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Meningkatkan Self-Efficacy Siswa Retardasi Mental  

Dengan Goal Setting dan Self Monitoring 

Muhammad Tri Admaja 

Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang 

Email: mtriadmaja240@webmail.umm.ac.id 

Abstrak. Self efficacy mempunyai peran dalam terbentuknya kreativitas dan ketekunan dari 

individu. Siswa berkebutuhan khusus memiliki keterbatasan yang membuatnya mengalami 

beberapa kesulitan ketika mengikuti pembelajaran. Kesulitan yang dialami siswa berkebutuhan 

khusus biasanya dapat berupa kesulitan untuk fokus, kesulitan menyelesaikan tugas yang berat, 

mudah panik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah metode goal setting dan self 

monitoring dalam meningkatkan self efficacy siswa retardasi mental. Penelitian ini menggunakan 

jenis penelitian eksperimen dengan rancangan kuasi eksperimen, dengan menggunakan pendekatan 

Single Subject Research (SSR). Subjek penelitian adalah siswa yang didiagnosa retardasi mental 

dengan IQ 64 hasil diagnosa dari psikolog. Hasil dari penelitian ini mendapatkan bahwa ada 

kenaikan self efficacy yang dimiliki oleh subjek, setelah dilakukannya intervensi goal setting dan 

self monitoring. Penelitian ini diharapkan bisa menjadi tambahan metode untuk membantu siswa-

siswa berkebutuhan khusus lain yang memiliki self efficacy rendah atau kurang. Metode yang 

digunakan bisa disesuaikan lagi sesuai dengan kemampuan siswa, agar siswa tidak keberatan 

menjalankan metode ini. 

Kata Kunci: efikasi diri, goal setting dan self monitoring, retardasi menta. 

Abstract. Self efficacy has a role in the formation of creativity and perseverance of individuals. 

Students with special needs have limitations that make them experience some difficulties when 

participating in learning. Difficulties experienced by students with special needs can usually be in 

the form of difficulty focusing, difficulty completing difficult tasks, and panic easily. This study 

aims to determine whether the goal setting and self-monitoring methods can increase the self-

efficacy of mentally retarded students. This research uses a type of experimental research with a 

quasi-experimental design, using the Single Subject Research (SSR) approach. The research 

subjects were students diagnosed with mental retardation with an IQ of 64 diagnosed by a 

psychologist. The results of this study found that there was an increase in self efficacy possessed 

by the subject, after the intervention of goal setting and self monitoring. This research is expected 

to be an additional method to help other students with special needs who have low or lack of self 

efficacy. The method used can be adjusted again according to the student's ability, so that students 

do not mind running this method. 

Keyword: Goal setting and self monitoring, mental retardation, self efficacy. 
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Self efficacy mempunyai peran dalam terbentuknya kreativitas dan ketekunan dari individu yang 

akan mencapai tujuan yang individu harapkan (Nugraha & Hendrawan, 2019). Setiap siswa pasti 

mempunyai kemampuan berbeda-beda, begitu pula kemampuan yang dimiliki dirinya untuk 

menumbuhkan sebuah semangat dalam proses belajarnya (Ferdiansyah dkk., 2020). Siswa 

berkebutuhan khusus memiliki keterbatasan yang membuatnya mengalami beberapa kesulitan 

ketika mengikuti pembelajaran. Kesulitan yang dialami oleh siswa dari hasil observasi kepada 

siswa pada saat berada di  sekolah dan juga wawancara kepada orang tua siswa pada tanggal 9 

Oktober 2023, biasanya dapat berupa kesulitan untuk fokus, kesulitan menyelesaikan tugas yang 

berat, mudah panik. Fenomena yang terlihat dilapangan menunjukkan bahwa siswa kurang dalam 

self efficacy nya, ditunjukkan dengan siswa masih kurang yakin dengan kemampuannya ketika 

diberikan tugas siswa langsung berbicara tugas itu susah. 

 

Budiyanto (2010) menjelaskan bahwa retardasi mental adalah kondisi yang dicirikan oleh 

kekurangan yang mencolok dalam kemampuan intelektual dan perilaku adaptif, yang diekspresikan 

dalam kurangnya kemampuan dalam hal konseptual, sosial, dan keterampilan adaptif praktis. Anak 

dengan retardasi mental cenderung memiliki kelemahan di bagian interaksi sosial dan kognitif 

(Syalviana, 2019). Anak retardasi mental juga lemah dalam mengingat, menggeneralisasi, bahasa, 

konseptual dan juga kreativitasnya, sehingga mereka membutuhkan pendampingan yang khusus. 

Kelemahan pada kognitifnya rentan membuat mereka mengalami frustasi, terutama saat dilihat dari 

sistem akademiknya. Individu retardasi mental cenderung mengalami keterlambatan dalam 

kemampuan membaca dan berhitung (Mangunsong, 2011). Subjek penelitian pada penelitian ini, 

memiliki hal yang sama, yaitu kesulitan dalam mengingat dan keterlambatan dalam menghitung. 

Hasil diagnosa dari psikolog yang telah dilakukan oleh subjek mendapatkan bahwa IQ subjek 

berada pada 64. 

 

Self efficacy adalah sebuah keyakinan dari manusia atas kemampuan dirinya dalam melatih 

pengendalian fungsi diri dan beberapa kejadian yang terdapat di lingkungannya (Bandura, 1997). 

