagai berikut : 

Tabel 8. Norma Skor Self Esteem 

Rentang Nilai Kategori 

X  <  μ - 1,0 σ Self esteem rendah 

μ – 1,0 σ  ≤  X  < μ + 1,0 σ Self esteem sedang 

μ + 1,0 σ  ≤ X Self esteem tinggi 

Sehingga dari tabel 8 tersebut diperoleh data pada tabel 9 : 

Tabel 9. Rangkuman Kategorisasi Data Skor Self Esteem 

Rentang Nilai Kategori 

X  <  12,5 Self esteem rendah 

12,5   ≤  X < 17,5 Self esteem sedang 

17,5  ≤ X Self esteem tinggi 

Dari rangkuman kategorisasi data skor self esteem, maka pengkategorisasian skor self 

esteem dari masing-masing kelompok subjek dapat dilihat pada tabel 10 : 

Tabel 10. Kategorisasi Skor Self Esteem Sebelum dan Sesudah Journaling 

Subjek 
Skor Self Esteem Sebelum 

(Pretest) 

Kategori 

Self Esteem 

Skor Self Esteem 

Sesudah 

(Posttest) 

Kategori 

Self Esteem 

1 18 Tinggi 21 Tinggi 

2 26 Tinggi 26 Tinggi 

3 26 Tinggi 25 Tinggi 

4 24 Tinggi 30 Tinggi 

5 22 Tinggi 24 Tinggi 

6 16 Sedang 14 Sedang 

7 20 Tinggi 25 Tinggi 

8 18 Tinggi 25 Tinggi 

9 17 Sedang 14 Sedang 

10 18 Tinggi 24 Tinggi 

∑ 205  228  

Tabel 10 menunjukkan kategorisasi skor subjek penelitian pada saat pretest dan pada 

saat posttest. Setelah diberikan treatment menulis jurnal dapat dilihat adanya peningkatan 

skor self esteem subjek penelitian. 
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Dari hasil pengkategorian masing-masing subjek, diperoleh persentase data sebagai 

berikut : 

Tabel 11. Penggolongan Subjek Penelitian 

Test Kategori Jumlah Subjek Persen 

Pretest 

Skor Self Esteem Rendah 0 0% 

Skor Self Esteem Sedang 2 20 % 

Skor Self Esteem Tinggi 8 80 % 

 Total 10 100% 

Posttest 

Skor Self Esteem Rendah 0 0% 

Skor Self Esteem Sedang 2 20 % 

Skor Self Esteem Tinggi 8 80 % 

 Total 10 100% 

Harga diri mencerminkan bagaimana cara kita memandang nilai dan harga diri sendiri. 

Rintangan hidup dan pola pikir negatif dapat merusak harga diri. Kegiatan menulis jurnal 

berperan sebagai pemoles yang dapat mempertajam refleksi terhadap segala kondisi yang 

sedang dihadapi. Dengan menuliskan pikiran-pikiran, secara tidak langsung kita mengakui 

adanya perjuangan dalam diri. Menulis jurnal tidak hanya memfasilitasi refleksi sehari-

harinamun juga melibatkan introspeksi mendalam, yang dapat membantu merangkai fakta 

dan interpretasi terhadap apa yang sedang dialami. Dialog yang ditulis dalam jurnal 

mendorong wawasan yang lebih besar, memelihara penerimaan diri yang lebih besar 

sambil mengungkapkan pikiran dan perasaan yang tersembunyi (Crawfold, dkk, 2021). 

Kegiatan menulis jurnal berpotensi mengubah pola pikir seperti ini dengan membantu 

agar fokus pada aspek positif kehidupan dan membuka jalan bagi pola pikir yang lebih 

positif dan percaya diri (Wong, dkk, 2018; Galagher, dkk 2017). Dengan menulis jurnal, 

secara langsung dan tidak langsung individu akan menulis afirmasi tentang nilai-nilai inti, 

kemampuan, dan potensi yang ada dalam diri individu. Hal ini dapat menghasilkan 

perasaan bahagia, harga diri, aktualisasi diri, dan sikap positif yang lebih besar terhadap diri 

sendiri dan orang lain, sehingga menciptakan siklus afirmasi positif (Emmanuel, dkk, 2018; 

During & Jessop, 2014; Cohen & Sherman, 2014). 

Menulis jurnal lebih dari sekadar praktik refleksi — ini adalah perjalanan belajar dari 

pengalaman masa lalu, melacak kemajuan, dan mengasah keterampilan komunikasi diri 

seorang individu. Pada akhirnya, praktik ini membantu individu dalam membangun 

kepercayaan diri dan pemberdayaan, yang keduanya merupakan komponen penting dari 

harga diri (Ferguson, 2023). Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh 
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Mustofa & Wahyuni (2023) yang menyatakan ada pengaruh expressive writing therapy 

terhadap peningkatan self esteem pada pasien skizofrenia di RSJ. Dr. Radjiman 

Wediodiningrat Lawang-Malang.  

 

SIMPULAN 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa 

kegiatan journaling memberikan dampak positif terhadap anak broken home. Kegiatan 

jurnaling memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan self esteem pada anak 

broken home. 
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