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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui teknik self talk untuk mengatasi sikap 

introvert siswa kelas VIII SD SMP satu atap 8 praya timur. Permasalahan yang diangkat pada 

penelitian ini adalah sikap Introvert siswa yang dapat diatasi dengan menggunakan tekhnik 

self talk. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah Purposive Random 

Sampling. Populasi pada penelitian ini adalah 9 orang siswa yang merupakan rekomendasi 

dari guru sekaligus merupakan sample yang digunakan dalam penelitian. Metode 

pengumpulan data yang digunakan adalah metode angket sebagai metode pokok dan metode 

observasi, wawancara dan dokumentasi sebagai metode pelengkap. Untuk menganalisis data 

digunakan rumus t-test, berdasarkan analisis data, nilai thitung sebesar (13,86) , sedangkan 

untuk nilai ttabel pada taraf signifikansi 5% sebesar (1,86). Karena thitung lebih besar dari nilai 

ttabel ( 13,86>1,86) maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh teknik self talk untuk mengatasi sikap introvert siswa kelas VIII SD 

SMP satu atap 8 Praya Timur.  

 

Kata Kunci: Teknik Self Talk,  sikap Introvert 

 

Abstract: The aim of this study is to determine the effect of self talk technique on introverted 

attitude in class VIII of student on SD SMPN Satu Atap 8 Praya Tengah in academic year 

2019/2020. The problem raised in this study is student’s introverted attitude which can be 

overcone by using the self talk technique. The sampling technique used in this study is 

purposive sampling. The population of this study was 9 students who were recommendations 

from the teacher as well as the sample used in the study. Data collection methods used were 

questionnaire methods as the main method and observation methods , interviews, and 

documentation as complementary methods. To analyze the data using t-test formula, based on 

the analysis of the tcount data  13,860 with the value of t table at a significance level of 5% are 

1,86. Thus the value of t count is greather than the value of t table ( 13,86>1,86), so Ho is 

rejected ha is accepted.  Thus it can be concluded that there is an effect of self talk technique 

on introverted attitude in class VIII of student on SD SMPN Satu Atap 8 Praya Timur  in 

academic year 2019/2020. 

  

Keywords: self talk technique, introverted attitude 

PENDAHULUAN 

Dalam proses belajar mengajar, siswa 

selalu dituntut untuk berkomunikasi 

dengan siswa lainnya agar dapat 

menyesuaikan diri dengan lingkungan. 

“Komunikasi merupakan alat yang dapat 

mempersatukan individu yang satu dengan 

individu lainnya” (Zubaidah, 2017:2-3). 

Ada 2 faktor yang memengaruhi 

kemampuan berkomunikasi seseorang, 
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yaitu faktor eksternal dan internal. Faktor 

eksternal biasanya berasal keluarga atau 

teman, sedangkan faktor internal 

merupakan faktor yang berasal dari siswa 

itu sendiri salah satunya ialah sikap 

introver(Nurihsan, 2008:3).  

Melinda (2017:34) menyatakan bahwa 

“kepribadian introvert adalah individu 

yang tertutup, suka menyendiri, tidak 

mudah membuka informasi pribadinya, 

menarik diri dari lingkungan, dan 

pendiam. Tipe kepribadian introvert 

cenderung menarik diri dan tenggelam 

dalam pengalaman-pengalaman batinnya 

sendiri”. 

Adapun faktor-faktor dasar yang 

mempengaruhi kepribadian menurut Rafy 

Sapuri dalam Umaroh (2015:18) yakni :a) 

Activity, yaitu yang berkaitan dengan 

faktor aktivitas, b) Sociability, yaitu 

kemampuan bermasyarakat,c) Risk taking, 

yaitu pengambilan resiko, d) 

Impulsiveness, yaitu memperturutkan 

suara hati, e) Expressiveness, yaitu 

kemampuan untuk menyatakan atau 

mengungkapkan perasaan-perasaan cinta, 

benci, sedih, marah, atau takut secara 

terbuka dan dapat menjelaskan bahwa 

orang yang memiliki tipe kepribadian 

introvert adalah lebih banyak 

menyembunyikan perasaan, f) 

Reflectiveness, yaitu memikirkan atau 

membayangkan, g) Responsibility, yaitu 

tanggung jawab 

bahwa siswa yang bersifat introvert 

biasanya kurang aktif dikelas atau susah 

untuk bergaul dengan temannya.  

Salah satu cara yang dilakukan untuk 

mengatasi sikap introvert adalah adalah 

dengan cara memberikan layanan 

konseling kelompok dengan teknik self 

talk, karena dapat menambah kekuatan dan 

semangat pada dirinya dalam rangka dapat 

mengurangi sikap introvert. Hal ini sejalan 

dengan hasil penelitian dari Diswantika 

(2010:30) dan Suci (2009:49) yang 

meneliti tentang efektivitas teknik self talk 

dan sikap introvert.  