Self efficacy yang ideal adalah dimana ketika individu memiliki kemampuan sendiri dalam 

meningkatkan rasa percaya diri, sebuah keyakinan terhadap diri sendiri, dan rasa introspeksi 

terhadap dirinya sendiri (Ariswari & Megaputri, 2023). Menurut Hasanah dkk. (2019) self efficacy 

yang ideal adalah ketika seseorang mempunyai kemampuan untuk merencanakan dan menerapkan 

sebuah tindakan untuk menampilkan kecakapan tertentu. Maka bisa disimpulkan bahwa individu 

yang memiliki self efficacy itu adalah orang yang percaya diri, yakin terhadap diri sendiri, mawas 

diri, dan memiliki kemampuan dan kecakapan tertentu. Bandura (1997) mengatakan self efficacy 

adalah keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk mengatur dan menjalankan beberapa 

tindakan yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas-tugasnya. 

 

Menurut Sari (2020) individu yang mempunyai kemampuan self efficacy yang tinggi, pasti akan 

meningkatkan kemampuan diri untuk berusaha terus menerus. Lalu menurut Ferdiansyah dkk. 

(2020)  Semakin tinggi sebuah self efficacy yang dimiliki maka semakin mudah individu tersebut 

dalam menyelesaikan tugas-tugasnya.  Cervone dan Lawrence (2012) berpendapat jika seseorang 

yang memiliki self efficacy tinggi memunculkan usaha dan ketekunan yang lebih besar. Bagi 

individu siswa yang memiliki self efficacy tinggi, mereka akan cenderung merasa yakin pada 

dirinya sendiri untuk bisa melakukan suatu hal yang dihadapi bahkan menjadikannya sebagai 

tantangan untuk diselesaikan (Daningrum dkk., 2021). 
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Seseorang yang memiliki self efficacy yang rendah akan mendapatkan sebuah hambatan 

pertumbuhan kemampuan yang diperlukan oleh seseorang (Sari, 2020). Menurut Ferdiansyah dkk. 

(2020) semakin rendah self efficacy siswa, semakin sulit juga siswa untuk menuntaskan 

pembelajarannya di sekolah. Bagi individu siswa yang memiliki self efficacy rendah, mereka akan 

cenderung merasa tidak yakin bahwa dirinya mampu melakukan suatu hal yang dihadapi, bahkan 

tidak menutup kemungkinan bahwa ketidakyakinan tersebut dapat menyebabkan dirinya 

menggagalkan tindakan yang semestinya bisa untuk dilakukan (Daningrum dkk., 2021). Menurut 

Cervone dan Lawrence (2012) individu yang memiliki self efficacy rendah tidak  menunjukkan 

upaya dan ketekunan. Self efficacy pada anak retardasi mental tergolong rendah, Susanti (2021) 

mengatakan bahwa adanya ketidakyakinan akan diri siswa yang dipengaruhi oleh kondisi mereka 

yang memiliki keterbatasan. Bandura (1997) mengatakan bahwa ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi self efficacy, seperti faktor budaya melalui nilai (values), kepercayaan (beliefs), dan 

proses pengaturan diri (self regulatory process) yang digunakan untuk sumber penilaian self 

efficacy dan juga sebagai dampak dari keyakinan terhadap self efficacy. Untuk membimbing anak 

dengan retardasi mental agar menjadi individu yang lebih baik, terdapat beberapa tantangan, salah 

satunya adalah kurangnya kepercayaan diri individu tersebut terhadap kemampuannya untuk 

mencapai tujuan yang diinginkan, yang sering disebut sebagai self efficacy (Susanti, 2021). 
 
Pada penelitian yang dilakukan oleh Faiq dan Fitriani (2023) dengan judul “Konseling behavior 

dalam meningkatkan minat belajar anak tunagrahita (Studi kasus SLB Negeri Jember)” dalam 

penelitian tersebut digunakan juga teknik goal setting untuk membantu dalam penelitian. Pada 

penelitian tersebut goal setting bisa digunakan untuk membuat target dan tujuan dari anak 

tunagrahita, seperti menulis, membaca, dan kegiatan lainnya yang bersifat pelajaran. Dengan goal 

setting penelitian yang dilakukannya mendapatkan hasil yang bagus, yaitu bisa meningkat motivasi 

belajar pada anak tunagrahita di SLB tersebut. Miltenberger (2016) menjelaskan bahwa goal 

setting ialah dimana individu atau seseorang menetapkan tujuan yang akan dicapai, berapa jangka 

waktu terjadinya perilaku yang diinginkan. Individu atau seseorang harus menetapkan target yang 

bisa dicapai. Individu juga diminta untuk monitoring diri, dengan cara mencatat segala kejadian 

yang terjadi pada saat program berjalan untuk evaluasi kedepannya.  

 

Menurut Zakkariya (2019) terdapat kelebihan yang dimiliki oleh teknik goal setting, yaitu goal 

setting mampu untuk meningkatkan kemampuan yang dimiliki seseorang untuk membuat suatu 

tujuan yang ingin dicapai, goal setting juga mampu untuk meningkatkan motivasi, membantu 

seseorang untuk membuat perencanan, self regulated learning, dan bisa memberikan umpan balik 

terhadap goal yang dibuat oleh seseorang. Teknik goal setting dan self monitoring pada penelitian 

ini menggunakan dimensi dari goal setting  yang dijelaskan oleh Kreitner dan Kinichi (2001), yaitu 

goal difficulty, goal specificity, feedback, participation, dan goal commitment. Selain dari dimensi 

goal setting yang dijelaskan tadi, langkah-langkah goal setting dari Miltenberger (2016) juga 

digunakan, yaitu menetapkan tujuan yang akan dicapai dan memonitoring diri sendiri. Media goal 

setting dan self monitoring pada penelitian ini menggunakan tabel self monitoring, soal 

matematika, dan juga bahan bacaan untuk dikerjakan oleh subjek. Peneliti memilih teknik goal 



4 
 

 
 

setting dikarenakan subjek seringkali lupa dan kurang semangat terhadap tugas yang diberikan, 

teknik ini bisa membantu juga untuk subjek mengingat kegiatan yang akan dilakukan kedepannya. 

