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EFEKTIFITAS KONSELING KELOMPOK DENGAN TEKNIK 

SELF-TALK UNTUK MENGURANGI TINGKAT KECEMASAN 

AKADEMIK SISWA KELAS X SMKN 2 MATARAM 
 

Oleh: 

REZA ZULAIFI 

Program Studi Bimbingan dan Konseling, Fakultas Ilmu Pendidikan dan Psikologi, 

Universitas Pendidikan Mandalika, Mataram, Nusa Tenggara Barat, Indonesia 

Email: rezazulaifi69@gmail.com  

 

Abstrak. Rendahnya prestasi belajar merupakan salah satu faktor yang menjadi sorotan 

dunia pendidikan. Salah satu penyebab rendahnya prestasi belajar adalah kecemasan. 

Pada umumnya, siswa mengalami kecemasan ketika dihadapkan pada pelajaran yang 

dianggap sulit, berorientasi untuk mendapatkan nilai yang tinggi, guru tegas dalam 

mengajar, serta cemas ketika menghadapi ujian, tujuan penelitian ini adalah untuk 

menguji keefektifan konseling kelompok (CBT) menggunakan teknik self-talk untuk 

mengurangi tingkat kecemasan akademik siswa. Penelitian ini menjadi sangat penting 

dilakukan mengingat tingkat kecemasan akademik yang dialami oleh siswa sangat 

berdampak pada hasil belajarnya. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen 

dengan menggunakan disain non-equivalent group pretes-posttest design.. subjek 

dalam penelitian ini sebanyak 16 siswa yang dipilih secara provosive sampling. Hasil 

analisis dengan menggunakan uji wilcoxon menunjukkan bahwa konseling kelompok 

dengan teknik self-talk efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan akademik siswa. 

 

Kata Kunci: Konseling kelompok, Teknik Self talk, Kecemasan Akademik 

 

PENDAHULUAN 

Kecemasan merupakan perasaan yang 

dimiliki oleh setiap individu. Sebagian 

besar orang tentunya pernah memiliki 

pengalaman tentang cemas dan takut 

dalam kehidupannya, hal tersebut wajar 

sebagai bagian dari kehidupan. 

Kecemasan dapat berpengaruh positif 

atau negatif terhadap seseorang, 

tergantung pada bagaimana cara 

menyikapinya. Dalam pendekatan 

eksistensial, kecemasan dilihat sebagai 

suatu tenaga pendorong untuk 

pertumbuhan. Kecemasan disebabkan 

oleh kesadaran akan tanggung jawab 

untuk memilih (Semiun, 2006: 437). 

Senada dengan hal tersebut (Shakir, 2014) 

menyampaikan bahwa tingkat rata-rata 

kecemasan berguna dalam menjaga orang 

termotivasi dan bertanggung jawab dan 

juga membantu bagi orang dalam 

memiliki kehidupan yang lebih 

berkelanjutan dan sejahtera. Tanpa 

kecemasan apapun kebanyakan orang 

akan kekurangan motivasi untuk 

melakukan sesuatu dalam hidup. Oleh 

karena itu, tingkat moderat kecemasan 

akademik sangat penting untuk 

memotivasi siswa dalam belajar, untuk 

pemeriksaan dan mungkin cenderung 

untuk prestasi mereka yang lebih baik. 

Nevid dalam (Sari & Subandi, 2015) juga 

menjelaskan bahwa pada dasarnya 

kecemasan dalam derajat normal adalah 

sesuatu yang sehat dan normaln normal 

apabila individu sedikit mencemaskan 

aspek-aspek yang terjadi dalam 

kehidupannya. 