Widiastuti (2014:25) menyatakan 

bahwa “langkah penerapan dalam metode 

positive self talk yaitu (a) siswa dibantu 

untuk menemukan dan menyadari self talk 

negatif yang ada di dirinya dan (b) siswa 

didorong untuk mengubah self talk yang 

negatif menjadi self talk yang positif atau 

rasional”. Dengan demikin maka 

diharapkan emosi yang dikeluarkan siswa 

dapat positif juga. 

Dita Iswari & Nurul Harini (2015:10) 

menjelaskan mengenai manfaat self talk 

yaitu: “semakin positif kata-kata yang 

diucapkan pada diri maka perasaan yang 

mengikuti kalimat tersebut juga semakin 

positif. Jadi sebaiknya meminimalisir 

penggunaan kalimat yang negatif agar 

perasaan juga tidak negatif”. 

Berdasarkan hasil observasi dan 

wawancara dengan Guru Bimbingan 

Konseling, ditemukan bahwa masalah 

sikap introvert ini juga terjadi pada siswa 

di SD SMPN Satu Atap 8  Praya Timur. 

Hal tersebut terjadi karena kurang interaksi 

dan komunikasi dengan lingkungan sekitar 

serta kurangnya bimbingan yang diberikan 

oleh guru BK  

Berdasarkan Kenyataan di atas maka 

peneliti tertarik untuk mengadakan 

penelitian dengan judul Pengaruh teknik 

self talk untuk mengatasi sikap introvert 

siswa kelas VIII SD SMPN Satu Atap 8  

Praya Timur tahun ajaran 2019/2020 

METODELOGI PNELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini yakni  one group 

pretest-posttest design dimana  dalam 

rancangan ini hanya terdapat satu 

kelompok subyek yaitu kelompok 

eksperimen sebagai kelompok yang 

dikenakan perlakuan. Adapun teknik 

analisis data yang digunakan yakni analisis 

data t-test.  

Analisis data merupakan kegiatan 

setelah mengumpulkan data dari seluruh 

responden atau sumber data, adapun hal 

yang dilakukan dalam analisis data adalah 
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mengelompokan data berdasarkan varibel 

dan jenis responden, mentabulasi data 

berdasarkan dari seluruh variabel, 

menyajikan data tiap varibel yang diteliti, 

melakukan perhitungan untuk menjawab 

rumusan masalah, dan melakukan 

perhitungan menguji hipotesis. 

Adapun populasi dalam penelitian ini 

yakni siswa kelas VIII SD SMPN Satu 

Atap 8  Praya Timur sebanyak 9 siswa dan 

sampel sebanyak 9 siswa yang terindikasi 

mengalami kecemasan sosial tinggi 

berdasarkan hasil dari pre-test. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan  

dalam penelitian ini adalah purposive 

sampling yang diperoleh dari rekomendasi 

oleh guru BK dan teknik pengumpulan 

data yang digunakan adalah angket sebagai 

metode pokok, dan observasi, wawancara, 

serta dokumentasi menjadi metode 

pelengkap.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini, data yang 

diperoleh berupa angket dianalisis dengan 

menggunakan rumus t-test, akan tetapi 

sebelum data-data tersebut dianalisis 

menggunakan rumus statistic t-test, 

peneliti terlebih dahulu melakukan tabulasi 

atas jawaban angket yang sudah 

terkumpul.  

1. Membuat Hipotesis Nol 

Untuk keperluan perhitungan 

statistik, maka hipotesis alternative (Ha) 

yang diajukan pada bab II berbunyi: 

Ada Pengaruh teknik self talk untuk 

mengatasi sikap introvert siswa kelas 

VIII SD SMPN Satu Atap 8  Praya 

Timur tahun ajaran 2019/2020, maka 

perlu diubah terlebih dahulu kedalam 

hipotesis nol (Ho) sehingga berbunyi: 

Tidak ada Pengaruh teknik self talk 

untuk mengatasi sikap introvert siswa 

kelas VIII SD SMPN Satu Atap 8  

Praya Timur tahun ajaran 2019/2020. 