 

Berdasarkan dari latar belakang diatas maka rumusan masalah yang ada pada penelitian ini adalah 

apakah metode goal setting dan self monitoring dapat meningkatkan self efficacy siswa retardasi 

mental. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah metode goal setting dan self 

monitoring dapat meningkatkan self efficacy siswa retardasi mental. Dan untuk meningkatkan self 

efficacy yang dimiliki oleh siswa. Manfaat praktis dari penelitian ini adalah diharapkan metode 

dalam penelitian ini dapat digunakan oleh sekolah, orang tua untuk mengembangkan kembali diri 

siswa. Sedangkan untuk manfaat teoritis penelitian ini adalah dapat digunakan untuk penelitian 

selanjutnya kepada ABK selain retardasi mental. Diharapkan penelitian ini dapat membantu 

perkembangan penelitian tentang ABK. 

 

Self efficacy 

Bandura (1997) mengatakan bahwa self efficacy adalah sebuah keyakinan dari manusia atas 

kemampuan dirinya dalam melatih pengendalian fungsi diri dan beberapa kejadian yang terdapat 

di lingkungannya. Menurut Alwisol (2004) self efficacy adalah penilaian diri dimana individu 

berpikir apakah mereka bisa melakukan tindakan baik atau buruk, benar atau salah. Harahap dkk. 

(2021) mengatakan bahwa self efficacy adalah keyakinan seseorang mengenai kemampuannya 

untuk menghadapi berbagai situasi yang muncul dalam kehidupannya. Self efficacy tidak terkait 

dengan tingkat keterampilan yang dimiliki individu, melainkan dengan keyakinannya akan 

kemampuan untuk menggunakan keterampilan tersebut sebaik mungkin. Self efficacy 

mempengaruhi berbagai aspek kognisi individu. Self efficacy salah satu aspek psikologis yang 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan siswa dalam menyelesaikan tugas dan 

memecahkan masalah secara efektif 

 

Dimensi Self Efficacy 

Bandura (1997) mengatakan ada tiga dimensi dalam self efficacy, yaitu level, generality, dan 

strength: 

a. Level 

Pada dimensi ini memiliki kaitan terhadap keahlian individu dalam bagaimana 

menuntaskan suatu pekerjaan yang memiliki kesusahan tidak sama. Seorang individu yang 

mempunyai efikasi diri tinggi, dapat merasakan suatu keyakinan yang tinggi juga terhadap 

kemampuannya dalam menjalankan tugas. Kebalikannya, individu yang mempunyai 

efikasi diri rendah ia akan mempunyai keyakinan rendah juga. 

b. Generality 

Pada dimensi ini memiliki kaitan yang mencakup luas pada bidang tugas maupun perilaku, 

yang dimana seseorang memiliki rasa percaya atas kemampuan yang dimiliki. Seorang 

individu memiliki kemampuan untuk menilai keyakinannya untuk menyelesaikan tugas. 

Mampu atau tidak seorang individu ketika menyelesaikan tugas pada bidang dan konteks 

tertentu. 

c. Strength 

Dalam dimensi ini memiliki kaitan terhadap seberapa kuat keyakinan individu terhadap 

kemampuannya. Individu memiliki keyakinan yang kuat serta tekun kuat terhadap usaha 
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yang ingin ia bangun, meskipun mengalami kesulitan dan juga rintangan dalam 

menjalaninya. 

 

Faktor-Faktor yang mempengaruhi Self Efficacy 

Empat faktor penting yang digunakan individu dalam membentuk efikasi diri menurut Bandura 

(1997), yaitu : 

a. Pengalaman Keberhasilan (mastery experience). 

Jika individu memiliki pengalaman keberhasilan, maka pengalaman keberhasilan itu akan 

menaikkan self efficacy dirinya. Jika individu memiliki pengalaman kegagalan, maka itu dapat 

menurunkan self efficacy diri. 

b. Pengalaman Orang Lain (vicarious experience). 

Individu melihat orang lain yang memiliki kemampuan sebanding dengan dirinya, lalu orang itu 

berhasil mengerjakan tugas, maka individu akan memiliki rasa kepercayaan diri. Sebaliknya, jika 

orang yang ia lihat mengalami kegagalan, maka akan menurunkan rasa kepercayaan diri dari 

individu tersebut. 

c. Persuasi verbal (verbal persuasion). 

Individu diberikan arahan seperti nasehat, saran, dan bimbingan untuk meningkatkan keyakinan 

yang ada pada dirinya tentang kemampuan-kemampuan yang dimiliki oleh individu tersebut. 

d. Kondisi fisiologis (physiological state) 

Kondisi fisiologis akan menjadi patokan dari individu untuk menilai seberapa kemampuan yang 

dimilikinya. Individu yang mengalami ketegangan fisik pada saat berada di situasi yang tegang, 

maka individu akan menilai adanya ketidakmampuan dirinya pada situasi tersebut. 

 

Goal Setting  

Penetapan tujuan (goal setting) adalah strategi di mana individu menetapkan target untuk 

mengubah perilaku dan menentukan kapan perilaku itu harus dimunculkan (Miltenberger, 2012). 

Tujuan (goal) memiliki peran penting dalam mempengaruhi kepuasan individu karena berfungsi 

sebagai tolak ukur untuk menilai kinerja individu. Individu dengan tujuan yang jelas cenderung 

lebih mampu mengalihkan perhatian secara langsung, berupaya untuk melakukan aktivitas yang 

sesuai dengan tujuan, dan menghindari aktivitas yang tidak mendukung pencapaian tujuan tersebut. 

