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This study aims to analyze the effectiveness of Solution Focused Brief Therapy (SFBT) 
to increase self-esteem. This research uses a literature review approach. The journal 
used is obtained through a database of national and international journal providers 
through Google Scholar which is then analyzed The results of this study indicate that 
SFBT can increase client self-esteem. The use of a counseling approach in SFBT, such as 
pretherapy change, exception question, the miracle question, scaling question, 
homework, and summary feedback is given as assistance to students or youth in 
dealing with problems in their lives. SFBT effectively helps clients or adolescents grow 
their self-esteem, so that they are able to pass through phases in their lives better. The 
advantages of using SFBT are solution-focused, effective use, flexible and practical in 
the use of intervention techniques. 
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Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas Solution Focused Brief Therapy 
(SFBT) untuk meningkatkan self-esteem. Peneltian ini menggunakan pendekatan kajian 
literatur. Jurnal yang digunakan ini didapatkan melalui database penyedia jurnal 
nasional dan internasional melalui google scholar yang selanjutnya dianalis. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa SFBT dapat meningkatkan self-esteem klien. 
Penggunaan pendekatan konseling dalam SFBT, seperti pretherapy change, exception 
question, the miracle question, scaling question, homework, dan summary feedback 
diberikan sebagai pendampingan kepada siswa atau remaja dalam menghadapi 
permasalahan dalam hidupnya. SFBT secara efektif membantu klien atau remaja 
menumbuhkan self-esteem mereka, sehingga mereka mampu melewati fase dalam 
kehidupannya dengan lebih baik. Kelebihan dari penggunaa SFBT berfokus pada solusi, 
penggunaan yang efektif, bersifat fleksibel dan praktis dalam penggunaan Teknik-
teknik intervensi. 
 

I. PENDAHULUAN 
Self-esteem merupakan evaluasi tentang 

nilainya sebagai pribadi, hal ini merupakan 
konstruksi psikologisyang fundamental yang 
terus dilanjutkan sebagai minat utama orang 
awam dan juga peneliti. Sejak dikenalnya self-
esteem melalui literatur ilmiah oleh William 
James pada tahun 1890, 45 ribu artikel kini telah 
diterbitkan di 218 bidang (menurut web sains). 
Minat yang sangat besar terhadap self-esteem 
sangat tidak mengherankan lagi mengingat 
bahwa self-esteem sangat membantu orang 
untuk hidup sehat dan lebih Bahagia (Reitz, 
2022). Menurut teori Self-esteem Rosenberg 
(1995), self-esteem umunya dianggap sebagai 
kepercayaan diri, yang mungkin bersifat positif 
maupun negatif. Mentalitas yang membangkitkan 
semangat dalam diri disebut high self-esteem 
(HSE), sedangakan perbuatan yang negatif 
disebut Low self-esteem (LSE) (Tus, 2020). 

Perkembangan self-esteem biasanya dinilai 
dengan perubahan tingkat rata-rata yang 

mengacu pada perubahan sistematis dalam 
tingkat rata-rata pada sekelompok usia yang 
sama dalam populasi maupun sampel. Penelitian 
umumnya menunjuk pada pengembangan 
sistematis self-esteem sepanjang usia dengan 
menunjukkan bentuk U terbalik: tingkat self-
esteem akan meningkat pada masa kanak-kanak, 
tetap stabil pada hingga remaja tengah, 
meningkat pada remaja akhir hingga dewasa, 
puncaknya pada masa dewasa menengah, 
dataran tinggi pada dewasa hingga dewasa yang 
lebih tua, lalu menurun tiba-tiba di akhir 
kehidupan. Perubahan yang biasanya paling 
menonjol pada masa dewasa muda. Ukuran efek 
memiliki nilai positif terbesar pada usia 19-20 
tahun dan nilai negatif terbesar pada usia 90-94 
tahun. Sedangkan peningkatan terbesar dari 
remaja hingga dewasa muda, ada percampuran 
untuk masa kanak-kanak hingga remaja (Reitz, 
2022). 

