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ABSTRAK 

Nur Wahyuni, 2020. Penerapan Teknik self talk untuk meningkatkan 

kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Skripsi . Dibimbing oleh Drs. 

Muhammad Anas, M.Si dan Dr. Abdul Saman, M.Si.Kons; Fakultas Ilmu 

Pendidikan Universitas Negeri Makassar. 

 

Penelitian ini menelaah penerapan teknik self talk untuk meningkatkan 

kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Masalah dalam penelitian ini 

adalah: (1) Bagaimana gambaran tingkat kepercayaan diri  siswa di SMP Negeri 

18 Makassar ?, (2) Bagaimana gambaran pelaksanaan teknik Self talk untuk 

meningkatkan kepercayaan diri  siswa di SMP Negeri 18 Makassar?, (3) Apakah 

Teknik Self talk dapat  meningkatkan kepercayaan diri  siswa di SMP    Negeri 18 

Makassar?.Tujuan penelitian ini adalah : (1) Mengetahui gambaran kepercayaan 

diri  siswa di SMP Negeri 18 Makassar, (2) Mengetahui gambaran gambaran 

pelaksanaan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri  siswa di SMP 

Negeri 18 Makassar, (3) Mengetahui apakah teknik self talk dapat  meningkatkan 

kepercayaan diri  siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Pendekatan penelitian ini 

adalah penelitian kuantitatif dengan jenis penelitin eksperimental dengan model 

True Experimental Design. Populasi dalam penelitian ini siswa kelas VIII SMP 

negeri 18 Makassar sebanyak 40 siswa pada tahun ajaran 2019/2020. Sampel 

penelitian sebanyak 16 siswa. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan skala kepercayaan diri dan observasil. Teknik analisis data 

menggunakan analisis statistik deskriptif dan analisis inferensial. Jadi hasil 

penelitian menunjukkan bahwa: (1) Tingkat kepercayaan diri siswa sebelum 

diberikan treatment teknik self talk berada pada kategori rendah dan setelah 

diberikan perlakuan berupa teknik self talk kepercayaan diri siswa meningkat atau 

berada pada kategori tinggi, (2) Pada saat pelaksanaan teknik self talk partisispasi 

siswa berada pada kategori tinggi (3) Penerapan teknik self talk signifikan dapat 

meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang Masalah  

Kepercayaan diri penting dikembangkan pada masa remaja. Kepercayaan 

diri yang baik dapat membantu segala kegiatan dan urusan dapat berjalan lancar  

karena kepercayaan diri dapat menopang kehidupan  manusia khususnya remaja. 

Menurut Antony (2011) mengemukakan bahwa kepercayaan diri adalah 

keyakinan seseorang yang diperoleh melalui pembicaraan melalui dirinya sendiri 

yang bersifat internal, keyakinan yang mendukung pencapaian berbagai tujuan 

hidupnya untuk tidak berputus asa walaupun menemui kegagalan. 

Rasa percaya diri merupakan bagian yang sangat penting bagi 

pertumbuhan dan perkembangan khususnya pada usia remaja. Dalam masa ini 

remaja berusaha mencari jati diri. Terkadang dalam mencoba berbagai hal baru 

dalam hidupnya, ada beberapa hal yang tidak sesuai dengan apa yang diharapkan 

remaja. Hal ini dapat memberikan dampak bagi pembentukan konsep diri remaja 

pada akhirnya berakibat pada kepercayaan diri (Fiorentika, Santoso & Simon, 

2016  : 104-111). 

Kepercayaan diri merupakan suatu keyakinan manusia untuk menghadapi 

tantangan hidup apapun dengan berbuat sesuatu dengan tenang. Rasa menghargai 

diri sendiri adalah awal dari kepercayaan diri. Orang yang kurang percaya diri 

akan merasa kecil, tidak berharga dan tidak ada artinya. Ciri–ciri individu yang 

mempunyai kepercayaan diri adalah memiliki suatu sikap atau perasaan yakin atas 

kemampuan diri sendiri sehingga individu tersebut mampu berinteraksi dengan



2 
 

 

orang lain, memiliki dorongan untukberprestasi serta dapat mengenal kelebihan 

dan kekurangan diri sendiri. Kepercayaan diri juga merupakan keyakinan dalam 

diri yang berupa perasaan dan anggapan bahwa dirinya dalam keadaan baik 

sehingga membuat individu dapat tampil dan pikiran dengan penuh  keyakinan 

(Widyaningtyas & Farid, 2014). 

Remaja yang memiliki kepercayaan diri rendah akan menghambat tugas-

tugas perkembangan yang harus diselesaikannya. Salah satunya yaitu dapat 

menciptakan hubungan baru dengan yang lebih matang dengan teman-teman 

sebayanya.  Remaja yang tidak percaya diri cenderung akan menarik diri dari 

lingkungannya karena menganggap dirinya lebih rendah dari temannya.   

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kepercayaan diri 

sangat penting dimiliki oleh semua orang, karena seseorang yang mengalami 

kepercayaan diri rendah maka dapat menghambat dirinya untuk mengembangkan 

potensi yang dimilikinya. Maka dari itu untuk menumbuhkan rasa percaya diri 

yang baik, maka kita harus memulainya dari dalam diri sendiri. Namun 

kepercayaan diri sering kali menjadi masalah setiap orang. Seperti merasa malu 

tampil dan takut salah  dalam melakukan sesuatu. 

Sama hal yang terjadi pada sebagian siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

yang mengalami kepercayaan diri yang rendah. Berdasarkan hasil survei awal  

pada tanggal  10 Februari 2020 di SMP Negeri 18 Makassar, peneliti menemukan 

adanya kepercayaan diri rendah yang dialami oleh kalangan siswa yang ditandai 

dengan siswa malu saat diminta tampil didepan kelas sehingga pasif dalam hal 

pelajaran, menarik diri dari lingkungannya, dan memilih diam karena takut salah 
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dalam melakukan sesuatu atau takut mencoba sesuatu yang belum pernah dicoba. 

Kemudian melakukan wawancara dengan guru bimbingan dan konseling di SMP 

Negeri 18 Makassar, mengemukakan bahwa siswa mengalami kepercayaan diri 

rendah karena tidak memiliki keyakinan atas kemampuan dirinya sendiri, 

sehingga muncul pikiran negatif yang menyebabkan siswa meragukan dirinya 

sendiri, merasa pesimis dan ragu dalam melakukan sesuatu, sehingga timbulnya 

kepercayan diri rendah.  

Pikiran negatif siswa tersebut muncul karena merasa dirinya tidak mampu 

dan tidak dapat melakukan sesuatu dengan baik sehingga siswa tersebut merasa 

minder dan cenderung tidak mau bergaul dengan siswa yang lainnya. Selain itu 

siswa-siswa tersebut juga sangat pasif dalam mengikuti mata pelajaran, karena 

jika di tunjuk untuk maju kedepan kelas selalu menghindari dikarenakan siswa-

siswa tersebut merasa ragu dalam melakukan sesuatu atau tidak meyakini 

kemampuan dirinya sehingga merasa malu dan takut melakukan sesuatu, memiliki 

pikiran yang tidak rasional, selalu merasa pesimis ketika melakukan sesuatu. Guru 

bimbingan dan konseling di SMP Negeri 18 Makassar menyatakan bahwa 

sebenarnya sudah mencoba untuk memberikan motivasi motode ceramah namun 

hasilnya belum memuaskan atau belum berjalan sesuai dengan yang diharapkan. 

Selain hasil wawancara dan survei awal, peneliti membagikan angket 

kepercayaan diri berupa angket tertutup yang mengadaptasi angket kepercayaan 

diri yang dikembangkan Teori Peter Lauster yang mengukur aspek-aspek 

kepercayaan diri yaitu keyakinan akan kemampuan diri, optimis, objektif, 

bertanggung jawab dan rasional. Berdasarkan hasil pembagian angket 
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kepercayaan diri di SMP Negeri 18 Makassar pada tanggal 12 Februari 2020 

terhadap siswa kelas VIII 7,VIII 8,VIII 9 dan VIII 10, Sesuai arahan dari Guru 

BK yang jumlah keselurahan siswa yang dibagikan yaitu 141 siswa. Angket 

kepercayaan diri dengan 15 item pertanyaan dengan dasar atau standar penilaian 

yang dapat dikategorikan mengalami kepercayaan diri tinggi berada pada skor 7 

dengan presentase 70%, sedangkan siswa diskor 6 ke bawah mengalami 

kepercayaan diri rendah dengan presentase 30%. Dari hasil penyebaran angket 

tersebut  siswa yang teridentifikasi mengalami kepercayaan diri rendah berjumlah 

40 siswa yaitu kelas VIII 7 : 6 siswa, kelas VIII 8: 10 siswa, kelas VIII 9:  10 

siswa dan kelas VIII 10 : 14 siswa.  

Fenomena yang terjadi diatas diakibatkan oleh cara berpikir yang negatif 

atau irasional terhadap stimulus yang diterima, oleh karena itu siswa yang 

mengalami kepercayaan diri rendah tersebut dalam menghadapi situasi tertentu 

dalam kehidupan sehari-harinya menggunakan self talk yang negatif. Adapun 

gambaran self talk negatif siswa di SMP Negeri 18 Makassar seperti saya takut 

tugas yang saya kerjakan salah, saya malu tampil didepan orang banyak, saya 

pasti gagal karena saya memang tidak pandai. Dengan adanya self talk negatif 

yang dilakukan siswa. Maka akan mempengaruhi cara berpikir terhadap stimulus 

yang diterima kepada dirinya sendiri karena pikirannya dipenuhi domain-domain 

negatif. 

Maka dari itu untuk mengatasi permasalahan mengenai kepercayaan diri 

rendah yang dialami siswa, peneliti menggunakan treatmen yang berkaitan dengan 

self talk yang dilakukan siswa untuk bisa berbicara dengan dirinya sendiri, 
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berusaha menyakinkan dirinya bahwa saya mampu atau tidak mampu melakukan 

sesuatu. Selain dari itu dalam self talk bisa saja pikiran-pikiran irasional itu terjadi 

karena faktor luar atau eksternal. Sehingga mempengaruhi siswa untuk melakukan 

self talk negatif. Oleh karena itu peneliti akan menggunkan salah satu teknik 

untuk mengubah pesan negatif atau pikiran irasional menjadi pikiran yang 

rasional dengan menggunkan teknik self talk. 

Menurut Dela (Indriana & Rahmi : 2019) menjelaskan bahwa teknik self 

talk adalah cara yang efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri dan 

menciptakan pendapat berdasarkan bukti-bukti yang ada. Semakin kuat dan 

semakin jelas bukti tersebut maka akan semakin kuat menyakinkan pesan 

tersebut. 

Teknik self talk adalah salah satu teknik yang berasal dari pendekatan   

Rational Emotive Behavioural Therapy (REBT) yang diperkenalkan oleh Albert 

Ellis pada tahun 1950 yang memandang manusia sebagai makhluk yang memiliki 

pikiran rasional dan irasional. Tujuan utama dalam terapi ini adalah mengubah 

cara berpikir atau pandangan-pandang konseli yang irasional menjadi pikiran 

yang rasional agar konseli dapat mengembangkan kemampuan dirinya. Jadi 

dengan menerapkan teknik self talk nantinya pikiran irasional atau negatif self talk 

akan diganti dengan pemikiran rasional atau positif  self talk  (Erford, 2016).  

Maka dari itu peneliti menggunakan teknik self talk karena kepercayaan 

diri dipengaruhi oleh keyakinan dari siswa yang diperoleh dari meyakinkan 

dirinya untuk mampu melakukan sesuatu dengan baik dengan bicara positif 

terhadap dirinya, oleh karena itu teknik self talk akan digunakan untuk 
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meningkatkan kepercayaan diri siswa. Menurut William (2011), dalam 

pelaksanaan teknik self talk terdiri dari beberapa tahapan yaitu tahap 

mendengarkan self talk, tahap menuliskan self talk, tahap mengubah self talk 

negatif menjadi positif dan tahap menerapkan self talk positif. 

Dalam pemberian teknik self talk peneliti akan menggunakan meteode 

konseling kelompok kerena dengan konseling kelompok siswa saling tukar 

pendapat maka adanya dinamika yang terjadi dalam kelompok yang dapat 

membantu dan memotivasi anggota kelompok lain untuk dapat mencapai tujuan 

dari kegiatan mengenai teknik self talk.  

Berdasarkan hasil penelitian yang juga dilakukan Royhan (Indriana & 

Rahmi: 2019) menunjukkan bahwa rasa percaya diri siswa kelas VIII SMP 

Wiyata Karya Natar setelah mendapatkan konseling kelompok dari Guru BK, 

lebih tinggi dibandingkan sebelum mendapatkan konseling kelompok. Hal ini 

terlihat dari keaktifan siswa, perubahan perilaku percaya diri siswa setelah 

diberikan konseling kelompok. Hal ini berarti bahwa konseling kelompok dengan 

teknik self talk mampu meningkatkan kepercayaan diri siswa. 

Penelitian sebelumnya dilakukan oleh Prilly Ana Widiyastuti yang 

berjudul “Efektivitas metode positive self  talk terhadap peningkatan kepercayaan 

diri pada siswa kelas VIII SMPN 4 Karanganom” Hasil penelitiannya tersebut 

menunjukkan bahwa pemberian teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan 

diri siswa. Penelitian sebelumnya juga dilakukan oleh Kharina Rasna Indriana dan 

Sitti Rahmi yang berjudul “Pengaruh teknik self talk terhadap kepercayaan diri 

siswa kelas IX SMP Negeri 9 Tarakan” Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa 
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tingkat kepercayaan diri siswa pada kelompok eksperimen mengalami 

peningkatan kategori tinggi yaitu 80% dari sebelumnya yang termasuk kategori 

rendah (Indriana & Rahmi, 2019: 34-36). 

Dari fenomena tersebut maka dari itu penulis berharap bahwa kepercayaan 

diri rendah dapat diatasi dengan menggunakan teknik self talk. Oleh karena itu 

penulis tertarik untuk meneliti teknik self talk  bisa diterapkan atau digunakan atau 

tidak, dan untuk itu peneliti mengambil judul “Penerapan teknik self talk  untuk 

meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar”. 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan pada latar belakang masalah maka permasalahan dalam 

penelitian ini dirumuskan sebagai berikut: 

1. Bagaimana gambaran tingkat kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 

Makassar ? 

2. Bagaimana gambaran pelaksanaan teknik self talk untuk meningkatkan 

kepercayaan diri  siswa di SMP Negeri 18 Makassar ? 

3. Apakah teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri  siswa di SMP    

Negeri 18 Makassar ? 

C. Tujuan Penelitian 

Secara rinci tujuan yang akan dicapai dari penelitian ini, adalah sebagai 

berikut: 

1. Mengetahui gambaran tingkat kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 

Makassar. 
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2. Mengetahui gambaran pelaksanaan teknik self talk untuk meningkatkan 

kepercayaan diri  siswa di SMP Negeri 18 Makassar. 

3. Mengetahui apakah teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri  

siswa di SMP Negeri 18 Makassar. 

D. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan dapat diperoleh dari hasil penelitian ini adalah 

diantaranya: 

1. Manfaat teoritis, yaitu: 

a. Bagi akademisi, sebagai bahan informasi dalam pengembangan ilmu 

pengetahuan, khususnya pada bidang Psikologi Pendidikan dan Bimbingan. 

b. Bagi peneliti, Akan menjadi masukan, pengalaman dan acuan dalam 

mengembangkan penelitian di masa mendatang, khususnya yang berkaitan 

dengan penerapan teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri  

siswa. 

2. Manfaat praktis, yaitu: 

a. Bagi guru pembimbing, sebagai masukan dalam menghadapai dan memahami 

permasalahan siswa, terutama dalam mengubah perilaku siswa ke arah yang 

lebih positif. 

b. Bagi siswa, diharapkan dapat dijadikan sebagai latihan dan pembelajaran 

untuk membantu dirinya dalam mengatasi masalah yang dihadapi. 

c. Bagi mahasiswa, diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan pelajaran dalam 

mempersiapkan diri dengan keterampilan dalam memberikan layanan 
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bimbingan dan konseling saat sudah terjun  kelapangan sebagai pembimbing 

(konselor).  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS 

A. Kajian Pustaka 

1. Kepercayaan Diri 

a. Konsep Dasar Kepercayaan Diri 

Kepercayaan diri atau percaya diri adalah keyakinan terhadap penilaian 

diri atas kemampuan diri dan dapat menerima kelebihan dan kekurangan yang 

dimiliki. Kepercayaan diri dalam bahasa inggris disebut juga self confidence. 

Menurut kamus besar bahasa indonesia, percaya diri merupakan percaya pada 

kemampuan, kekuatan, dan penilaian diri sendiri (Depdikbud, 2008), Kepercayaan 

diri merupakan salah satu aspek kepribadian yang berupa keyakinan akan 

kemampuan diri seseorang sehingga tidak terpengaruh oleh orang lain dan dapat 

bertindak sesuai kehendak, gembira, optimis, toleran,dan tanggung jawab 

(Ghufron & Risnawati, 2010). 

Menurut Lauster (2003), kepercayaan diri merupakan salah satu aspek 

kepribadian yang berupa keyakinan akan kemampuan diri seseorang sehingga 

tidak terpengaruh oleh orang lain dan dapat bertindak sesuai kehendak, optimis, 

memiliki sifat objektif, bertanggung jawab dan rasional. Kepercayaan diri itu lahir 

dari kesadaran bahwa jika memutuskan untuk dilakukan maka sesuatu itu pula 

harus dilaksanakan. Kepercayaan diri itu akan datang dari kesadaran seorang 

individu bahwa individu tersebut memiliki tekad untuk melakukan apapun 

sampaitujuan yang diinginkan tercapai. 
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Menurut Anthony (2011) menjelaskan kepercayaan diri merupakan sikap 

pada diri individu yang dapat menerima kenyataan, dapat mengembangkan 

kesadaran diri, berpikir positif, memilih kemandirian dan mempunyai kemampuan 

untuk memilih serta mancapai segala sesuatu yang diinginkan, kepercayaan diri 

akan muncul pada saat individu tak mempunyai ketergantungan kepada orang 

lain. Rasa percaya diri itu ketika individu memiliki keyakinan atas kemampuan 

diri yang dimiliki dalam menghadapi setiap hal yang terjadi dalam kehidupan 

serta tidak mudah patah semangat ketika mengalami kegagalan. 

Perkembangan rasa percaya diri sesorang dapat dipengaruhi oleh  cara 

berfikir, itulah sebabnya mengapa rasa percaya diri yang kuat tidak dapat dimiliki 

oleh setiap siswa. Hakim (2005: 6) menjelaskan bahwa rasa percaya diri secara 

sederhana adalah suatu keyakinan seseorang segala aspek kelebihan yang 

dimilikinya membuatnya merasa mampu untuk mencapai tujuan dalam hidupnya. 

Sedangkan Rini (2002), mengemukakan bahwa kepercayaan diri adalah sikap 

positif siswa yang memampukan dirinya untuk mengembangakan penilaian 

positif, baik terhadap diri sendiri maupun terhadap lingkungan atau sistuasi yang 

dihadapinya. Seorang siswa yang memiliki rasa percaya diri yang tinggi dapat 

memahami kelebihan dan kekurangan yang dimiliki. Rasa percaya diri itu tumbuh 

ketika sisa dapat menerima dirinya apa adanya, mampu mengerti seperti apa 

dirinya sehingga akan percaya bahwa dirinya mampu melakukan berbagai hal 

dengan baik. 

Berdasarkan beberapa pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

kepercayaan diri adalah keyakinan positif terhadap diri sendiri mengenai 
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kemampuan  yang dimilikinya untuk menghadapi berbagai situasi dan tantangan 

serta kemampuan untuk memilih serta mancapai segala sesuatu yang diinginkan 

dan bertanggung jawab atas keputusan yang telah ditetapkannya.  

b. Ciri- Ciri Kepercayaan diri 

Menurut Rini (2002), karakteristik atau ciri-ciri individu yang percaya diri 

adalah individu yang memiliki rasa percaya diri yang proporsional. Ciri tersebut 

diantaranya adalah : 

1) Percaya diri pada kompetensi/kemampuan diri,hingga tidak membutuhkan       

pujian, pengakuan, penerimaan, atau pun rasa hormat orang lain. 

2) Tidak terdorong untuk menunjukkan sikap komformis demi diterimanya oleh 

orang lain atau sekolompok. Orang yang komformis dapat dikatakan sebagia 

orang yang tidak memiliki pendirian sendiri. 

3) Berani menerima dan menghadapi penolakan orang lain menjadi diri sendiri. 

4) Punya pengendalian diri yang baik . orang yang memiliki kepercayaan dri 

mampu mengendalikan diri dengan selalu berpikiran obyektif dan realistis. 

Obyektif maksudnya mampu melihat sesuatu secara terarah, sedangkan 

realistis adalah melihat sesuatu sesuai dengan kenyataan yang ada. 

5) Memiliki internal (memandang keberhasilan atau kegagalan, tergantung dari 

usaha diri sendiri dan tidak mudah menyerah pada hasil atau keadaan serta 

tidak tergantung/mengharapkan bantuan orang lain). 

6) Mempunyai cara pandang yang positif tarhadap diri sendiri, orang lain atau 

situasi di luar dirinya. Berpikir positif ini sangat penting bagi orang untuk 
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memiliki kepercayaan diri, terutama dalam proses pengembangan diri dan 

interaksi dengan orang lain. 

7) Memiliki harapan yang realistis terhadap diri sendiri, sehingga ketika harapan 

itu tidak terwujud, ia tetap mampu melihat sisi positif dirinya dan situasi yang 

terjadi. 

Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa  seseorang yang 

memiliki kepercayaan diri adalah individu yang yakin dan percaya pada diri 

sendiri, memiliki sifat mandiri atau tidak tergantung kepada orang lain, berani 

menerima penolakan dari kelompok, mampu bersosialisasi dengan baik, memiliki 

sifat yang selalu  optimis dan objektif, dan mempunyai cara pandang yang positif 

baik pada diri sendiri maupun orang lain serta kondisi lingkungan sekitar. 

c. Ciri-ciri Kepercayaaan Diri Rendah 

Menurut Fatimah, (2006: 150) ciri-ciri seseorang yang memiliki 

kepercayaan diri yang rendah adalah: 

1) Memiliki rasa takut atau kekhawatiran terhadap penolakan dilingkungan 

sekitarnya. 

2) Sulit menerima realita diri atau terlebih menerima kekurangan diri dan  

memandang rendah kemampuan diri sendiri, namun di lain pihak, memasang 

harapan yang tidak realistik terhadap diri sendiri. 

3) Pesimis, mudah menilai segala sesuatu dari sisi negatif. 

4) Takut gagal, sehingga menghindari segala resiko yang ada dan tidak berani 

menghadapi hal yang sulit. 
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5) Selalu memposisikan diri sebagai yang terakhir karena memiliki pemikiran 

negatif terhadap dirinya sebab menilai dirinya tidak mampu 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa seseorang yang 

memiliki kepercayaan diri rendah adalah merasa tidak yakin dengan kemampuan 

yang dimilikinya, memiliki rasa takut atau kekhawatiran terhadap sesuatu hal 

yang dihadapinya, merasa pesimis atau menilai segala sesuatu dari sisi negatif, 

takut gagal dalam melakukan sesuatu hal dan memiliki pemikiran negatif terhadap 

dirinya sebab menilai dirinya tidak mampu sehingga tidak percaya diri tampil di 

depan umum. 

d. Aspek-Aspek Kepercayaan Diri 

Menurut Lauster (2003) mengemukakan bahwa orang yang memiliki rasa 

percaya diri yang positif adalah sebagai berikut: 

1) Keyakinan kemampuan diri yaitu sikap positif seseorang tentang dirinya yang 

mampu secara sungguh-sungguh akan apa yang dilakukannya. Sehingga 

dengan keyakinan yang di milikinya ia mampu melakukan sesutu yang 

diinginkannya dan mengerti apa yang harus dilakukan. 

2) Optimis yaitu sikap positif yang dimiliki seseorang yang selalu berpandangan  

baik dalam menghadapi segala hal tentang diri dan kemampuannya sehingga 

dengan mempunyai sikap optimis yang akan memberikan pikiran-pikiran yang 

positif pada dirinya. 

3) Objektif yaitu orang yang memandang permasalahan atau sesuatu hal sesuai 

dengan kebenaran yang semestinya bukan menurut kebenaran pribadi atau 

menurut dirinya sendiri. 
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4) Bertanggung jawab  yaitu kesediaan orang untuk menanggung segala sesuatu 

yang telah menjadi konsekeunsinya, jadi sikap ini memberikan dampak positif 

bagi diri seseorang. 

5) Rasional dan Realistik yaitu analisi terhadap suatu masalah,suatu hal, dan 

kejadian dengan menggunakan pemikiran yang dapat diterima oleh akal dan 

dapat diterima akal sesuai dengan kenyataan. 

Sedangkan menurut Anthony (2011) ada bebrapa aspek kepercayaan diri 

antara lain: 

1)  Aman, adalah terbebas dari rasa takut, cemas, canggung dari situasi maupun 

orang-orang sekitar. 

2)  Ambisi normal yang sesuai dengan kemampuan diri, adalah mampu dan berani 

menetapkan target dan berusaha mencapainya. 

3)  Yakin kepada kemampuan diri, adalah tidak merendahkan kemampuan diri 

dan berani menetapkan target serta berani menunjukkannya dan tidak 

bergantung pada orang lain. 

4)   Toleran, yaitu tidak mementingkan dirinya sendiri dalam bertindak. 

5)  Optimis, yaitu selalu berpikir positif dalam memandang dan mengerjakan 

sesuatu 

6)  Mandiri, yaitu mampu melakukan pekerjaan sesuai dengan kemampuan tanpa 

menggantungkan diri pada orang lain. 

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa aspek-aspek dari kepercayaan 

diri adalah seseorang yang memiliki keyakinan kemampuan diri, optimis, objektif, 
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bertanggung jawab dan  rasional. Maka dari itu individu mampu menghargai 

kelebihan dan menerima kekurangannya. 

e. Faktor-faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri 

Frienda (Cakradhita, 2007: 16) faktor-faktor yang mempengaruhi percaya 

diri : 

1) Keluarga 

Kepercayaan diri sebenarnya terbangun melalui proses dari hari ke hari 

selama masa hidup seseorang. Di sini  keluarga yang terdiri dari ayah, ibu,ataupun 

saudara adalah sebagai landasan dasar yang membangun dan membentuk 

seseorang sebagai suatu individu yang memiliki karakteristik tertentu. 