2. Membuat Tabel Kerja 

Menyusun tabel nilai pre-test dan 

post-test dimaksudkan untuk 

mengetahui skor yang diperoleh 

sebelum dan sesudah pemberian 

treatment bimbingan kelompok. Dengan 

membuat tabel kerja mengenai data 

sampel siswa  

3. Memasukan Data ke Dalam Rumus 

Setelah mengetahui deviasi dari 

masing-masing data pre-test dan post-

test, maka langkah selanjutnya adalah 

memasukkan data kedalam rumus. Dari 

table kerja tersebut, maka terlebih 

dahulu dicari nilai xd masing-masing 

subjek dengan rumus Xd=d-Md dimana 

Xd = Deviasi maisng-masing subjek 

(d-Md) 

D =deviasi (post test – pretest) 

∑d = jumlah (post test – pretest) 

∑x
2
d= jumlah kuadrat deviasi 

d.b =ditentukan dengan nilai N-1 

N = Jumlah sampel 

Selanjutnya dapat dicari Md 

dengan rumus :   
  

 
 

   

 
       

Setelah Md diketahui, baru 

dimasukkan kedalam rumus t-test 

sebagai berikut : 

  
  

 
    

      

 

  
     

 
      
      

 

  
     

 
      
    

 

  
     

       
  

 

  
     

      
 

        
 

4. Menguji Nilai t-test 
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Berdasarkan hasil perhitungan t-

test yang diperoleh melalui analisis, 

ternyata nilai t diperoleh = 13,86 

kemudian dikonsultasikan dengan nilai t 

dalam tabel dengan db (N-1)=9-1=8 

dengan taraf signifikan 5%=1.860.  

Dengan demikian, nilai t-hitung hasil 

penelitian ini lebih besar dibanding nilai 

ttabel yakni 13,86>1,860, maka hipotesis 

(H0) ditolak dan Ha (diterima) pada 

taraf signifikan 5% sehingga penelitian 

ini dinyatakan signifikan. Sehingga Ha: 

Pengaruh Teknik Self talk untuk 

mengatasi sikap Introvert Siswa Kelas 

VIII SD SMPN Satu Atap 8  Praya 

Timur Tahun Ajaran 2019/2020 adalah 

Signifikan. 

5. Menarik Kesimpulan 

Dari hasil uji t-test menunjukkan 

nilai t hitung sebesar 13,86, maka 

berdasarkan taraf signifikan 5% dan 

db=8. Ternyata besarnya angka batas 

penolakan hipotesis nol yang 

dinyatakan dalam table ditribusi t tabel 

adalah 1.86. Hal ini menunjukkan 

bahwa nilai thitung lebih besar dari nilai 

ttable, karna nilai thitung lebih besar 

daripada ttable, maka penelitian ini 

dinyatakan signifikan. Hal ini berarti 

bahwa hipotesis nol ditolak dan 

hipotesis alternative diterima, maka 

dapat ditarik kesimpulah bahwa: 

Pengaruh Teknik Self talk untuk 

mengatasi sikap Introvert Siswa Kelas 

VIII SD SMPN Satu Atap 8  Praya 

Timur Tahun Ajaran 2019/2020 

Signifikan. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil uji t-test 

menunjukkan bahwa nilai thitung lebih besar 

dari nilai ttable, karna nilai thitung lebih besar 

daripada ttable, maka dapat disimpulkan 

bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak dan 

hipotesis alternative (Ha) diteriman 

sehingga “Signifikan”.  

Berdasarkan analisis ini dikatakan 

bahwa teknik self talk efektif untuk 

mengatasi siswa yang mengalami sikap 

introvert. Dalam hal ini teknik self talk 

dapat menambah pengetahuan dan latihan-

latihan kognitif untuk mengembalikan 

pemikiran yang positif, objektif dan 

rasional dalam rangka dapat menurunkan 

kecemasan sosial siswa.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Diswantika 

(2010:30) yang meneliti tentang 

efefktivitas Efektifitas Tekhnik Self Talk 

dalam pendekatan konseling kognitif 

untuk mneingkatkan disiplin diri peserta 

didik. Hasil yang diperoleh dalam 

penelitian tersebut menunjukan bahwa 

penggunaan konseling kelompok dengan 

teknik self talk efektif untuk membantu 

meningkatkan sikap disiplin diri. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan sebelumnya dengan nilai 

thitung(13,86)>ttabel(1,86) dengan taraf 

signifikan 5%. hal ini menujukkan Ho 

ditolak dan Ha diterima. Dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh tekhnik 

self talk terhadap sikap introvert siswa 

kelas VIII SD SMPN Satu Atap 8  Praya 

Timur Tahunn ajaran 2019/2020 

Signifikan.  

Berdasarkan pembahasan hasil dan 

simpulan penelitian, saran ditujukan 

kepada berbagai pihak yang terkait, 

khususnya bagi: (1) diharapkan dapat 

menjadi bahan informasi kepada kepala 

sekolah SD SMPN Satu Atap 8  Praya 

Timur untuk mengarahkan guru dalam 

memberikan layanan bimbingan konseling 

dalam mengatasi masalah siswa yang 

memiliki sikap introvert (2) Bagi Guru BK 

diharapkan dapat dijadikan bahan 

pertimbangna  dalam mengatasi siswa 

berkepribadian introvert dengan 

menggunakan teknik self talk. (3) Bag 

peneliti lain, Dapat menggunakan hasil 

penelitian ini sebagai referensi bagi 

peneliti yang akan dating dalam 

melaksanakan tugas penelitian 
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