Solution Focused Brief Therapy (SFBT), 
merupakan pendekatan yang efektif dan efisien 
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karena penerapannya dilakukan dalam waktu 
yang singkat. Pendekatan ini membantu konseli 
dalam menemukan solusi dalam memecahkan 
maslah yang dihadapi oleh konseli, dan konseli 
dimbimbing untuk fokus terhadap permasala-
hannya sehingga dapat mengesampingkan 
permasalahan yang dihadapinya (Rostini, 2021). 

Konsep kunic dari SFBT mencakup Gerakan 
dalam membicarakan masalah kepada pem-
bicaraan solusi dan menjaga agar terapi tetap 
sederhana dan singkat. Terdapat pengecualian 
untuk setiap maslah, dan dengan membicarakan 
setiap pengecualian ini, klien dapat menghadapi 
apa yang menjadi masalah terbesarnya. SFBT 
memberikan asumsi bahwa klien memiliki 
kompetensi dan peran dari terapis adlah 
membantu klien mengenali kompetnsi yang 
mereka miliki dan menerapkannnya dalam 
solusi.  Dengan demikian, perhatian diberikan 
pada apa yang telah dijalani, dan klien didorong 
untuk melakukan lebih dari ini. perubahan yang 
terjadi konstan dan tidak terhindarkan, dan 
perubahan kecil mengarah ke perubahan lain 
sampai “solution momentum” keluar mempenga-
ruhi momentum masalah.  Sedikit perhatian 
diberikan kepada pada patologi atau pemberian 
label diagnostic pada klien. Sikap ketidaktahuan 
terapis menciptakan peluang bagi klien untuk 
membangun konstrusi solusi (Corey Gerald, 
2012). 

SFBT mencakup keyakina yang cukup tinggi 
akan kemampuan klien dalam menyelesaikan 
maslah dan untuk meningkatkan kehidupan 
mereka Ketika mereka didorong untuk: 1) 
menggambarkan denga jelas apa yang mereka 
inginkan (tujuan); 2) menerapkan apa yang 
“benar dan berhasil” dalam hidup mereka 
terhadap solusi (pengecualian dan sumber daya 
yang mereka miliki) (Corey, 2013). Dewasa ini 
kebahagian adalah merupakan proritas utama di 
selurih dunia. Banyak orangtua, guru dan peneliti 
mendukung pentingnya self-esteem. Kebaha-
giaan dan self-esteem merupakan konstruksi 
yang saling berkaitan, yang melibatkan perasaan, 
keduanya bertindak sebagai indicator “hidup 
berjalan dengan baik”, dan keduanya terkait 
dengan hasil yang diinginkan untuk berkembang 
dewasa. Kebahgiaan sering diukur dengan 
menelaah frekuensi emosi positif atau pengaruh 
positif sedangkan self-esteem dioperasionalkan 
sebagai perasaan self-esteem (Coffey & Michael 
T. Warren, 2020). SFBT memiliki perspektif yang 
berbeda dengan sebagian besar dengan model 
terapi tradisional dikarenakan pemikiran dan 
terapi yang singkat. SFBT menggunakan Teknik 

pretherapy change, exception question, the 
miracle question, scaling question, homework, 
and summary feedback (Corey Gerald, 2012). 

 
II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 
metode kajian literatur. Kajian literatur yang 
berisi uraian mengenai teori temuan dan bahan 
penelitian yang diperoleh dari bahan acuan 
untuk dijadikan landasan kegiatan penelitian. 
Bagian ini membahas strategi dalam pencarian 
jurnal yang digunakan dalam kajian literatur. 
Jurnal yang digunakan dalam kajian literatur ini 
diperoleh melalui database penyedia jurnal 
nasional dan internasional melalui google 
scholar. Selama pencarian jurnal penulis 
menggunakan kata kunci “SFBT for self esteem” 
dalam rentang 2019 sampai tahun 2023. Muncul 
1860 temuan, kemudian penulis memilih 12 
jurnal terbaru yang relevan dengan efektifitas 
SBT untuk meningkatkan self-esteem. Hal yang 
penulis gunakan untuk memperoleh jurnal 
mengenai Efektivitas SFBT untuk meningkatkan 
self-esteem yakni dengan pendekatan konseling 
yang digunakan dalam SFBT untuk meningkat-
kan self-esteem kemudian dianalisis. 
 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Sebagai pendekatan berbasis bukti proses 

