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ABSTRAK

Afikasi diri siswa yang rendah masih menjadi salah satu permasalahan siswa dimana siswa yang memiliki
dampak yang sangat merugikan bagi siswa, siswa yang mempunyai afikasi diri rendah secara tidak langsung
akan terhambat proses pembelajaranya dikarenakan mereka akan mengalami kesulitan dalam menghadapi
masalah keseharianya baik dalam pembelajaran maupun masalah yang dihadapinya. Penelitian ini bertujuan
mengetahui efektifitas layanan koseling kelompok dengan positif self talk untuk meningkatkan afikasi diri
siswa. Metode dalam penelitian ini menggunakan literature review sebagai penelitian kualitatif ini. hasil
membuktikan bahwa efektivitas positif self talk dapat meningkatkan afikasi diri siswa. positif self talk terbukti
efektif memunculkan kepercayaan diri siswa dan secara tidak langsung akan meningkatkan afikasi diri siswa,
dan siswa mampu melakukan semua tugas, kewajiban, dan permasalahan yang dihadapinya didalam
lingkungan sekolah.

Kata Kunci: Afikasi diri, Positif self talk, Pelatihan self talk, Emotive Behaviour Therapy

ABSTRACT

Self-efficacy of students is still one of the problems of students where students who have a very detrimental
impact on students, students who have low self-efficacy will indirectly be hampered by the learning process
because they will have difficulty in dealing with their daily problems both in learning and problems that arise. he
faced. This study aims to determine the effectiveness of group counseling services with positive self-talk to
increase students' self-efficacy. The method in this study uses a literature review as a qualitative research. The
results prove that the effectiveness of positive self-talk can increase students' self-efficacy. Positive self-talk is
proven to be effective in raising students' self-confidence and will indirectly increase student self-efficacy, and
students are able to carry out all the tasks, obligations, and problems they face in the school environment.

Keywords: Self-efficacy, Positif self talk, Training self talk, Emotive Behaviour Therapy



PENDAHULUAN

Pendidikan merupakan hal yang wajib bagi
semua orang, dan bagi semua kalangan, dan di
Indonesia  sendiri semua yang menjalankan
pendidikan dimulai dari jenjang paling kecil sekolah
dasar sampai jenjang paling tinggi sekolah menengah
atas akan disebut siswa, maka tentunya dilingkungan
pendidikan maka setiap saat akan menemukan
lingkungan baru, dikarenakan setiap kenaikan kelas
akan menemukan teman dan lingkungan vyang
berbeda. Lingkungan baru pada kebanyakan orang
akan dinilai sebagai sebuah stimulus yang terkadang
menjadi salah satu pemicu lahirnya berbagai konflik,
dan contohnya adalah penyesuaiian diri peserta didik
mulai dari permasalahan belajar , motivasi belajar,
kecemasan mulai dari kecemasan terhadap teman
baru hingga kecemasan ujian, selanjutnya masalah
kemampuan berfikir, pengambilan keputusan, hasil
belajar, hingga permasalahan lainya.

Kondisi siswa sendiri

psikologis sangat

bermacam-macam dalam menghadapi sebuah

permasalahan yang akan dihadapi siswa, sehingga
sangat diperlukanya kepercayaan individu terhadap
dirinya sendiri atas kemampuan yang dimilikinya
sehingga individu mampu menghadapi permasalahan
yang akan dihadapinya dan mencapai sebuah
kesuksesan. Salah satu contoh dari permasalahan
siswa adalah kematangan karir pada siswa, sehingga
siswa sangat bingung selanjutnya akan kemana, yang
berakibat meningkatnya

pada pengangguran

diindonesia, Sesuai data yang telah dirilis oleh BPS

onlineyang dilakukan setiap tahun berkenaan dengan

jumlah tingginya pengangguran vyang terbuka

mengatakan bahwa dalam empat tahun terakhir
mengalamii kenaikan

jumllah tingkatan

pengangguran kerja pada rentang tiga tahun trakhir
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mulai dari 2017 sampai 2020 dengan gapaian hingga
sepuluh juta lebihper pengangguran. Sehingga sangat
dipentingkanya kepercayaan pada diri sendiri
(Suryanto, 2020).