2) Lingkungan  

Perlakuan, anggapan dan penilaian yang diterima seseorang terutama di 

dalam sebuah lingkungan yang jauh lebih besar dari keluarga, dalam hal ini 

adalah masyarakat, akan membentuk kriteria penilaian seseorang terhadap suatu 

masalah baik yang bersangkutan dengan dirinya maupun dengan orang lain. 

3) Kematangan emosi 

Kematangan emosi adalah salah satu  bagian yang terpenting di dalam 

pertumbuhan seseorang sebagai individu, di mana kematangan emosi inilah yang 

terkadang sangat berperan dalam hal penegasan identitas diri, dan pembentukan 

citra diri. 

4) Pengalaman masa lalu 
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Pengalaman yang terjadi di masa lalu dapat mempengaruhi pola pikir dan 

pandangan individu tentang bermacam-maam hal, baik yang berasal dari diri 

sendiri (mengalami sendiri) atau juga yang berasal dari orang lain. 

5) Penerimaan diri 

Orang yang menerima keadaan dirinya biasanya akan cenderung me 

mpunyai kepercayaan diri (self confidence), kareana seseorang merasa yakin 

bahwa cukup adal atau dapat menerima apapun pandangan orang terhadapnya, 

sehingga tidak merasa terganggu dengan kekurangan-kekuranagn atau kelebihan 

yang ada pada dirinya sehingga individu dapat menerima kelebihan dan 

kekurangan tersebut sebagai bagian dari dirinya yang utuh.  

Sementara itu menurut Mangunharja (Ashriati, dkk. 2006 : 3) faktor- 

faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri adalah : 

1) Faktor fisik 

Keadaan fisik seperti kegemukan, cacat anggota tubuh atau tidak 

berfungsinya salah satu indre merupakan kekurang yang jelas  terlihat oleh orang 

lain yang akan menimbulkan perasaan tidak berharga. Seseorang amat merasakan 

kekurangan yang ada pada dirinya jika dibandingkan dengan orang lain. Jadi dari 

hal tersebut seseorang tersebut tidak dapay bereaksi secra positif dan timbullah 

rasa minder tyang berkembang menjadi rasa tidak percaya diri. Lie (Ashari, dkk. 

2006: 3). 

2) Faktor mental 

Seseorang akan percaya diri karena mempunyai kemapuan yang 

cenderung tinggi, seperti bakat atau keahlian khusus yang dimilikinya. 
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3) Faktor sosial 

Kepercayaan diri terbentuk melalui dukungan sosial dari dukungan orang 

tua dan dukungan orang sekitarnya. Keadaan keluarga merupakan lingkungan 

hidup yang pertama dan utama dalam kehidupan setiap orang. Lie, ( Ashriati dkk, 

2006: 3).  

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa kepercayaan 

diri dapat di pengeruhi oleh beberapa faktor seperti keluarga,  lingkungan, 

kematangan emosi, pengelaman masa lalu, penerimaan diri, faktor fisik seseorang, 

faktor mental,dan faktor sosial seseorang. 

f. Proses Terbentuknya Kepercayaan Diri 

Proses terbentuknya rasa percaya diri menurut Hakim (2005), secara garis 

besar adalah: 

1) Pemahaman seseorang terhadap kelebihan-kelebihan yang memilikinya dan 

melahirkan keyakinan kuat untuk bisa berbuat sesuatu dengan memanfaatkan 

kelebihan-kelebihannya. 

2) Pemahaman dan reaksi positif seseorang terhadap kelemahan-kelemahan yang 

dimililkinya agar tidak menimbulkan rasa rendah diri atau rasa sulit 

menyesuaikan diri. 

3) Pengalaman di dalam menjalani berbagai aspek kehidupan dengan 

menggunakan segala kelebihan yang ada pada dirinya.  

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa proses terbentuknya 

rasa percaya diri berasal dari diri sendiri. Kepribadian yang baik yang sesuai 

dengan proses perkembangannya, pemahaman terhadap kelebihan-kelebihan serta 
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kelemahan-kelemahan yang dimiliki untuk dapat menimbulkan reaksi yang positif 

dan menggunakan segala kelebihan yang ada dalam diri individu agar 

menimbulkan rasa percaya diri, karena rasa percaya diri merupakan sember 

kekuatan diri kita untuk dapat bergaul dengan lingkungan sosial. Orang yang 

memiliki rasa percaya akan bertindak dengan tegas dan memiliki sikap yang 

optimis, kreatif dan memiliki harga diri.  

2.   Konsep Dasar Pendekatan Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) 

a. Pendekatan Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) 

Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) yang diperkenalkan oleh 

Albert Ellis pada tahun 1950 yang memandang manusia sebagai makhluk yang 

memiliki pikiran rasional dan irasional. Tujuan utama dalam terapi ini adalah 

mengubah cara berpikir atau pandangan-pandang konseli yang irasional menjadi 

pikiran yang rasional agar konseli dapat mengembangkan kemampuan dirinya. 

Manusia adalah mahkluk dapat berkembang dalam suatu kesatuan hubungan 

antara kognisi, emosi dan tingkah laku yang saling mempengaruhi satu dengan 

yang lain (Erford, 2016). 

Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) adalah pendekatan yang 

bersifat direktif, yaitu pendekatan yang membelajarkan kembali konseli untuk 

memahami input kognitif yang menyebabkan gangguan pemikiran dan mencoba 

mengubah pikiran irasional menjadi rasional.  

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa konseling Rational Emotive 

Behavioral Therapy adalah suatu pendekatan dengan proses bantuan dalam upaya 

mengubah pikiran yang irasional menjadi rasional. Maka dari itu konselor 
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berperan untuk menunjukkan atau menyadarkan konseli gangguan emosional 

yang selama ini menghantui apabila dirinya berpikir secara tidak logis dan 

konselilah yang harus bertanggung jawab secara keseluruhan terhadap 

masalahnya sendiri. 

b.  Tujuan Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) 

Tujuan utama konseling dengan pendekatan Rational Emotive Behavioral 

Therapy adalah membantu individu menyadari bahwa mereka dapat hidup lebih 

rasional dan lebih produktif serta mengajarkan individu untuk merasa lebih baik 

dan pikiran yang baik. Tujuan untama dari pendekatan Rational Emotive 

Behavioral Therapy (REBT) menurut surya (2003: 15) adalah: 

Memperbaiki dan merubah sikap, persepsi, cara pikir, keyakian 

serta pandangan-pandangan konseling irasional dan tidak logis 

menjadi rasional dan logis, agar konseli dapat mengembangkan 

dirinya seoptimal mungkin. Menghilangkan gangguan-gangguan 

emosional dapat merusak diri sendiri seperti: rasa takut, rasa 

bersalah, rasa cemas merasa was-was dan rasa masa. Sebagai 

konseling dari cara berpikir keyakinan yang keliru berusaha 

menghilangkan dengan jalan melatih dan mengajar konseli untuk 

menghadapi kenyataan-kenyataan hidup secara rasional dan 

membangkitkan nilai-nilai kemampuan diri sendiri. 

 

Dapat di simpulkan bahwa tujuan dari konseling Rational Emotive 

Behavioral Therapy (REBT) adalah untuk membantu konseli untuk mengubah 

pikiran irasional menjadi pikiran rasional agar dapat menerima kenyataan-

kenyataan hidup yang dialami dalam kehidupan sehari-hari dan dapat 

mengembangkan kemampuan dirinya secara optimal. 

c. Hakikat Manusia Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) 

Pandangan mengenai hakikat manusia menurut Ellis (Sukardi, 2000) 

tentang Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) yaitu sebagai berikut: 
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1) Manusia dipandang sebagai makhluk yang rasional dan irasional. 

Pada hakikatnya manusia itu memiliki kecenderungan untuk berpikir yang 

rasional atau logis, selain itu manusia memiliki kecenderungan untuk berpikir 

irasional atau tidak logis. Kedua kecenderungan yang dimiliki manusia tersebut 

akan terlihat dari tingkah lakunya. Apabila seseorang berpikir rasional yang 

diterima oleh akal sehat, maka orang tersebut akan bertingkah laku rasional atau 

logis pula. Begitupuan sebaliknya apabila seorang berpikir irasionla maka dapat 

bertingkah yang tidak logis pula.   

2) Pikiran, perasaan dan tindakan manusia merupaka suatu kesatuan yang tidak 

bisa dipisahkan. 

Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) memandang manusia itu 

tidak akan lepas dari permasalahan dan perbuatannya. Perasaan seseorang 

senantiasa melibatkan pikiran dan tindakannya. Tindakan selalu melibatkan 

pikiran dan perasaan seseorang.Apabila seseorang merasa sesuatu, maka ia 

memikirkan dan bertindak tentang susuatu itu. Begitupun sebaliknya, oleh karena 

itu untuk memahami bentuk-bentuk penyimpangan tingkah laku tertentu pada 

seseorang, maka hendaknya dipahami bagaimana ia berperasaan, berpikir, 

menerima dan melaksanakan sesuatu itu serta apa yang dibalik semua itu. 

3) Individu bersifat unik dan memiliki potensiu untu memahami 

keterbatasannya, serta memiliki potensi untuk mengubah pandangan dasar dan 

nilai-nilai yang diterimanya secara tidak keritis. Setiap individu memiliki potensi- 

potensi tertentu sejak lahir, memiliki kelebihan dan kekurangan serta 
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keterbatasannyayang bersifat unik. Sesuatu dengan prinsip diferensiasi bahwa 

seseorang itu tidak ada yang identik atau sama persis. 

Dapat disimpulkan bahwa Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) 

memandang bahwa  manusia sejak lahir dibekali dengan kemampuan berpikir 

yang terdiri dari pikiran irasional dan rasional serta individu memiliki potensi 

untuk memahami kelebihan-kelebihan dan keterbatasan-keterbatasannya itu. 

Dengan begitu manusia memiliki potensi untuk berpandangan yang rasional dan 

realistik agar mampu melakukan menjalani kehidupannya. 

3. Konsep Dasar Teknik Self Talk 

a. Pengertian Teknik Self Talk  

Teknik Self Talk merupakan bagian dari pendekatan  REBT (Rational 

Emotif Behaviour Therapy) yaitu salah satu bentuk terapi kognitif, emosi dan 

perilaku. Teori ini dicetuskan oleh Albert Ellis pada tahun 1993. Ellis memandang 

manusia itu memiliki dua pikiran yaitu pikiran irasional dan rasional. Ellis 

beranggapan bahwa seseorang mampu untuk menumbuhkan hal yang positif dan 

melawan yang negatif. Dalam pandangan Ellis individu tidak selamanya 

mengiyakan pola-pola yang telah terkonstruksi di awal kehidupannya. Akan tetapi 

individu berhak untuk mengubah mengembangkan keadaan dirinya (Erford, 

2016). 

Menurut Yusuf, A & Haslinda (2019: 161) Self talk adalah pembicaraan 

yang terjadi dalam diri seseorang. Dalam kesehariannya self talk menguasai 

sebagian besar pembicaraan yang telah terjadi pada setiap individu. Hampir 

sepanjang waktu dan kondisi sadar self talk terjadi, bahkan pada saat kita tertidur, 
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pikiran kosong atau jatuh pingsan. Self  talk diartikan sebagai suatu kegiatan yang 

dilakukan seseorang berbicara kepada dirinya sendiri yang dilakukan baik dengan 

cara berteriak ataupun dengaan berbica normal seperti pada umumnya dengan 

mengucapkan kata-kata atau kalimat yang positif. 

Menurut Saligman & Reichenberg (Erford, 2016) mendeskripsikan teknik 

self talk sebagai sebuah pep talk (pembicaraan yang dimaksudkan untuk 

membangkitkan keberanian atau antusiasme) positif yang diberikan seseorang 

kepada dirinya sendiri setiap hari. Teknik self talk adalah suatu teknik yang dapat 

digunakan untuk menyangkal keyakinan yang tidak masuk akal dan 

mengembangkan pemikiran yang lebih positif, yang akan menghasilkan self talk 

yang lebih positif. self talk adalah suatu cara dari orang-orang untuk menangani 

pesan negatif yang mereka kirimkan kepada diri mereka sendiri (Erford, 2016). 

Menurut Schafer (Erford, 2016) mengemukakan teknik self talk 

merupakan salah satu teknik konseling yang digunakan untuk menyangkal 

keyakinan irasional dan membantu dalam mengembangkan pikiran yang lebih 

sehat atau lebih baik, yang akan membimbing pada self talk yang lebih positif. 

Tujuan pemberian teknik self talk adalah mengubah negative self talk yang ada 

pada individu menjadi positive self talk. 

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa Teknik  

self talk adalah berbicra kepada diri sendiri secara sadar mengenai hal-hal positif 

dan bersifat memberikan penguatan untuk beraktivitas yang dilakuk an dengan 

suara kera maupun secara pelan (normal), berulang-ulang, dan dalam waktu 

tertentu. Hal tersebut dilakuakn untuk memberiakan penguatan, motivasi dan 
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fokus dalam melakukan usaha mencapai sesuatu tujuan. Tujuan pemberian teknik 

self talk adalah mengubah negative self talk yang ada pada individu menjadi 

positive self talk. 

b. Cara kerja self talk  

Menurut Erford, 2016 Adapun cara berpikir dari pendekatan REBT 

dengan menggunakan teknik self talk  model A-B-C-D-E-F dimana: 

A = Peristiwa yang dihadapi sehingga berdampak pada pikiran irasional dan 

rasional 

B = Perilaku  

C = konsekuensi  

D = Disput atau dipotong (diberikan teknik self talk) 

E = Emosi 

F =  perasaan setelah pemebrian teknik self talk kemungkinan self talk negatif 

menjadi self talk yang positif 

c.  Hal yang perlu di perhatikan dalam menggunakan teknik self talk  

Menurut Wulandari (2011), Syarat yang harus dipenuhi dalam menuliskan 

kalimat positive self talk adalah: 

1) Bicara dalam kalimat atau bahasa yang positif. Misalnya,”saya seorang anak 

yang percaya diri” (bukan “mulai besok saya akan mengembangkan 

kepercayaan diri”. 

2) Present tense : “sekarang, saya siswa yang percaya diri” (bukan “mulai besok 

saya akan belajar menjaid siswa yang percaya diri”). 
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3) Bersifat pribadi :”saya siswa yang percaya diri”, (bukan “kami siswa yang 

percaya diri”). 

4) Persistent, lakukan pengulangan  secara terus yang terus menerus. 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan bahwa dalam 

penggunaan teknik self talk ada beberapa hal yang harus diperhatikan seperti: 

penggunaan bahasa atau kalimat yang harus bersifat positif, harus mendukung diri 

sepenunhnya, tidak boleh membohongi diri sendiri ,dan  harus realistis. 

d. Manfaat Teknik Self Talk  

Menurut William (2011) manfaat teknik self talk dalam kehidupan seharfi-hari 

adalah : 

1) Alat bantu dalam mengambil keputusan  

Dengan merenungkan di tempat yang tenang, lalu berusaha mendengarkan 

kata hati kita, adalah cara ampuh dalam mengembil suatu keputusan dengan 

mandiri. 

2) Mengenali diri sendiri 

Kita dapat akrab dengan diri kita sendiri , sehingga kita tidak mampu 

dipengaruhi oleh orang lain dan kita dapat mandiri dan berkomitmen. 

3) Berinteraksi dengan orang lain 

Dengan adanya rasa percaya diri kita mampu berinteraksi dengan orang 

lain dalam memenuhi suatu kebutuhan kita. 

4) Saran pengendalian diri 

Dengan berbicara dengan diri sendiri, seseorang dengan mudah 

mengendalikan pikirannya yang tidak baik  dan mencegah seseorang dalam 

mengambil keputusan yang salah. Karena ketika kita memutuskan suatu 
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keputusan dalam kondisi pikiran yang baik maka sesuatu hal baik dalam 

menentukan keputusan. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulakan bahwa dengan adanya 

teknik self talk maka siswa dapat mengetahui dengan sadar sifat masalah yang 

sedang dihadapi sehingga masalah dapat terselesaikan dengan pemahaman yang 

baru, serta siswa juga mampu mengendalikan pikirannya sesuai apa yang di 

inginkan agar mampu mengambil keputusan secara mandiri.  

 e. Tahapan Teknik Self Talk dalam konseling kelompok 

Sebelum membantu konseli mengenai cara dalam menggunakan teknik 

self talk, akan membantu jika konselor profesional terlebih dahulu bekerja sama 

dengan konseli untuk mengembangkan sebuah sikap positif tentang self talk pada 

konseli. Seorang konselor dan konseli terlebih dahulu mengevaluasi pikiran 

konseli tentang dirinya untuk menemukan pikiran-pikiran mana yang membantu 

untuk kesejahteraan konseli. Dalam proses mengajarkan kepada konseli tentang 

penggunaan self talk, konselor memerintahkan kepada konseli untuk 

memfokuskan pada pikiran-pikiran konseli (Erford, 2016). 

Menurut Prayitno (2004), tahapan dalam konseling kelompok, yaitu: 

1) Tahap Pembentukan  

Tahap ini dinamakan tahap pembentukan, yaitu konseling kelompok saling 

memperkenalkan diri dan mengungkapkan tujuan kegiatan konseling kelompok 

yang ingin dicapai. Tahapan ini ditandai dengan terlibatnya anggota dalam 

kegiatan kelompok. 
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Dalam kegiatan ini konselor sebagai pemimpin kelompok yang 

memberikan penjelasan tentang tujuan diadakannya konseling kelompok yaitu 

menggunakan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri pada siswa, 

Konselor menumbuhkan saling mempercayai dan saling menerima antara anggota 

kelompok dan konselor menjelaskan mengenai tahapan teknik self talk. 

2) Tahap Peralihan 

Tahapan peralihan merupakan jembatan antara tahap pembentukan dan 

tahap selanjutnya, yaitu tahap kegiatan. Dengan kata lain tahap peralihan 

merupakan tahap penegasan bahwa seluru anggota kelompok telah memahami 

tujuan dan prosedur pelaksanaan konseling kelompok dengan menggunakan 

teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri dan siap untuk 

melaksanakan proses konseling sesuai tahap-tahap yang ada. 

3) Tahap kegiatan 

Yaitu tahap proses mengentasan atau menyelesaikan masalah pribadi 

anggota kelompok. Kegiatan tahap ini meliputi setiap kelompok mengemukakan 

dan menjelaskan secara rinci masalah pribadinya yang perlu mendapatkan bantuan 

penyelesaiannya, dan semua anggota kelompok ikut merespon apa yang sudah 

disampaikan anggota lainnya. 

Menurut William (2011), ada beberapa langkah dalam menerapkan teknik self talk 

yaitu: 

a) Tahap mendengarkan self talk 

Pada tahap ini konselor mengarahkan konseli untuk mengungkapkan self 

talk negatif yang biasanya mucul pada situasi-situasi tertentu dalam kehidupan 
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konseli, dengan cara konseli menceritakan masalahnya terkait kepercayaan diri 

yang dialami saat menghadapi situasi tertentu, sehingga  konselor dan anggota 

kelompok lain dapat memberikan pendapat dan memotivasi anggota kelompok 

lain. 

b) Tahap menuliskan self talk negatif  

Pada tahap ini konselor mengarahkan konseli untuk menuliskan setiap self 

talk negatif  yang dialami konseli . konseli dapat menuliskan dalam jurnal self talk 

yang telah disediakam mengenai self talk konseli. Setelah itu konseli membacakan 

self talk negatif yang telah di tuliskan sehingga anggota kelompok yang lain dapat 

memberikan masukan atau saran tentang pernyataan positif yang tepat untuk 

setiap pernyataan negatif yang telah dibacakan dan dituliskan konseli dalam jurnal 

kegiatan tersebut. Dengan ini konseli dapat mengetahui bahwa self talk  negatif 

terjadi jika isi pikiran kita dipenuhi dan dikendalikan oleh demain-doman negatif, 

khususnya tentang kemampuan diri menghadapi stimulus yang datang begitupun 

sebaliknya, self talk positif terjadi jika pikiran dipenuhi dan dikendalikan oleh 

demain positif tentang diri dan kemampuan menghadapi stimulus yang datang 

c) Tahap mengubah self talk negatif ke positif  

Pada tahap ini konselor membantu konseli untuk yakin bahwa pemikiran 

dan perasaan negatif tersebut dapat ditantang dan diubah. Pada tahap ini konseli 

diarahkan untuk mengubah self negatif  menjadi self positif. Konselor meyakinkan 

kepada konseli bahwa mereka memiliki potensi untuk mengubah hal tersebut 

dengan cara mengeksplorasi ide-ide untuk menentukan tujuan-tujuan rasional. 

d) Tahap menetapkan self talk positif  
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Pada tahap ini konseli mampu menetapkan self talk positifnya dan akan 

melakukannya self talk positif setiap hari. Konselor mengarahkan kepada konseli 

untuk terus menerus mengembangkan pikiran rasionalnya terhadap dirinya dan 

dalam kehidupannya agar lebih baik. 

4) Tahap Akhir 

Yaitu tahap akhir kegiatan untuk melihat kembali apa yang telah dilakukan 

dan dicapai oleh kelompok serta merencanakan kegiatan selanjutnya. Pada tahap 

pengakhiran anggota kelompok saling memotivasi dan mampu menerapkan teknik 

self talk ketika menghadapi situasi-situasi tertentu dalam kehidupannya mengenai 

kepercayaan diri, kemudian pada akhirnya konselor menyimpulkan bahwa tujuan 

dari proses kegiatan yang dilakukan adalah agar kita dapat menerapkan teknik self 

talk dan tetap membertahankan self talk positif yang telah kita lakukan agar 

menjadi suatu kebiasaan yang akan kita lakkan ketika menemui situasi-situasi 

tertentu dalam kehidupan sehari-hari. 

B. Kerangka Pikir 

Kepercayaan diri adalah salah satu aspek kepribadian yang berupa 

keyakinan akan kemampuan diri sendiri, memiliki sikap optimis, memiliki sifat 

yang objektif, bertanggung jawab dan  mampu berpikir yang rasional. Percaya diri 

adalah karakter sifat pribadi yang harus ada pada siswa khususnya remaja. 

Maka dari itu sifat seperti ini sangat penting bagi perkembangan individu 

dalam mengembangkan potensi yang dimiliki. Tak terkecuali sebagai seorang 

siswa, Karena siswa yang mengalami kepercayaan diri rendah dapat menghambat 

dirinya untuk mengembangkan potensi yang dimilikinya. Maka dari itu untuk 
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menumbuhkan rasa percaya diri yang baik, individu  harus memulainya dari 

dalam diri sendiri, namun kepercayaan diri sering kali menjadi masalah setiap 

orang.  

Sama halnya yang ada pada sebagian siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

yang mengalami kepercayaan diri rendah seperti: (1) Tidak yakin dengan 

kemampuan dirinya sendiri, yang ditandai dengan pikiran negatif terhadap dirinya 

sendiri, ragu dalam melakukan sesuatu, dan memilih diam karena takut salah. (2) 

Pesimis, yang ditandai dengan mudah putus asa, mudah menyerah sebelum 

mencoba, mudah berubah pikiran dan berpandangan negatif terhadap kemampuan 

yang dimiliki, (3) Tidak bertanggung jawab, yang ditandai dengan tidak mampu 

mengerjakan tugas yang diberikan dengan baik, tidak berani mengambil resiko, 

pasif dalam mengerjakan tugas, (4) pikiran yang tidak rasional yang ditandai 

dengan tidak memiliki pendirian yang teguh, tidak dapat menerima kekurangan 

dirinya, dan selalu memposisikan diri sebagai yang terakhir karena memiliki 

pikiran negatif terhadap dirinya sebab menilai dirinya tidak mampu. Oleh karena 

itu perlu adanya pemberian layanan konseling untuk meningkatkan kepercayaan 

diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar salah satu alternatif yang akan digunakan 

dalam meningkatkan kepercayaan diri siswa adalah dengan menggunakan teknik 

self talk. 

Peneliti menggunakan teknik self talk karena kepercayaan diri dipengaruhi 

oleh keyakinan diri sesorang yang diperoleh dari bicara yang positif dalam diri 

atau positive self talk. Oleh karena itu dengan teknik self talk yang akan dilakukan 

siswa untuk bicara dengan dirinya sendiri, berusaha menyakinkan dirinya bahwa 
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saya mampu atau tidak mampu melakukan sesuatu. Teknik self talk merupakan 

salah satu teknik untuk mengubah pikiran irasional dengan latihan berbicara 

dengan diri sendiri menggunakan kalimat-kalimat positif. Dalam teknik self talk 

ada beberapa tahap. 

Tahap pertama mendengarkan self talk yang muncul, pada tahap ini 

konselor membantu konseli untuk menemukan gambaran situasi-situasi tertentu 

yang menimbulkan pikiran negatif muncul dalam kehidupannya, dengan cara 

konseli menceritakan masalahnya terkait kepercayaan diri yang dialami saat 

menghadapi situasi tertentu, sehingga  konselor dan anggota kelompok lain dapat 

memberikan pendapat maka terbentuk suatu dinamika untuk mencapai tujuan 

bersama. Dari pelaksanaan kegiatan konseli dapat menceritakan situasi yang 

membuat pikiran negatinya muncul atau pikiran negatif dalam merespon stimulus 

ketika menghadapi situasi-situasi tertentu dalam kehidupannya. 

Tahap kedua menuliskan self talk negatif, pada tahap ini konselor 

mengarahkan konseli untuk menuliskan self talk negatif yang muncul ketika 

menghadapi situasi atau stimulus yang mengancam timbulnya pikiran yang 

dikendalikan oleh domain-domain negatif (pikiran negatif-ON) khususnya tentang 

kemampuan diri menghadapi stimulus yang datang. Dituliskan pada jurnal 

kegiatan yang telah disediakan, Setelah itu konseli membacakan self talk negatif 

yang telah di tuliskan sehingga anggota kelompok yang lain dapat memberikan 

masukan atau saran tentang domain positif yang tepat untuk setiap domain negatif 

yang telah dibacakan dan dituliskan konseli dalam jurnal kegiatan tersebut. 