Kecemasan bermanfaat apabila 

hal tersebut mendorong individu untuk 

melakukan koping yang dapat 

dilakukannya. Namun, apabila orang terus 

menerus merasakan kecemasan, khawatir 

berkepanjangan tanpa ada upaya untuk 
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mengurangi bahkan menyembuhkannya, 

maka kecemasan tersebut akan 

menimbulkan pengaruh yang buruk pada 

orang tersebut. Orang yang mengalami 

kecemasan, setiap kali akan melakukan 

sesuatu atau menghadapi sebuah masalah, 

selalu dihantui rasa cemas, takut, perasaan 

khawatir menghadapi pekerjaan. Perasaan 

takut gagal serta munculnya anggapan 

akan ketidakmampuan menyelesaikan 

suatu tugas akan selalu menghantui orang 

yang senantiasa merasa cemas. (Banga, 

2014) menjelaskan kecemasan adalah 

keadaan pikiran dalam menanggapi 

beberapa rangsangan dari lingkungan 

yang membawa individu pada perasaan 

takut terhadap sesuatu hal yang akan 

terjadi. 

Tingkat kecemasan dapat 

menurunkan motivasi dan prestasi 

akademik. Jika kecemasan akademik 

tidak ditangani dengan baik, maka akan 

berdampak tidak baik pada diri siswa 

semisalnya mereka akan membenci guru, 

menunda-nunda pekerjaan rumah (PR), 

mengerjakan tugas sekolah dengan tidak 

baik, membolos, berbohong kepada orang 

tuanya sendiri, dan menarik diri dari 

lingkungan (Mahato & Jangir, 2012). 

Senada dengan hal tersebut (Tyas & Alsa, 

2016) menjelaskan kecemasan akademik 

yang tinggi akan menimbulkan penurunan 

motivasi belajar yang dimiliki oleh siswa 

dalam kegiatan akademik. Keadaan 

seperti ini akan berdampak buruk pada 

prestasi belajar yang diraih oleh siswa. 

Beberapa penelitian juga 

menunjukkan bahwa kecemasan 

akademik sangat mempengaruhi 

kebiasaan belajar siswa sehingga akan 

berdampak kepada kecerdasan siswa 

(Rehman, 2014). Diperkuat oleh hasil 

penelitian (Hashempour & Mehrad, 2014) 

menunjukkan bahwa kecemasan 

akademik sangat berhubungan dengan 

proses belajar siswa, ketika kecemasan 

akademik siswa meningkat maka proses 

belajarnya akan tidak epektif. Dari 

beberapa penelitan diatas dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan akademik 

dapat mempengruhi kebiasaan dan proses 

belajar siswa menjadi tidak epektif 

sehingga akan berdampak kepada prestasi 

akademik siswa. 

Layanan konseling kelompok 

cognitive behaviour therapy (CBT) 

menggunakan teknik self-talk. Self-talk 

adalah suatu tekhnik yang lazim 

digunakan untuk menangani masalah-

masalah, seperti: perfeksionisme, hawatir 

atau cemas, self-esteem, dan pengelolaan 

amarah (Erford,  2016: 231). Self-talk 

positif dapat digunakan untuk membantu 

individu lebih memfokuskan pada hal-hal 

positif daripada negatif dan untuk 

memperkuat keterampilan coping mereka. 

Tujuannya adalah agar individu 

mengidentifikasi pikiran-pikiran atau self-

talk negatif dan mengenali bahwa situasi 

itu tidak seburuk kelihatannya.  

Beberapa penelitian menunjukkan 

teknik self-talk epektif dalam mengurangi 

kecemasan seseorang Penelitian yang 

telah dilakukan oleh (Kross dkk., 2014). 

Dari study yang telah dikaji peneliti 

menemukan bahwa self-talk dapat 

mempengaruhi perilaku seseorang, 

perasaan dan stres sosial yang dialami 

oleh seseorang. Penelitian yang serupa 

juga telah dilakukan oleh 

(Hatzigeorggiadis, 2006). Hasil dari 

penelitian ini menunjukkan bahwa, self-

talk dapat mempengaruhi perhatian 

sisiwa, kepercayaan diri siswa, 

kecemasan siswa, dan motivasi siswa. 

Berdasarkan pemahaman dan hasil 

penelitian yang telah dipaparkan diatas, 

merupakan bukti bahwa penerapan teknik 

self-talk sudah pernah digunakan dalam 

mengurangi kecemasan seseorang. 