Tujuan yang spesifik dapat meningkatkan ketekunan individu, membimbing mereka untuk 

menghindari cemas, kecewa dan putus asa. 

 

Penetapan tujuan (goal setting) disebutkan bahwa tidak dapat berjalan dengan efektif tanpa 

penambahan metode pemantauan diri (self-monitoring) (Miltenberger, 2012). Pemantauan diri (self 

monitoring) adalah aktivitas dimana individu mencatat perilaku atau target perilaku yang muncul, 

secara mandiri. Melalui aktivitas ini, individu diberi kesempatan untuk mengevaluasi kemajuan 

dalam mencapai perubahan sesuai dengan tujuan yang telah ditetapkan sebelumnya. Dengan 

demikian, individu dapat secara aktif menilai dan mengontrol perilaku yang ingin dimunculkan 

sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. 

 

Dimensi Goal Setting 

Dimensi dari goal setting menurut Kreitner dan Kinichi (2001) yakni:  

a. Goal Difficulty (tingkat kesulitan tujuan) menggambarkan seberapa banyak usaha yang 

diperlukan untuk mencapai tujuan 
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b. Goal Specificity (spesifikasi tujuan) menggambarkan bahwa tujuan yang dilakukan bisa 

dihitung secara kuantitas. Tujuan yang sulit dan spesifik akan menuntun pencapaian yang 

akan dicapai secara kuantitas 

c. Feedback (umpan balik) adalah sebuah usaha untuk memberikan informasi kepada individu 

terkait apa yang akan dikerjakan dan apa yang diharapkan sehingga dapat menambahkan 

energinya. Umpan balik memberikan informasi yang berguna untuk menyesuaikan usaha 

dan strategi untuk mencapai tujuan. 

d. Participation (partisipasi) individu harus terlibat dalam goal setting ini, individu harus ikut 

untuk menyusun tujuan. Sehingga individu tahu bagaimana strategi yang akan digunakan 

untuk mencapai sebuah tujuan. 

e. Goal Commitment (komitmen tujuan) merupakan komitmen individu untuk bisa mencapai 

sebuah tujuan yang diinginkan.  

 

Langkah-langkah Goal Setting 

Adapun cara melakukan goal setting menurut Miltenberger (2016), sebagai berikut: 

1. Menetapkan tujuan yang akan di capai 

Menetapkan tujuan yang akan dicapai, berapa jangka waktu terjadinya perilaku yang 

diinginkan. Individu harus menetapkan target yang bisa ia capai. Pencapaian tujuan sangat 

penting untuk dilakukan pada tahap pertama program, dikarenakan hal ini kerap kali 

menjadi kriteria untuk penerapan kontingensi penguatan, dan penguatan awal umumnya 

meningkatkan kemungkinan bahwa orang tersebut akan bertahan dalam program tersebut 

2. Pemantauan diri 

Individu memantau dirinya sendiri dalam kegiatan goal setting. Dimana individu memantau 

melalui tabel yang telah dibuat untuk diisi setiap hari ketika sebelum dan sesudah kegiatan 

dilakukan. 

 

Kerangka Berpikir 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Siswa Retardasi Mental Self Efficacy rendah 
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Intervensi Goal setting dan Self monitoring  
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Hasil adanya peningkatan atau tidak 

terhadap self efficacy subjek 
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Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah metode goal setting dan self monitoring mampu untuk 

meningkatkan self efficacy siswa retardasi mental. 

METODE PENELITIAN 

Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dengan rancangan kuasi eksperimen. 

Kuasi eksperimen dijelaskan sebagai eksperimen yang memiliki perlakuan, pengukuran dampak, 

unit eksperimen namun tidak menggunakan penugasan acak untuk menciptakan perbandingan 

dalam rangka menyimpulkan perubahan yang disebabkan perlakuan (Cook, 1979). Pendekatan 

eksperimen yang digunakan pada penelitian ini adalah Single Subject Research (SSR), dimana 

menurut Abraham dan Supriyati (2022) penelitian single subject adalah perlakuan perlu diberikan 

hanya pada satu individu saja. Awalnya subjek diberikan pretest terlebih dahulu untuk mengukur 

self-efficacy awal sebelum diberikan perlakuan. Lalu subjek diberikan perlakuan berupa goal 

setting. Kemudian subjek diberikan posttest untuk mengukur self efficacy setelah diberikannya 

perlakuan. Perlakuan yang diberikan adalah berupa metode goal setting. 

 

Subjek Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di rumah subjek, salah satu siswa SMK Swasta Malang. Subjek penelitian 

adalah KSA, siswa kelas XI yang didiagnosa retardasi mental dengan IQ 64 hasil diagnosa dari 

psikolog. Pengambilan sample dengan menggunakan nonprobality sampling dengan teknik 

sampling purposive sampling dimana pengambilan sampel dilakukan berdasarkan krietria. Dari 

hasil wawancara dan observasi yang telah dilakukan, subjek memiliki self efficacy yang kurang, 

ditandai dengan subjek yang seringkali mengeluh ketika mendapatkan tugas yang susah dan terus 

menerus. 

 

Variabel dan Instrumen Penelitian 

Pada penelitian ini variabel X (independent variable) adalah goal setting dan self monitoring, goal 

setting adalah sebuah strategi dari individu menetapkan target untuk mengubah perilaku, 

sedangkan self monitoring adalah aktivitas individu memantau dirinya sendiri terkait aktivitas 

dimana target perilaku muncul atau tidak. Sedangkan variabel Y (dependent variable) adalah self 

efficacy. Self efficacy adalah sebuah keyakinan dari individu atas kemampuan yang dimiliki oleh 

individu. Instrumen penelitian variabel Y menggunakan wawancara yang berasal dari dimensi yang 

dijelaskan oleh Bandura (1997). Dimensi dari self efficacy kemudian dibuat menjadi guide 

wawancara untuk digunakan sebagai pretest dan posttest. Guide wawancara dilakukan expert 

judgement terlebih dahulu oleh dosen Psikologi dan juga GPK lulusan Psikologi. Goal setting dan 

self monitoring menggunakan soal matematika dan juga bacaan yang sudah dilakukan expert 

judgement oleh dosen Psikologi dan juga GPK lulusan Psikologi.  