Dengan ini konseli dapat mengetahui bahwa self talk  negatif terjadi jika isi 
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pikiran kita dipenuhi dan dikendalikan oleh demain-doman negatif, khususnya 

tentang kemampuan diri menghadapi stimulus yang datang begitupun sebaliknya, 

self talk positif terjadi jika pikiran dipenuhi dan dikendalikan oleh demain positif 

tentang diri dan kemampuan menghadapi stimulus yang datang. 

Tahap ketiga mengubah self talk negatif menjadi self talk positif, jadi 

kuncinya adalah memutuskan arus pikiran yang dikendalikan oleh domain-domain 

negatif dan menggantikannya dengan domain positif. Dalam kegiatan mengubah 

self talk negatif menjadi self talk positif dalam hal konselor dapat mencontohkan 

peralihan pikiran seperti ini adalah saat pikiran negatif langsung ON: “Saya tidak 

berani naik mengerjakan tugas karena takut jawaban saya salah dan teman-teman 

menertawakan saya”. Kemudian cancel pikiran negatif (di-OFF-kan): segera 

cancel dengan mengatakan pada diri: “Tidak begitu” atau “STOP”, atau pake kode 

gerakan tangan misalnya menepuk kepala sebagai penanda  ada yang salah dalam 

pikiran. Selanjutnya aktifkan pikiran positif (di-ON-kan): “saya sudah belajar tadi 

malam, saya pasti bias mengerjakannya dengan benar”. Dengan peralihan pikiran 

tersebut konseli memiliki keterampilan yang baru mengenai respon yang lebih 

positif yang akan dilakukan jika menghadapi situasi khususnya kemampuan diri 

menghadapi stimulus yang datang yang berkaitan dengan kepercayaan dirinya. 

Maka dari itu konseli memperkuat pemahaman barunya dan memperkuat self talk 

positif dalam menghadapi situas-situasi tertentu dalam kehidupannya. 

Tahap keempat  menerapkan self talk yang positif, Pada tahap ini konselor  

mengarahkan konseli untuk menuliskan pernyataan self talk positif saat 

menghadapi situasi atau stimulus negatif pada lembar kerja siswa yang telah 



33 

 

disediakan. Kemudian konselor memotivasi semua anggota kelompok untuk 

mampu mempraktikkannya dan mempertahankan self talk positif terhadap situasi 

yang dihadapi dalam kehidupan sehari-hari, agar konseli mampu menerapkan self 

talk  positif yang telah diubah, dianggap rasional dan selalu berpikir positif 

terhadap kemampuan yang dimilikinya. Self talk positif dilakukan secara 

berulang-ulang agar konseli memiliki kebiasaan menyatakan hal yang lebih 

positif. Dengan ini konseli dapat memahami bahwa self talk positif yang 

dilakuakan dengan penuh keyakinan akan menjadi sebuah sugesti positif untuk 

diri sendiri. Sehingga semua anggota konseling kelompok dapat menerapkan self 

talk positif terhadap situasi yang dihadapi mengenai kepercayaan diri dalam 

kehidupan sehari-hari. 

Setelah pemberian teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri 

pada siswa karena dengan teknik self talk ini siswa dapat melatih dirinya untuk 

melakukan percakapan dengan diri sendiri dengan cara mengganti orientasi 

pikiran dari domain negatif ke domain yang lebih positif, hal tersebut dijadikan 

sebagai pola self talk kita sehari-hari untuk meningkatkan kepercayaan diri. Maka 

dari itu kepercayaan diri dapat meningkat dilihat dari aspek yakin akan 

kemampuan diri pada akhirnya siswa dapat berpikir positif terhadap diri sendiri, 

mamahami tindakan, tidak ragu atas apa yang dilakukan, dan berani 

mengungkapkan pendapatnya kepada orang lain.  Pada aspek optimis, siswa 

berpandangan baik terhadap kemampuan yang dimiliki, tidak mudah menyerah  

dan tidak mudah putus asa. Pada aspek objektif, siswa mampu bertindak sesuai 

kenyataan. Pada aspek bertanggung jawab, siswa berani mengerjakan tugas saat 
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diminta oleh guru, dapat berperan aktif dalam mengerjakan tugas, serta berani 

mengambil resiko dan mempertanggung jawabkan. Pada aspek rasional, siwa 

dapat berpikir yang logis, yakina akan keampuan yang dimiliki dan berani 

melaukan sesuatu dengan baik. Untuk lebih lanjutnya kerangka piker yang 

peneliti tawarkan dapat dilihat melalui skema kerangka berpikir berikut ini : 
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Gambar 1.1 Skema Kerangka Pikir

Kepercayaan diri rendah sebelum 

pemberian teknik self talk: 

1. Tidak yakin dengan kemampuan dirinya 

2. Pesimis 

3. Tidak bertanggung jawab 

4. Pikiran yang tidak rasional 

Teknik Self  Talk  (PERLAKUAN) : 

1. Tahap mendengarkan self talk 

2. Tahap menuliskan self talk 

3. Tahap  mengubah self talk negatif 

menjadi self  talk positif 

4. Tahap menerapkan self talk positif 

dalam kehidupan sehari-hari 

Kepercayaan diri tinggi setelah pemberian teknik self talk: 

1. Yakin akan kemampuan diri 

2. Optimis 

3. Objektif 

4. Bertanggung jawab  

5. Rasional 

Dampak Intervensi: 

1. Mengidentifikasi pikiran atau stimulus 

2. Pikiran negative di-OFF atau di Cancel dan 

Pikiran positif di-ON-kan 

3. Mengubah pikiran irasional menjadi rasional 

4. Selalu menerapkan self talk positif  sebuah 

sugesti positif untuk diri sendiri. 

 

 

(MASALAH) 

Berpikir negatif tentang 

dirinya, hingga butuh  

kemampuan dan 

pemahaman baru untuk  

mengubah pikiran negatif 

menjadi positif. 
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C. HIPOTESIS 

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir yang telah diuraikan 

diatas, maka hipotesis dalam penelitian ini adalah “ Teknik self  talk dapat  

meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar”.
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Jenis penelitian yang 

digunakan adalah penelitian Eksperimen. Menurut Sugiyono (2015:14) kuantitatif 

merupakan penelitian yang berlandaskan pada hubungan gejala yang bersifat 

sebab akibat dan terukur (Pandang & Anas, 2019) Jenis penelitian yang digunakan 

disini adalah True Experimental Design, artinya rancangan penelitian 

eksperimental yang meneliti tentang kemungkinan sebab akibat antara perlakuan 

terhadap variabel terikat tertentu, dengan melibatkan kelompok yang diberi 

perlakuan (kelompok eksprimen) dan kelompok kontrol (tidak diberi perlakuan) 

lalu kemudian membandingkan antara keduanya.  

B. Variabel dan Desain Penelitian 

1. Variabel Penelitian 

Variabel adalah objek penelitian apa yang menjadi titik perhatian dalam 

suatu penelitian. Penelitian ini mengkaji dua variabel, yaitu penerapan teknik self 

talk  sebagai variabel bebas (X) atau yang mempengaruhi (independent variable) 

dan Kepercayaan diri sebagai variabel terikat (Y) atau yang di pengaruhi 

(dependent variable). 

2. Desain Penelitian  

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah The 

Randomized Pretest-Posttest Control Group Design. Desain ini dapat 

digambarkan sebagai berikut: 
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Tabel 3.1  Desain Penelitian 

Kelompok Pretest Perlakuan Posttest 

Eksperimen (R) Y1 X Y2 

Kontrol (R) Y1 - Y2 

Sumber : Pandang & Anas (2019: 90) 

Keterangan : 

Y1 = Nilai pengukuran Pretest kelompok eksperimen (sebelum diberi 

perlakuan) 

Y2 = Nilai pengukuran Posttest kelompok eksperimen (setelah diberi 

perlakuan) 

X  = Treatment atau perlakuan (Teknik Self Talk) 

Y1 = Nilai pengukuran Pretest kelompok kontrol 

Y2 = Nilai pengukuran Posttest kelompok kontrol 

Pada penelitian ini kelompok eksperimen, konseling dilaksanakan dengan 

layanan konseling kelompok dengan menggunakan teknik self talk dan untuk 

kelompok kontrol, konseling dilakukan tanpa menggunakan teknik self talk. 

C. Definisi Operasional 

Definisi Operasional merupakan batasan-batasan yang digunkan untuk 

menghindari perbedaan interfensi terhadap variabel yang dikaji. Secara 

operasional, definisi variabel penelitian ini dapat dijelaskan sebagai berikut:  

1. Teknik self talk adalah suatu teknik yang dapat digunakan untuk menyangkal 

keyakinan yang tidak masuk akal dan mengembangkan pemikiran yang lebih 

positif, yang akan menghasilkan self talk yang lebih positif. Adapun tahap 
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dalam teknik self talk yaitu tahap mendengarkan self talk, tahap menuliskan 

self talk, tahap  mengubah telf talk negatif menjadi self talk positif dan tahap 

menerapkan telf talk positif dalam kehidupan. 

2.  Kepercayaan diri adalah salah satu aspek kepribadian yang berupa keyakinan 

akan kemampuan diri sendiri, optimis, memiliki sifat yang objektif, 

bertanggung jawab dan  mampu berpikir yang rasional. 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

Populasi adalah cakupan karakteristik yang akan menjadi objek suatu 

penelitian atau yang akan menjadi batas generalisasi dari hasil penelitian yang 

akan dilakukan (Pandang & Anas, 2019 :111). Dalam suatu penelitian keberadaan 

populasi merupakan hal yang mutlak sebagai sumber data atau informasi 

penelitian guna menjawab permasalahan penelitian.  

Populasi dalam penelitian ini adalah Seluruh siswa kelas VIII di SMP 

Negeri 18 Makassar tercatat pada tahun 2019/2020, yang teridentifikasi memiliki 

kepercayaan diri yang rendah. Dari hasil observasi awal, penyebaran angket 

kepercayaan diri, dan wawancara dengan guru BK terdapat 40 siswa yang 

teridentifikasi mengalami tingkat kepercayaan diri yang rendah. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 3.2  Penyebaran siswa yang menjadi populasi penelitian 

No Kelas Jumlah Siswa Populasi 

Penelitian 

1 VIII 7 35 6 

2 VIII 8 36 10 

3 

4 

VIII 9 

VIII 10 

 

35 

35 

 

10 

14 

 

 Total 141 40 

Sumber : Hasil penyebaran Skala 

2. Sampel 

Menurut Pandang & Anas, (2019 :114) Sampel merupakan subjek yang 

ditetapkan untuk mewakili populasi suatu penelitian. Penentuan ukuran sampel 

penelitian dapat dilakukan dengan mempertimbangkan ukuran minimal sampel 

(sampel size) dan ukuran ideal anggota kelompok (group size). Penelitian ini 

dilakukan dalam bentuk konseling kelompok sehingga ditentukan berdasarkan 

ideal dalam proses konseling kelompok. Menurut Roscoe (Pandang & Anas 2019 

:117) bahwa dalam penelitian eksperimen dengan control tetap, dapat 

menggunakan sampel kecil antara 10-20 orang. Selain itu menurut Gladding 

(Pandang dan Anas, 2019:119) bahwa jumlah ideal anggota kelompok antara 8-12 

orang masih memungkinkan setiap anggota memiliki kesempatan untuk 

mengekspresikan diri mereka tanpa perlu membentuk sub-kelompok. Maka dari 

itu, peneliti menentukan ukuran sampel dalam penelitian ini sebanyak 16 orang 

dari jumlah sampel yang akan dibagi dua yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. 

Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah Proportional 

Random Sampling. Dimana pengambilan sampel dari jumlah populasi dilakukan 



41 

 

secara proportional dan berimbang terhadap kelas-kelas yang mengalami 

kepercayaan diri yang rendah. Jumlah sampel penelitian diambil dari jumlah 

populasi sebanyak 40 siswa yang terdiri dari 4 kelas yaitu VIII 7, VIII 8, VIII 9, 

DAN VIII 10. Dimana masing-masing kelas di ambil secara acak dan sehingga 

mencukupi jumlah sampel yang telah di tetapkan.  

Berikut penyebaran siswa yang menjadi sampel dalam penelitian ini. 

Tabel 3.3 Penyebaran siswa yang menjadi sampel penelitian 

No Kelas Jumlah Populasi Sampel Penelitian 

1 VIII  7 6 (6/40)   x 16= 2 

2 VIII  8 10 (10/40)  x 16= 4 

3 

4 

 

VIII 9 

VIII 10 

 

10 

14 

 

(10/40) x 16= 4 

(14/40) x 16 = 6 

 

 Total 40 16 

Sumber : Teknik pengambilan sampel Proportional Random Sampling 

 

Setelah menentukan jumlah sampel setiap kelas, maka selanjutnya adalah 

dengan membagi sampel menjadi dua kelompok penelitian yaitu kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol, dimana kelompok eksperimen yang akan 

diberikan treatment berupa teknik self talk dan kelompok kontrol yang tidak 

diberikan treatment. Pembagian sampel pada kelompok penelitian dilakukan 

dengan cara siswa yang menjadi sampel sebanyak 16 orang diarahkan untuk 

menghitung 1-16. Siswa yang mendapatkan angka ganjil masuk pada kelompok 

eksperimen sedangkan yang mendapatkan angka genap masuk pada kelompok 

kontrol. Sehingga didapatkan masing-masing sampel sebanyak 8 orang pada 

setiap kelompok penelitian. Adapun pembagian kelompok penelitian ini dapat 

dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 3.4 Penyebaran kelompok penelitian 

No Kelompok Penelitian Jumlah Sampel 

1 Eksperimen 8 

2 Kontrol 8 

 Total 16 

Sumber : Pembagian Kelompok Penelitian 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik Pengumpulan data sangat dibutuhkan dalam penelitian ini, sebab 

dapat menentukan keberhasilan suatu penelitian. Kualitas data ditentukan oleh 

kualitas alat pengumpulan data yang valid. Adapun teknik pengumpulan data 

yang digunakan dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut : 

1. Skala Kepercayaan diri  

Skala kepercayaan diri adalah teknik pengumpulan data yang di lakukan 

dengan cara memberikan seperangkat pernyataan tertulis kepada responden untuk 

di jawab. Skala di berikan kepada subjek kelompok eksperimen untuk 

memperoleh gambaran tingkat kepercayaan diri, baik sebelum (pretest) maupun 

sesudah (posstest) di berikan teknik self talk. 

Penelitian ini mengadaptasi skala kepercayaan diri yang dikembangkan 

oleh Teori Peter Lauster. Mengukur kepercayaan diri terdiri dari beberapa aspek 

yaitu keyakinan akan kemampuan diri, optimis, obyektif, bertanggung jawab dan 

rasional. 

Jenis skala yang di gunakan adalah skala likert,dengan pernyataan yang di 

lengkapi empat pilihan jawaban yaitu Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak 

Sesuai (TS), dan Sangat Tidak Sesuai (STS). Masing-masing pilihan jawaban di 

berikan bobot penilaian mulai dari 1 hingga 4. Lebih jelasnya sebagai berikut : 
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Tabel 3.5 Pembobotan angket penilaian 

Pilihan Jawaban Favorable Unfavorable 

Sangat Sesuai (SS) 4 1 

Sesuai  (S) 3 2 

Tidak Sesuai (TS)  2 3 

Sangat Tidak Sesuai 

(STS) 

1 4 

      Sumber : Sugiyono, 2016 

Sebelum skala digunakan untuk penelitian lapangan, skala terlebih dahulu 

divalidasi oleh dosen validator psikologi pendidikan dan bimbingan, kemudian 

diuji coba lapangan dan kemudian dilakukan uji validasi dan uji reliabilitas skala 

penelitian. 

a. Uji Validitas Instrumen 

Hasil uji validitas skala dengan menggunakan pengolahan komputer 

program SPSS 23, 00 for windows. Kriteria yang digunakan adalah apabila nilai r 

yang diperoleh < (lebih kecil atau kurang) dari 0,3 maka dinyatakan tidak valid 

(Kadir, 2016). 

Berdasarkan hasil uji validasi dengan menggunakan SPSS 23,00 diperoleh 

nilai Corrected Item-Total Correlation yang berada dibawah 0,3 sebanya 4 item. 

Sehingga hasil uji validasi ini menyisakan 36 item pernyataan yang valid. Item-

item yang tidak valid tersebut digugurkan sehingga jumlah dari 40 item 

pernyataan menjadi 36 item yang dijadikan sebagai butir kuesioner penelitian 

karena nilai yang diperoleh berada dibawah 0,3. 

b. Uji Reliabilitas Instrumen 

Suatu alat ukur dikatakan memiliki realibilitas yang baik apabila alat ukur 

tersebut dapat memberikan skor yang relatif sama pada seorang responden, jika 
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responden tersebut mengisi angket pada waktu yang tidak bersamaan atau pada 

tempat yang berbeda, walaupun harus memperhatikan adanya aspek persamaan 

karakteristik. 

Reabilitas berarti dapat dipercaya. Uji reliabilitas dengan menggunakan 

bantuan pengolahan computer program SPSS 23,00. Jika diinterpretasikan nilai 

koefisien reliabilitas tes (r11(α)) menggunakan kategori Kadir (2016) berikut: 

0,80 < r 11(α)≤1,00 : Reliabiltas baik/tinggi 

0,70 < r11(α)≤0,80 : Reliabilitas dapat diterima/sedang 

r11(α)≤0,20  : Reliabilitas kurang baik/rendah 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's Alpha Based on 

Standardized Items N of Items 

.986 .988 40 

Hasil sumber: Output SPSS 23,00 

 Berdasarkan perhitungan tersebut diketahui bahwa nilai Cronbach's 

Alpha yang diperoleh adalah 0,854. Nilai tersebut berada di atas 0,80 yang berarti 

skala yang disebar memiliki reliability sangat baik dan tinggi.  

2. Observasi 

Observasi digunakan untuk mendapatkan informasi mengenai partisipasi 

siswa selama mengikuti pelaksanaan konseling kelompok dengan menggunakan 

teknik self talk sewaktu pelaksanaan penelitian. Observasi ini berisikan aspek-

aspek kecenderungan aktivitas siswa. Cara penggunaannya dengan memberi tanda 

ceklis (√) pada setiap aspek yang muncul. Adapun kriterianya ditentukan sendiri 
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oleh peneliti berdasarkan persentese kemunculan setiap aspek pada setiap kali 

pertemuan dengan menggunakan rumus sebagai berikut : 

     nm 

Analisis Individual =      × 100% 

      N    

                                        

      Nm 

Analisis Kelompok =       × 100% 

        P     

Dimana: 

nm : Jumlah item yang tercek dari satu siswa 

N : Jumlah item dari seluruh aspek yang diobservasi 

Nm : Jumlah cek pada item aspek tertentu yang tercek dari seluruh siswa 

P : Jumlah siswa 

Menurut Kadir (2016), kriteria untuk penentuan hasil observasi dibuat 

berdasarkan hasil analisis persentase individu dan kelompok yaitu nilai tertinggi 

100% dan terendah 0% sehingga diperoleh kriteria sebagai berikut: 

Tabel 3.6. Kriteria Penentuan Hasil Observasi 

Persentase Kategori 

80%-100% Sangat Tinggi 

60%-79% Tinggi 

40%-59% Sedang 

20%-39% Rendah 

0%-19% Sangat Rendah 

Sumber: Kadir (2016). 
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F. Teknik Analisis Data 

Analisis data penelitian dimaksudkan untuk menganalisis data hasil tes 

penelitian berkaitan dengan rendahnya kepercayaan diri. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah analisis statistik deskriptif dan analisis statistik inferensial. 

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk mendeskripsikan kelompok 

penelitian. Siregar (2016) menjelaskan bahwa analisis deskriptif dilakukan untuk 

pengujian hipotesis deskriptif. Hasilnya untuk melihat apakah hipotesis dapat 

digeneralisasikan atau ditolak. Sedangkan analisis statistik inferensial digunakan 

untuk menguji hipotesis penelitian.  

1. Analisis Statistik Deskriptif 

Analisis statistik deskriptif untuk menggambarkan sikap rendahnya 

kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar terhadap kelompok 

eksperimen yaitu sebelum dan sesudah pemberian teknik self talk atau hasil 

Pretest dan Posttest dan juga kelompok kontrol dengan menggunakan tabel 

distribusi frekuensi dan presentase dengan rumus presentase sebagai berikut : 

  
 

    
  x 100% 

  (Siregar, 2016: 14)  

Dimana:  B    =   Presentase 

 F     =   Frekuensi yang dicari presentasenya 

   Tfi   =   Total Frekuensi (Jumlah subyek/sampel) 

Guna untuk memperoleh gambaran umum mengenai rendahnya 

kepercayaan diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar sebelum dan sesudah 
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perlakuan berupa pemberian perlakuan dengan teknik Self Talk, maka untuk 

keperluan tersebut, dilakukan perhitungan rata-rata skor variabel dengan rumus: 

Me =  
     

 
 

(Siregar, 2016: 20) 

Dimana:     Me = Mean (rata-rata)  

   Xi = Nilai X ke i sampai ke n 

      n  = Banyaknya subjek (sampel) 

Adapun gambaran umum tentang kepercayaan diri pada siswa sebelum 

dan sesudah diberikan perlakuan, dilakukan menggunakan pengaukuran variabel 

kepercayaan diri menggunakan skala yang terdiri dari 36 item pernyataan, 

sehingga dapat diperoleh skor ideal tertinggi yaitu 114 (36 X 4= 144) kemudian 

dikurangkan dengan skor ideal terendah yaitu 36 (36 X 1 = 36), Selanjurnya 

dibagi menjadi 5 kelas interval (108:5 = 21,6) menjadi 22. Adapun kepercayaan 

diri siswa yaitu: 

Tabel 3.7. Kategorisasi Kepercayaan Diri  

Interval  Kategori 

128 – 150 Sangat Tinggi 

105 – 127 Tinggi 

                     82 – 104 Sedang 

59 – 81 Rendah 

36 – 58 Sangat Rendah 

Sumber : Hasil Kategorisasi 
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2. Analisis Statistik Inferensial  

Analisis inferensial digunakan untuk menguji hipotesis yang telah 

diajukan. Hipotesis yang telah diuji dengan statistik parametrik dengan 

menggunakan t-test. Penggunaan t-test mensyaratkan bahwa data setiap variabel 

yang akan dianalisis harus berdistribusi normal dan homogen. Oleh karena itu 

dilakukan pengujian normalitas data dan pengujian homogenitas berikut : 

a. Uji Normalitas Data 

Untuk menguji normalitas data dilakukan uji One Sample Kolmogorov 

Smirnov. Sebelumnya diajukan hipotesis sebagai berikut : 

H0  : Data distribusi normal 

 H1  : Data tidak berdistribusi normal 

Pengujian One Sample Kolmogorov Smirnov menggunakan aplikasi SPSS 

23,00 for windows. Kriteria yang digunakan yaitu tolak H0 apabila sig > tingkatan 

α yang telah ditentukan yaitu 0,05 (Irianto, 2014). 

b. Uji Homogenitas Data 

Untuk menguji homogenitas data dilakukan pada Uji Homogeneity Of 

Variance. Pengujian homogenitas sebelumnya diajukan hipotesis sebagai berikut : 

H0  : Data varian homogen 

H1  : Data tidak varian homogen 

Pengujian Homogeneity of  Variance menggunakan aplikasi SPSS 23,00 

for windows. Kriteria yang digunakan yaitu tolak H0 apabila sig > tingkatan α 

yang telah ditentukan yaitu 0,05 (Irianto, 2014). 

 



49 

 

c. Uji t-test 

t-test dimaksudkan untuk menguji hipotesis penelitian mengenai ada atau 

tidaknya perbedaan tingkat kepercayaan diri sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan dalam konseling kelompok dengan menggunakan teknik self talk  

melalui gain scor (nilai selisih) pada kelompok penelitian. 

           Pengujian t-test menggunakan aplikasi SPSS 23,00 for windows. Kriteria 

yang digunakan untuk pengujian hipotesis yaitu tolak H0 apabila nilai signifikan 

lebih kecil dari nilai α = 0,05.  Adapun untuk mengetahui tingkat signifikansi data 

penelitian digunakan probability Sig dari uji t. Kriterianya yaitu dikatakan 

signifikan apabila nilai Propability =0,000 yang berarti lebih kecil dari α (0,05) 

sehingga H0 ditolak. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Pada bab ini berisi uraian tentang hasil penelitian dan hasil pembahasan 

tentang hasil penelitian yang berkaitan dengan teori-teori dan berbagai hasil 

penelitian yang telah ada. Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 18 Makassar 

untuk mengetahui pengaruh teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri 

siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Penelitian ini dilakukan secara eksperimen 

untuk mengetahui sejauh mana tingkat kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 

Makassar. 

A. Hasil Penelitian  

1. Gambaran kepercayaan diri  pada siswa  

Analisis statistik deskriptif dimaksudkan untuk memperoleh gambaran 

mengenai kepercayaan diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Tingkat 

kepercayaan diri pada siswa dapat diperoleh melalui penyebaran skala 

kepercayaan diri di kelas VIII. Data hasil penelitian diperoleh melalui pengisian 

skala kepercayaa diri. Hasil tersebut akan diuraikan sebagai berikut: 

a. Kepercayaan diri pada kelompok eksperimen 

Tingkat kepercayaan diri pada kelompok eksperimen diperoleh 

berdasarkan hasil pretest yang dilaksanakan pada hari senin, tanggal 13 juli 2020, 

terhadap 8 siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Berikut ini disajikan data tingkat 

kepercayaan diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar, Hasil prestest dan 

posttest yang disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase 

45 
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dengan berdasarkan data penelitian pada daftar lampiran. 