Namun, dalam penelitian ini dieksplorasi 

lebih lanjut tentang keefektifan teknik 

self-talk untuk mengurangari tingkat 

kecemasan dalam aspek akademik siswa 

kelas X SMKN 2 Mataram. 
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KAJIAN PUSTAKA 

Kecemasan atau anxiety merupakan salah 

satu bentuk emosi individu yang 

berkenaan dengan adanya rasa terancam 

oleh sesuatu, biasanya dengan objek 

ancaman yang tidak begitu jelas. 

Ancaman itu menimbulkan perasaan tidak 

menyenangkan yang ditandai dengan 

ketegangan yang diiringi perasaan takut 

khawatir dan gelisah, sehingga individu 

tidak mampu merespon bahaya tersebut 

secara wajar. Menurut Bandura (dalam 

Prawitasari, 2012) kecemasan yang dipicu 

oleh ketidakyakinan akan kemampuan 

diri untuk mengatasi tugas-tugas 

akademik disebut sebagai kecemasan 

akademik (academic anxiety). Kecemasan 

akademik merupakan suatu jenis 

kecemasan yang berpotensi yang 

dirasakan oleh siswa dalam lingkungan 

akademik. Kecemasan akademik 

merupakan masalah yang bersumber dari 

pikiran negatif yang akan berdampak 

kepada prestasi akademik siswa. Dalam 

pengobatan gangguan kecemasan, terapi 

kognitif-perilaku dapat membantu untuk 

mengidentifikasi dan menantang pola 

pikir negatif individu (Rehman, 2016). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Seligman 

& Ollendick, 2011) menunjukkan bahwa 

pendekatan CBT telah efektif untuk 

menurunkan kecemasan yang dihadapi 

oleh anak atau remaja. Keefktifan 

pendekatan CBT juga telah dilakukan 

oleh (Otte, 2011) dan (Wolgensinger, 

2015) dalam penelitiannya menunjukkan 

bahwa pendekatan CBT efektif dalam 

upaya mengurangi tingkat kecemasan 

individu. Tekhnik dalam pendekatan 

perilaku-kognitif yang dapat diterapkan 

oleh konselor kepada klien yang 

mengalami masalah bersumber dari 

pikiran negatif adalah teknik self-talk. 

Self-talk adalah suatu tekhnik yang 

lazim digunakan untuk menangani 

masalah-masalah seperti: perfeksionisme, 

kekehawatiran, kecemasan, self-esteem, 

dan pengelolaan amarah (Erford, 2016: 

231). Self-talk positif dapat digunakan 

untuk membantu individu lebih 

memfokuskan pada hal-hal positif 

daripada negatif dan untuk memperkuat 

keterampilan coping mereka. Tujuannya 

adalah agar individu mengidentifikasi 

pikiran atau self-talk negatif dan 

mengenali bahwa situasi itu tidak seburuk 

kelihatannya. Strategi ini juga 

dimaksudkan sebagai suatu cara untuk 

membantu individu yang memiliki pikiran 

negatif yang tidak realistis, untuk 

mengidentifikasi pola negatif ini dan 

mengembangkan cara pandang yang lebih 

realistis dan adaftif (Erford, 2016: 231). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini mengaplikasikan desain 

quasi eksperiment non equipalent group 

pretest-posttest design. Eksperimen 

dilaksanakan dengan tiga tahapan, 

pertama: Peneliti melakukan pengukuran 

awal (pretest) untuk mendapatkan data 

siswa dengan menggunakan alat ukur 

berupa skala kecemasan akademik, kedua: 

peneliti membentuk kelompok, dimana 

kelompok tersebut akan diberikan 

intervensi berupa konseling kelompok 

menggunakan teknik Self Talk dengan 

durasi 100 meit/pertemuan,. Ketiga: 

peneliti melakukan pengukuran kembali 

(posttest) setelah dibrikannya treatment 

kepada kelompok, dengan menggunakan 

alat ukur yang sama berupa skala 

kecemasan akademik. Peserta yang 

terlibat sebagai subjek penelitian 

sebanyak 16 siswa kelas X yang dipilih 

dengan teknik provosive Sampling.  

Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan alat ukur 

Skala kecemasan akademik yang 

dikembangkan oleh Pekrun (2005). Skala 

ini terdiri dari 23 item. Pada alat ukur 

tersebut, peneliti melakukan equivalence 

(kesetaraan) dengan melakukan proses 

back translation, validasi ahli dan 

kemudian uji coba instrumen.  Hasil uji 

instrument tersebut adalah semua item 
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dinyatakan valid (rxy = 0,333-0,679) 

dengan koefisien alpha sebesar 0.874. 

Data yang didapatkan kemudian di 

analisis menggunakan teknik analisa uji 

wilcoxon dan mann withney U. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang terkumpul (pretest-postest) 

disiapkan sebelum kemudian dianalisis. 

Kondisi kecemasan akademik siswa 

sebelum mendapatkan perlakuan 

semuanya berada pada tingkat yang 

tinggi. Setelah mendapatkan intervensi, 

berupa konseling kelompok dengan 

teknik self-talk tingkat kecemasak 

akademik siswa mengalami perubahan 

(penurunan). Berikut merupakan hasil 

pretest dan postest kelompok eksperimen 

 

Tabel Hasil Data Pretest Dan Posttest 

Kelompok Eksperimen 

 
Nam

a 

siswa 

Skor 

pretes

t 

kategor

i 

Skor 

posttes

t 

Kategor

i 

KW 

M. 

RG 

M. 

WI 

AA 

CD 

SA 

KK 

RH 

70 

69 

66 

77 

68 

79 

79 

64 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

Tinggi 

59 

54 

56 

61 

60 

62 

74 

47 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

Sedang 

Tinggi 

Tinggi 

Sedang 

 

Hasil uji statistik dengan uji 

wilcoxon dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa konseling kelompok 

dengan teknik self-talk efektif dalam 

mengurangi tingkat kecemasan akademik 

siswa. Hasil uji statistik adalah sebagai 

berikut (Z = -2,52, p = 0,012<0,05). Dari 

serangkaian analisis tersebut maka dapat 

disimpulkan bahwa kelompok eksperimen 

menggunakan teknik self-talk efektif 

dalam upaya mengurangi tingkat 

kecemasan akademik siswa kelas X 

SMKN 2 Mataram. 

Siswa memiliki berbagai macam 

reaksi saat berada di situasi akademik 

yang mereka hadapi, reaksi tersebut ada 

yang berupa reaksi negatif yang bersifat 

merugikan maupun reaksi positif yang 

bersifat menguntungkan bagi mereka. 

(Prawitasari, 2012) berpendepat bahwa 

ketika menghadapi tugas-tugas akademik 

yang harus dilakukan atau diatasi, 

terdapat beragam reaksi afektif yang 

terjadi dalam diri para siswa. Sebagian 

siswa menunjukkan reaksi afektif negatif 

dan sebagian lain bereaksi secara positif. 

Reaksi afektif negatif dapat berupa 

mengalami kecemasan, kebosanan, dan 

sering kali diikuti dengan kecenderungan 

untuk menjauhi tugas akademik. 

Sedangkan reaksi afektif positif yang 

ditampilkan terkait dengan tugas 

akademik yang mereka hadapi ialah 

berupa keasikan, siswa menikmati 

aktivitas mereka dalam penyelesaian 

tugas-tugas akademik yang mereka 

hadapi. 

Kecemasan akademik merupakan 

masalah yang dihadapi oleh siswa yang 

mana akan sangat berdampak kepada hasil 

akademiknya, apabila kecemasan 

akademiknya semakin tinggi maka akan 

berdampak tidak baik kepada hasil 

akademiknya sementara apabila 

kecemasan akademiknya rendah maka 

akan berdampak positif terhadap hasil 

akademiknya. Kecemasan akademik 

merupakan manifestasi dari berbagai 

proses emosi yang bercampur baur yang 

dimiliki siswa. Kegelisahan atau 

kecemasan akademik didefinisikan 

sebagai perasaan tidak menyenangkan 

atau keadaan emosional yang 

mempengaruhi sisi psikologis serta 

perilaku, dan hal tersebut dialami saaat 

menghadapi tugas-tugas akademik. Siswa 

yang mengalami kecemasan akademik 

tinggi akan cendrung menghindari 

kelasnya, tidak dapat mengerjakan tugas 

dengan baik, terjadinya perubahan pada 

raut wajah, tangan bergetar, berkeringat 
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dan sebagainya dan itu semua dapat 

mempengaruhi proses belajar para siswa. 