SFBT dimaksudkan untuk mengidentitifikasi atau 
mendorong kekuatan individu dan sumber daya 
dengan berfokus pada solusi pemecahan 
masalah. Dalam proses ini, konselor mengguna-
kan SFBT dengan harapan bahwa (a) klien 
menginginkan perubahan, (b) kekutan bersifat 
internal pada individu untuk mendorong 
perubahan, (c) perubahan kecil menghasilkan 
perubahan yang lebih besar, (d) setiap solusi itu 
unik (Berg,1994; de Shazer,1985; Miller & de 
Shazer, 2000) (Schmit et al., 2016). Alat yang 
digunakan oleh konseli untuk memperoleh 
ketrampilan klien dalam perubahan ialah miracle 
question, coping question dan scaling. Sesi 
biasanya berlangsung sekitar satu jam dan 
diakhiri dengan complimenting (memberikan 
pujian) kepada klien, kemudian mengidentifikasi 
apakah sesi lebih lanjut akan lebih membantu 
dan memberikan pekerjaan rumah. Intervensi 
SFBT untuk jangka pendek dan tidak biasa untuk 
terapi denga sesi singkat atau sesi tunggal 
(Corcoran & Pillai, 2007) (Bond et al., 2013). 

Gingerrich et al. (2013) melakukan tinjauan 
kualitatif sistematis terhadap efektifitas SFBT 
kemudian mengevaluasi bukti efektifitas SFBT 
dengan meninjau semua hasil terkontrol yang 
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tersedia dalam 43 penelitian, 74% diantaranya 
menunjukkan manfaat positif yang signifikan 
dalam pengobatan depresi dewasa. 4 penelitian 
secara efektitif menggunakan lebih sedikit sesi 
daripada perawatan SFBT biasanya. SFBT juga 
dapat mengurangi internalisasi masalah perilaku 
seperti depresi, kecemasan dan self-esteem 
(Mohiti et al., 2021).  

Penelitian eksperimental di masa depan harus 
menguji metode pengobatan yang berbeda dan 
melibatkan berbagai usia, jenis kelamin, tingkat 
studi, termasuk mahasiswa dan tahap anak usia 
dini. ini menggaris bawahi perlunya jenis-jenis 
ini intervensi di era yang didominasi teknologi 
ini dengan lebih sedikit kesempatan belajar 
sosial. Oleh karena itu, pelatihan harus mencakup 
teknik SFBT. Konselor sekolah profesional harus 
dilatih untuk mengukur dan mengevaluasi 
intervensi untuk menggunakan terapi yang 
sesuai modalitas bagi siswa dan masalah mereka. 
Implikasi terpenting dari temuan penelitian ini 
adalah bahwa teknik SFBT efektif membantu 
siswa menumbuhkan self-esteem pada diri 
mereka, sehingga dapat digunakan untuk 
mengembangkan siswa remaja di berbagai fase 
kehidupan (Alguzo & Abdul-Kareem M. Jaradat, 
2021). 