Tabel 3.8. Data Kepercayaan Diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

Kelompok eksperiment Pretest dan Postest 

 

Interval           Kepercayaan diri 

 

Kelompok  penelitian  

Eksperiment 

Pretest                          Posttest 

F           %            F             % 

Sangat tinggi           128 -150                           -              -              1              10 

Tinggi                     105 – 127                          -              -              6              60 

Sedang                      82 – 104                          -              -              1              10   

Rendah                     59 – 81                            6             60            -                - 

Sangat rendah           36 – 58                            2             20            -                - 

              Jumlah                                               8            80            8                 80 

Sumber : Hasil Skala kelompok eksperimen 

Data di atas menjelaskan bahwa gambaran umum tentang kepercayaan diri 

pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar untuk kelompok eksperiment. Pada saat 

pretest,  tidak ada responden atau 0 persen responden yang memiliki kepercayaan 

diri pada kategori sangat tinggi atau berada pada interval 128-150, kategori tinggi 

atau berada pada interval 105-127 dan kategori sedang atau berada pada interval 

82-104. Terdapat 6 (enam) responden atau 60% responden berada pada  kategori 

rendah atau interval 59-81. Terdapat 2 (dua) responden atau 20% yang berada 

pada kategori sangat rendah yang berada pada interval 36-58. Rendahnya 

kepercayaan diri pada siswa ditandai dengan siswa tidak yakin dengan 

kemampuan dirinya, pesimis, tidak bertanggung jawab dan pikirannya yang tidak 

rasional. 

Hasil posttest menunjukkan bahwa setelah diberikan perlakuan berupa 

teknik self talk, kepercayaan diri pada siswa mengalami  peningkatan. Terdapat 
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1(satu) responden atau 10% responden yang berada pada kategori sangat tinggi 

berada pada interval 128-150, terdapat 6 (enam) responden atau 60 % yang berada 

pada kategori tinggi atau berada pada interval 105-127, dan terdapat 1 (satu) 

responden atau 10 %  yang berada pada kategori sedang dengan interval 82-104. 

Tidak ada responden yang berada pada kategori rendah dan sangat rendah. Data 

ini membuktikan bahwa responden dominan berada pada kategori tinggi setelah 

diberikan perlakuan dengan teknik self talk. Data tersebut menunjukkan adanya 

peningkatan kepercayaan diri pada siswa seperti keyakinan terhadap kemmpuan 

diri, optimis, bertanggung jawab dan mampu berpikir rasional. Hasil pretest dan 

posttest dari kelompok eksperiment dapat dilihat pada daftar lampiran. 

Tabel. 3.9. Kepercayaan diri pada kelompok Eksperimen 

Jenis Data         Kelompok         Mean        Interval              Kategori  

Pretest              Eksperimen        69,12       59 – 81             rendah  

Posttest            Eksperimen        115          105 – 127          Tinggi  

Sumber : Hasil Pretest dan Postest 

Tabel di atas menunjukkan gambaran umum tentang kepercayaan diri 

untuk kelompok eksperimen berdasarkan hasil pretest dan posttes. Setelah 

melakukan perhitungan rata-rata skor variabel diperoleh hasil pretest untuk 

kelompok eksperimen berada pada kategori rendah. Setelah pelaksanaan pretest 

kelompok eksperiment diberikan perlakuan atau penanganan berupa teknik self 

talk, sebanyak 5 kali pertemuan dan dilakukan kembali perhitungan rata-rata skor 

variabel diperoleh hasil posttest untuk kelompok eksperimen berada pada kategori 

tinggi. 
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Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik self 

talk menyebabkan terjadinya perubahan pemikiran atau kepercayaan diri pada 

kelompok eksperimen sehingga hasil posttest menunjukkan peningkatan dari 

kategori rendah menjadi tinggi. 

b. Kepercayaan diri pada kelompok kontrol 

Berdasarkan hasil pretest yang dilakukan pada hari senin tanggal 13 juli 

2020 dan postrest pada hari senin tanggal 24 agustus 2020 terhadap kelompok 

kontrol maka didapatkan hasil data yang berbeda dengan kelompok eksperimen. 

Perbedaan data ini dapat dilihat pada tabel 4.4 berikut yang disajikan data dalam 

bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase sebagai berikut: 

Tabel 4.1. Data Kepercayaan Diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

Kelompok Kontrol pretest dan kelompok posttest 

 

Interval           Kepercayaan diri 

 

Kelompok  penelitian  

Eksperiment 

Pretest                          Posttest 

F           %            F             % 

Sangat tinggi           128 -150                           -              -              -                - 

Tinggi                     105 – 127                          -              -              -                - 

Sedang                      82 – 104                          1             10             1            10   

Rendah                     59 – 81                            7             70              7             70 

Sangat rendah           36 – 58                            -             -                -                - 

              Jumlah                                               8            80            8                 80 

Sumber : Hasil Skala kelompok Kontrol 

Data diatas menjelaskan bahwa gambaran umum tentang kepercayaan diri 

pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar untuk kelompok kontrol. Pada saat 

pretest, tidak ada responden atau 0 persen pada kategori sangat tinggi dan  tinggi. 

Terdapat 1 (Satu) responden atau 10% berada pada kategori sedang dengan 

interval 82-104. Dan terdapat 7  orang resnponden atau 70%  pada kategori rendah 
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atau dengan interval 59-81. Kemudian tidak ada responden pada kategori sangat 

rendah. Hal tersubut menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri siswa ditandai 

dengan tidak yakin dengan kemmpuan dirinya, tidak percaya diri, pesimis dan 

memiliki pemikiran irasional. 

Kondisi tersebut menunjukkan perubahan yang tidak berarti pada saat 

posttest. Pada saat posttest, tidak ada responden atau 0 persen pada kategori 

sangat tinggi dan  tinggi. Terdapat 1 (Satu) responden atau 10% berada pada 

kategori sedang dengan interval 82-104. Dan terdapat 7  orang resnponden atau 

70%  pada kategori rendah atau dengan interval 59-81. Kemudian tidak ada 

responden pada kategori sangan rendah. Hal tersebut menunjukkan bahwa tidak 

ada perubahan yang berarti pada kepercayaan diri  pada kelompok control. Hasil 

pretest dan posttest dari kelompok control dapat dilihat pada daftar lampiran. 

Tabel. 4.2. Kepercayaan diri pada kelompok Kontrol  

Jenis Data         Kelompok         Mean        Interval              Kategori  

Pretest              Eksperimen        74,5            59 – 81             Rendah  

Posttest            Eksperimen        72,87           59 - 81              Rendah 

Sumber :Hasil Pretest dan Postest 

Tabel di atas menunjukkan bahwa gambaran umumtentang keprcayaan diri 

untuk kelompok kontrol berdasarkan hasil pretest dan posttest. Setelah 

pelaksanaan pretest, kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan berupa teknik 

self talk, tapi berupa pemberian layanan informasi. Kemudian dilakukan kembali 

perhitungan rata-rata skor variabel diperoleh hasil posttest untu kelompok control 
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tetap berada pada kategori rendah. Maka dapat disimpulkan bahwa kelompok 

kontrol tidak mengalami perubahan. 

2. Gambaran Pelaksanaan Teknik Self Talk 

a. Persiapan (Planning) 

Persiapan dilakukan satu minggu sebelum pelaksanaan kegiatan yaitu 

tanggal 6 juli 2020. Adapun kegiatan pada tahap persiapan yaitu : 

1) Membuat google froms yang akan digunakan sebagai media dalam 

membagikan angket  pretest dan posttest dan akan diisi oleh siswa secara 

online. 

2) Menyiapkan lembar kerja siswa  (LKS) yang akan digunakan siswa. 

3) Waktu pelaksanaan kegiatan yang telah  disepakati dengan guru BK untuk 

memulai kegiatan pelaksanaan penelitian secara online. 

4) Mempersiapkan aplikasi-aplikasi yang akan digunakan dalam proses 

konseling salah satunya adalah aplikasi zoom (apabila pertemuannya secara 

daring). 

5) Membuat  jadwal dimulainya pertemuan zoom. 

6) Apabila pertemuan secara langsung atau tatap muka : 

a) Tempat: Ruang kelas VIII-10 dan depan Perpustakaan SMP negeri 18 

Makassar. 

b) Perlengkapan: Laptop, kuota (internert), Pulpen, meja, kursi, penghapus, 

lembar kerja, masker, handsanitaizer (anti septic). 
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c) Apabila pertemuan secara online masing masing di rumah saja 

(menggunakan aplikasi zoom) dan menyediakan kuota untuk tersambung 

internet. 

b. Pelaksanaan kegiatan 

Penelitian ini berlangsung selama dua bulan dimulai tanggal 01 Juli 2020 

sampai tanggal 31 Agustus 2020. Karena situasi pendemi covid-19 sekolah 

diliburkan akan tetapi dari pihak sekolah mengizinkan untuk tetap melakukan 

penelitian secara online dan ada juga pertemuan langsung akan tetapi tetap 

mengikuti peraturan portokol kesehatan. Sebelum melaksanakan penelitian, 

peneliti membawa surat rekomendasi ke sekolah. Selanjutknya guru BK nantinya 

akan memperkenalkan peneliti kepada konseli dengan komunikasi lewat via 

WhatsApp (WA), Sehingga guru BK membuatkan grub khusus untuk komunikasi 

selama proses penelitian berlangsung. Guru BK terlebih dahulu menjelaskan 

maksud dan tujuan kegiatan peneliti kepada sampel penelitian dan 

mempersilahkan peneliti untuk melaksanakan penelitian setelah melalui proses 

administrasi yang berlaku disekolah. 

1) Tahap pertama :  Pretest, Pembentukan dan peralihan kelompok  

a) Pretes  

Kegiatan ini dilaksankan pada hari senin tanggal 13 juli 2020 lewat online, 

pertama- tama peneliti memperkenalkan namanya di grub khusus yang telah 

dibuat  dan membangun hubungan baik dengan siswa sebagai subjek penelitian. 

Hal ini dimaksudkan agar siswa tidak bingung dengan kehadiran peneliti. 

Selanjutnya peneliti menjelaskan tujuan diadakannya penelitian. Peneliti juga 
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meminta kesediaannya siswa untuk mengikuti setiap tahap dalam penelitian 

nantinya. Setelah itu peneliti membagikan alamat (link angket lewat google 

froms). Dan mengarahkan siswa untuk mengisi kuesioner tersebut sesuai petunjuk 

yang telah ada yang berisi pernyataan yang berkaitan dengan kepercayaan diri. 

Hal ini bertujuan untuk mengetahui gambaran awal tingkat keprcayaan diri siswa 

sebelum diberikan perlakuan atau teknik .  

b) Pembentukan Kelompok 

Pelaksanaan konseling kelompok dengan menggunakan teknik self talk 

dilaksanakan pada hari Rabu tanggal 15 juli 2020. Kegiatan ini dilaksanakan 

secara daring (online) menggunakan aplikasi zoom. Sesuai jadwal yang peneliti 

buat dengan kelompok penelitian, kegiatan ini dilaksanakan pukul 10.00 wita 

sampai dengan pukul 12:30 wita, dan peneliti membagikan link dan password 

agar  anggota kelompok bias bergabung lewat zoom. Dengan begitu masing-

masing dirumah saja. Kegiatan diawali dengan penyambutan (attending), 

walaupun pertemuan secara online peneliti tetap penyambut setiap anggota 

kelompok yang masuk di zoom meeting. Konselor menanyakan kondisi para 

responden hari ini serta aktifitasnya selama dirumah sehingga tercipta hubungan 

yang hangat. 

Kegiatan pertama yang dilakukan peneliti ketika diberikan kesempatan 

untuk melakukan intervensi adalah membentuk kelompok penelitian. Tahap ini 

merupakan tahap pengenalan diri anggota dalam kelompok. Anggota kelompok 

yang terpilih merupakan konseli yang berasal dari berbagai kelas VIII. Oleh 

karena itu, peneliti meminta pada masing-masing konseli untuk memperkenalkan 
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nama kelas dan kegiatan sehari-hari yang dilakukan selama sekolah diliburkan 

dan belajar di rumah. Setelah perkenalan, konselor menjelaskan tentang 

pengertiandan tujuan konseling kelompok serta menjelaskan asas-asas dan cara-

cara yang ada pada proses konseling kelompok.  

d) Tahap peralihan 

Setelah proses pembentukan dilakukan, konselor kemudian beralih ke 

tahap peralihan. Pada tahap ini, konselor menjelaskan kegiatan yang akan 

ditempuh pada tahap berikutnya yaitu treatment dengan menggunkan teknik self 

talk. Setelah itu, konselor mengamati kesiapan para anggota kelompok dalam 

menjalani kegiatan pada tahap selanjutnya. 

Agar suasananya lebih ceria dan para anggota tidak bosan melakukan 

kegiatan lewat zoom serta lebih akrab dengan anggota satu dengan yang lainnya. 

Peneliti meminta perwakilan dari anggota kelompok untuk membuat pantun  lucu 

mengenai virus corona. Fungsinya untuk mencairkan suasana dan mengakrabkan 

diri dengan sesame temannya. 

e) Tahap Rasionalisasi treatment 

Kegiatan rasionalisasi treatment dilaksanakan dengan tujuan agar konseli 

mampu mengenali dan menganalisa kepercayaan diri yang dialami oleh masing-

masing konseli. Konseor menjelaskan tujuan dari pelaksanaan konseling 

kelompok. Mengingat bahwa setiap peserta kurang  pemahaman tentang 

kepercayaan diri maka konseli perlu diberikan pemahaman yang jelas mengenai 

masalah yang sedang dibahas. Harapannya adalah para konseli memahami tujuan 

dari kegiatan yang akan dilakukan. 
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Kegiatan dimulai dari konselor menjelaskan tentang pentingnya 

kepercayaan diri dalam kehidupan sehari-hari. kemudian konseli mendiskusikan 

bagaimana gambararan kepercayan diri dan hal-hal apa saja yang mempengaruhi 

kepercayan diri itu rendah, sehingga masing masing konseli dapat bertukar 

pendapat satu dengan yang lainnya.dan masing-masing konseli antusias untuk 

memberikan pendapatnya. Setelah konseli memiliki pemahaman tentang 

kepercayaan diri yang rendah serta dampak dari kepercayaan rendah maka konseli 

mempunyai keinginan untuk meningkatkan kepercayaan diri. Konselor kemudian 

menjelaskan tentang upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah 

tersebut. Upaya yang dimaksud adalah dengan menggunkan teknik self talk 

konselor secara sepintas menjelaskan langkah-langkah dan prosedur singklat dari 

pelaksanaan teknik self talk. 

Kemudian konselor meyakinkan konseli untuk dapat aktif mengikuti 

teknik self talk untuk dapat meningkatkan kepercayaan diri  sehingga konseli 

berjanji untuk aktif dalam proses konseling nantinya. Kemudian konselor 

menyampaikan pada konseli jadwal pertemuan selanjutnya dan kegiatan ini 

ditutup dengan ucapan terima kasih atas pertisipasinya mengikuti pertemuan lewat 

aplikasi zoom sampai selesai. 

Hasil yang diperoleh adalah dari 8 responden pada kelompok penelitian, 

secara umum mengungkapkan bahwa masalah yang dihadapi yaitu kepercayaan 

diri rendah ditandai dengan tidak yakin dengan kemampuan dirinya, pesimis, 

malu tampil di depan umum, selalu berpikiran negatif tentang kemampuannya. 
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2) Tahapan kedua : Tahap Pelaksanaan  

a) Tahap mendengarkan Self Talk  

Tahap pelaksanaan teknik mendengarkan Self talk yang muncul 

dilaksankan pada hari Rabu tanggal 22 Juli 2020, yang dilaksanakan secara online  

dengan menggunakan aplikasi zoom. Peneliti menjelaskan tujuan dan mekanisme 

diadakannya kegiatan konseling kelompok dan melakukan ikrar bersama-sama 

agar yang dikemukakan di setiap  pertemuan terjamin kerahasiannya. 

Pada inti kegiatannya, terlebih dahulu peneliti mengajak atau 

mengarahkan  konseli untuk untuk menceritakan pengalaman tentang situasi yang 

menimbulkan pikiran negatifnya muncul sehingga membuat self talk negatif 

muncul ketika menghadapi situasi tertentu dalam kehidupan sehari-harinya. 

Kemudian, peneliti meminta konseli untuk mengidentifikasi pikiran irasionalnya 

yang menyebabkan dirinya bereaksi negatif. Kemudian konseli secara bergantian 

menceritakan pengalaman atau situasi tertentu yang menyebabkan self talk 

negatifnya muncul dan alasan-alasan self talk negative itu muncul yang 

menjadikan konseli mengalami kepercayaan diri yang rendah. 

Hasil yang diperoleh dari pertemuan ini adalah konseli mampu mengenali 

dan mengidentifikasi situasi yang membuat pikiran negatifnya muncul sehingga 

meyebabkan self talk negatif terkait kepercayaanm diri. 

b) Tahap Menuliskan Self Talk negatif 

Pada pertemuan tahap ini peneliti melakukan pertemuan langsung atau 

tatap muka dengan konseli untuk melanjutkan proses konseling kelompok setelah 

peneliti meminta izin untuk mengadakan tatap muka, dari pihak sekolah 
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mengizinkan dengan atauran tetap memperhatikan portokol kesehatan dan 

pelaksannaannya tetap disekolah. 

Pada tahapan kegitan ini sesuai kesepakatan dengan guru BK dan anggota 

kelompok (konseli) maka pertemuan ini dilaksanakan pada hari jumat tanggal 7 

Agustus 2020 yaitu tahap menuliskan self talk negatif. Sesi awal kegiatan ini 

adalah setiap konseli mencuci tangan dan menggunakan masker untuk tetap 

mengikuti peraturan portokol kesehatan. 

Kegitan inti pada pertemuan ini adalah menuliskan self talk negatif ke 

dalam jurnal self talk. Pertama- tama konselor membagikan jurnal self talk kepada 

semua konseli, dan menjelaskan tujuan serta manfaat dari jurnal tersebut, lalu 

konselor meminta konseli mengumpulkan pernyataan-pernyataan negatif yang 

timbul dalam menghadapi situasi dan kondisi yang membuatnya tidak percaya 

diri. Kemudian mengajak siswa untuk memaparkan  hasil jurnal yang telah diisi 

atau ditulis dan meminta konseli menceritakan pengalaman tentang situasi yang 

membuat self talk negatifnya muncul. Sehingga anggota kelompok yang lain 

secara bergantian memberikan pendapat atau masukan mengenai self talk negatif 

dari anggota lainnya. Adapun hasil dari pemaparan self talk negatif  dan situasi 

konseli seperti: situasi “ketika Bapak/Ibu guru menunjuk saya untuk naik kedepan 

kelas mengerjaklan tugas”. self talk yang muncul “saya takut jawaban saya salah 

teman-teman menertawakan saya makanya saya memilih diam dan tidak mau naik 

karena saya malu”. Agar lebih jelasnya dapat anda lihat pada lampiran jurnal self 

talk. Akhir dari pertemuan ini konselor meminta konseli untuk membawah pulang 

lembar jurnal self talk untuk menuliskan self talk yang negatif kedalam self talk 
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positif dan pada pertemuan selanjutkan lembar jurnal tersebut di bawah 

kesekolah. 

Hasil yang diperolah dari pertemuan ini adalah konseli mampu mengenali 

situasi yang membuat self talk negatifnya mucul dan mengetahui bahwa pikiran-

pikiran negatif yang menjadikan munculnya self talk negatif dan mengetahui 

bahwa hal tersebut adalah pemikiran yang irasional. Sehingga konseli dengan 

mandiri untuk mengubah self talk negatif menjadi positif.  

c) Tahap Mengubah Self Talk Negatif menjadi Self Talk Positif  

Pada tahap pertemuan ini dilaksanakan pada hari jumat tanggal 14 agustus 

2020 secara tatap muka dengan aturan tetap mengikuti portokol kesehatan 

covid19.  Tahapan kegitan ini diawali dengan konselor meminta jurnal self talk 

yang diberikan di pertemuan sebelumnya , kemudian mengaitkan antara kegiatan 

yang akan dilakukan. Tujuannya untuk merefleksi kembali pikiran-pikiran konseli 

terhadap materi sebelumnya. 

Kegiatan inti pada tahap ini adalah konselor menjelaskan bahwa pada 

tahap ini lebih memperdalam lagi mengenai kelanjutan tahap sebelumnya. 

Sehingga konseli mengisi self talk yang positif, setelah itu konselor membantu 

konseli untuk menyekini bahwa pikiran dan perasaan negatif dapat ditantang dan 

dapat diubah kedalam pikiran positif agar menimbulkan self talk yang positif juga, 

serta memebrikan penguatan agar konseli punya keinginan sendiri untuk 

mengubah self talk negatif menjadi self talk positif, yakin dan mampu untuk 

melakukan dan menerapkan tanpa merasa bingung saat diterapkan dalam situasi 

tertentu dalam kehidupan sehari-harinya. 
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Selanjutnya konselor mencontohkan peralihan pikiran dalam hal ini 

konselor menerapkan strategi berhenti (Stop) memikirkan hal negatif  dan  

diperkenalkan pikiran baru yaitu pikiran positif yang menghasilkan self talk 

positif. Setelah itu konselor mengintruksikan konseli untuk mempraktikannya, 

agar konseli memiliki keterampilan baru yang berisi respon yang lebih positif 

yang akan mereka lakukan jika menghadapi situasi tertentu dalam kehidupannya.     

Adapun hasil pemaparan dalam jurnal self talk seperti : Situasi “Ketika ada lomba 

disekolah saya selalu dipilih untuk mewakili kelas saya sebagai peserta lomba tapi 

saya menolak karena saya pernah gagagl, saya takut gagal lagi”. Self talk Negatif 

“Saya pernah mencoba tapi saya tidak juara, saya takut nanti saya gagal 

lagi,percuma saja!.” Kemudian di ubah kedalam self talk positif “ Saya akan coba 

lagi deh, beruntungka ini masih dipilih ka, saya pasti biasa, saya akan coba lagi 

sampai juara nanti”. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada lampiran jurnal 

kegiatan self talk. 

Pada sesi akhir, konselor meminta siswa untuk menceritakan 

pengalamannya mengikuti kegiatan dan mengajak siswa untuk mengikuti 

trestment ini dimanapun dan dalam kondisi apapun dengan sunggu-sunggu, hal ini 

bertujuan agar teknik ini berjalan dengan efektif dan siswa mampu meningkatkan 

kepercayaan dirinya. Setelah itu konselor menyimpulkan hasil kegiatan hari ini 

dan kembali mengatur jadwal selanjutnya untuk melanjutkan proses konseling.  

Hasil yang diperoleh dari pertemuan ini adalah konseli dapat mengetahui 

bahwa pikiran negatif menghasilkan self talk yang negatif dan pikiran yang positif 

dapat menghasilkan self talk yang positif. Maka dari itu konseli mamperkuat 
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pemahaman barunya dan memperkuat self talk positif dalam menghadapi situasi-

situasi tertentu dalam kehidupannya. Selain itu konseli juga mampu melatih dan 

mempertahankan pikiran positif dengan mengulang-ulang pernyatannya positif 

dan diharapkan konseli mampu menerapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

d) Tahap menerapkan Self talk Positif 

Pada tahap pertemuan ini dilaksanakan pada hari jumat tanggal 21 agustus 

2020 sesuai kesepakatan pada pertemuan sebelumnya. Kegiatan pertemuan ini 

adalah pertama-tama konselor menjelaskan tujuan kegiatan dan mekanisme 

kegiatan. Selanjutnya konselor mengajarkan kepada konseli untuk memberikan 

penguatan positif bagi dirinya sendiri. 

Kemudian konselor mengarahkan konseli untuk menerapkan dan 

mempertahankan self talk positif terhadap situasi yang diharapi dalam kehidupan 

sehari-hari agar dapat meningkatkan kepercayaan diri pada konseli yang dimulai 

dari keyakinan terhadap potensi yang dimiliki.  Self talk positif dilakukan secara 

berulang-ulang, karena kata-kata dengan muatan positif yang semakin sering 

diucapkan menjadi terprogram suatu kebiasaan didalam pikiran seseorang. 

Kemudian konselor meminta konseli untuk menceritakan pengalamannya Selama 

mengikuti kegiatan dan meminta konseli untuk mengemukakan pendaptnya 

mengenai adanya teknik self talk yang telah diberikan, hal ini bertujuan untuk 

mengetahui usaha konseli dalam melatih danmemperkoat pikira positif yang telah 

dimiliki. 

Setelah itu konselor membagikan lembar kerja siswa (LKS), agar konseli 

dapat menuliskan self talk positif yang dapat digunakan ketika mengalami self talk 
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negatif serta pemahaman baru yang konseli dapatkan selam proses konseling 

kelompok dengan menggunakan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan 

diri. Sesi akhir konselor berterimah kasih kepada konseli mengenai partisipasi dan 

kesungguhannya dalam mengikuti konseling kelompok. 

Hasil yang diperoleh dalam pertemuan ini adalah  konseli mampu 

melakukan self talk positif dan konseli memiliki komitmen untuk melakukan 

tahap-tahap self talk positif  dalam kehidupan sehari-hari. 

c. Terminasi  

Tahap ini dilaksankan pada hari senin tanggal 24 agustus 2020. Pada tahap 

ini konselor membagikan skala kepercayaan diri (post-test) yang berisi pernyatan 

indikator kepercayaan diri menggunakan google froms, konselor membagikan link 

agar konseli dapat mengisi angket lewat link tersebut dan  diisi konseli secara 

online. Pada tahap ini kelompok eksperimen dan kelompok kontrol mengisi skala 

kepercayaan diri sebagai hasil post-test.  

Setelah semua konseli mengisi skala kepercayaan diri (post-test), konselor 

berterima kasih kepada konseli mengenai partisipasi dan kesediaanya menikuti 

proses konseling dengan teknik self talk. Selanjutnya peneliti menitipkan harapan 

semoga kedepannya siswa lebih baik lagi dalam meningkatkan kepercayaan diri. 

Peneliti melakukan observasi terhadap responden, observasi dilakukan 

terhadap 8 konseli yang menikuti konseling kelompok dengan teknik self talk. 