Kepercayaan atas diri sendiri atau disebut
afikasi diri, merupakan keyakinan individu mengenai
kemapuannya, kepercayaan pada dirinya sendiri dan
sejauh  manna individu dapat memprediksi
kemampuanya dalam melangsungkan, menyelesaikan
mulai dari tugass hingga tindakan yangg diperlukan
untuk menggapainya (Adaman, 2017). Afikasi diri
memmegang sekaligus memiliki kiprah yang krusial
dalam kehidupan sehari-hari, seseorang yangg bisa
memakai potensi yang ada didalam dirinya secara
memiliki  afikasi  diri

maksimal bilamana

yang
mendukungnya (Anwar, 2016). Siswa yang memiliki
tingkat afikasi diri yang tinggi dianggap dapat mampu
menyelesaikan semua masalah dan tugas yang akan
dihadapinya dikarenakan mereka mampu mengetahui
kemampuan diri mereka sendiri (Astuti et al., 2016).
Bedasarkan fenomena vyang terjadi di
lapangan terhadap fenommena Afikasi diri yang
rendah yang sering dialami kebanyakan siswa, dapat
ditarik kesimpulkan bahwa banyak siswa mempunyai
persepsi negatif dibanding dengan presepsi positif
sehingga teknik positif self talk dianggap mampu
meningkatkan self efficacy atau afikasi diri (Adaman,
2017). Positif self talk berasall dari rasional emotive
behavior therapy (REBT) (Ayu, 2020). Positif self talk
sudut

merubah

berfikir

sendiri dilakukan dengan cara

pandang sehingga siswa dapat positif

sehingga siswa dapat berfikir positif tentang dirinya

sendiri (Elizabethhh, 2015).



METODOLOGI

Metode penelitian yang digunakan pada penelitian
kali ini memakai literature review untuk menela’ah
berdasarkan tinjauan pustaka bagaimana efektivitas
layanan konseling kelompok, positif self talk dalam
meningkatkan afikasi diri pada siswa. Penelusuran ini
menitik beratkan layanan konseling kelompok positif
self talk yang dipercaya mampu meningkatkan afikasi
diri siswa. Kataa kunci yang akan digunakan dalam

penelitian antara lain “afikasi diri", "self efficacy",

nou

"afikasi diri siswa",

» on

self efficacy siswa”, "pentingnya

”on

afikasi diri pada siswa”, psikologi

konseling”, ”konseling  kelompok", “bimbingan
konseling kelompok”, “positif self talk”, dan “positif
self talk traphy”. Pencarian beberapa kata kunci yang
disebutkan tersebut mengunakan Sinta, Scopus,
Springer, ScientDirect, Google Cendekia, Google Book,
berbagai sumber basis web data online universitas
negeri hingga swasta dan database mesin pencari
google. Dari sumber yang telah ditelusuri, peneliti
memilih 24 instrumen sebagai sumber referensi

sesuai topik penelitian ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Afikasi diri Bagi Siswa

Afikasi diri merupakan sebuah keyakinan

seorang akan kemampuan vyang dimiliki yang

digunakan dalam melakukan suatu bentuk kontrol
terhadap dirinya serta permasalahan yang terjadi
pada lingkungannya (Suryanto, 2020). Afikasi diri
mengarah atas seberapa besar sebuah keyakinan
yang dimiliki seseorang akan kemampuan dalam
melalukan beberapa aktivitas seperti belajar dan ke

mampuan  menyelesaikan  tugas tugas vyang

dihadapinya  (Dewii  Astuti, 2012). Alwisol
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menganggap bahwa afikasi diri menjadi persepsi pada
diri sendiri perihal seberapa hebat dirinya serta bisa
berfungsi pada situasi tertentu, afikasi diri selalu
berafiliasi dengan keyakinan bahwa diri sendiri
mempunyai kemampuan serta keberanian melakukan
tindakan yang dibutuhkan (Astuti et al., 2016).
Seseorang yang memahami dan bisa
melakukan afikasi diri secara tidak langsung akan
memotivasi dirinya sendirii dalam setiap pelaksanaan
tindakan yang harus dilakukan untuk mencapai target
yang diharapkan dan diinginkan (Daryati, 2018).
Secara tidak langsung akan menggerakkan atau
menghidupkan motivasi, kemampuan kognitif /
kognisi, dan perlakuan yang harus dilakukan untuk
memenuhi tindakan yang harus dilakukan (Suryanto,
2020). Afikasi diri juga bisa dikatakan sebagai rasa
percaya diri seseorang, dimana dia mampu atau yakin
dapat menuntaskan dan melakukan tugasnya dengan
baik (Adaman, 2017).
Terdapat beberapa pilar dalam afikasi diri
adalah berhasil,

