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1.Pendahuluan 

 

Dalam menghadapi berbagai tuntutan baik di bidang akademik, non 

akademik, pekerjaan maupun sosial  seseorang  akan merasakan adanya beban dan 

tekanan, yang bisa muncul dalam berbagai bentuk reaksi perilaku seperti tidak hadir 

kuliah, tidak mengumpulkan tugas, tidak mengikuti ujian, mangkir dari pekerjaan  

“menghilang” dari pergaulan, bahkan ada juga yang memblog pertemanan di social 

media tanpa alasan yang jelas, seakan-akan masalah itu hanya miliknya dan 

menyerah dengan keadaan yang dihadapinya. Kondisi demikian akan terus menerus 

berulang saat menghadapi tuntutan yang dirasakan stressfull, apabila sesorang tidak 

menyadari akan pola perilakunya atau karakter dirinya yang relative menetap 

tersebut. 

Pola perilaku yang cenderung mudah menyerah, selalu menilai diri 

negative, menilai diri rendah, mengganggap diri tidak mampu atau dengan kata lain 

selalu pesimis dapat mengakibatkan munculnya depresi. Seligman (2008) juga 

menyatakan bahwa ketika individu bersikap pesimis, hal ini dapat mengakibatkan 

munculnya depresi. Berbeda halnya dengan sikap optimis, sikap tersebut dapat 

membantu seseoranguntuk berpikir lebih positif, membantu melalui masa sulit, dan 

dapat membantu menjaga kesehatan fisik dan psikologis. Optimisme menurut 

Seligman (2008) adalah suatu pandangan secara menyeluruh, melihat hal yang baik, 

berpikir positif, dan mudah memberikan makna bagi dirinya. Individu yang optimis 

mampu menghasilkan sesuatu yang lebih baik dari yang telah lalu, tidak takut pada 

kegagalan, dan berusaha untuk tetap bangkit mencoba kembali bila gagal. Adanya 

sikap optimisme mendorong individu untuk selalu berpikir bahwa sesuatu yang 

terjadi adalah hal yang terbaik bagi dirinya. Hal ini yang membedakan dirinya 

dengan orang lain (Ghufron & Risnawita, 2012).  

Seligman (2008) mendeskripsikan individu-individu yang optimis akan 

melihat peristiwa yang buruk sebagai sesuatu hal yang bersifat sementara, melihat 

kejadian-kejadian yang buruk itu diakibatkan oleh hal-hal yang bersifat spesifik 

atau khusus dan tidak akan melebar kepada hal-hal yang lain, dan individu yang 

optimis ketika menghadapi hal yang buruk, ia akan menganggap bahwa itu 

disebabkan oleh faktor eksternal atau luar dirinya. Sebaliknya individu yang 



pesimis akan melihat peristiwa yang buruk sebagai sesuatu hal yang bersifat 

menetap, melihat kejadian-kejadian yang buruk itu diakibatkan oleh hal-hal yang 

bersifat universal dan akan melebar ke hal-hal yang lain dalam hidupnya, dan ketika 

menghadapi hal yang buruk, ia akan menganggap bahwa itu disebabkan oleh faktor 

internal atau dirinya sendiri. 

Penilaian, evaluasi atau pendapat tentang diri dalam rentang positi -negatif, 

optimis – pesimis, sehat – tidak sehat, maka akan mengacu pada pembentukan 

konsep diri individu. Konsep diri diartikan sebagai gambaran seseorang mengenai 

diri sendiri yang merupakan gabungan dari keyakinan fisik, psikologis, sosial, 

emosional aspiratif, dan prestasi yang mereka capai. Konsep diri merupakan salah 

satu aspek yang cukup penting bagi individu dalam berperilaku. Kualitas konsep 

diri yang dimiliki seseorang dapat menentukan sehat dan tidaknya seseorang atau 

kuat dan tidaknya mental seseorang.  

Beberapa tokoh Psikologi antara lain C. Rogers memberikan gambaran 

yang disebut manusia dengan kepribadian sehat adalah pribadi yang mampu 

berfungsi sepenuhnya. Mereka mampu mengalami secara mendalam keseluruhan 

emosi, kebahagiaan atau kesedihan, gembira atau putus asa. Ciri-ciri dari pribadi 

sehat ini adalah memiliki perasaan yang kuat, dapat memilih bertindak bebas, 

kreatif dan spontan. Memiliki keberanian untuk menjadi ”ada” yaitu menjadi diri 

sendiri tanpa bersembunyi dibalik topeng atau berpura-pura menjadi sesuatu yang 

bukan dirinya. Selain itu tokoh lain yaitu A. Maslow menyatakan bahwa pribadi 

yang sehat adalah pribadi yang mampu mengaktualisasi diri yaitu pribadi yang 

dapat menggunakan bakat, kualitas, dan kapasitas dirinya secara penuh. Ada 

sejumlah sifat orang yang mengaktualisasi diri antara lain: dapat mengamati realitas 