Dalam hal ini peneliti membuat lembar observasi terhadap segala sesuatu yang 

tercadi dalam proses pelaksaan kegiatan kemudian dianalisis hasilnya. Dari hasil 
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observasi selama pelaksanaan dalam 5 kali pertemuan diperoleh data sebagai 

berikut: 

Tabel 4.3 Data Partisipasi Siswa dalam pelaksanaan Teknik Self Talk 

 

Persentase               Kriteri                                        Pertemuan 

 

                                                                        I          II        III      IV        V 

80%- 100%          Sangat Tinggi                  6          4          6        7          8 

60%-79%                Tinggi                           2          4         2         1           - 

40%-59%               Sedang                           -           -           -        -           - 

20%-39%               Rendah                          -           -          -         -           - 

0%-19%              Sangat Rendah                -           -           -         -          - 

                          Jumlah                                 8         8           8       8            8 

Sumber : Hasil Observasi 

Berdasarkan  data tabel diatas, dapat disimpulan bahwa pada tahap 

pertama responden berada pada kategori sangat tinggi dan tinggi. Tidak ada 

responden yang berada pada kategori sedang, rendah dan sangat rendah. Hal 

tersebut menunjukan bahwa pertemuan pertama yaitu tahap mendengarkan self 

talk negatif yang terdiri dari Konseli menyimak penjelasan konselor, Konseli 

menceritakan pengalaman tentang situasi yang membuat pikiran negatif mucul, 

Konseli mendeskripsikan pikiran dari situasi yang membuat pikiran negatifnya 

muncul dan Konseli mengidentifikasi pikiran irasionalnya yang menyebabkan self 

talk negatif muncul dapat dilaksanakan baik oleh konseli. 

Pada tahap kedua responden berada pada kategori sangat tinggi dan tinggi. 

Tidak ada responden yang berada pada kategori sedang, rendah dan sangat 

rendah. Hal tersebut menunjukkan bahwa pada pertemuan kedua yaitu tahap 
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menuliskan self talk negatif yang terdiri dari Konseli menyadari sebab self talk 

negatif muncul dalam situasi tertentu, Konseli menuliskan self talk negatif dalam 

jurnal kegiatan yang telah disediakan, Konseli saling memotivasi dan bertukar 

pendapat untuk menuliskan self talk positif, dan Konseli mencatat self talk positif 

dalam jurnal kegiatan yang telah dibagikan, dapat dilaksanakan dengan baik oleh 

konseli. 

Pada pertemuan ketiga responden berada pada kategori sangat tinggi dan 

kategori tinggi, tidak ada renponden yang berada pada kategori sedang, rendah 

dan sangat rendah. Hal tersebut menunjukkan bahwa pada pertemuan tahap 

mengubah self talk negatif menjadi self talk positif yang terdiri dari Konsel mulai 

memahami pikiran yang negatif akan menghasilkan self talk negatif, begitupun 

sebaliknya, Konseli mampu memahami pikiran yang buruk akan membuatnya 

semakin tidak percaya diri dan meyakinkan dirinya untuk selalu berpikiran 

rasional (positif) dalam menghadapi situasi dan Konseli  mampu mengubah self 

talk negatif menjadi self talk positif  dapat diikuti dan dilaksanakan oleh 

resbonden dengan baik. 

Pada pertemuan ke empat responden berada pada kategori sangat tinggi 

dan tinggi, tidak ada responden yang berada pada kategori sedang, rendah dan 

sangat rendah hal ini menunjukkan bahwa pada  tahap menerapkan self talk positif 

yaitu Konseli  mempraktekkan self talk positif secara bergantian dan Konseli 

menyadari pikiran rasionalnya dan punya keinginan untuk menguatkan dirinya 

dengan melakukan teknik self talk dapat terlaksana denagn baik dan diikuti 

dengan baik oleh responden. 
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Pada pertemuan kelima seluruh responden barada pada kategori sangat 

tinggi, tidak ada rensonden pada kategori tinggi, sedang, rendah dan sangat 

rendah. Hal ini menunjukkan bahwa pada tahap  evaluasi yaitu konseli aktif 

memberikan pesan dan kesannya, konseli mampu menerapkan teknik self talk 

dalam kehidupannya dan memiliki pemahaman baru mengenai cara meningkatkan 

kepercayaan dirinya. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan selama lima  tahapan dapat 

disimpulkan bahwa tingkat pertisipasi konseli mengikuti proses pelaksanaan 

konseling dengan teknik self talk  berada pada kategori sangat tinggi dan tinggi. 

Artinya,  proses konseling kelompok dengan teknik self talk dapat diikuti dengan 

baik oleh konseli selama proses pelaksanaan.  

3. Penerapan Teknik Self Talk untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri 

Siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

Penerapan  teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa di 

SMP Negeri 18 Makassar dilakukan dengan pengujian hipotesis melalui uji t. 

pengujian hipotesis dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menguji hipotesis 

penelitian yaitu teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri konseli kelas 

VIII di SMP Negeri 18 Makassar.  

Hipotesis teoritik yang diajukan dalam penelitian ini adalah “Teknik Self 

Talk dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar”. 

Pengujian hipotesis dilakukan melalui eksperimen dengan rancangan Randomized 

Pretest-Posttest Control Group dan teknik analisis data dengan teknik statistic 

independent sampel t test, sehingga rumusan hipotesis statistiknya menjadi: 
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H0 : Tidak ada perbedaan nilai kepercayaaan diri siswa yang mendapatkan 

perlakuan teknik self talk dengan siswa yang tidak mendapatkan perlakuan 

teknik self talk. 

H1 : Ada perbedaan nilai kepercayaan diri siswa yang mendapatkan perlakuan 

teknik self talk dengan siswa yang tidak mendaptkan perlakuan teknik self 

talk 

 Dari analisis data diatas dengan menggunakan SPSS 23.00 for Windows 

diperoleh output analisis seperti terangkum pada tabel 4.6 sebagai berikut: 

Tabel 4.4. Hasil Uji Hipotesis menggunakan uji t 

                                       Rata-rata (Mean) 

Kelompok    Pretest  Postest     Gain                                                         

Penelitian                                  Score 

    t               Sig        Keterangan 

 

8, 310         ,000         H0  Ditolak 
      E              69,12    115         45,87 

      K             74,5       72,87       8,12 

 Sumber : Hasil Pengolahan SPSS 23.00 For Windows 

Berdasarkan tabel 4.6 tersebut diperoleh harga t = 8, 310 dan nilai sig (2 

tailed) = 0,000. Ini berarti nilai signifikan hitung (2 tailed)  0,000 < α 0,05. 

Dengan demikian H0 ditolak dan H1 diterima.  Ini berarti ada perbedaan signifikan 

kepercayaan diri siswa pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Selanjutnya, dari perbandingan nilai rerata, diketahui bahwa rerata 

gainscor kelompok eksperimen = 45,87 lebih tinggi artinya hal ini menunjukkan 

bahwa terjadi perubahan yang signifikasi setelah diperikan teknik self talk. 

dibandingkan rerata gainscore kelompok kontrol = 8,12 yang tidak diberikan 

teknik self talk.  Ini berarti, peningkatan kepercayaan diri siswa yang 
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mendapatkan Perlakuan teknik self talk (kelompok eksperimen) lebih tinggi dari 

pada peningkatan kepercayaan diri siswa yang tidak diberikan perlakuan teknik 

self talk (kelompok kontrol) 

Berdasarkan hasil analisis tersebut dapat disimpulkan bahwa penerapan 

teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 

Makassar. Artinya jika diberikan perlakuan berupa teknik self talk maka 

kepercayaan diri siswa dapat meningkat. 

B. Pembahasan 

Perkembangan fisik masa remaja ditandai dengan percepatan pertumbuhan 

fisik. Pertumbuhan berat badan dan panjang parallel dipengaruhi oleh hormon 

yaitu hormone mammotropik dan hormone qonadotropik. Adanya percepatan 

pertumbuhan pada remaja berimplikasi pada perkembangan psikososial individu 

yang ditandai dengan kedekatan remaja pada teman sebayanya (peer group) dari 

pada orangtua atau  keluarga. Bagi remaja yang mengalami pertumbuhan yang 

catat dan penampilan yang kurang menarik sering dapat menghambat kepribadian 

seperti rendah diri, tidak percaya diri dan sebagainya (Rita Eka Izzaty dkk, 

2008:127). 

Kepercayaan diri penting dikembangkan pada masa remaja. Kepercayaan 

diri yang baik dapat membantu segala kegiatan dan urusan dapat berjalan lancar  

karena kepercayaan diri dapat menopang kehidupan  manusia khususnya remaja. 

Kepercayaan diri adalah keyakinan seseorang yang diperoleh melalui 

pembicaraan melalui dirinya sendiri yang bersifat internal, keyakinan  yang 
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mendukung pencapaian berbagai tujuan hidupnya untuk tidak berputus asa 

walaupun menemui kegagalan. Robert Antony (Hery Wibowo, 2007:105). 

Remaja yang memiliki kepercayaan diri rendah akan menghambat tugas-

tugas perkembangan yang harus diselesaikannya. Salah satunya yaitu dapat 

menciptakan hubungan baru dengan yang lebih matang dengan teman-teman 

sebayanya.  Remaja yang tidak percaya diri cenderung akan menarik diri dari 

lingkungannya karena menganggap dirinya lebih rendah dari temannya. 

1. Gambaran Kepercayaan diri  

Rasa percaya diri merupakan bagian yang sangat penting bagi 

pertumbuhan dan perkembangan individu. Kepercayaan diri merupakan suatu 

keyakinan manusia untuk menghadapi tantangan hidup apapun dengan berbuat 

sesuatu dengan tenang. Rasa menghargai diri sendiri adalah awal dari 

kepercayaan diri. Orang yang kurang percaya diri akan merasa kecil, tidak 

berharga dan tidak ada artinya. Ciri–ciri individu yang mempunyai kepercayaan 

diri adalah memiliki  suatu sikap atau perasaan yakin atas kemampuan diri sendiri 

sehingga individu tersebut mampu berinteraksi dengan orang lain, memiliki 

dorongan untuk berprestasi serta dapat mengenal kelebihan dan kekurangan diri 

sendiri. Kepercayaan diri juga merupakan keyakinan dalam diri yang berupa 

perasaan dan anggapan bahwa dirinya dalam keadaan baik sehingga membuat 

individu dapat tampil dan pikiran dengan penuh keyakinan (Widyaningtyas & 

Farid, 2014). 

Perkembangan rasa percaya diri seseorang dapat dipengaruhi oleh cara 

berfikir, itulah sebabnya mengapa rasa percaya diri yang kuat tidak dapat dimiliki 
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oleh setiap individu. Rini (2002), menjelaskan bahwa kepercayaan diri adalah 

sikap dan pemikiran positif individu yang memampukan dirinya untuk 

mengambangkan penilaian positif, baik terhadap diri sendiri maupun terhadap 

lingkungan dan sistuasi yang di hadapinya. 

Berdasarkan hasil pembagian skala kepercayaan diri (pretest) di SMP 

Negeri 18 Makassar pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri siswa berada pada kategori rendah. 

Rendahnya kepercayaan diri siswa ditandai dengan tidak adanya keyakinan 

terhadap kemampuan siswa, selalu merasa pesimis atas kemampuannya, malu 

tampil didepan umum, dan memiliki pemikiran yang tidak rasional. 

Setelah penerapan teknik self talk telah dilakukan, peneliti kembali 

memberikan skala kepercayaan diri (posttest). Hasil yang diperoleh adalah pada 

kelompok eksperimen yaitu kepercayaan diri siswa meningkat ke kategori Tinggi. 

Peningkatan ini disebabkan karena penggunaan teknik self talk yang telah 

mengajarkan kepada konseli untuk dapat mengubah pikiran negatif menjadi 

pikiran yang  positif sehingga menimbulkan self talk yang positif atau kata-kata 

positif dan dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa. Dengan penerapan teknik 

self talk nantinya pikiran irasional akan diganti dengan pemikiran rasional. 

Teknik self talk membantu konseli untuk mendapatkan pemikiran baru 

mengenai kepercayan diri, seperti pemikiran irasional menjadi pikiran rasional. 

Bertambahnya jumlah responden pada kategori tinggi pada saat posttest 

dikarenakan menurunnya jumlah responden sebelum perlakuan (pretest) yang 

umumnya berada pada kategori sangat rendah dan rendah. 
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Hasil yang berbeda terjadi pada kelompok kontrol yang tidak diberikan 

perlakuan berupa teknik self talk. Pada saat pretest, tingkat kepercayaan diri siswa 

berada pada tingkat rendah yang ditandai dengan berupa pikiran irasional,tidak 

yakin dengan kemmpuan diri sendiri, pesimis terhadap susatu yang dilakukan 

serta malu untuk tampil di depan umum. Pada saat posttest, tingkat kepercayaan 

diri siswa berada pada kategori rendah, artinya tidak menunjukan perubahan atau 

peningkatan yang berarti. Walaupun terdapat sebagian kecil perubahn nilai 

berdasarkan hasil skla yang diberikan namau konseli tetap berda pada kategori 

kepercayaan diri rendah. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa kepercayaan diri pada 

siswa SMP Negeri 18 Makassar pada kelompok eksperimen sebelum diberi 

perlakuan (pretest) berada pada kategori rendah, tetapi hasil setelah diberikan 

teknik self talk atau setelah perlakuan (posttest)  mengalami peningkatan yaitu 

berada pada kategori tinggi. Sedangkan pada kelompok kontrol, pada saat pretest 

berada pada kategori rendah dan pada saat posttest tetap berada pada kategori 

rendah., artinya tidak ada peningkatan pada kelompok kontrol. 

2. Pelaksanaan Teknik Self Talk Pada Siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

Setelah diadakan pengukuran awal mengenai kepercayaan diri siswa, 

peneliti memberikan treatment atau penanganan yang dianggap mampu 

menangani rendahnya kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Siswa 

yang mengalami kepercayaan diri rendah disebabkan karena siswa memiliki 

pikiran negatif mengenai dirinya sendiri. Pikiran negatif tersebut membuat siswa 

tersebut merasa dirinya tidak mampu, dan selalu merasa pesimis atas apa yang 
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akan dilakukannya. Maka dari itu peneliti melakukan treatment yang berkaitan 

dengan masalah cara berpikir dan tidak yakin atas kemampunnya. Untuk 

meningkatkan kepercayaan diri siswa maka peneliti menggunkan teknik  self talk. 

Teknik self talk sebagai teknik yang merupakan bagian dari pendekatan REBT 

(Rational Emotive Behavioral Therahy) untuk mengubah pikiran dari irasional 

(negatif) ke rasional (positif). 

Melihat permasalahan yang dialami oleh siswa, maka konselor perlu 

mengubah negative self talk siswa menjadi positive self talk. Menurut Castanenda 

(Erford, 2010), kognisi seseorang operasional dapat didefinisikan sebagai self talk 

(self ststement atau pemikiran otomatis atau inner speech) yaitu apa yang 

seseorang katakana pada diri sendiri ketika mereka berpikir, mempercayai, 

mengevalusi dan menginterpretasikan sesuatu. Self talk dapat juga didefinisikan 

sebagai produk kognisi yang merefleksikan apa yang orang katakana pada dirinya 

sendiri, mengekspresikan pemikirannya dan keyakinannya tentang dirinya sendiri, 

dunia dan hubungannya dengan orang lain. 

Menurut Jeremy (2008) self talk terjadi saat dimana sebagai individu 

berpikir atau berbicara pada diri sendiri tentang apa yang menguntungkan. Self 

talk adalah segala yang dipikirkan, atau ucapan yang dikatakan kepada diri sendiri 

yang bersifat positif. 

Schafer (Erford, 2016) Teknik self talk digunakan untuk melawan 

keyakinan irasional dan membantu dalam mengembangkan pikiran yang lebih 

sehat atau lebih baik. Dilakukan untuk memberikan pengutan atau motivasi untuk 

diri sendiri dan fokus dalam melakukan usaha mencapai suatu tujuan. Prosedur 
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pelaksanaan teknik self talk yang diterapkan di SMP Negeri 18 Makassar yang 

terdiri dari beberapa tahapan proses konseling dari Willian J (2011). Adapun 

tahapannya yaitu Tahap mendengarkan self talk, tahap menuliskan self talk, tahap 

mengubah self talk negative menjadi self talk yang positif dan tahap menerapkan 

self talk positif dalam kehidupan sehari-hari. 

Pada kegiatan pertama yaitu Tahap mendengarkan self talk negatif, 

dilaksankan dengan cara peneliti mengajak atau mengarahkan konseli untuk untuk 

menceritakan pengalaman tentang situasi yang menimbulkan pikiran negatifnya 

muncul sehingga membuat self talk negatif muncul ketika menghadapi situasi 

tertentu dalam kehidupan sehari-harinya. Kemudian, peneliti meminta konseli 

untuk mengidentifikasi pikiran irasionalnya yang menyebabkan dirinya bereaksi 

negatif. Kemudian konseli secara bergantian menceritakan pengalaman atau 

situasi tertentu yang menyebabkan self talk negatifnya muncul dan alasan-alasan 

self talk negative itu muncul yang menjadikan konseli mengalami kepercayaan 

diri yang rendah. Hasil yang diperoleh yaitu konseli dapat menceritakan dan dapat 

mengidentifikasi situasi yang membuat pikiran negatifnya muncul. 

Pada kegiatan kedua yaitu Tahap menuliskan self talk, Kegitan inti pada 

pertemuan ini adalah menuliskan self talk negatif ke dalam jurnal self talk. 

Pertama- tama konselor membagikan jurnal self talk kepada semua konseli, dan 

menjelaskan tujuan serta manfaat dari jurnal tersebut, lalu konselor meminta 

konseli mengumpulkan pernyataan-pernyataan negatif yang timbul dalam 

menghadapi situasi dan kondisi yang membuatnya tidak percaya diri. Kemudian 

mengajak siswa untuk memaparkan  hasil jurnal yang telah diisi atau ditulis dan 
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meminta konseli menceritakan pengalaman tentang situasi yang membuat self talk 

negatifnya muncul. Sehingga anggota kelompok yang lain secara bergantian 

memberikan pendapat atau masukan mengenai self talk negatif dari anggota 

lainnya. Adapun hasil dari pemaparan self talk negatif dan situasi konseli seperti: 

situasi “ketika Bapak/Ibu guru menunjuk saya untuk naik kedepan kelas 

mengerjaklan tugas”. Self talk yang muncul “saya takut jawaban saya salah 

teman-teman menertawakan saya makanya saya memilih diam dan tidak mau naik 

karena saya malu”. Agar lebih jelasnya dapat anda lihat pada lampiran jurnal self 

talk. Akhir dari pertemuan ini konselor meminta konseli untuk membawah pulang 

lembar jurnal self talk untuk menuliskan self talk yang negatif kedalam self talk 

positif dan pada pertemuan selanjutkan lembar jurnal tersebut di bawah 

kesekolah. Hasil yang diperoleh adalah konseli dapat mengetahui bahwa pikiran- 

pikiran yang negative akan menghasilkan self talk yang negative pula dan hal 

tersebut termasuk pemikiran yang bersifat irasional. 

Pada kegitan ketiga yaitu tahap mengubah self talk negative menjadi self 

talk positif. Kegiatan inti pada tahap ini adalah konselor menjelaskan bahwa pada 

tahap ini lebih memperdalam lagi mengenai kelanjutan tahap sebelumnya. 

Sehingga konseli mengisi self talk yang positif, setelah itu konselor membantu 

konseli untuk menyekini bahwa pikiran dan perasaan negatif dapat ditantang dan 

dapat diubah kedalam pikiran positif agar menimbulkan self talk yang positif juga, 

serta memebrikan penguatan agar konseli punya keinginan sendiri untuk 

mengubah self talk negatif menjadi self talk positif, yakin dan mampu untuk 
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melakukan dan menerapkan tanpa merasa bingung saat diterapkan dalam situasi 

tertentu dalam kehidupan sehari-harinya. 

Selanjutnya konselor mencontohkan peralihan pikiran dalam hal ini 

konselor menerapkan strategi berhenti (stop) memikirkan hal negatif kemudian 

diperkenalkan pikiran baru yaitu pikiran positif yang menghasilkan self talk 

positif. Setelah itu konselor mengintruksikan konseli untuk mempraktikannya, 

agar konseli memiliki keterampilan baru yang berisi respon yang lebih positif 

yang akan mereka lakukan jika menghadapi situasi tertentu dalam kehidupannya. 

Hasil yang diperoleh adalah konseli mampu mengubah self talk negatif menjadi 

self talk yang positif serta mempertahankan pemahaman barunya dan memperkuat 

self talk positif ketika menghadapi situasi tertentu dalam kehidupannya mengenai 

kepercayan diri. 

Kegitan selanjutnya yaitu tahap menetapkan self talk positif, pada tahap ini 

konselor mengarahkan konseli untuk menerapkan dan mempertahankan self talk 

positif terhadap situasi yang diharapi dalam kehidupan sehari-hari agar dapat 

meningkatkan kepercayaan diri pada konseli yang dimulai dari keyakinan 

terhadap potensi yang dimiliki.  Self talk positif dilakukan secara berulang-ulang, 

karena kata-kata dengan muatan positif yang semakin sering diucapkan menjadi 

terprogram suatu kebiasaan didalam pikiran seseorang. Kemudian konselor 

meminta konseli untuk menceritakan pengalamannya selama mengikuti kegiatan 

dan meminta konseli untuk mengemukakan pendaptnya mengenai adanya teknik 

self talk yang telah diberikan, hal ini bertujuan untuk mengetahui usaha konseli 

dalam melatih dan memperkuat pikira positif yang telah dimiliki. 



78 

 

Setelah itu konselor membagikan Lembar Kerja Siswa (LKS), agar konseli 

dapat menuliskan self talk positif yang dapat digunakan ketika mengalami self talk 

negatif serta pemahaman baru yang konseli dapatkan selam proses konseling 

kelompok dengan menggunakan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan 

diri. Sesu akhir konselor berterimah kasih kepada konseli mengenai partisipasi 

dan kesungguhannya dalam mengikuti konseling kelompok. Hasil yang diperoleh 

dalam pertemuan ini adalah konseli mampu melakukan self talk positif dan 

konseli memiliki komitmen untuk melakukan tahap-tahap self talk positif  dalam 

kehidupan sehari-hari. 

Tahap kelima atau yang terakhir adalah melakukan evaluasi. Tujuannya 

adalah untuk mengetahui perkembang kepercayaan diri konseli setelah melakukan 

pelaksanaan konseling kelompok dengan teknik self talk. Dalam penerapan teknik 

self talk ini, peneliti melakukan observasi setiap konseli yang melakukan teknik 

self talk, kemudian memberikan tanda cek (√) pada pedoman observasi aspek-

aspek yang muncul pada setiap konseli dalam proses pelaksanaan teknik self talk. 

Berdasarkan  data hasil observasi setelah di berikan teknik self talk konseli 

aktif ikut serta proses kegiatan. Hal ini terlihat pada ahasil analisis presentase 

individual dari 8 responden pada kelompok eksperimen yang menikuti kegitan 

teknik self talk. Pada pertemuan pertama, kedua, ketiga, keempat dan kelima 

secara umum partisipasi siswa berada pada kategori sangat tinggi. Gejala-gejala 

yang ditampakkan oleh siswa yang teramati dari lima kali pertemuan 

menunjukkan bahwa siswa terlibat secara aktif dalam proses penerapan teknik self 

talk. 
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3. Penerapan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa di 

SMP Negeri 18 Makassar 

Analisis data menunjukkan adanya peningkatan kategori pada kelompok 

yang diberikan perlakuan yaitu kelompok eksperimen dari kategori rendah ke 

kategori tinggi. Sedangkan pada kelompok kontrol tidak terjadi perubahan 

kategori atau dalam artian tetap. 

 Indriana & Rahmi (2019 : 34-36) menjelaskan bahwa siswa dengan 

percaya diri yang baik, maka siswa dapat mengembangkan potensinya dengan 

baik dan dapat meningkatkan komunikasi dengan baik pula. Sebaliknya jika siswa 

memiliki kepercayaan diri rendah akan menarik diri dari lingkungan dan 

pergaulan dengan teman sebayanya, siswa cenderung menutup diri, mudah 

mengalah dan menyerah ketika menghadapi kesulitan dan sulit menerima realita 

dirinya sendiri. 

Saligman & Reichenberg (Erford, 2016) mendeskripsikan self talk sebagai 

sebuah pep talk (pembicaraan yang dimaksudkan untuk membangkitkan 

keberanian atau antusiasme) positif yang diberikan seseorang kepada dirinya 

sendiri setiap hari. Teknik self talk adalah suatu teknik yang dapat digunakan 

untuk menyangkal keyakinan yang tidak masuk akal dan mengembangkan 

pemikiran yang lebih positif, yang akan menghasilkan self talk yang lebih positif. 

Self talk adalah suatu cara dari orang-orang untuk menangani pesan negatif yang 

mereka kirimkan kepada diri mereka sendiri.   

Tujuan dari pemberian teknik self talk adalah untuk mengubah negatif self 

talk yang ada pada individu menjadi positif self talk. Dengan adanya Teknik self 
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talk maka siswa dapat mengetahui dengan sadar sifat masalah yang sedang 

dihadapi sehingga masalah dapat terselesaikan dengan pemahaman yang baru, 

serta siswa juga mampu mengendalikan pikirannya sesuai apa yang di inginkan 

agar mampu mengambil keputusan secara mandiri. Dengan melakukan 

pengulangan-pengulangan kata-kata positif dalam latihan self talk positif maka 

dapat menjadi kebiasan baik yang akan menghasilkan hal-hal baik pula. Maka dari 

itu hal seperti inilah yang akan tumbuh dalam diri konseli selama proses 

pelaksanaan teknik self talk. 

 Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh oleh 

Kharina Rasna Indriana dan Sitti Rahmi yang berjudul “Pengaruh teknik self talk 

terhadap kepercayaan diri siswa kelas IX SMP Negeri 9 Tarakan” Hasil 

penelitiannya menunjukkan bahwa teknik self talk dapat meningkatkan 

kepercayaan diri siswa dapat dilihat dari tingkat kepercayaan diri siswa pada 

kelompok eksperimen mengalami peningkatan kategori tinggi yaitu 80% dari 

sebelumnya yang termasuk kategori rendah (Indriana & Rahmi, 2019: 34-36).  