 

Prosedur dan Analisis Data 

Peneliti melakukan observasi dan wawancara terlebih dahulu untuk mengidentifikasi dan 

menentukan perumusan masalah yang akan diambil dalam penelitian yang ada pada subjek. 

Kemudian dari identifikasi yang sudah dilakukan, maka berlanjut ke bagian penentuan masalah 

yang didapatkan dari hasil wawancara dan observasi kepada subjek. Ditemukannya bahwa self 
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efficacy pada subjek ada kekurangan dan perlu untuk ditingkatkan. Maka pada penelitian ini 

dilakukan percobaan untuk meningkatkan self efficacy subjek. Ditentukan kembali menggunakan 

metode apa yang cocok bagi subjek, ditemukannya metode goal setting dan self monitoring ini 

yang bisa digunakan untuk subjek yang terkadang lupa tentang tugasnya. Peneliti sudah 

menemukan masalah yang ada pada subjek, sehingga mendapatkan apa yang perlu ditingkatkan, 

kemudian peneliti menyusun laporan penelitian terlebih dahulu dan membuat rancangan goal 

setting dan self monitoring yang bagaimana akan digunakan oleh subjek. Penyusunan laporan 

sudah dilakukan oleh peneliti dan peneliti sudah menentukan metode goal setting dan self 

monitoring yang akan digunakan untuk intervensi kepada subjek. Setelah selesai dalam laporan, 

maka bisa dilakukannya pretest berupa wawancara dari dimensi self efficacy yang dijelaskan oleh 

Bandura (1997) untuk mengukur self efficacy awal yang dimiliki oleh subjek sebelum dilakukan 

goal setting. 

 

Proses goal setting dan self monitoring yang akan dilakukan subjek adalah: 

Pertama-tama subjek diberikan target sasaran yang akan subjek tuju, yaitu subjek dapat mampu 

menyelesaikan tugas matematika yang diberikan dan juga membaca tentang beberapa artikel yang 

sudah peneliti sediakan, lalu subjek menuliskan apa yang sudah ia baca pada tabel yang sudah 

disediakan oleh peneliti. Tabel yang telah disediakan diisi sendiri oleh subjek, terkait apa yang 

subjek akan kerjakan pada hari itu. 

 

Tabel 1. Contoh tabel 

Hari dan 

Tanggal 

Waktu Kegiatan Target Sasaran Keterangan 

10 Maret 2024 10.00-11.30 Mengerjakan 

soal 

Mampu 

mengerjakan 20 

Soal 

Masih kesusahan 

pada nomor 2 

dst.     

 

Pada Tabel 1 bagian hari dan tanggal, waktu, kegiatan, target sasaran diisi oleh subjek sebelum 

pelaksanaan kegiatan dimulai (mengerjakan soal matematika dan membaca). Soal matematika 

yang digunakan pada penelitian ini sudah dilakukan expert judgment dengan cara melihat apakah 

soal matematika sudah bisa digunakan untuk subjek dan sudah sesuai dengan kemampuan yang 

dimiliki oleh subjek, dilakukan pada tanggal 25 April 2024, bersama dengan guru pendamping 

khusus yang merupakan sarjana Psikologi, soal matematika yang digunakan sudah sesuai dengan 

kemampuan yang dimiliki subjek dan sudah bisa digunakan oleh subjek. Kolom kegiatan berisi 

tentang kegiatan subjek yang akan dilaksanakan pada hari dan jam tersebut. Target sasaran berisi 

target yang harus diselesaikan oleh subjek. Lalu pada bagian keterangan, diisi oleh subjek setelah 

kegiatan pada hari itu telah selesai. Keterangan berisi tentang keterangan tambahan pada saat sesi 

dilakukan, apakah subjek mengalami kesulitan, dll. Sembari melakukan kegiatan target tujuan, 

subjek tetap diawasi oleh significant others yang ada di dekat subjek, seperti orang tua subjek. 

Kemudian dilakukan posttest menggunakan guide wawancara yang diambil dari dimensi self 

efficacy Bandura (1997) setelah intervensi yang telah dilakukan. Dilanjutkan dengan mengolah 

data dari hasil yang didapatkan selama intervensi dijalankan. Hasil data tersebut dapat 
menunjukkan adanya perubahan atau bahkan penurunan self efficacy yang dimiliki subjek. 
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Tabel 2. Tabel pertemuan 

Pertemuan Kegiatan Waktu Keterangan 

1 Pretest berupa wawancara kepada 

subjek 

60 menit  

2 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

Diberikan jeda 

cukup lama (30 

menit-60 menit) 
antara 

mengerjakan soal 

dengan membaca 

cerita 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

3 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

4 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

5 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

6 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

7 Mengerjakan Soal Matematika 60 menit 

 Membaca teks lalu menceritakan 

kembali (merangkum teks yang 

sudah dibacakan) 

20 menit 

8 Posttest berupa wawancara kepada 

subjek 

60 menit  

 

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan tabel antara pretest dan 

posttest, memperlihatkan apakah ada perubahan antara sebelum diberikan metode goal setting dan 

self monitoring (pretest) dengan setelah diberikan metode goal setting dan self monitoring 

(posttest). Skoring dari hasil intervensi dalam penelitian ini menggunakan program komputer 

Microsoft Excel untuk membuat grafik yang memperlihatkan terkait adanya peningkatan soal 

matematika yang benar setiap harinya. 