Oleh karena itu masalah kecemasan 

akademik yang dihadapi oleh siswa perlu 

diatasi. 

Maka dari itu, layanan konseling 

kelompok cognitive behaviour therapy 

(CBT) dengan tekhnik self-talk 

diharapkan mampu membantu siswa 

dalam menangani masalah yang berkaitan 

dengan kecemasan akademik. Kecemasan 

akademik terjadi dikarnakan oleh 

dorongan pikiran dan perasaan dari dalam 

diri siswa yang takut dan kurang yakin 

dengan kemampuan dirinya untuk 

menyelesaikan tugas akademiknya. 

Adanya ketumpang tindihan yang terjadi 

dalam pikiran siswa yang dapat 

menyebabkan dirinya takut akan segala 

hal yang berkaitan dengan akademik. 

Melihat dari hal tersebut perlu 

diterapkannya suatu pendekatan yang 

sekiranya akan membentu siswa dalam 

mengubah cara pandangnya yang kurang 

baik menjadi lebih baik. Oleh sebab itu 

tekhnik self-talk dipilih oleh peneliti 

untuk membantu siswa yang mengalami 

kecemasan akademik. Yang mana tujuan 

dari tekhnik ini adalah membantu para 

siswa yang memiliki pikiran-pikiran 

negatif yang tidak realistis, untuk 

mengidentifikasi pola negatif dan 

mengembangkan cara pandang yang lebih 

realistis dan adaptif. Sehingga dengan 

diterapkannya tekhnik self-talk ini, siswa 

dapat mendorong pikirannya kearah yang 

lebih positif dan produktif melalui 

pernyataan-pernyataan positif yang akan 

membantunya mengurangi kecemasan 

akademik. 

Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa dengan diterapkannya tekhnik self-

talk ini dapat membantu individu dalam 

mengatasi kkecemasan yang dihadapinya, 

peneltian yang telah dilakukan oleh 

(Hatzigeorggiadis, 2006) yang 

menyebutkan bahwa, dengan individu 

melakukan self-talk akan mempengaruhi, 

perhatian, kepercayaan diri dan 

kecemasan siswa. Jadi dapat disimpulkan 

bahwa dengan selalu berbicara pada diri 

sendiri (self-talk) akan mempengaruhi 

tingkat kecemasan yang dialami. Dengan 

begitu apabila siswa selalu berbicara pada 

diri sendirinya sendiri (self-talk) dengan 

pernyataan-pernyataan yang positif maka 

akan mengarahkan pikirannya kearah 

yang lebih positif sehingga dapat 

membantu dirinya sendiri mengatasi 

kecemasan akademik yang dihadapinya. 

Dari pemapran diatas dapat disimpulka 

bahwa dengan diterapkan konseling 

kelompok dengan menerapkan 

pendekatan Cognitive Behaviour Therapy 

(CBT) dengan tekhnik self-talk efektif 

dalam mengurangi tingkat kecemasan 

akademik siswa. 

 

SIMPULAN 

Konseling kelompok dengan menerapkan 

pendekatan Cognitive Behaviour Therapy 

(CBT) menggunakan teknik self-talk 

efektif dalam mengurangi tingkat 

kecemasan akademik siswa dengan hasil 

uji statistik sebagai berikut (Z = -2,52, p = 

0,012<0,05) Penelitian ini masih memiliki 

keterbatasan dalam hal subjek penelitian 

yang berasal dari siswa kelas X yang 

memiliki kecemasan akademik saja, 

sehinggapada penelitian mendatang akan 

lebih baik apabila melibatkan subjek dari 

berbagai kalangan, maupun bidang 

keilmuan lainnya.. Bagi praktisi di 

sekolah, direkomendasikan untuk 

menggunakan teknik Self talk untuk 

mengurangi tingkat kecemasan akademik 

siswa, sehingga mampu mencapai tujuan 

yang optimal. 
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