Selanjutnya, kondisi ini tergambar jelas pada hasil uji hipotesis yang 

menunjukkan bahwa penerapan teknik self talk berpengaruh positif dalam 

meningkatkan kepercayaan diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. Indikator 

keberhasilan perlakuan ini juga terlihat dari lembar kerja yang dibagikan kepada 

siswa. Siswa belajar memahami mengenai potensi yang dimiliki serta bagaimana 

untuk memaksimalkan potensi yang ada dalam dirinya. Keberhasilan perlakuan 

juga ditentukan pada keaktifan siswa selama mengikuti proses teknik Self Talk. 
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Uji t menunjukkan ada perbedaan yang signifikan antara konseli yang 

mendapatkan perlakuan teknik self talk dan tidak diberikan perlakuan. Hipotesis 

nihi (H0) dinyatakan ditolak dan menerima hipotesis kerja (H1). Hasil ini 

mengarahkan pada kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara 

konseli yang menerima perlakuan teknik self talk dan yang tidak menerima 

perlakuan dengan teknik self talk terhadap permasalah kepercayaan diri.  

Berdasarkan uraian proses ini, maka dapat disimpulkan dan dikatakan 

bahwa pelaksanaan teknik self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri konseli 

dan hal tersebut menjadi sebuah pengetahuan baru bagi konselor untuk proses 

pemberian layanan bimbingan konseling di sekolah untuk membantu mengatasi 

kepercayaan diri rendah pada siswa.  

C. Keterbatasan Penelitian 

Proses pelaksanaan konseling teknik self talk yang dilaksanakan peneliti 

tidak terlepas dari keterbatasan- keterbatasan yang dihadapi oleh peneliti selama 

memberikan treatment kepada konseli. Keterbatasan tersebut menjadi kendala 

dalm memberikan treatment yang optimal. 

Saat melakukan penelitian pada situasi pandemi COVID-19 keterbatasan 

peneliti dalam melakukan konseling kelompok adalah beberapa pertemuan yang  

pelaksanaannya itu dilakukan dengan menggunakan zoom, sehingga tidak 

kondusif dan efektif karena setiap konseli di rumah saja dan harus tersambung 

dengan internet untuk bisa masuk ke zoom dan kadang jaringannya juga tidak 

baik. 
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Keterbatasan kedua adalah waktu penelitian yang terbatas, peneliti 

diberikan waktu dua bulan untuk melakukan penelitian. Waktu tersebut sangatlah 

kurang mengingat proses konseling seharusnya dilakukan dalam waktu yang tidak 

sedikit. 

Keterbatasan yang ketiga adalah sulitnya menentukan jadwal konseling 

kelompok, dimana konseli memiliki waktu untuk ikut konseling  yang berbeda- 

beda, karena disaat ada satu konseli yang tidak bisa ikut di hari yang telah 

ditentukan maka peneliti dan konseli membatalkan kembali pertemuan zoom dan 

mengatur kembali waktu kapan konseli semua hadir di pertemuan zoom. Karena 

beberapa siswa yang pulang kampung dan susah untuk mendapatkan jaringan 

untuk terhubung ke internet. 

Keterbatasan yang keempat adalah masih terbatasnya kemampuan dan 

kompetensi peneliti yang bertindak sebagai konselor. Peneliti belum memiliki 

keterampilan yang maksimal dalam melaksanakan teknik self talk dan pada proses 

pelaksanaanya hanya mengikuti sesuai skenario yang di susun. Inti dari proses 

belum sepenuhnya mencapai tujuan  yang diinginkan yaitu tuntasannya masalah 

yang dihadapi oleh konseli. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Hasil penelitian tentang penerapan teknik self talk  untuk meningkatkan 

kepercayaan diri  adalah sebagai berikut: 

1. Tingkat kepercayaan diri siswa saat pretest pada kelompok eksperimen pada 

kategori rendah  dan kelompok kontrol berada pada kategori rendah. Pada saat 

posttest, tingkat kepercayaan diri siswa kelompok eksperimen mengalami 

perubahan ke kategori tinggi dan pada kelompok kontrol tetap berada pada 

kategori rendah. 

2. Pada ke empat tahap pelaksanaan teknik self talk partisipasi siswa berada pada 

kategori tinggi. 

3. Penerapan teknik self talk  dapat meningkatkan secara signifikan kepercayaan 

diri siswa di SMP Negeri 18 Makassar. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian di atas, diajukan saran sebagai 

berikut: 

1. Bagi Konselor 

Konselor dapat mempergunakan teknik self talk sebagai teknik layanan 

untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa. Teknik self talk dapat dikembangkan 
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menjadi penelitian tindakan konseling dengan menerapkannya pada permasalahan 

yang berbeda. 

2. Bagi Sekolah 

Hasil penelitian ini diharapkan dijadikan bahan pertimbangan bagi pihak 

sekolah sebagai model bimbingan pribadi dalam menyelesaikan setiap masalah 

yang timbul di SMP Negeri 18 Makassar khususnya dalam meningkatkan 

kepercayaan diri siswa. 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

Teknik self talk  dapat dikembangkan lebih lanjut dengan mengaitkan 

variabel terikat lainnya. 
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Lampiran 1 

KISI-KISI INSTRUMEN VARIABEL KEPERCAYAAN DIRI 

 (SURVEI AWAL) 

Variabel Aspek Indikator Nomor 

item 

Jumlah 

(+) (-) 

 

 

 

 

Kepercayaan 

diri Menurut 

Lauster  

(dalam 

Rahayu 

ningdyah.E: 

2016) 

Keyakinan akan 

kemampuan diri 

1. Bersikap positif 

terhadap diri sendiri 

2. Memahami tindakan 

1,4 3 3 

Optimis 1. Berpandangan baik 

terhadap kemampuan 

yang dimiliki 

2. Tidak mudah putus asa 

2,6,7 

 

5, 

15 

5 

Obyektif Bertindak sesuai kenyataan 8  1 

Bertanggung 

Jawab 

Kesediaan seseorang terhadap 

sesuatu 

1. Dapat berperan aktif 

dalam mengerjakan 

tugas kelompok 

2. Dapat mengerjakan 

tugas dengan baik serta 

berani mengambil resiko 

 

 

 

9, 10 

 

 

 

11 

 

 

 

 

3 

Rasional dan 

Realistis 

1. Menganalisa sesuai 

kenyataan 

2. Dapat berlaku tegas 

pada diri sendiri maupun 

kepada orang lain. 

12 13 2 
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Lampiran 2 

ANGKET KEPERCAYAAN DIRI (SURVEI AWAL) 

Nama   : 

Kelas   : 

Sekolah           : 

Petunjuk pengisian angket: 

Angket ini dibuat untuk mengetahui tingkat kepercayaan diri siswa. Dalam angket 

ini ada jawaban Ya, dan  Tidak  . Jawablah pertanyaan sesuai denagn keadaan 

yang sebenarnya.  

Cara pengisian Angket: 

Beri tanda (X) Pada salah satu alternative jawaban yang sesuai dengna diri anda 

yang sebenarnya. 

1. Apakah kamu senang mengungkapkan pendapat di depan kelas ? 

 a. Ya      b. Tidak 

2. Apakah kamu percaya diri  walaupun teman sering mengejek ? 

a. Ya      b. Tidak 

3. Apakah kamu tidak yakin dengan kemmpuan yang kamu miliki? 

a. Ya      b. Tidak 

4. Apakah kamu yakin dapat menghadapi tantangan baru ? 

a. Ya      b. Tidak 

5.Apakah kamu  malu tampil di depan umun? 

a. Ya      b. Tidak 

6. Apakah kamu mampu tambil dengan keadaan fisik yang kamu miliki? 

a. Ya      b. Tidak 

7. Apabila kamu  gagal dalam melakukan sesuatu , apakah kamu akan mecobanya 

lagi? 
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a. Ya      b. Tidak 

8. Apakah kamu dapat berinteraksi dengan  siapapun? 

a. Ya      b. Tidak 

9. Apabila kamu mendapatkan kesulitan, Apakah kamu yakin bisa 

menyelesaikannya sendiri? 

 a. Ya      b. Tidak 

10. Apakah kamu bisa mengerjakan tugas sendiri walaupun sulit? 

a. Ya      b. Tidak 

11. Apakah  kamu tidak mampu mengerjakan tugas sekolah dengan baik? 

a. Ya      b. Tidak 

12. Apakah kamu berani tampil dengan diri sendiri? 

a. Ya      b. Tidak 

13. Apakah kamu tidak dapat menerima kekurangan yang kamu miliki ? 

a. Ya      b. Tidak 

14. Apakah kamu yakin dapat menghadapi tantangan baru ? 

a. Ya      b. Tidak 

15.  Apakah kamu merasa gugup  saat mengungkapkan pendapat di depan kelas ? 

a. Ya      b. Tidak 

 

 

    “TERIMA KASIH” 
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JADWAL PELAKSANAAN TEKNIK SELF TALK DI SMP NEGERI 18 MAKASSAR 

 

PERTEMUAN 

 

TOPIK PERTEMUAN  

 

KEGIATAN 

 

TUJUAN 

  

RENTANG 

WAKTU 

 

 

I 

 

 

 

 

Treatment 

 

Rasional Tujuan dan 

prosedur treatment 

Treatment 

 

Konseli mampu memahami 

terkait kepercayaan diri  dan 

pelaksanaan teknik self talk  

 

 

30 menit 

 

 

II 

 

 

Treatment 

 

Tahap mendengarkan 

Self Talk negative 

Konseli dapat menceritakan 

dan dapat mengidentifikasi 

situasi yang membuat pikiran 

negatifnya muncul 

 

45 menit 

 

 

 

 

III 

 

 

 

 

             Treatment 

 

Tahap menuliskan  

Self Talk 

 

 

Konseli dapat mengetahui 

bahwa pikiran negatif akan 

menimbulkan kita melakukan 

self talk negative dan hal 

tersebut termasuk pikiran 

irasional. 

 

 

45 menit 

 

 

IV 

 

 

Treatment 

 

Tahap mengubah self talk 

negative menjadi self talk 

positif 

Konseli dapt mengubah self 

talk negative menjadi positif 

dan memperkuat pemahaman 

barunya 

 

45 menit 

 

 

V 

 

 

 

Treatment 

 

Tahap menerapkan self 

talk positif 

Konseli dapat menerapkan self 

talk terhadap situasi yang 

dihadapi mengenai 

kepercatyaan diri 

 

 

45 menit 

Lampiran 3  
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JADWAL PELAKSANAAN TEKNIK SELF TALK  UNTUK 

MENINGKATKAN KEPERCAYAAN DIRI SISWA DI SMP NEGERI 18 MAKASSAR 

 

 

 

No 

 

 

 

 

 

                 Jenis Kegiatan 

 

                                                Bulan 

                Juli                      Agustus 

Minggu 

 2 

Minggu 

3 

Minggu 

4 

Minggu  

1 

Minggu 

2 

Minggu 

3 

Minggu 

4 

1 Pelaksanaan Pre Test 

 
       

2 Konseling kelompok : Kepercayaan diri        

3 Pertemuan 1 : Rasional tujuan treatment 

 
       

4 Pertemuan II: Mendengarkan self talk negatif        

5 Pertemuan III: Menuliskan self talk negatif  

 

      

6 Pertemuan IV : Mengubah  self talk negative ke 

self talk positif 

 

        

7 Pertemuan V : Menetapkan self talk positif  

 

      

8 Pelaksanaan Post Test  

 

      

9 Analisis Data        
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Lampiran 4 

SKENARIO PELAKSANAANPENERAPAN TEKNIK SELF TALK   

UNTUK MENINGKATKAN KEPERCAYAAN DIRI SISWA DI SMP  NEGERI 18 MAKASSAR 

A. TUJUAN  

 Tujuan dari penerapan teknik  self talk secara umum adalah untuk mengatasi siswa yang rendah kepercayaan diri di SMP 

Negeri 18 Makassar . Secara khusus tujuan dari penerapan teknik self talk adalah teknik ini akan mengubah persepsi negative  siswa 

menjadi  persepsi yang lebih positif  yaitu keyakinan  irasional yang di ungkapkan dari kata-kata positif sehingga dapat meningkatkan 

kepercayaan diri siswa 

B. PERSIAPAN 

Pada tahap ini peneliti memfasilitasi pelaksanaan teknik self talk , adapun kegiatan-kegiatan yang dilakukan antara lain: 

1. Menyediakan media penunjang seperti: 

a. Bahan informasi 

b. Panduan pelaksanaan teknik self talk  

2. Menata setting pertemuan 



94 

 

a. Tempat :  

Pelaksanaan kegiatan dilakukan di  rumah masing-masing (online) dan Ruang kelas VIII 10 (tatap muka) 

b. Perlengkapan :  

Perlengkapan yang dipakai adalah: Laptop (hp), kuota (internet), meja, kursi, dan alat tulis menulis. 

C. PROSEDUR PELAKSANAAN 

Pelaksanaan penerapan teknik Self Talk untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa berbicara di depan kelas di SMP Negeri 

18 Makassar  terdiri atas 4 tahapan pertemuan. Adapun  kegiatan tersebut  sebagai berikut : 

1. Pelaksanaa Pretest 

a. Membangun Rapport 

b.  Menjelaskan tujuan kegiatan dan tujuan diadakannya pemberian angket Kepercayaan diri 

c. Membagikan angket Kepercayaan diri secara online dengan menggunakan google froms 

d. Konseli mengisi angket kepercayaan diri lewat link yang telah diberikan  

e. Penutup 
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2. Pelaksanaan teknik self talk  

SESI AWAL 

No Kegiatan Tujuan Cara Pelaksanaan Hasil yang Diperoleh Waktu 

1. Salam  Siswa dapat fokus 

memulai kegiatan. 

Peneliti mengucapkan salam dan 

menanyakan kabar siswa. 

Siswa siap dan fokus untuk 

memulai kegiatan. 

2 menit 

 

 

 

2. Do’a Siswa senantiasa 

meminta 

pertolongan kepada 

Allah  

Peneliti memberikan kesempatan kepada 

siswa untuk berdo’a. 

Siswa meminta pertolongan 

kepada Allah 

3 menit 

3. Membangun raport Terciptanya 

hubungan yang 

baik antara peneliti 

dan siswa 

Peneliti dan siswa saling memperkenalkan 

diri masing-masing  

Siswa saling  

memperkenalkan diri dan  

terjalinnya hubangan baik 

antara peneliti dengan siswa  

4 menit 

4 Menentukan durasi waktu 

kegiatan 

Siswa dapat 

menetapkan durasi 

waktu yang 

Peneliti dan siswa berdiskusi menetapkan 

waktu yang digunakan untuk kegiatan 

awal 

Siswa telah menetapkan 

durasi yang digunakan dalam 

kegiatan awal 

3 menit 
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digunakan  

. Struktur Kelompok 

5 a.  Menyampaikan tujuan 

kegiatan yaitu 

menumbuhkan 

motivasi siswa 

Siswa Siswa 

mampu 

menumbuhkan 

motivasi untuk 

menyadari konsep 

dirinya. 

Peneliti menyampaikan tujuan 

diadakannya konseling kelompok di 

kegiatan awal 

Siswa memahami yang di 

sampaikan oleh peneliti 

tentang menumbuhkan 

motivasi untuk menyadari 

konsep dirinya. 

 

3 menit 

 b. Kerahasiaan  Siswa mampu 

menjaga 

kerahasiaan saat 

kegiatan di lakukan  

Peneliti melakukan ikrar bersama-sama 

agar yang dikemukakan di kegiatan 

terjamin kerahasiaannya 

Siswa menjaga kerahasiaan 

saat melakukan kegiatan  

3 Menit 

 c. Peran dan tanggung 

jawab 

  

 

Siswa  dapat 

mengetahui 

tanggung jawabnya 

sebagai   anggota 

aktif  dalam 

kegiatan 

Peneliti menjelaskan kepada siswa 

tanggung jawabnya sebagai anggota yang 

aktif dalam  kegiatan  

Siswa mengetahui tanggung 

jawabnya sebagai   anggota 

aktif  dalam kegiatan 

4 menit 

 

 

 



97 

 

 d. Menjelaskan 

mekanisme kegiatan) 

Siswa mengetahui 

tahap-tahap 

pelaksanaan 

kegiatan 

Peneliti menjelaskan tahap-tahap 

pelaksanaan kegiatan mulai  dari sesi awal 

sampai akhir  

Siswa mengetahui tahap-

tahap pelaksanaan kegiataan 

mulai  dari sesi awal sampai 

akhir  

 

SESI INTI 

6 - Teartment I  

(Tahap 

mendengarkan Self  

Talk  konseling 

kelompok ) 

 

- Mengidentifikasi  

pikiran irasional 

yang menyebabkan 

self talk negative 

muncul 

Siswa 

mengidentifikasi 

situasi dan pikiran 

yang dialaminya 

1. Peneliti memberikan rangsangan pikiran 

kepada siswa untuk mendeskripsikan 

pikiran-pikiran mengenai situasi-situasi  

tertentu dalam kehidupannya. 

2. Peneliti menjelaskan hubungan antara 

pikiran-pikiran negerif dengan situasi 

yang dihadapi pengaruh emosi yang 

muncul 

3. Peneliti meminta siswa menceritakan 

pengalaman tentang situasi yang 

membuat pikiran negatif mucul  

4. peneliti meminta siswa mengidentifikasi 

pikiran irasionalnya yang menyebabkan 

dirinya bereaksi negatif 

1. Siswa mengidentifikasi 

pikiran dengan cara 

menceritakan maalahnya terkait 

kepercayaan diri yang dialami 

saat menghadapi situasi 

tertentu. 

 

2. siswa menyadari self talk 

yang ada pada dirinya 

 

 

 

 

 

35 

menit 
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5. Pemberian  balikan (feedback).  

 

 

 

7 - Treatment II 

(Menuliskan Self 

Talk Negetif) 

 

 

- Membantu konseli 

untuk menyadari 

sebab self talk 

negatif muncul 

dalam situasi 

tertentu   

- Konseli secara 

mandiri untuk 

mengubah self talk 

menjadi self talk 

positif  

Siswa mengetahui 

tahapan 

pelaksanaan 

kegiatan II 

sehingga kegiatan 

dapat terlaksana 

dengan terarah dan 

teratur.. 

1. Peneliti menjelaskan tentang tahap-tahap 

pelaksanaan kegiatan  

2.Peneliti meminta siswa mengumpulkan 

pernyataan negatif yang timbul dalam 

situasi dan kondisi yang membuatnya 

tertekan 

3.Peneliti mengajak siswa untuk 

mengungkapkan hasil lembar jurnal yang 

telah di isi dan meminta siswa 

menceritakan pengalaman tentang situasi 

yang membuat self talk negatifnya 

muncul . 

1.Siswa dapat melakukan tahap-

tahap pelaksanan kegiatan II 

dengan baik 

 

2. sisiwa saling bertukar 

pendapat untuk menyadari self 

talk yang ada pada dirinya serta 

saling memotivasi untuk 

menuliskan self talk positif 

 

3. Siswa memiliki pandangan 

baru mengenai jurnal self talk 

 

 

35 

menit 
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8 Treatment III  

- (Mengubah  Self 

Talk  negatif dan 

positif)  

 

- Konseli secara 

sadar mengubah 

self talk negatif 

menjadi self talk 

positif 

 

- Peralihan pikiran 

negatif menjadi 

positif 

 

- Mengubah  pikiran 

irasional menjadi 

rasional 

Siswa mengetahui 

tahapan  

pelaksanaan 

kegiatan  III 

sehingga kegiatan 

dapat terlaksana 

dengan terarah dan 

teratur. 

 

1. Peneliti menjelaskan bahwa pada tahap ini lebih  i 

Ini lebih memperdalam lagi mengenai 

Pemberian jurnal self talk sebelumnya 

agar siswa lebih yakin punya keinginan 

sendiri untuk  mengubah self talk negatif 

 ke self talk positif dan mampu 

 melaksanakan tanpa merasa 

bingung saat diterapkan dalam 

kehidupan sehari-harinya. 

 

2. Peneliti mencontohkan peralihan pikirandalam hal 

ini peneliti menerapkan strategi berhenti. 

berhenti memikirkan hal negetif dan mulai berfikir p 

berpikir positif 

 

3. Peneliti mengarahkan siswa untuk  

mencoba melakukannya. 

 

1. Siswa mengetahui aturan 

yang akan dilakukan dalam 

teknik self talk dengan baik 

 

2. Mendengarkan penjelasan 

Peneliti/konselor 

3. Siswa secara sadar ingin 

mengubah self talk yang 

sering dilakuakan menjadi 

self talk yang bersifat positif  

 

4. Anggota kelompok yang lain 

antusias dalam  memberiakn 

pendapat dan saran kepada 

masing masing anggota 

keolmpok 

5. Siswa mampu mengubah 

self  talk negative menjadi  

self talk positif 

40 

menit 
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4. kemudian peneliti membagi lembar kerja 

pernyataan “self  talk positif” mengenai 

keterampilan baru yang berisi respon yang  

akan siswa lakukan untuk menghadapi 

Situasi yang mereka alami. 

5. peneliti meminta siswa untuk  

menceritakan pengalamannya mengikuti 

kegiatan dan mengajarkan siswa untuk 

mengikuti treatment  ini dimanapun dan  

dalam kondisi apapun dengan sungguh- 

sungguh  

 

6. Siswa menuliskan dalam 

lembar kerja self talk positif 

yang harus diterapkan dalam 

kehidupan sehari-harinya 

7. Siswa dapat merasakan 

langsung hasil dari kegiatan 

yang dilakukan 

9 - Teatment IV  

(Menerapkan self 

talk positif dalam 

kehidupan sehari-

hari) 

- Mempraktekkan 

self talk positif  

Siswa mampu  

menerapkan self 

talk positif dalam 

kehidupan sehari-

hari  serta memiliki 

kepercayaayn diri 

yang baik. 

1. Peneliti mengajarkan  kepada siswa 

untuk mampu menerapkan self talk 

positif dalam diri mereka sendiri dalam 

kehidupan sehari- hari 

 

2. Setelah itu peneliti menginstruksikan 

siswa untuk mempraktekkan self talk 

 

1.Siswa dapat melakukan tahap-

tahap pelaksanan kegiatan IV 

dengan baik 

 

2. siswa dapat mengungakpkan 

self talk yang positif denagn 

30 

menit 
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- Meningkatkan 

kepercayaan diri 

dimulai dari 

keyakinan untuk 

menerapkan self 

talk positif dalam 

kehidupan dan 

situasi yang 

dihadapi   

 

 

positif yang telah diubah, yang dianggap 

rasional. agar siswa selalu berpikir 

positif terhadap kemampuannya. 

 

3. Peneliti memberikan siswa tugas rumah 

berupa latihan berulang kali, tahapan 

pelaksanaan teknik self talk dengan 

tujuan agar siswa memiliki keyakinan 

dan keteguhan untuk mempertahankan 

self talk positif nya dalam  situasi apapun 

dalam kehidupan sehari-hari guna 

meningkatkan kepercayaan diri pada 

siswa yang dimulai dari  keyakinan di 

terhadap potensi yang dimiliki 

penuh keyakinan untuk tetap 

mempertahankan self talk 

positifnya ketika menghadapi 

situasi yang sama dalam 

hidupnya 

 

 

SESI AKHIR (TERMINASI) 

10 Melakukan 

Terminasi 

Siswa dapat 

membendingkan sebelum 

dan sesudah diberi teknik 

Self talk  

1. Peneliti Memberikan  kesempatan 

siswa untuk merefleksikan pengalaman 

siswa dalam proses konseling 

kelompok berlangsung serta melakukan 

1. Siswa dapat melakukan 

tahap-tahap pelaksanaan 

kegiatan  dengan baik 

2. siswa bercerita tentang 

30 menit  
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evaluasi.  

2. Peneliti memberi kesempatan keopada 

siswa untuk meyampaikan  hambatan-

hambatan dalam melakaukan self talk  

3. Peneliti mempersilahkan siswa 

memaparkan hal apa saja yang telah 

mereka dapatkan dalam pelaksanaan 

teknik self talk di dalam kehidupan 

sehari-harinya. 

4. Peneliti menyampaikan kepada siswa 

bahwa tahap ini merupakan tahap akhir  

dari kegiatan 

5. Peneliti Menyampaikan kegiatan telah 

selesai dan merembukkan pertemuan 

berikutnya untuk memberikan postest . 

6. Kemudian peneliti  mengakhiri 

pertemuan dengan mengucapkan terima 

kasih kepada siswa atas partisipasinya 

dalam mengikuti kegiatan dari awal 

pengalamannya selama 

melakukan konseling 

kelompok dengan tahap-tahap 

self talk 

3. siswa sudah mampu 

menerapkan self talk positif 

setelah mengikuti tahap tahap 

dalam teknik sel talk 

 

4.  Siswa antusis 

mendengarkan penjelasan  

dari peneliti 

 

5. mengucapkan salam (Doa). 
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3. Pelaksanaan Posttest 

a. Membangun Rapport dan Membagikan angket Kepercayaan diri secara online dengan menggunkan google froms 

b. Konseli mengisi angket lewat link yang telah dibagikan konselor 

c. Penutup  

 

 

 

 

hingga akhir kegiatan. 
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Lampiran 5 

RENCANA PELAKSANAAN BIMBINGAN DAN KONSELING 

LAYANAN KONSELING KELOMPOK SISWA SMP NEGERI 18 

MAKASSAR 

( PERTEMUAN I ) 

 

Topik Permasalah : Menumbuhkan kepercayan diri   

Bidang Bimbingan  : Pribadi 

Fungsi Layanan   : Pengentasan dan Pengembangan 

 Tujuan Layanan        : Siswa mampu menceritakan self talk negatif muncul 

dalam kehidupannya 

Tempat Pelaksanaan : Masing-Masing dirumah saja (menggunakan 

aplikasi zoom) 

Alokasi Waktu  : 2 X 30 menit 

Metode         : Diskusi dan Tanya jawab 

Media                     :  laptop atau hp, Kuota (untuk terhubung keinternet),      

Aplikasi zoom 

Jenis Layanan  : Konseling Kelompok 

1. Standar Kompetensi   :   Mengungkapkan masalah kepercayaan diri 

yang dialami siswa 

2. Kompetensi Dasar      :  Mampu  mengetahui tingkat kepercayaan diri 

siswa 

3. Indikator                  

Produk 

a. Mengetahui tentang  kepercayaan diri yang di alami siswa 

Proses  

a. Memberikan informasi tentang kepercayaan diri siswa 
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b. Memberikan infotmasi tentang teknik self talk 

4. Tujuan 

Produk :  

a. Siswa mengetahui self talk yang positif 

b. Mampu mengethaui tentang teknik self talk 

 

 Uraian Kegiatan/Proses : 

Tahap Kegiatan 

Konselor Konseli Waktu 

Tahap 

Pembentukan 

- Konselor membuka pertemuan 

dengan mengucapkan salam 

- Konselor meminta salah satu 

konseli untuk memimpin do’a 

- Konselor menyampiakan 

makna dari do’a 

- Konselor memperkenalkan diri 

kepada konseli 

- Konselor membangun rapport. 