secara efisien, menerima orang lain dan diri sendiri, spontan, sederhana, wajar, 

membutuhkan privasi dan independensi serta memiliki perhatian terhadap masalah-

masalah di luar diri mereka.  Para pengaktualisasi diri memiliki komitmen tinggi 

terhadap pekerjaan dan memikul tugas tanggungjawab atas pekerjaan itu secara 

kreatif. Berbicara mengenai manusia dengan karakter sehat atau karakter yang kuat, 

maka pelu kiranya memahami apa itu konsep diri, bagaimana perilaku yang 

ditampilkannya dan factor-faktor apa saja yang mempengaruhi. 

 

 



2.Tinjauan Pustaka 

Pengertian Konsep Diri 

Konsep diri diartikan sebagai gambaran seseorang mengenai diri sendiri yang 

merupakan gabungan dari keyakinan fisik, psikologis, sosial, emosional aspiratif, 

dan prestasi yang mereka capai.Konsep diri merupakan salah satu aspek yang cukup 

penting bagi individu dalam berperilaku.  

Ada beberapa ahli yang mendefinisikan dan mencoba menjelaskan tentang konsep 

diri, diantara ahli tersebut antara lain yaitu: 

 1) Menurut William D. Brooks (Rahmat, 2004 ): Konsep diri merupakan persepsi 

individu terhadap dirinya sendiri, dalam hal ini bersifat fisik, psikologis, dan sosial 

sebagai pengalaman dan interaksinya dengan orang lain.  

2) Menurut Hurlock (2001) mengatakan bahwa konsep diri merupakan gambaran 

seseorang mengenai diri sendiri yang merupakan gabungan dari keyakinan fisik, 

psikologis, sosial, emosional aspiratif, dan prestasi yang mereka capai. 

3) Menurut William H. Fitts (Agustiani,2006) konsep diri merupakan gambaran 

yang dimiliki seseorang tentang dirinya 

Dari beberapa definisi yang dikemukakan oleh para ahli dapat disimpulkan 

bahwa konsep diri adalah sikap, perasaan dan pandangan individu tentang dirinya 

sebagai hasil interaksi dengan lingkungannya. Konsep diri adalah apa yang 

dipikirkan dan dirasakan tentang dirinya sendiri. Ada dua konsep diri, yaitu konsep 

diri komponen kognitif dan konsep diri komponen afektif. Komponen kognitif 

disebut self image dan komponen afektif disebut self esteem. Komponen kognitif 

adalah pengetahuan individu tentang dirinya mencakup pengetahuan “siapa saya” 

yang akan memberikan gambaran tentang diri saya. Gambaran ini disebut citra diri. 

Sementara itu, komponen afektif merupakan menilaian individu terhadap dirinya 

sendiri yang akan membentuk bagaimana penerimaan terhadap diri dan harga diri 

individu.  

 

2.1. Dimensi – Dimensi Konsep Diri 

Fitts, membagi aspek-aspek konsep diri individu menjadi dua dimensi besar, yaitu: 

1. Dimensi Internal, terdiri atas tiga bagian:  



a) Diri Identitas, yaitu label ataupun simbol yang dikenakan oleh seseorang untuk 

menjelaskan dirinya dan membentuk identitasnya. Label – label ini akan terus 

bertambah seiring dengan berkembang dan meluasnya kemampuan seseorang 

dalam segala bidang.  

b) Diri Pelaku, yaitu adanya keinginan pada diri seseorang untuk melakukan 

sesuatu sesuai dengan dorongan rangsangan internal maupun eksternal. 

Konsekuensi perilaku tersebut akan berdampak pada lanjut tidaknya perilaku 

tersebut, sekaligus akan menentukan apakah suatu perilaku akan diabsraksikan, 

disimbolisasikan, dan digabungkan dalam diri identitas.  

c) Diri Penilai, yang lebih berfungi sebagai pengamat, penentu standar, penghayal, 

pembanding, dan terutama sebagai penilai. Disamping fungsinya sebagai jembatan 

yang menghubungkan kedua diri sebelumnya. 