HASIL PENELITIAN 

Setelah dilakukan pengambilan data kepada subjek, data yang dihasilkan adalah berupa pretest, 

intervensi dan posttest.   
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Tabel 3. Perubahan self efficacy 

Baseline (Pretest) Followup (Posttest) 

1. Belum bisa mengerjakan tugas matematika 

penjumlahan bersusun (satuan dan belasan) 

1. Bisa menyelesaikan dengan benar 

penjumlahan bersusun (satuan dan belasan) 

2. Belum mengetahui cara untuk mengerjakan 

soal matematika bersusun dan soal cerita 

2. Sudah mengerti caranya untuk mengerjakan 

soal matematika bersusun dan soal cerita 

3. Semangat yang dimiliki bisa berubah-ubah 

atau semangat yang dimiliki naik turun. 

3. Ketika mendapatkan nilai yang jelek dan 

juga kesusahan dalam mengerjakan, subjek 

tidak kehilangan semangat belajar, subjek akan 

terus berusaha untuk mendapatkan nilai 

terbaik. Subjek sudah bisa semangat terus 

untuk lebih baik. Semangat yang dimiliki 

subjek sudah konsisten. 

4. Pernah mendapatkan nilai jelek, merasakan 

kecewa tapi mencoba lagi untuk mendapat 

nilai bagus. 

4. Bisa memotivasi diri sendiri “harus di coba 

lagi sampai bisa”. Awalnya merenung sambil 

bicara kepada diri sendiri kalau saya bisa. 

 

Pada saat pretest didapatkan bahwa subjek belum bisa mengerjakan tugas yang terlalu susah bagi 

subjek. Tetapi dalam hal lain subjek masih terlihat bagus, subjek ingin tahu bagaimana mencari 

cara agar bisa mengerjakan tugas dengan cepat. Subjek juga bercerita dimana subjek ingin 

mempelajari berbagai tugas susah yang diberikan untuk dikerjakan. Semangat pada subjek 

terkadang ada terkadang tidak ada, ketika subjek merasakan kelelahan semangat yang dimiliki 

cenderung tidak ada. Ketika subjek mendapatkan nilai jelek pada saat di sekolah, subjek 

mengatakan bahwa merasakan kecewa dengan hasil yang di dapat, tetapi subjek ingin mencoba 

lagi di kesempatan berikutnya agar mendapatkan nilai yang lebih baik.  

 

Setelah dilakukannya intervensi mengerjakan soal matematika dan juga membaca, lalu 

dilakukannya posttest. Pada posttest didapatkan bahwa ada hal yang meningkat dari subjek, dimana 

subjek sudah lebih berusaha untuk membuat dirinya semangat mengerjakan soal yang lebih susah 

yang subjek kesusahan pada awalnya. Keyakinan yang tumbuh di dalam diri subjek juga 

meningkat, dimana subjek menyatakan bahwa subjek pasti yakin bisa mengerjakan tugas yang 

lebih sulit, yang sebelumnya subjek kesusahan untuk mengerjakannya. Saat intervensi berlangsung 

dan subjek diberikan tugas, setiap hari subjek meningkatkan kemampuannya, walaupun setiap 

tugas pada hari-hari awal subjek belum mendapatkan nilai yang maksimal subjek tetap semangat 

untuk mengerjakannya dan tidak kehilangan semangat belajarnya. Subjek sudah mampu 

memotivasi dirinya sendiri kalau semua tugas yang susah harus di coba hingga bisa, dan merenung 

untuk dirinya sendiri dan mengatakan bahwa dirinya pasti bisa. Cara itu terbukti dengan subjek 

menunjukkan adanya perubahan pada hasil nilai yang terus meningkat setiap harinya. 



11 
 

 
 

 

Pada hari pertama subjek hanya benar 4 soal matematika yang dikerjakannya subjek mengalami 

kesusahan pada hari pertama, sehingga menyebabkan subjek hanya benar 4 soal. Pada hari kedua 

subjek mengalami peningkatan, soal matematika yang subjek kerjakan menjadi benar 7, subjek 

sudah mulai belajar sendiri dari hari sebelumnya. Pada hari ketiga, subjek mengalami penurunan, 

dikarenakan subjek mengerjakan soal secara terburu-buru dan tidak terlalu fokus karena subjek 

hanya memiliki waktu yang sedikit dikarenakan subjek harus berangkat magang. Pada hari 

keempat, subjek mengalami peningkatan kembali, dikarenakan subjek sudah kembali fokus dan 

tidak terburu-buru. Pada hari kelima sama seperti hari keempat, subjek masih bagus dalam 

mengerjakan soal matematikanya. Pada hari terakhir yaitu hari keenam, subjek mengalami 

peningkatan kembali. Subjek hanya salah 1 soal saja pada hari terakhir. Subjek mengalami 

peningkatan setiap hari saat mengerjakan soal matematika, terkecuali pada hari ketiga, subjek 

mengalami penurunan dikarenakan kondisi subjek yang sedang tidak pas untuk mengerjakan tetapi 

subjek tetap berusaha untuk bisa mengerjakan soal matematika tersebut.  