 

- Konseli menjawab salam 

- Konseli berdo’a 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

 

10 menit 

Tahap 

Peralihan 

- Konselor membuka percakapan 

netral 

- Konselor menyampaikan 

susunan kegiatan yang akan 

dilakukan dalam pertemuan ini 

- Konselor meminta pendapat 

konseli tentang waktu yang 

akan di lakukan 

- Konselor memberikan ice 

breaking berupa “ Perintahku 

ekspresimu” untuk mencairkan 

- Konseli merespon 

- Konseli mendengarkan 

susunan kegiatan yang 

akan mereka lakukan 

- Konseli merespon dengan 

memberikan argument 

tentang kesepakatan waktu 

yang di gunakan 

- Konseli merespon 

kesiapan mereka dalam 

melakukan kegiatan 

5 menit 
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suasana 

- Konselor menyampaikan 

makna kegiatan ice breaking 

- Konselor menjelaskan tujuan  

pertemuan dan tahapan kegiatan 

yang di lakukan  

- Konseor menjelaskan asas 

kegiatan 

- Konselor menanyakan kesiapan 

konseli untuk memasuki tahap 

selanjutnya atau kegiatan 

selanjutnya. 

selanjutnya. 

Tahap 

Kegiatan  

- Konselor memberikan 

gambaran tentang masalah yang 

dialami konseli tentang 

kurangnya kepercayaan diri 

konseli. 

- Konselor membagikan lembar 

materi tentang kepercayaan diri 

kemudian mendiskusikan 

bersama anggota kelompok. 

- Konselor memberikan 

informasi untuk memperkuat 

keyakinan konseli bahwa 

permasalahan kurang percaya 

diri  harus di selesaikan  segera 

mungkin 

- Konselor meyakinkan konseli 

untuk mengikuti teknik self talk 

 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

- Konseli menginterpretasi 

meningkatkan 

kepercayaan diri. 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

- Konseli berdiskusi terkait 

maalah kepercayaan diri 

- Konseli yakin dengan 

mengikuti tahapan teknik 

self talk  dapat 

meningkatkan 

kepercayaan diri. 

40 menit 
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Tahap 

Pengakhiran  

- Konselor merefleksikan 

kembali kegiatan yang telah di 

lakukan 

- Konselor menutup pertemuan 

dengan mengucapkan terima 

kasih dan salam. 

- Konseli memberi 

kesimpulan  tentang 

kegiatan yang telah di 

lakukan 

- Konseli mendengarkan 

dengan baik 

- Konseli menjawab salam 

5 menit 

 

Evaluasi :Pengamatan terhadap perkembangan perilaku 

konseli serta evaluasi terhadap materi yang telah di 

diskusikan 

Tindak lanjut  : Proses penilain melalui skala 

Bahan informasi/ Materi : Terlampir 

Penutup 

Dengan demikian  Rencana pelaksanaan Layanan  Bimbingan dan 

Konseling kelompok ini dapat di buat untuk di pergunakan sebagai acuan untuk 

melakukan program layanan bimbingan dan konseling. 

 

Peneliti 

 

 

NUR WAHYUNI 
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RENCANA PELAKSANAAN BIMBINGAN DAN KONSELING 

LAYANAN KONSELING KELOMPOK 

( PERTEMUAN II ) 

Topik Permasalah : Mendengarkan self talk yang muncul 

Bidang Bimbingan  : Pribadi 

Fungsi Layanan  : Pengentasan dan Pengembangan 

Tujuan Layanan                    : Siswa mampu mengungkapkan masalah yang  

di alami  

Tempat Pelaksanaan : Masing- masing dirumah (lewat aplikasi zoom) 

Alokasi Waktu  : 2 X 30 menit 

Metode         : Diskusi dan tanya jawab 

Media   : laptop atau hp,kuota, aplikasi zoom 

Jenis Layanan  : Konseling Kelompok 

1. Standar Kompetensi        :   Mengungkapkan masalah kepercayaan diri   

2. Kompetensi Dasar   :  Mampu  mengungkapkan masalah kepercayaan 

diri  

3. Indikator         

Produk 

a. Konseli mampu menjelaskan situasi-situasi yang dapat membuat 

dirinya melakukan self talk negatif.  

4. Tujuan 

Produk : 

a. siswa mampu mengungkapkan self talk  

 



109 

 

 

 Uraian Kegiatan/Proses : 

Tahap Kegiatan 

Konselor Konseli Waktu 

Tahap 

Pembentukan 

- Konselor membuka pertemuan 

dengan mengucapkan salam 

- Konselor meminta salah satu 

konseli untuk memimpin do’a 

- Konselor menyampiakan makna 

dari do’a 

- Konselor memperkenalkan diri 

kepada konseli 

- Konselor membangun rapport. 

 

- Konseli menjawab 

salam 

- Konseli berdo’a 

- Konseli menyimak 

penyampaian 

konselor 

 

10 menit 

Tahap Peralihan - Konselor membuka percakapan 

netral 

- Konselor menyampaikan susunan 

kegiatan yang akan dilakukan dalam 

pertemuan ini 

- Konselor meminta pendapat konseli 

tentang waktu yang akan di lakukan 

- Konselor memberikan ice breaking 

berupa “ Tepuk lima jari “ untuk 

mencairkan suasana 

- Konselor menyampaikan makna 

kegiatan ice breaking 

- Konselor menjelaskan tujuan  

pertemuan dan tahapan kegiatan 

yang di lakukan  

- Konseor menjelaskan asas kegiatan 

- Konseli merespon 

- Konseli 

mendengarkan 

susunan kegiatan 

yang akan mereka 

lakukan 

- Konseli merespon 

dengan 

memberikan 

argument tentang 

kesepakatan waktu 

yang di gunakan 

- Konseli merespon 

kesiapan mereka 

dalam melakukan 

kegiatan 

5 menit 
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- Konselor menanyakan kesiapan 

konseli untuk memasuki tahap 

selanjutnya atau kegiatan 

selanjutnya. 

selanjutnya. 

Tahap Kegiatan  - Konselor memberikan rangsangan 

pikiran kepada konseli agar konseli 

dapat menceriatkan pengalaman 

yang membuat self talk negatifnya 

muncul 

- Konselor menjelaskan hubungan 

antara pikiran-pikiran negatif 

dengan situasi yang dihadapi 

- Konselor meminta konseli untuk 

menceritakan pengalamannya 

tentang situasi yang menyebabkan 

self talk negative 

- Konselor meminta konseli untuk 

mengidentifikasi pikiran 

irasionalnya yang membuat self talk 

muncul 

- Konseli 

mendengarkan 

penjelasan dari 

konselor 

- Konseli mulai 

mengidentifikasi 

kondisi kondisi 

yang menyebabkan 

self talk negatifnya 

muncul 

- Konseli  mulai 

menceritakan 

pengalaman-

pengalamannya 

dan alasan self talk 

negative itu 

muncul 

- Konseli melakukan 

diskusi terkait 

masalah yang di 

alami. 

- Konseli 

mengungkapkan 

pendapat mengenai 

pikiran 

irasionalnya yang 

muncul 

40 menit 
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Tahap 

Pengakhiran  

- Konselor merefleksikan kembali 

kegiatan yang telah di lakukan 

- Konselor memberikan tugas rumah 

untuk mencatat setiap self talk 

negatif yang muncul dalam situasi-

situasi yang dialami konseli 

- Konselor menutup pertemuan 

dengan mengucapkan terima kasih 

dan salam. 

- Konseli memberi 

kesimpulan  

tentang kegiatan 

yang telah di 

lakukan 

- Konseli menerima 

tugas rumah yang 

di berikan oleh 

konselor 

- Konseli menjawab 

salam 

5 menit 

  

Evaluasi  : Pengamatan terhadap perkembangan 

perilaku konseli serta evaluasi terhadap materi yang 

telah di diskusikan 

Tindak lanjut   : Proses penialain melalui skala 

Bahan informasi/ Materi : Terlampir 

Penutup 

Dengan demikian  Rencana pelaksanaan Layanan  Bimbingan dan 

Konseling kelompok ini dapat di buat untuk di pergunakan sebagai acuan untuk 

melakukan program layanan bimbingan dan konseling. 

 

Peneliti 

 

NUR WAHYUNI 
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RENCANA PELAKSANAAN BIMBINGAN DAN KONSELING 

LAYANAN KONSELING KELOMPOK 

( PERTEMUAN III ) 

Topik Permasalah  : Menuliskan Self talk negatif  

Bidang Bimbingan   : Pribadi  

Fungsi Layanan  : Pengentasan dan Pengembangan 

Tempat Pelaksanaan  : Depan perpustakaan 

Alokasi Waktu  : 2 X 45 menit 

Metode         : Diskusi dan Tanya jawab 

Media    : Pulpen, jurnal lks, masker, handsanitaizer 

Jenis Layanan   : Konseling Kelompok 

1. Standar Kompetensi        :    Konseli menuliskan self talk untuk 

mengembangkan kepercayaan diri 

2. Kompetensi Dasar   :   Mampu menuliskan kepercayaan diri 

3. Indikator         

Produk 

Mengetahui tentang cara menuliskan self talk negatif. 

Proses 

a. Memberikan informasi tentang penulisan self talk negatif 

b. Memberikan informasi bahwa self talk negatif yang dituliskan 

dapat di ubah menjadi self  talk positif 

4. Tujuan 

Produk :  

 Siswa mampu menuliskan self talk negatif dalam jurnal self talk yang 

telah disediakan. 
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Uraian Kegiatan/Proses : 

Tahap Kegiatan 

Konselor Konseli Waktu  

Tahap 

Pembentukan 

- Konselor membuka pertemuan 

dengan mengucapkan salam 

- Konselor meminta salah satu 

konseli untuk memimpin do’a 

- Konselor menyampiakan 

makna dari do’a 

- Konselor memperkenalkan diri 

kepada konseli 

- Konselor membangun rapport. 

 

- Konseli menjawab salam 

- Konseli berdo’a 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

 

10 menit 

Tahap Peralihan - Konselor membuka percakapan 

netral 

- Konselor menyampaikan 

susunan kegiatan yang akan 

dilakukan dalam pertemuan ini 

- Konselor meminta pendapat 

konseli tentang waktu yang 

akan di lakukan 

- Konselor memberikan ice 

breaking berupa “menyanyi wik 

wek wok”  agar konseli tetap 

focus mengikuti layanan 

konseling 

- Konselor menjelaskan tujuan  

pertemuan dan tahapan kegiatan 

yang di lakukan  

- Konseor menjelaskan asas 

- Konseli merespon 

- Konseli mendengarkan 

susunan kegiatan yang akan 

mereka lakukan 

- Konseli merespon dengan 

memberikan argument 

tentang kesepakatan waktu 

yang di gunakan 

- Konseli merespon kesiapan 

mereka dalam melakukan 

kegiatan selanjutnya. 

5 menit 
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kegiatan 

- Konselor menanyakan kesiapan 

konseli untuk memasuki tahap 

selanjutnya atau kegiatan 

selanjutnya. 

Tahap Kegiatan  - Konselor  menjelaskan tahap-

tahap pelaksanaan kegiatan  

- Konselor membagikan jurnal 

self talk kepada konseli 

- Konselor menjelaskan 

penggunaan jurnal yang telah 

dibagikan 

- Konselor menjelaskan manfaat 

jurnal yang telah dibagikan 

- Konselor mengarahkan kepada 

konseli untuk menuliskan self 

talk negatif dan self talk positif 

yang akan digunakan dalam 

menghadapi situasi-situasi dalm 

kehidupan dalam jurnal self talk 

- Konselor mengarahkan kepada 

konseli untuk mengungkapkan 

hasil jurnal yang telah ditulis 

secara bergantian 

membacakannya 

- Konseli menyimak dan 

mendengarkan penjelasan 

konselor tentang kegiatan 

yang akan di lakukan 

- Konseli mengambil jurnal 

self talk yang dibagikan 

- Konseli bertanya tentang 

cara penggunaan jurnal 

tersebut 

- Konseli menyimak 

penjelasan konselor 

- Konseli mulai menuliskan 

self talk negatif yang sering 

dilakukan dalam 

menghadapi situasi tertentu 

- Konseli  menuliskan self talk 

positif untuk dapat melawan 

self talk negative yang 

muncul 

- Konseli  membacakan hasil 

jurnal yang ditulisnya 

dengan penuh keyakiann 

bahwa self talk negatif dapat 

diubah menjadi lebih positif 

- Konseli mampu memahami 

pikiran yang mengganggu 

60 menit  
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kepercayaan dirinya   

Tahap 

Pengakhiran  

- Konselor merefleksikan 

kembali kegiatan yang telah di 

lakukan 

- Konselor menyimpulkan 

kegiatan yang telah di lakukan 

dan memberi tugas rumah 

untuk melatih mencatat self 

negatif yang akan diubah 

menjadi self talk positif. 

- Konselor menutup pertemuan 

dengan mengucapkan terima 

kasih dan salam. 

- Konseli memberi 

kesimpulan  tentang 

kegiatan yang telah di 

lakukan 

- Konseli menyimak dan 

mendengarkan kesimpulan 

konselor dan menerima 

tugas rumah yang di berikan 

oleh konselor 

- Konseli menjawab salam 

10 menit 

 

 

Evaluasi  : Pengamatan terhadap perkembangan 

perilaku konseli serta evaluasi terhadap materi yang 

telah di diskusikan 

Tindak lanjut   : Proses penialain melalui lembar kerja 

Bahan informasi/ Materi : Terlampir 

Penutup 

Dengan demikian  Rencana pelaksanaan Layanan  Bimbingan dan 

Konseling kelompok ini dapat di buat untuk di pergunakan sebagai acuan untuk 

melakukan program layanan bimbingan dan konseling 

Peneliti 

 

NUR WAHYUNI 
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RENCANA PELAKSANAAN BIMBINGAN DAN KONSELING 

LAYANAN KONSELING KELOMPOK 

( PERTEMUAN IV ) 

Topik Permasalah  : Mengubah Self Talk negatif menjadi positif 

Bidang Bimbingan   : Pribadi  

Fungsi Layanan  : Pengembangan 

Tempat Pelaksanaan  : Kelas 

Alokasi Waktu  : 2 X 30 menit 

Metode         : Diskusi dan Tanya jawab 

Media    : Papan tulis dan Laptop 

Jenis Layanan   : Konseling Kelompok 

1. Standar Kompetensi        :    

Memiliki pengetahuan tentang rencana mengubah self talk negatif ke 

positif 

2. Komepetensi Dasar   :   

Mampu meningkatkan kepercayaan diri dengan menggunakan  teknik   

self talk  

3. Indikator         

Produk 

Konseli mengetahui tentang rencana mengubah self talk negatif ke 

positif 

Proses 

- Memberikan infirmasi tentang rencana mengubah self talk negatif 

- Memberitahukan bahwa self talk dapat meningkatkan kepercayan diri 

siswa 

4. Tujuan 
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 Produk :  

  Siswa mampu meningkatkan kepercayaan diri  

  

Uraian Kegiatan/Proses : 

Tahap Kegiatan 

Konselor Konseli Waktu  

Tahap 

Pembentukan 

- Konselor membuka pertemuan 

dengan mengucapkan salam 

- Konselor meminta salah satu 

konseli untuk memimpin do’a 

- Konselor menyampiakan 

makna dari do’a 

- Konselor memperkenalkan 

diri kepada konseli 

- Konselor membangun 

rapport. 

 

- Konseli menjawab 

salam 

- Konseli berdo’a 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

 

10 menit 

Tahap 

Peralihan 

- Konselor membuka 

percakapan netral 

- Konselor menyampaikan 

susunan kegiatan yang akan 

dilakukan dalam pertemuan 

ini 

- Konselor meminta pendapat 

konseli tentang waktu yang 

akan di lakukan 

- Konselor memberikan ice 

breaking agar siswa tetap 

focus mengikuti konseling 

kolompok 

- Konseli merespon 

- Konseli mendengarkan 

susunan kegiatan yang 

akan mereka lakukan 

- Konseli merespon 

dengan memberikan 

argument tentang 

kesepakatan waktu 

yang di gunakan 

- Konseli merespon 

kesiapan mereka dalam 

melakukan kegiatan 

selanjutnya. 

5 menit 
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- Konselor menjelaskan tujuan  

pertemuan dan tahapan 

kegiatan yang di lakukan  

- Konseor menjelaskan asas 

kegiatan 

- Konselor menanyakan 

kesiapan konseli untuk 

memasuki tahap selanjutnya 

atau kegiatan selanjutnya. 

Tahap 

Kegiatan  

- Konselor menjelaskan bahwa 

pada tahap ini lebih 

memperdalam lagi mengenai 

pemberian jurnal self talk 

sebelumnya (agar siswa lebih 

yakin dan punya keinginan 

sendiri untuk mengubah self 

talk negatif menjadi positif 

dan mampu melakukn tanpa 

merasa bingung saat akan 

diterapkan 

- Konselor mencontohkan 

peralihan pikiran dengan cara 

strategi berhenti memikirkan 

hal negative dan mulai 

berpikir positif 

- Konselor mengarahkan 

konseli untuk mempraktekkan 

secara bergantian 

- Kemudian konselor 

membagikan lembar kerja 

pernyataan “self talk positif” 

- Konseli meyimak 

penjelasan dari 

konselor 

- Konseli mulai mencoba 

memahami pikiran 

yang lebih rasional dari 

jurnal yang telah diisi 

- Konseli mulai focus 

pada self talk positif 

- Konseli secara 

bergantian 

mempraktekkan self 

talk positif ketika 

menghadapi situasi 

tertentu dalm 

kehidupannya\ 

- Konseli mengambil 

lembar kerja 

pernyataan yang 

dibagikan konselor 

- Konseli mengisi lembar 

kertja pernyataan 

40 menit 
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mengenai keterampilan baru 

yang berisi respon yang akan 

konseli lakukan untuk 

menghadapi situasi yang 

terjadi  

tersebut 

- Konseli mampu 

memahami pikiran 

yang  buruk akan 

membuatnya semakin 

tidap percaya diri dan 

meyakinkan dirinya 

untuk selalu berpikiran 

rasional (positif) dalam 

menghadapi situasi 

- Konseli mampu 

mengubah self talk 

negative menjadi self 

talk positif 

Tahap 

Pengakhiran  

- Konselor menyampaikan 

seluruh rangkaian teknik telah 

dilakukan dan menyampaikan 

bahwa pertemuan terakhir 

kita 

- Konselor menutup pertemuan 

dengan mengucapkan terima 

kasih dan salam. 

- Konseli mendengarkan 

dan menyimak 

rangkaian teknik yang 

telah di lakukan  

- Konseli menjawab 

salam. 

 

5 menit 

 

Evaluasi  : Pengamatan terhadap perkembangan 

perilaku konseli serta evaluasi terhadap materi yang 

telah di diskusikan 

Tindak lanjut  : Proses evaluasi melalui teknik self talk untuk 

meningkatkan kepercayaan diri. 

Bahan informasi/ Materi : Terlampir 
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Penutup 

Dengan demikian  Rencana pelaksanaan Layanan  Bimbingan dan 

Konseling kelompok ini dapat di buat untuk di pergunakan sebagai acuan untuk 

melakukan program layanan bimbingan dan konseling. 

 

Peneliti 

 

NUR WAHYUNI 
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RENCANA PELAKSANAAN BIMBINGAN DAN KONSELING 

LAYANAN KONSELING KELOMPOK 

( PERTEMUAN V ) 

Topik Permasalah : Menerapkan self talk positif dalam kehidupan sehari-

hari 

 Bidang Bimbingan  : Pribadi  

Fungsi Layanan  : Pengembangan 

Tempat Pelaksanaan : Kelas 

Alokasi Waktu  : 2 X 30 menit 

Metode         : Diskusi dan Tanya jawab 

Media    : Pulpen,kertas lks, masker dan handsanitaizer 

Jenis Layanan   : Konseling Kelompok 

5. Standar Kompetensi        :    

Mengungkapkan masalah kepercayaan diri yang dialami siswa 

6. Komepetensi Dasar   :   

Penerapan teknik self talk untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa 

di SMP Negeri 18 Makassar 

7. Indikator         

Produk 

Konseli dapat menerapkan self talk positif dalam kehidupan sehari-

hari 

Proses 

- Memberikan latihan kepada siswa untuk menerapkan self talk positif 

- Memberitahukan bahwa self talk dapat meningkatkan kepercayan diri 

siswa 

8. Tujuan 
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 Produk :  

  Siswa mampu mengubah keyakinan irasionalnya menjadi self talk 

positif 

Uraian Kegiatan/Proses : 

Tahap Kegiatan 

Konselor Konseli Waktu  

Tahap 

Pembentukan 

- Konselor membuka pertemuan 

dengan mengucapkan salam 

- Konselor meminta salah satu 

konseli untuk memimpin do’a 

- Konselor menyampiakan 

makna dari do’a 

- Konselor memperkenalkan 

diri kepada konseli 

- Konselor membangun 

rapport. 

 

- Konseli menjawab 

salam 

- Konseli berdo’a 

- Konseli menyimak 

penyampaian konselor 

 

10 menit 

Tahap 

Peralihan 

- Konselor membuka 

percakapan netral 

- Konselor menyampaikan 

susunan kegiatan yang akan 

dilakukan dalam pertemuan 

ini 

- Konselor meminta pendapat 

konseli tentang waktu yang 

akan di lakukan 

- Konselor memberikan ice 

breaking agar siswa tetap 

focus mengikuti konseling 

kolompok 

- Konseli merespon 

- Konseli mendengarkan 

susunan kegiatan yang 

akan mereka lakukan 

- Konseli merespon 

dengan memberikan 

argument tentang 

kesepakatan waktu 

yang di gunakan 

- Konseli merespon 

kesiapan mereka dalam 

melakukan kegiatan 

selanjutnya. 

5 menit 
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- Konselor menjelaskan tujuan  

pertemuan dan tahapan 

kegiatan yang di lakukan  

- Konseor menjelaskan asas 

kegiatan 

- Konselor menanyakan 

kesiapan konseli untuk 

memasuki tahap selanjutnya 

atau kegiatan selanjutnya. 

Tahap 

Kegiatan  

- Konselor mengajarkan kepada 

konseli untuk menerapkan self 

talk positif dalam diri mereka 

sendiri dalam kehidupan 

sehari-hari 

- Konselor mengarahkan 

kepada setiap konseli untuk 

mempraktekkan self talk 

positif yang telah diubah, 

yang dianggap rasional 

- Konselor mengarahkan 

konseli untuk latihan berulang 

kali melakukan tahap self talk 

- Konselor menjelaskan bahwa 

apa yang konseli lakuakn 

adalah untuk membantu 

konseli meyakini setiap 

kemampuan yang dimiliki 

-  

- Konseli meyimak 

penjelasan dari 

konselor 

- Konseli melaksanakan 

tahap- tahap kegitatan 

- Konseli 

mempraktekkan self 

talk positif secara 

bergantian 

- Konseli menyadari 

pikiran irasionalnya 

dan punya keinginan 

untuk menguatkan 

dirinya dengan 

melakukan teknik self 

talk tersebut 

- Konseli melakukan self 

talk positif dengan 

penuh keyakinan untuk 

tetap mempertahankan 

self talk positifnya 

ketika menghadapi 

40 menit 
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situasi yang dihadapi 

Tahap 

Pengakhiran  

- Konselor menyampaikan 

seluruh rangkaian teknik telah 

dilakukan dan menyampaikan 

bahwa pertemuan terakhir 

kita 

- Konselor menutup pertemuan 

dengan mengucapkan terima 

kasih dan salam. 

- Konseli mendengarkan 

dan menyimak 

rangkaian teknik yang 

telah di lakukan  

- Konseli menjawab 

salam. 

 

5 menit 

 

Evaluasi  : Pengamatan terhadap perkembangan 

perilaku konseli serta evaluasi terhadap materi yang 

telah di diskusikan 

Tindak lanjut  : Proses evaluasi melalui tekni self talk untuk 

meningkatkan kepercayaan diri. 

Bahan informasi/ Materi : Terlampir 

 

 

Penutup 

Dengan demikian  Rencana pelaksanaan Layanan  Bimbingan dan 

Konseling kelompok ini dapat di buat untuk di pergunakan sebagai acuan untuk 

melakukan program layanan bimbingan dan konseling. 

 

Peneliti 

 

NUR WAHYUNI 
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Lampiran 6 

KISI-KISI INSTRUMEN VARIABEL KEPERCAYAAN DIRI 

(SEBELUM UJI COBA) 

Variabel Aspek Indikator Nomor item Jumla

h (+) (-) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kepercayaan diri 

Menurut Lauster  

( Rahayu 

ningdyah.E: 

2016) 

Keyakinan 

akan 

kemampuan 

diri 

3. Bersikap positif 

terhadap diri sendiri 

1, 7, 32, 

39 

 

11, 16, 

20, 37 

8 

4. Memahami tindakan 31 25, 34, 

5 

4 

Optimis 3. Berpandangan baik 

terhadap kemampuan 

yang dimiliki 

2, 19, 24 

 

 

 

3, 26, 

38, 35 

 

 

7 

 

 

 

4. Tidak mudah putus asa  14 4,40, 

36 

4 

Obyektif Bertindak sesuai kenyataan 10, 29 21 3 

Bertanggung 

Jawab 

 

 

 
 
 
 
 

3. Dapat berperan aktif 

dalam mengerjakan 

tugas             

 

 

8, 27 

 

 

18  

 

 

3 

4. Dapat mengerjakan 

tugas dengan baik serta 

berani mengambil resiko 

9, 17 

 

6, 23 4 

Rasional dan 

Realistis 

1. Menganalisa sesuai 

kenyataan 

13, 28 

 

12, 30  

 

4 

 

2. Dapat berlaku tegas pada 

diri sendiri maupun kepada 

orang lain. 