2. Dimensi Eksternal (terkait konsep diri positif dan negatif), terdiri dari lima 

bagian:  

a) Konsep diri fisik, yaitu cara seseorang dalam memandang dirinya dari sudut 

pandang fisik, kesehatan penampilan keluar, dan gerak motoriknya, konsep diri 

seseorang dianggap positif apabila ia memiliki pandangan yang positif terhadap 

kondisi fisiknya,penampilannya, kesehatannya, kulitnya, tampan dan cantiknya, 

serta ukuran tubuh yang ideal. Dianggap sebagai konsep diri yang negatif apabila 

ia memandang rendah atau memandang sebelah mata kondisi yang melekat pada 

fisiknya, penampilannya, kondisi kesehatannya, kulitnya, tampan atau cantiknya, 

serta ukuran tubuh yang ideal. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Moreno & 

Cervello pada tahun 2005 membuktikan bahwa terdapat relevansi yang signifikan 

antara intensitas melakukan kegiatan – kegiatan yang bersifat fisik dengan tinggi 

rendahnya konsep diri fisik individu. Semakin sering individu melakukan kegiatan 

– kegiatan fisik seperti olahraga, bekerja maka akan semakin tinggi pula konsep diri 

fisiknya, demikian pula sebaliknya.  

b) Konsep diri pribadi, yaitu cara seseorang dalam menilai kemampuan yang ada 

pada dirinya dan menggambarkan identitas dirinya. Konsep diri seseorang dapat 

dianggap positi apabila ia memandang dirinya sebagai pribadi yang penuh 

kebahagiaan, memiliki optimism dalam menjalani hidup, mampu mengontrol diri 



sendiri, dan syarat akan potensi. Dapat dianggap sebagai konsep diri yang negatif 

apabila ia memandang dirinya sebagai individu yang tidak pernah (jarang) 

merasakan kebahagiaan, pesimis dalam menjalani kehidupan, kurang memiliki 

control terhadap dirinya  sendiri, dan potensi diri yang tidak ditumbuh kembangkan 

secara optimal.  

c) Konsep diri sosial, yaitu persepsi, pikiran, perasaan, dan evaluasi seseorang 

terhadap kecenderungan sosial yang ada pada diri sendiri, berkaitan dengan 

kapasitasnya dalam berhubungan dengan dunia di luar dirinya, perasaan mampu 

dan berharga dalam lingkup interaksi sosialnya. Konsep diri dapat dianggap positif 

apabila ia merasa sebagai pribadi yang hangat, penuh keramahan, memiliki minat 

terhadap orang lain. Memiliki sikap empati, supel, merasa diperhatikan memiliki 

sikap tenggang rasa, peduli akan nasib orang lain, dan aktif dalam berbagai kegiatan 

sosial di lingkungannya. Dapat dianggap sebagai konsep diri yang negative apabila 

ia merasa tidak berminat dengan keberadaan orang lain, acuh tak acuh, tidak 

memiliki empati pada orang lain, tidak (kurang) ramah, kurang peduli terhadap 

perasaan dan nasib orang lain, dan jarang atau bahkan tidak pernah melibatkan diri 

dalam aktivitas – aktivitas sosial. 

d) Konsep diri moral etik, berkaitan dengan persepsi, pikiran dan perasaan, serta 

penilain seseorang terhadap moralitas dirinya terkait dengan relasi personalnya 

dengan Tuhan, dan segala hal yang bersifat normatif, baik nilai maupun prinsip 

yang memberi arti dan arah bagi kehidupan seseorang. Konsep diri seseorang dapat 

dianggap positif apabila ia mampu memandang untuk kemudian mengarahkan 

dirinya untuk menjadi pribadi yang percaya dan berpegang teguh pada nilai – nilai 

moral etik, baik yang dikandung oleh agama yang dianutnya, maupun oleh tatanan 

atau norma sosial tempat di mana dia tinggal. Sebaliknya, konsep diri individu 

dapat dikategorikan sebagai konsep diri yang negatif bila ia menyimpang dan tidak 

mengindahkan nilai – nilai moral etika yang berlaku baik nilai – nilai agama 

maupun tatanan sosial yang seharusnya dipatuhi. 

e) Konsep diri keluarga, berkaitan dengan persepsi, perasaan, pikiran, dan 

penilaian. Seseorang terhadap keluarganya sendiri, dan keberadaan dirinya sendiri 

sebagai bagian integral dari sebuah keluarga. Seseorang dianggap memiliki konsep 



diri ang positif apabila ia mencintai sekaligus dicintai oleh keluarganya, merasa 

bahagia di tengah – tengah keluarganya, merasa bangga dengan keluarga yang 

dimilikinya, dan mendapat banyak bantuan dan dukungan dari keluarganya. 