Tinjauan meta-analisis ini menunjukkan 
bahwa hasil studi tentang SFBT di Cina 
menunjukkan efek perawatan sedang hingga 
sangat besar untuk masalah internalisasi seperti 
depresi, kecemasan, dan self-esteem. Hasil 
keseluruhan menyoroti dampak positif SFBT 
pada klien Cina dengan masalah yang 
berhubungan dengan kesehatan mental. Fakta 
bahwa SFBT terbukti lebih efektif dengan 
gangguan internalisasi yang konsisten dengan 
ulasan terbaru yang dilakukan di Amerika 
Serikat. Dalam meta-analisis yang dilakukan pada 
SFBT, Kim (2007) menemukan bahwa SFBT 
tampaknya menunjukkan efek pengobatan 
dengan gangguan internalisasi, dan beberapa 
efek terbesar ukuran adalah studi yang dilakukan 
dengan remaja di sekolah, yang juga konsisten 
dengan ulasan Cina ini. Dalam tinjauan kualitatif 
sistematis baru-baru ini tentang SFBT studi hasil, 
Gingerich dan Peterson (2013) juga menemukan 
bahwa SFBT adalah pengobatan mujarab untuk 
klien kesehatan mental dewasa, dan juga 
mungkin pengobatan yang efektif dengan anak-
anak dan remaja, yaitu juga konsisten dengan 
penerapan pendekatan SFBT di Cina (Kim et al., 
2015). 

Pendekatan Solution-Focused Brief Therapy 
(SFBT) untuk dapat menghasilkan perubahan 

terapeutik dalam meningkatkan self-esteem 
siswa SMA. Kedua, di awal sesi, intervensi SFBT 
menyebabkan perubahan terapeutik pada diri 
konseli. Perwujudan dari perubahan terapeutik 
sertakan sesi awal Konseli SFBT merasa nyaman, 
mendapatkan pola pikir atau gambaran yang 
lebih jelas masalah yang mereka hadapi. Jika 
ditilik dari tuturan atau ujaran konseli, konseli 
pada sesi awal SFBT mampu mengkonversi 
ucapan-ucapan yang masih bergelut dengan 
masalah secara bertahap mengubah pola bicara 
yang lebih baik mencerminkan pencarian solusi 
dan harapan untuk sukses dalam memecahkan 
masalah secara lebih realistis sesuai dengan 
kekuatan dan potensi (Mulawarman, 2014). 

Dalam upaya untuk mengatasi bukti untuk 
SFBT dengan populasi Asia, Kim et al. (dalam 
pers) mempelajari studi dari China. Meta-analisis 
ini termasuk sembilan studi dan menunjukkan 
bahwa hasil studi tentang SFBT di China memiliki 
medium hingga sangat besar efek pengobatan 
untuk masalah internalisasi seperti depresi, 
kecemasan, dan self-esteem. Ketika efek ukuran 
di semua sembilan studi digabungkan, itu hasil 
meta-analisis menunjukkan ukuran efek yang 
sangat besar perkiraan (g=1.262, p<0.001) dan 
perbedaan yang signifikan secara statistik dalam 
efek pengobatan yang mendukung SFBT 
(Franklin & Audrey Hang Hai, 2021). 

Penelitian tentang SFBT di lingkungan sekolah 
menunjukkan hasil yang menjanjikan dalam 
meningkatkan self-esteem, sikap positif, 
perasaan positif tentang diri sendiri, pencapaian 
tujuan, kesesuaian mengatasi emosi, hasil 
akademik dan perilaku yang positif, serta 
penurunan atau mengurangi kekhawatiran dan 
intensitas perasaan yang tidak diinginkan di 
kalangan siswa di lingkungan sekolah (Chan & 
Lei Voon Ng, 2020). 

Dalam penelitian ini, meskipun anak-anak 
berpartisipasi dalam kelompok SFBT melaporkan 
peningkatan yang signifikan dalam skor self-
esteem antara penilaian pre-test dan post-test 
dan juga melaporkan peningkatan self-esteem 
dibandingkan dengan kelompok kontrol, tidak 
ditemukan perbedaan yang signifikan antar 
kelompok pada akhir pengobatan. Meskipun 
demikian, ukuran efek untuk self-esteem adalah 
0,57, yang dianggap sebagai efek sedang. Ini tiga 
studi menunjukkan tren positif mengenai kinerja 
di sekolah dan aspek psikososial pada anak saat 
mengikuti intervensi kelompok dengan 
komponen SFBT (Suitt et al., 2016). 