22, 33 15 3 
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Lampiran 7 

SKALA PENELITIAN 

(SEBELUM UJI COBA) 

A. PENGANTAR  

Angket ini berisi sejumlah pernyataan yang berkaitan dengan Kepercayaan diri. 

Angket ini dimaksdukan untuk kebutuhan penelitian ilmiah dan tidak  ada sangkut 

pautnya dengan penilaian guru terhadap anda. Oleh karena itu, sangat  diharapkan 

kejujuran, keterbukaan dan kesediaannya mejawab pertanyaan yang  terdapat 

dalam angket ini. Informasi yang anda berikan akan sangat membantu dalam  

mencapai maksud penelitian. Informasi yang kurang jelas, mohon ditanyakan  

langsung pada peneliti.   

Atas kesediaan anda menjawab angket ini, diucapkan terima kasih.   

 

 

Makassar,                       2020  

 

Peneliti   

NUR WAHYUNI    
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B. PETUNJUK PENGISIAN  

1. Tulislah identitas anda pada tempat yang telah disediakan  

2. Bacalah dengan teliti setiap pernyataan dari seluruh pilihan jawaban yang  

telah disediakan.  

3. Berikan tanda centang (√) pada salah satu pilihan jawaban yang telah  

disediakan pada bagian kanan  

4. Berilah jawaban anda sesuai dengan kesadaraan diri anda atau yang anda  

alami saat ini, bukan sebagaimana yang anda harapkan.  

5. Pilihan jawaban yaitu :  

a. Sangat Sesuai (SS)  

b. Sesuai (S)  

c. Tidak Sesuai (TS)  

d. Sangat Tidak Sesuai (STS)     

C. PERNYATAAN  

Isilah identitas anda berikut ini :  

Nama :  

Nis  :  

Kelas : 
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No                                 

                                     Item  Penyataan  

Alternatif Jawaban  

SS S KS TS 

1 Saya yakin dengan kemampuan diri sendiri     

2 Saya berani melakukan  hal yang belum pernah 

saya lakukan 

    

3 Saya takut mencoba hal-hal baru     

4 Saya memiliki semangat  ketika menghadapi 

masalah dan menyelesaikan  

    

5 Saya takut dianggap bodoh oleh teman teman 

ketika ingin bertanya kepada bapak dan ibu guru 

    

6  Saya memilih diam  karena saya takut salah 

menjawab pertanyaan dari guru 

    

7 Saya berani berbicara di depan umum ketika 

diminta berbicara  

    

8 Saya dapat mengerjakan tugas dengan baik     

9 Saya berani mengambil menanggung resiko dari 

perbuatan yang saya lakukan  

    

10 Saya berpikir terlebih dahulu terhadap resiko 

yang diperolah  sebelum mengambil keputusan 

    

11 Saya memiliki penampilan fisik yang kurang 

menarik 

    

12 Saya mudah berubah pikiran      

13 Saya dapat menerima kekurangan yang ada 

dalam diri saya 

    

14 Walaupun saya mengalami kegagalan, saya akan 

mencobanya lagi 

    

15 Saya tidak memiliki pendirian yang teguh      

16 Saya ragu untuk meraih cita-cita yang selama ini 

saya impikan 
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17 Saya dapat mengerjakan tugas dengan baik     

18 Dalam mengerjakan tugas saya membutuhkan 

bantuan dari orang lain 

    

19 Masalah apapun akan saya hadapi walaupun 

sulit 

    

20 Saya malu ketika mengutarakan pendapat di 

depan banyak orang 

    

21 Saya tidak  memikirkan akibat dari sesuatu yang 

saya lakukan  

    

22 Jika saya sudah memutuskan sesuatu, maka saya 

akan mengerjakannya saat itu juga 

    

23 Saya takut tugas yang saya kerjakan salah, 

sehingga teman yang lain menertawakan saya 

    

24 Saya bisa menyelesaikan masalah saya sendiri     

25 Saya merasa gugup saat tampil di depan kelas     

26 Jika saya memiliki masalah, saya 

menghindarinya. 

    

27 Saya dapat mengerjakan tugas sendiri tanpa 

bantuan orang lain 

    

28 Saya percaya diri dengan keadaan saya saat ini     

29 Dalam mengambil keputusan, saya 

mempertimbangkan baik dan buruknya 

    

30 Saya merasa orang lain memiliki kelebihan yang 

saya tidak miliki 

    

31 Saya  mampu memperbaiki tingkah laku negatif  

yang ada pada diri saya 

    

32 Saya dapat melakukan sendiri hal-hal yang saya 

inginkan 

    

33 S aya berani menyempaikan kepada guru atau     
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teman  atas keputusan yang saya pilih 

34 Saya malu untuk berkenalan dengan teman yang 

belum saya kenal 

    

35 Saya ragu dengan hasil pekerjaan saya     

36 Saya mudah putus asa dalam menghadapi  

persoalan hidup 

    

37 Saya ragu mengembangkan kemampuan yang 

saya miliki 

    

38 Saya mencontek pekerjaan teman, untuk 

memperoleh nilai yang bagus 

    

39 Saya berani menyatakan kemampuan yang saya 

miliki kepada orang lain 

    

40 Jika saya mendapatkan nilai kurang baik, saya 

merasa apa yang saya pelajari sia-sia 

    

 

Periksa kembali lembar angket Anda, pastikan seluruh butir telah anda isi 

~ Terima Kasih Atas Partisipasi Anda ~ 
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Lampiran 8 

                                         UJI VALIDITAS 

 
Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Squared Multiple 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

VAR00002 135.8000 12522.523 -.376 . .987 

VAR00003 135.9250 12484.020 -.191 . .987 

VAR00004 136.4500 12433.741 .129 . .987 

VAR00005 135.7000 12421.190 .236 . .987 

VAR00006 136.3000 12356.677 .448 . .987 

VAR00007 136.1750 12330.097 .538 . .987 

VAR00008 135.7000 12306.728 .627 . .987 

VAR00009 135.6250 12278.599 .761 . .987 

VAR00010 135.4250 12253.071 .882 . .986 

VAR00011 135.4500 12223.997 .870 . .986 

VAR00012 135.9000 12172.503 .836 . .986 

VAR00013 136.3500 12109.721 .893 . .986 

VAR00014 135.5000 12111.282 .940 . .986 

VAR00015 135.1500 12085.669 .970 . .986 

VAR00016 136.0500 12009.126 .928 . .986 

VAR00017 135.7500 11992.551 .949 . .986 

VAR00018 135.5000 11964.205 .961 . .986 

VAR00019 136.3250 11905.866 .944 . .986 

VAR00020 135.2500 11904.603 .980 . .986 

VAR00021 135.7750 11843.820 .963 . .986 

VAR00022 135.7750 11825.307 .975 . .986 

VAR00023 135.4750 11789.128 .984 . .986 

VAR00024 135.8500 11743.721 .981 . .986 

VAR00025 135.5500 11718.459 .981 . .986 

VAR00026 135.1500 11689.464 .704 . .987 

VAR00027 135.4250 11659.943 .984 . .986 

VAR00028 135.8750 11612.728 .977 . .986 
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VAR00029 134.9250 11602.840 .994 . .985 

VAR00030 135.0500 11570.254 .982 . .986 

VAR00031 135.5750 11506.969 .987 . .985 

VAR00032 135.1000 11499.015 .983 . .986 

VAR00033 135.1500 11453.054 .994 . .985 

VAR00034 134.9750 11427.922 .989 . .986 

VAR00035 135.4250 11371.738 .993 . .986 

VAR00036 135.5000 11343.436 .990 . .986 

VAR00037 135.5750 11302.969 .991 . .986 

VAR00038 135.3250 11278.174 .993 . .986 

VAR00039 135.1750 11251.738 .990 . .986 

VAR00040 134.9750 11230.076 .987 . .986 

VAR00041 135.9750 11164.128 .939 . .986 
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Lampiran 9 

Uji Data Uji Validitas Instrument 

 

No No Item Corrected Item-Total 

Correlation 

 Keterangan 

1 01 -.376 Tidak Valid 

2 02 -.191 Tidak Valid 

3 03 .129 Tidak Valid 

4 04 .236 Tidak Valid 
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Lampiran 10 

 

UJI REALIBITAS 

 

 

Case Processing Summary 

  N % 

Cases Valid 40 97.6 

Excluded
a
 1 2.4 

Total 41 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's Alpha Based on 

Standardized Items N of Items 

.986 .988 40 
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Lampiran 11 

KISI-KISI INSTRUMEN VARIABEL KEPERCAYAAN DIRI 

(SETELAH UJI COBA) 

Variabel Aspek Indikator Nomor item Jumlah 

(+) (-) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kepercayaan diri 

Menurut Lauster  

( Rahayu 

ningdyah.E: 2016) 

Keyakinan 

akan 

kemampuan 

diri 

5. Bersikap positif 

terhadap diri sendiri 

1, 7, 32, 

39 

 

11, 16, 

20, 37 

 

7 

 

 

6. Memahami 

tindakan 

31 25, 34, 

5 

4 

Optimis 5. Berpandangan baik 

terhadap 

kemampuan yang 

dimiliki 

2, 19, 24 

 

 

 

3, 26, 

38, 35 

 

 

5 

 

 

 

6. Tidak mudah putus 

asa 

 14 4,40, 

36 

3 

Obyektif Bertindak sesuai kenyataan 10, 29 21 3 

Bertanggung 

Jawab 

 

 

 

 
 
 
 

5. Dapat berperan 

aktif dalam 

mengerjakan tugas             

 

 

8, 27 

 

 

18  

 

 

3 

6. Dapat mengerjakan 

tugas dengan baik 

serta berani 

mengambil resiko 

9, 17 

 

6, 23 4 

Rasional dan 

Realistis 

1. Menganalisa sesuai 

kenyataan 

13, 28 

 

12, 30  

 

4 

 

2. Dapat berlaku tegas 22, 33 15 3 
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pada diri sendiri 

maupun kepada orang 

lain. 

JUMLAH 36 
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Lampiran 12 

ANGKET PENELITIAN 

(SETELAH UJI COBA) 

A. PENGANTAR  

Angket ini berisi sejumlah pernyataan yang berkaitan dengan Kepercayaan diri. 

Angket ini dimaksdukan untuk kebutuhan penelitian ilmiah dan tidak  ada sangkut 

pautnya dengan penilaian guru terhadap anda. Oleh karena itu, sangat  diharapkan 

kejujuran, keterbukaan dan kesediaannya mejawab pertanyaan yang  terdapat 

dalam angket ini. Informasi yang anda berikan akan sangat membantu dalam  

mencapai maksud penelitian. Informasi yang kurang jelas, mohon ditanyakan  

langsung pada peneliti.   

Atas kesediaan anda menjawab angket ini, diucapkan terima kasih.   

 

 

 

Makassar,                       2020  

 

Peneliti   

NUR WAHYUNI    
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B. PETUNJUK PENGISIAN  

1. Tulislah identitas anda pada tempat yang telah disediakan  

2. Bacalah dengan teliti setiap pernyataan dari seluruh pilihan jawaban yang  

telah disediakan.  

3. Berikan tanda centang (√) pada salah satu pilihan jawaban yang telah  

disediakan pada bagian kanan  

4. Berilah jawaban anda sesuai dengan kesadaraan diri anda atau yang anda  

alami saat ini, bukan sebagaimana yang anda harapkan.  

5. Pilihan jawaban yaitu :  

a. Sangat Sesuai (SS)  

b. Sesuai (S)  

c. Tidak Sesuai (TS)  

d. Sangat Tidak Sesuai (STS)     

C. PERNYATAAN  

Isilah identitas anda berikut ini :  

Nama :  

Nis  :  

Kelas : 
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No                                 

                                     Item  Penyataan  

Alternatif Jawaban  

SS S KS TS 

1 Saya takut dianggap bodoh oleh teman teman 

ketika ingin bertanya kepada bapak dan ibu guru 

    

2  Saya memilih diam  karena saya takut salah 

menjawab pertanyaan dari guru 

    

3 Saya berani berbicara di depan umum ketika 

diminta berbicara  

    

4 Saya dapat mengerjakan tugas dengan baik     

5 Saya berani mengambil menanggung resiko dari 

perbuatan yang saya lakukan  

    

6 Saya berpikir terlebih dahulu terhadap resiko 

yang diperolah  sebelum mengambil keputusan 

    

7 Saya memiliki penampilan fisik yang kurang 

menarik 

    

8 Saya mudah berubah pikiran      

9 Saya dapat menerima kekurangan yang ada 

dalam diri saya 

    

10 Walaupun saya mengalami kegagalan, saya akan 

mencobanya lagi 

    

11 Saya tidak memiliki pendirian yang teguh      

12 Saya ragu untuk meraih cita-cita yang selama ini 

saya impikan 

    

13 Saya dapat mengerjakan tugas dengan baik     

14 Dalam mengerjakan tugas saya membutuhkan 

bantuan dari orang lain 
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15 Masalah apapun akan saya hadapi walaupun 

sulit 

    

16 Saya malu ketika mengutarakan pendapat di 

depan banyak orang 

    

17 Saya tidak  memikirkan akibat dari sesuatu yang 

saya lakukan  

    

18 Jika saya sudah memutuskan sesuatu, maka saya 

akan mengerjakannya saat itu juga 

    

19 Saya takut tugas yang saya kerjakan salah, 

sehingga teman yang lain menertawakan saya 

    

20 Saya bisa menyelesaikan masalah saya sendiri     

21 Saya merasa gugup saat tampil di depan kelas     

22 Jika saya memiliki masalah, saya 

menghindarinya. 

    

23 Saya dapat mengerjakan tugas sendiri tanpa 

bantuan orang lain 

    

24 Saya percaya diri dengan keadaan saya saat ini     

25 Dalam mengambil keputusan, saya 

mempertimbangkan baik dan buruknya 

    

26 Saya merasa orang lain memiliki kelebihan yang 

saya tidak miliki 

    

27 Saya  mampu memperbaiki tingkah laku negatif  

yang ada pada diri saya 

    

28 Saya dapat melakukan sendiri hal-hal yang saya 

inginkan 

    

29 S aya berani menyempaikan kepada guru atau 

teman  atas keputusan yang saya pilih 

    

30 Saya malu untuk berkenalan dengan teman yang 

belum saya kenal 
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31 Saya ragu dengan hasil pekerjaan saya     

32 Saya mudah putus asa dalam menghadapi  

persoalan hidup 

    

33 Saya ragu mengembangkan kemampuan yang 

saya miliki 

    

34 Saya mencontek pekerjaan teman, untuk 

memperoleh nilai yang bagus 

    

35 Saya berani menyatakan kemampuan yang saya 

miliki kepada orang lain 

    

36 Jika saya mendapatkan nilai kurang baik, saya 

merasa apa yang saya pelajari sia-sia 

    

 

Periksa kembali lembar angket Anda, pastikan seluruh butir telah anda isi 

~ Terima Kasih Atas Partisipasi Anda 
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Lampiran 13 

DATA HASIL KELOMPOK PENELITIAN 

 

 

 

Responden 

 

 

Kelompok Eksperimen 

 

 

Responden 

 

Kelompok Kontrol 

 

Pre-test 

 

Post-test 

 

Gain Score 

 

Pre-test 

 

Post-test 

 

Gain Score 

NWA 81 129 48 ADA 83 74 11 

NAH 70 114 44 AOA 70 89 19 

FIG 72 108 36 SR 74 65 9 

DSP 65 124 59 PY 73 64  9 

MA 62 119 57 WNA 70 75 5 

NF 77 110 33 NS 80 75 5 

NAI 68 99 31 ND 67 69 2 

PD 58 117 59 NHY 79 72 5 

Jumlah 553 920 367 Jumlah 596 583 65 

Rata- rata 69,12 115 45,87 Rata- rata 74,5 72,87 8,12 

Sumber : Hasil skala penelitian 
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    Kategori Kepercayaan diri pada siswa di SMP Negeri 18 Makassar 

 

 
 

Interval 

 
 

Kategorisasi 

Kelompok Penelitian 

Eksperimen Kontrol 

Pretest Posttest Pretest Posttest 

f % F % F % F % 

128-150 Sangat Tinggi - - 1 10% - - - - 

105-127 Tinggi - - 6 60% - - - - 

82-104 Sedang - - 1 10% 1 10% 1 10% 

59-81 Rendah 6 60% - - 7 70% 7 70% 

36-58 Sangat Rendah 2 20% - - - - - - 

 Jumlah 8 80% 8 80% 8 80% 8 80% 

 

Data Kepercayaan Diri pada siswa di SMP Negeri  18 Makassar 

Jenis Data Kelompok Mean Internal Klasifikasi 

 

Pretest 

Eksperimen 69,12 59-81 Rendah 

Kontrol 74,5 59-81 Rendah 

 
Posttest 

Eksperimen 115 105-127 Tinggi 

Kontrol 72,87 59-81 Rendah 
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Lampiran 14 

UJI NORMALITAS 

 

Tests of Normality 

 

 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil kepercayaan 

diri 

Pre-Test Eksperimental .103 8 .200
*
 .988  8 .991 

Pos-Test 

Eksperimental 
.105 8 .200

*
 .992  8 .997 

Pre- Test control .163 8 .200
*
 .944  8 .651 

Pos- Test Kontrol .268 8 .095 .887  8 .217 

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

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 15 

 

 

ANALISIS STATISTIK DESKRIPTIF KELOMPOK EKSPERIMEN DAN KELOMPOK KONTROL 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance 

PreEks 8 23.00 58.00 81.00 69.1250 7.60521 57.839 

PostEks 8 30.00 99.00 129.00 115.0000 9.47176 89.714 

PreKont 8 16.00 67.00 83.00 74.5000 5.63154 31.714 

PostKont 8 25.00 64.00 89.00 72.8750 7.80911 60.982 

Valid N (listwise) 8       
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Lampiran 16 

UJI HOMOGENITAS 

(Kelompok Eksperimental dan kelompok Kontrol) 

 

 Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil kepercayaan diri Based on Mean .488 1 14 .496 

Based on Median .486 1 14 .497 

Based on Median and 

with adjusted df 
.486 1 13.984 .497 

Based on trimmed 

mean 
.487 1 14 .497 
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Lampiran 17 

 

 UJI T-Test 

(Membandingkan GAINSCORE Eksperiment-Kontrol) 

Model Pretest-Posttest Non-Equivalent Control Group Design 

 

 

Group Statistics 

 Kelompok N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Kepercayaan_Diri Eksperimen 8 45.8750 11.71614 4.14228 

kontrol 8 8.1250 5.27629 1.86545 
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Independent Samples Test 

 

 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t   df Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Kepercayaan_Diri Equal variances 

assumed 
7.890 .014 8.310 14 .000 37.75000  4.54295  28.00634 47.49366 

Equal variances not 

assumed 
  8.310 9.727 .000 37.75000 4.54295 27.58906 47.91094 
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PELAKSANAAN OBSERVASI PENERAPAN TEKNIK SELF TALK  

UNTUK MENINGKATKAN KEPERCAYAAN DIRI SISWA 

 DI SMP NEGERI 18 MAKASSAR 

Tahapan: 

Kegiatan : 

    

             Tahapan  

  

 

ASPEK YANG  DIOBSERVASI 

                               Nama siswa  

 

NW

A 

NA

H 

FI

G 

DSP MA NF NAI PD J

M

L 

 

 

Tahap mendengarkan Self  Talk   

 

 

 

Konseli menyimak penjelasan konselor √ √ √ √ - √ √ √ 8 

Konseli menceritakan pengalaman tentang 

situasi yang membuat pikiran negatif mucul 
√ √ √ √ √ √ - √ 8 

Konseli mendeskripsikan pikiran dari situasi 

yang membuat pikiran negatifnya muncul 
√ √ √ √ √ √ √ √ 8 

Konseli mengidentifikasi pikiran 

irasionalnya yang menyebabkan self tlk 

negatif muncul 

√ √ √ √ √ √ √ √ 8 

                                                                Jumlah 4 4 4 4 3 4 3 4  

                                                                     % 100 100 100 100 75 100 75 100  

Tahap Menuliskan Self Talk 

Negetif 

Konseli menyadari sebab self talk negatif 

muncul dalam situasi tertentu  
√ - √ √ - √ √ - 8 

Konseli menuliskan self talk negatif 

dalam jurnal kegiatan yang telah 

disediakan  

√ √ √ √ √ √ √ √   8 
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Konseli saling memotivasi dan bertukar 

pendapat untuk menuliskan self talk  
         

 

          

 

positif  √ √ √ √ √ √ - √ 8 

Konseli mencatat self talk positif dalam 

jurnal kegiatan yang telah dibagikan  
√ √ √ √ √ √ √ √ 8 

                                                                   Jumlah 4 3 4 4 2 4 3 3   

 

                                                                      % 100 75 100 100 75 100 75 75  

Tahap Mengubah  Self Talk  

negatif menjadi self talk positif 

 

 

 

 

Konsel mulai memahami pikiran yang 

negatif akan menghasilkan self talk 

negatif, begitupun sebaliknya. 

√ √ - √ √ √ √ √ 8 

Konseli mulai fokus pada self talk yang 

positif 
√ √ √ √ √ √ √ √ 8 

Konseli mampu memahami pikiran yang 

buruk akan membuatnya semakin tidak 

percaya diri dan meyakinkan dirinya 

untuk selalu berpikiran rasional (positif) 

dalam menghadapi situasi 

 

√ √ √ √ √ √ √ √ 8 

Konseli  mampu mengubah self talk √ √ √ √ √ √ - √ 8 
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negative menjadi self talk positif   

 

                                                       

                                                                Jumlah  
4 4 3 3 4 4 3 4  

 

                                                                    % 

100 100 75 100 100 100 75 100  

Tahap menerapkan self talk 

positif  

Konseli menyimak penjelasan konselor √ - √ √ √ √ √ √  

 Konseli  mempraktekkan self talk positif 

secara bergantian 
√ √ √ √ √ √ √ √  

 Konseli menyadari pikiran rasionalnya 

dan punya keinginan untuk menguatkan 

dirinya dengan melakukan teknik self talk 

tersebut 

√ √ √ √ √ √ √ √  

 Konseli melakukan self talk positif dengan 

penuh keyakinan untuk tetap 

mempertakankan self talk positifnya 

ketika menghadapi situasi yang dihadapi 

√ √ √ √ √ √ √ √  

 

                                                         Jumlah  

100 75 100 100 100 100 100 100  

                                                              %          

Evaluasi Konseli mengerjakan lembar evaluasi diri  

√ 

√ √ √ √ √ √ √  

 konseli memberikan pesan dan kesannya √ √ √ √ √ √ √ √  

 konseli menjelaskan perubahan setelah 

menerapkan teknik self talk dalam 

menghadapi situasi 

√ √ √ √ √ √ √ √  
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Observer  

 

 

(NUR WAHYUNI) 

                                                         Jumlah  

 

3 3 3 3 3 3 3 3  

                                                               % 100 100 100 100 100 100 100 100  
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Lampiran 19 

HASIL ANALISIS DATA OBSERVASI 

Analisis Data Observasi Individu dalam Persen (%) 

 

 

Responden 

 

TAHAP 

I II III IV V 

1 100% 100% 100% 100% 100% 

2 100% 75% 100% 75% 100% 

3 100% 100% 75% 100% 100% 

4 100% 100% 100% 100% 100% 

5 75% 75% 100% 100% 100% 

6 100% 100% 100% 100% 100% 

7 75% 75% 75% 100% 100% 

8 100% 75% 100% 100% 100% 

 

 

Gambaran Tingkat Partisipasi Siswa saat observasi Berdasarkan 

Hasil Analisis Persentase Individual 

 

Persentase 

 

Kriteria 

                  Pertemuan 

 

I II III IV V 

80%- 100% Sengat Tinggi 6 4 6 7 8 

60%-79% Tinggi 2 4 2 1 - 

40%-59% Sedang - - - - - 

20%-39% Rendah - - - - - 

0%-19% Sangat Rendah - - - - - 

                          Jumlah  8 8 8 8 8 
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Lampiran 21 

DOKUMENTASI 

Kegiatan Observasi Awal 

 

(Melakukan Wawancara dengan Guru BK terkait permasalahan yang dialami oleh 

siswa terutama permasalahan terkait “kepercayaan dir”) 

 

Kegiatan Pretest  

 

(Pembagian pretest secara online dengan menggunakan Google froms di isi oleh 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol ) 
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PERKENALAN DAN RASIONAL TREATMENT  

(Menumbuhkan Kepercayaan diri) 

 

(Konselor dan konseli saling memperkenalkan diri, konselor meyampaikan tujuan 

pelaksanaan konseling dan menjelaskan mengenai kepercayaan diri rendah serta 

mendiskusikan penanganan yang akan digunakan melalui teknik self talk) 

PELAKSANAAN TEKNIK SELF TALK 

1. Tahap Mendengarkan self talk negatif 

 

(konseli dapat mengidentifikasi dan menceritakan situasi yang membuat pikiran 

negatinya muncul ketika menghadapi situasi-situasi tertentu dalam kehidupannya) 
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2. Tahap Menuliskan self talk negatif 

 

 

(Konseli mengisi menuliskan self talk negative ketika menghadapi situasi tertentu 

mengenai kepercayaan diri pada jurnal Self Talk) 
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3. Tahap mengubah self talk negative ke self talk positif 

 

(Konseli menuliskan self talk positif pada jurnal self talk) 

 

(Konseli memiliki keiinginan sendiri dengan pemahaman barunya untuk 

mengubah self talk negative menjadi positif) 
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3. Tahap menerapkan self talk positif dalam kehidupan sehari-hari  

 

(Konselor membagikan LKS kepada konseli untuk mengisi apa yang didapatkan 

selama proses konseling dengan menerapkan teknik self talk ) 

 

(Konseli mampu menerapkan teknik self talk dalam sehari-hari dan 

memperhapankan self talk positif terhadap situasi tertentu yang di hadapinya). 
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Kegiatan pembagian Posttest 

 

 

 

(Pemberian posttest (setelah diberikan trestment dengan teknik self talk) kepada 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang dilakukan secara online 

menggunakan google forms) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

LAMPIRAN  
PERSURATAN 
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