 

Untuk bagian membaca, subjek membaca setelah mengerjakan soal matematika. Untuk membaca 

subjek bisa lancar dan baik, subjek paham dan ingat dengan apa yang dia baca, bahkan apa yang ia 

baca pada hari sebelumnya, masih subjek ingat hingga hari terakhir. Tidak ada kendala yang 

dialami subjek pada bagian membaca. Untuk waktu membaca, waktu membaca subjek lumayan 

cepat untuk membaca teks singkat yang peneliti sediakan. Pada self monitoring, subjek berhasil 

mengisi dengan baik tabel yang telah disediakan oleh peneliti. Subjek menulis tentang kesulitannya 

pada hari pertama dan hari kedua. 
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Gambar 1. Total soal yang benar 
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Pretest dan intervensi memiliki jeda satu hari. Untuk intervensi dilakukan setiap hari tanpa jeda 

dan berurutan. Intervensi dan posttest dilakukan tanpa jeda, setelah intervensi hari terakhir 

dilakukan, posttest dilakukan pada hari berikutnya. Intervensi dan posttest dilakukan tanpa jeda 

karena subjek tidak memiliki waktu yang banyak karena subjek sedang sibuk untuk kegiatan 

magang sekolahnya. 

DISKUSI 

Anak retardasi mental memiliki keterbatasan dalam pembelajar dikarenakan kapasitas tingkat 

kecerdasan mereka yang ada di bawah rata-rata anak normal (Jazim dkk., 2018). Hal tersebut pun 

dirasakan oleh subjek, dimana subjek sering kali merasakan kesulitan untuk mengerjakan tugasnya, 

seperti tugas matematika. Subjek mengeluh susah jika bertemu dengan soal matematika yang 

subjek tidak bisa kerjakan. Seperti pada awalnya intervensi dilakukan subjek mendapatkan nilai 

yang belum baik, tetapi seiring berjalannya waktu dan juga semangat untuk belajar dari subjek 

meningkat, nilai yang subjek dapatkan pun meningkat. Setelah mengerjakan soal-soal matematika, 

subjek mempelajari kesalahan yang subjek dapatkan dimana, kesusahannya apa, subjek belajar 

bagaimana yang benar.  

 

Disamping dari memiliki kesulitan dalam belajar, subjek memiliki semangat yang besar untuk bisa 
dalam pembelajaran atau hal-hal yang dirasa dirinya mengalami kesulitan. Hal itu terbukti dari 

subjek pada saat mengerjakan soal matematika ini, subjek pada awalnya mengalami kesulitan 

ketika mengerjakan. Pada hari setelahnya subjek mengalami peningkatan kemampuannya. Subjek 

sudah bisa mengerjakan apa yang pada awalnya masih mengalami kesulitan. Peningkatan soal yang 

benar, merupakan bukti bahwa subjek termotivasi untuk belajar dan teratur dalam pembelajarannya 

pada saat dirumah.  

 

Menurut Kemis dan Rosnawati (2013), terdapat beberapa prinsip umum dalam pembelajaran anak 

dengan retardasi mental, yaitu: prinsip motivasi, prinsip latar/konteks, prinsip keterarahan, prinsip 

hubungan sosial, prinsip belajar melalui latihan, prinsip individualisasi, prinsip penemuan, dan 

prinsip pemecahan masalah. Dalam mengerjakan tugas ini juga subjek memunculkan beberapa dari 

proses belajarnya. Sesuai yang dijelaskan oleh Kemis dan Rosnawati (2013) subjek memunculkan 

motivasi untuk bisa mengerjakan dan menyelesaikan tugas walaupun pada awalnya subjek 

merasakan kesusahan dalam mengerjakan. Adanya hubungan sosial pada saat subjek mengerjakan, 

yaitu menanyakan kepada orang tua dan juga terkadang kepada peneliti terkait benar salah tugas 

yang subjek kerjakan. Subjek juga belajar sambil berlatih, dimana intervensi ini dapat menjadi 

wadah untuk subjek belajar dan berlatih terkait kemampuan matematika yang dimiliki subjek. 

Prinsip menemukan dan pemecahan masalah, subjek juga melakukan itu pada saat subjek merasa 

kesulitan dan menemukan bahwa subjek ada salah mengerjakan pada soal matematika. 

 

Menurut Kinichi dan Kreitner (2001), penetapan tujuan memiliki empat mekanisme kerja. Pertama, 

menetapkan tujuan dapat mengarahkan perhatian individu untuk lebih fokus pada pencapaian 

tersebut. Kedua, tujuan membantu mengatur usaha yang dilakukan individu untuk mencapainya. 

Ketiga, tujuan meningkatkan ketekunan individu dalam mencapai sasaran. Keempat, tujuan 

membantu individu menetapkan strategi dan melakukan tindakan sesuai dengan rencana. Dari 

penelitian yang dilakukan oleh Pratiningsih dan Sahrah (2016) didapatkan bahwa dalam goal 

setting itu sendiri mampu untuk meningkatkan self efficacy dari individu, dikarenakan dalam goal 
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setting itu individu bisa menetapkan hal-hal yang akan dilakukan agar menjadi tertata agar bisa 

mencapai tujuan yang diinginkan. Goal setting bukan hanya membuat individu itu menentukan 

tujuan dan menetapkan tujuan saja, tapi bisa juga untuk menguatkan self efficacy. Menurut Kreitner 

dan Kinichi (2001) dengan dilakukannya penyusunan tujuan, akan menuntun perhatian seseorang 

untuk fokus pada satu perhatian pada apa yang penting, dan dengan adanya tujuan juga akan 

membantu untuk mengatur usaha dan juga memotivasi seseorang. 

 

Untuk menentukan goal setting sendiri itu memerlukan beberapa hal, seperti yang dijelaskan 

menurut Kreitner dan Kinicihi (2001), yang pertama adalah tingkat kesulitan tujuan, melihat 

terlebih dahulu tingkat kesulitan yang akan dituju, apa saja usaha yang harus dilakukan untuk 

mencapai tujuan tersebut. Peneliti menentukan tingkat kesulitan tujuan terlebih dahulu untuk 

subjek, bagaimana kemampuan subjek dalam mengerjakan soal matematika, seperti halnya 

dimensi self efficacy yang pertama menurut Bandura (1997) yaitu level. Dimana level adalah 

keahlian dari individu itu sendiri yang bisa membuat individu itu yakin terhadap kemampuannya. 