Dianggap negatif apabila ia merasa tidak mencintai sekaligus tidak dicintai oleh 

keluarganya, tidak merasa bahagia di tengah – tengah keluarganya, tidak memiliki 

kebanggaan pada keluarganya, serta tidak banyak mendapatkan 

 

2.2. Ciri – ciri Konsep Diri  Positif dan Negatif  menurut William D. Brooks dan 

Philip Emmert sebagai berikut:  

1) Ciri-ciri konsep diri positif  

a) Yakin akan kemampuan dalam mengatasi masalah Orang ini mempunyai rasa 

percaya diri sehingga merasa mampu dan yakin untuk mengatasi masalah yang 

dihadapi, tidak lari dari masalah, dan percaya bahwa setiap masalah pasti ada jalan 

keluarnya.  

b) Merasa setara dengan orang lain Ia selalu merendah diri, tidak sombong, mencela 

atau meremehkan siapapun, selalu menghargai orang lain.  

c) Menerima pujian tanpa rasa malu Ia menerima pujian tanpa rasa malu tanpa 

menghilangkan rasa merendah diri, jadi meskipun ia menerima pujian ia tidak 

membanggakan dirinya apalagi meremehkan orang lain.  

d) Menyadari bahwa setiap orang mempunyai berbagai perasaan dan keinginan 

serta perilaku yang tidak seharusnya disetujui oleh masyarakat. Ia peka terhadap 

perasaan orang lain sehingga akan menghargai perasaan orang lain meskipun 

kadang tidak di setujui oleh masyarakat. 

e) Mampu memperbaiki karena ia sanggup mengungkapkan aspekaspek 

kepribadian tidak disenangi dan berusaha mengubahnya. Ia mampu untuk 

mengintrospeksi dirinya sendiri sebelum menginstrospeksi orang lain, dan mampu 

untuk mengubahnya menjadi lebih baik agar diterima di lingkungannya. 

 

 2) Ciri-ciri konsep diri negatif  

a) Peka terhadap kritik Orang ini sangat tidak tahan kritik yang diterimanya dan 

mudah marah atau naik pitam, hal ini berarti dilihat dari faktor yang mempengaruhi 

dari individu tersebut belum dapat mengendalikan emosinya, sehingga kritikan 



dianggap sebagi hal yang salah. Bagi orang seperti ini koreksi sering dipersepsi 

sebagai usaha untuk menjatuhkan harga dirinya. Dalam berkomunikasi orang yang 

memiliki konsep diri negatif cenderung menghindari dialog yang terbuka, dan 

bersikeras mempertahankan pendapatnya dengan berbagai logika yang keliru.  

 b) Responsif sekali terhadap pujian Walaupun ia mungkin berpura-pura 

menghindari pujian, ia tidak dapat menyembunyikan antusiasmenya pada waktu 

menerima pujian. Buat orang seperti ini, segala macam embelembel yang 

menjunjung harga dirinya menjadi pusat perhatian. Bersamaan dengan 

kesenangannya terhadap pujian, merekapun hiperkritis terhadap orang lain.  

c) Cenderung bersikap hiperkritis Ia selalu mengeluh, mencela atau meremehkan 

apapun dan siapapun. Mereka tidak pandai dan tidak sanggup mengungkapkan 

penghargaan atau pengakuan pada kelebihan orang lain.  

d) Cenderung merasa tidak disenangi oleh orang lain Ia merasa tidak diperhatikan, 

karena itulah ia bereaksi pada orang lain sebagai musuh, sehingga tidak dapat 

melahirkan kehangatan dan keakraban persahabatan, berarti individu tersebut 

merasa rendah diri atau bahkan berperilakuyang tidak disenangi, misalkan 

membenci, mencela atau bahkan yang melibatkan fisik yaitu mengajak berkelahi 

(bermusuhan).  

e) Bersikap pesimis terhadap kompetisi Hal ini terungkap dalam keengganannya 

untuk bersaing dengan orang lain dalam membuat prestasi. Ia akan menganggap  

tidak akan berdaya melawan persaingan yang merugikan dirinya. 

 

3. Tujuan 

Tujuan dari seminar ini yaitu memberikan gambaranpemahaman kepada para 

mahasiswa, karyawan dan pendidik agar mampu mengenali diri sendiri, teman, 

rekan sekerja sehingga bisa memberdayakan diri dan oranglain dengan lebih positif 

 

4. Pelaksanaan  

Seminar Manusia Kuat dilaksanakan pada hari Sabtu, 12 Desember 2020 Jam 

13.00 – 15.30 melalui Zoom. Pendaftaran https://bit.ly/2L19SdY 

 

 

 

https://bit.ly/2L19SdY
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