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BUKU BANTUAN DIRI DENGAN TEKNIK RESTRUKTURISASI KOGNITIF 

UNTUK MENINGKATKAN HARGA DIRI REMAJA PUTUS CINTA DI DKI 

JAKARTA 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan mengembangkan buku bantuan diri untuk 
meningkatkan harga diri menggunakan teknik restrukturisasi kognitif pada 
remaja yang mengalami putus cinta di DKI Jakarta. Pengambilan sampel 
penelitian menggunakan teknik convenience sampling. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian berbasis desain (Design-
Based Research) yang terdiri dari tahap analisis masalah dan eksplorasi, 
desain dan konstruksi, serta evaluasi dan refleksi. Pengumpulan data 
dilakukan menggunakan angket kepada remaja putus cinta. Berdasarkan hasil 
uji ahli media mendapatkan skor 85% (sangat layak) dan uji ahli materi 
mendapatkan skor 78.4% (layak). Buku bantuan diri untuk meningkatkan harga 
diri terbagi menjadi 5 bagian yang terdiri dari mengukur tingkat harga diri, 
mengenal harga diri, mengamati pengalaman awal kehidupan, putus cinta 
sebagai peristiwa menyakitkan, dan membangun harga diri melalui tahapan 
restrukturisasi kognitif. Dapat disimpulkan bahwa buku bantuan diri dianggap 
layak namun masih perlu diperbaiki terkait penggunaan bahasa agar sesuai 
dengan target penelitian yaitu remaja. Penelitian ini dapat dilanjutkan dengan 
uji coba pilot untuk menilai efektivitas buku bantuan diri. 

Kata Kunci: Design-Based Research, Buku Bantuan Diri, Restrukturisasi 
Kognitif, Harga Diri, Putus Cinta 
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SELF-HELP BOOK WITH COGNITIVE RESTRUCTURING TECHNIQUES 

TO IMPROVE SELF-ESTEEM OF ADOLESCENTS WHO EXPERIENCE 

A BREAKUP IN DKI JAKARTA 

ABSTRACT 

This study aims to develop a self-help book to improve self-esteem using 
cognitive restructuring techniques in adolescents who experience breakup 
in DKI Jakarta. The sampling of this research used convenience sampling 
technique. The method used in this research is Design-Based Research, 
which consists of problem analysis and exploration, design and 
construction, as well as evaluation and reflection. Data collection was 
carried out using a questionnaire for adolescent who experience a breakup. 
Based on the results of the media expert test, it got a score of 85% (very 
feasible) and the material expert test got a score of 78.4% (decent). The 
self-help book to improve self-esteem is divided into 5 sections consisting 
of measuring the level of self-esteem, recognizing self-esteem, observing 
early life experiences, breaking up as a painful event, and building self-
esteem through the stages of cognitive restructuring. It can be concluded 
that the self-help books that have been developed are considered feasible 
but still need to be improved regarding the use of language to suit the 
research target, namely adolescents. This research can be continued with 
a pilot trial to assess the effectiveness of self-help books. 

Keywords: Design-Based Research, Self-Help Book, Cognitive 
Restructuring, Self-Esteem, Breakup
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