Kedua adalah spesifikasi tujuan, yaitu dimana gambaran dari tujuan yang akan dibuat apakah bisa 

dilakukan sesuai kemampuan apa tidak. Feedback atau umpan balik, dimana subjek  mendapatkan 

umpan balik terhadap kegiatan goal setting yang dilakukan oleh subjek. Keikutsertaan subjek 

dalam menyusun goal setting juga berpengaruh, agar subjek juga tau apa yang akan subjek lakukan 

dalam goal setting untuk meningkatkan self efficacy nya. Komitmen dari subjek juga diperlukan, 

dimana goal setting akan berjalan dengan lancar jika subjek juga berkomitmen untuk 

menjalankannya secara teratur. 

 

Keberhasilan subjek meningkatkan self efficacy nya juga dipengaruhi dari faktor-faktor yang bisa 

mempengaruhi self efficacy itu sendiri. Seperti yang dijelaskan oleh Bandura (1997), ada beberapa 

faktor yang bisa membentuk self efficacy dari individu. Faktor yang pertama adalah pengalaman 

keberhasilan, dimana pengalaman subjek saat berhasil mengerjakan satu persatu soal setiap harinya 

dari soal yang menurut subjek susah hingga tidak ada lagi soal yang susah menurut subjek. Dari 

pengalaman keberhasilan subjek itulah bisa membantu subjek meningkatkan self efficacynya. 

Faktor yang kedua adalah persuasi verbal, dimana subjek mendapatkan arahan nasehat, motivasi, 

saran dan juga bimbingan yang dilakukan oleh orang tua subjek dan juga peneliti agar membantu 

subjek bisa lebih semangat untuk belajar secara tekun dan giat. Faktor selanjutnya ialah kondisi 

fisiologis dari subjek, faktor ini adalah faktor dari individu atau subjek itu sendiri terhadap dirinya, 

apakah dirinya mampu mengerjakan atau tidak. Faktor ini ibaratnya adalah kemampuan subjek 

untuk memberikan motivasi kepada dirinya sendiri untuk semangat dan keyakinan untuk 

mengerjakan soal. Faktor-faktor itu sudah ada di diri subjek setelah mengerjakan soal matematika 

dan membaca yang diberikan peneliti, faktor itu ada hingga hari terakhir mengerjakan dan juga 

pada saat posttest. 

 

Dari dimensi goal setting yang dijelaskan oleh Kreitner dan Kinicihi (2001) dan juga faktor faktor 

yang bisa mempengaruhi self efficacy yang dijelaskan oleh Bandura (1997), saling berhubungan. 

Goal setting mampu mempengaruhi self efficacy agar meningkat. Dari goal setting itu sendiri 

individu menentukan tujuan yang akan dicapai, seperti yang dikatakan oleh Miltenberger (2012) 

goal setting atau penetapan tujuan adalah strategi dari individu untuk menuliskan tingkatan target 

perubahan perilaku dan kapan perilaku tersebut dimunculkan. Subjek pada penelitian kali ini ingin 

ditingkatkan self efficacy yang dimiliki, melalui metode goal setting dengan cara pengerjaan tugas 

matematika dan juga membaca. Subjek telah berhasil melakukan goal setting itu sendiri, dimana 
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subjek ingin mencoba menyelesaikan soal-soal matematika dan juga bacaan yang telah disediakan 

oleh peneliti, subjek mencatat kegiatan yang telah dilakukan nya selama intervensi, dan subjek 

mencatat kesulitannya ketika mengerjakan soal atau membaca.  

 

Pada penelitian ini terdapat kekurangan, yaitu tidak adanya jeda waktu antara intervensi dan 

posttest. Hal ini disebabkan oleh keterbatasan waktu yang dimiliki oleh subjek penelitian yang 

sedang menjalani kegiatan magang. Keterbatasan tersebut mengakibatkan penelitian ini tidak dapat 

menyertakan jeda antara fase intervensi dan posttest. Oleh karena itu, untuk penelitian selanjutnya, 

disarankan untuk memberikan jeda yang memadai antara tahapan-tahapan penelitian, seperti 

pretest, intervensi, dan posttest, guna memperoleh hasil yang lebih baik, akurat, dan valid. 

SIMPULAN DAN IMPLIKASI 

Dapat disimpulkan bahwa goal setting bisa untuk meningkatkan self efficacy pada anak retardasi 

mental pada penelitian kali ini. Terbukti adanya kenaikan secara perlahan setiap harinya yang 

dialami oleh subjek. Subjek juga menjadi lebih semangat mengerjakan soal setiap harinya. Goal 

setting membuat subjek paham terkait apa yang harus dilakukan subjek pada hari itu dan mampu 

meningkatkan self efficacy subjek, hal ini terlihat dari saat pretest, posttest dan juga pada saat 

pengerjaan tugas atau intervensi. 
 

Penelitian yang dilakukan ini diharapkan bisa menjadi tambahan metode untuk membantu siswa-

siswa berkebutuhan khusus lain yang memiliki self efficacy rendah atau kurang. Metode ini bisa 

dipakai oleh orang tua untuk pengajaran dirumah atau guru untuk metode belajar di sekolah. 

Metode goal setting ini menjadi salah satu metode yang efektif untuk meningkatkan self efficacy 

pada siswa. Dilihat dari hasil yang meningkat setiap harinya hingga pada hari terakhir. Metode 

yang digunakan bisa disesuaikan lagi sesuai dengan kemampuan siswa, agar siswa tidak keberatan 

menjalankan metode ini. 
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