SFBT telah terbukti sejak asalnya, dan telah 
mewakili ukuran efek yang signifikan secara 
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statistik untuk memecahkan berbagai jenis 
masalah pikiran (Gingerich, Kim, & MacDonald, 
2012; Kim & Franklin, 2009; Kim et al., 2019; 
Trepper & Franklin, 2012). Mengingat bukti 
untuk konseling anak usia sekolah, SFBT juga 
termasuk di bidang konseling pendidikan. 
Efektivitas SFBT untuk siswa sekolah dasar 
ditunjukkan oleh, Springer et al. (2000). Untuk 
siswa sekolah menengah, seseorang dapat 
merujuk ke Franklin et al. (2001), Newsome 
(2004), dan Franklin et al. (2008). Untuk siswa 
sekolah menengah, dapat mengacu pada Franklin 
dan Gerlach (2007). Literatur mencakup masalah 
pikiran siswa terkait dengan self-esteem, 
kehadiran, dll. Di Tai wan dan China, Gong dan 
Hsu (2017) melakukan meta-analisis yang meng-
ungkapkan efektivitas SFBT dalam memecahkan 
masalah siswa untuk semua jenjang sekolah 
(Kyung, 2020). 

Penelitian ini memiliki implikasi untuk 
praktek. Seperti yang dinyatakan sebelumnya, 
penelitian ini dan penelitian sebelumnya (Abela, 
2002; Metalsky et al., 1993) telah menunjukkan 
bahwa self-esteem yang rendah, depresi, dan 
keputusasaan saling terkait dan diidentifikasi 
sebagai faktor risiko untuk pikiran bunuh diri di 
antara emaja Afrika-Amerika. Program yang 
mungkin untuk dipertimbangkan adalah Solusi‐ 
Focused Brief Therapy (SFBT) dan Social-
Emotional Learning (SEL), yang telah menun-
jukkan efektivitas di antara ras dan etnis 
beragam pemuda di lingkungan sekolah (J. S. Kim 
& Franklin, 2009; Smith & Rendah, 2013). SFBT 
adalah intervensi berbasis kekuatan yang melalui 
percakapan antara terapis dan klien, klien dapat 
menemukan kekuatan mereka daripada masalah 
tertentu, dan kemudian mereka bisa mengem-
bangkan kekuatan untuk dapat memecahkan 
masalah mereka sendiri (Miller & de Shazer, 
2000). Menerapkan SFBT pada korban intimidasi 
berpotensi mengembangkan kekuatan mereka, 
seperti kepercayaan diri atau optimisme, yang 
dapat berkontribusi untuk menyelesaikan konflik 
teman sebaya dan bullying (Lee et al., 2021). 
 

IV. SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian diatas 
penggunaan SFBT dirasa cukup efektif untuk 
mengatasi permasalahan klien. Konselor 
sekolah sebaiknya banyak berlatih dengan 
Teknik SFBT seperti pretherapy change, 
exception question, the miracle question, 
scaling question, homework, and summary 
feedback diberikan sebagai pendampingan 

kepada siswa atau remaja dalam menghadapi 
permasalahan dalam hidupnya. SFBT secara 
efektif membantu klien atau remaja 
menumbuhkan self-esteem mereka, sehingga 
mereka mampu melewati fase dalam 
kehidupannya dengan lebih baik. Kelebihn 
dari penggunaan SFBT berfokus pada solusi, 
penggunaan yang efektif, bersifat fleksibel dan 
praktis dalam penggunaan Teknik-teknik 
intervensi. 

 
B. Saran 

Pembahasan terkait penelitian ini masih 
sangat terbatas dan membutuhkan banyak 
masukan, saran untuk penulis selanjutnya 
adalah mengkaji lebih dalam dan secara 
komprehensif tentang Efektivitas SFBT 
(Solution Focused Brief Therapy) untuk 
Meningkatkan Self_Esteem. 
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