pertama Pengalaman

yang
keberhasilan merupakan suatu kebanggaan sehingga
dapat meningkatkan kepercayaan diri / afikasi diri
sedangkan sebaliknya, ketika gagal akan menurunkan
afikasi diri, kedua menghayati kejadian yang seolah
olah dihadapi sendiri, dimana ketika melihat kejadian
tapi akan merasa mengalami kejadian tersebut (Difa,
2016). Keyakinan yang timbul dengan hawa yang
positif, dan optimis pasti akann mendapatkan
kemungkinan yang sangat besar dalam mencapai
keberhasilan dibandingkan keyakinan yang negatif
(Patama Budi, 2017). Menurut Bandura ada empat
faktor yang mempengaruhi afikasi diri pertama
adalah pengalaman mengenai sesuatu, yang kedua

modelling sosiial, yang ketiga persuasii sosial, dan



yang keempat adalah kondisi fisik serta emosional
(Difa, 2016).

Beberapa aspek afikasi diri, yang pertama
Magnitude dimana diukur melalui kesulitan tugas
atau tantangan, yang kedua Strength merupakan
aspek yang berkaitan dengan keyakinan individu
mempunyai kemampuan dalam menyelesaikan tugas
maupun tantangan, yang didasari oleh pengalaman
pengalaman sebelumnya, ketiga Generality pada
aspek ini selalu berkaitan dengan cakupan tingkah
laku yang dipercayai individu (Wardana et al., 2020).
Afikasi diri secara langsung dapat berdampak pada,
pemilihan prilaku, daya tahan dan kemampuan

bangkit serta kemampuan untuk memunculkan

motivasi pada diri sendiri, pola pemikiran yang
fasilitatif serta daya tahan terhadapp stress (Agus et
al., 2021).

Afikasi diri sangat mempengaruhi siswa
dalam menghadapi tugas dan tantangan yang sulit,
sehingga siswa dapat menyelesaikan tugas dengan
mudah atau sebaliknya (Wardana et al., 2020). Siswa
dengann pemilikan afikasi diri yang tinggi atau bagus
mereka akan mperpercaya bahwa mereka sangat bisa
mellakukan berbagai hal untuk dalam mencapai
kebeerhasilannya sedangkan siswa yang memiliki
afikasi diri yang rendah atau kecil, biasanya mereka
memiliki sebuah persepsi atau pendapat bahwa
dirinya tidak bisa dalam menyelesaikan semuanya
yang ada didalam proses bbelajar maupun semua
proses yang dilakukan didalam pendidikannya
(Adaman, 2017). Dan siswa yang memilliki afikasi diri
yang rendah atau kecil, biasanya mereka langsung
menghindari pelajaran yangg tidak mereka sukai, atau
mereka tidak nyaman dengan pelajaran tersebut
karena terasa terancam dengan pelajaran yang tidak

disukai (Agus et al., 2021).
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Layanan Konseling Kelompok Dengan Positif
self talk

Layanan konseling kelompok salah satu
penawaran bimbingan dan konseling yang diberikan
kepada siswa secara kolektif dalam suatu kelompok
atau grup (Syahriman, 2021). Upaya pendampingan
ini  untuk

pencegahan dan pengembangan

kompetensi pribadi siswa sebagai pemecahan

masalah dalam kelompok atau secara bersama-sama
2020). Jadi dari

(Wahyuni, dapat disimpulkan

pemikiran di atas bahwa konseling kelompok
bertujuan untuk meningkatkan dan memajukan
kemampuan siswa, sehingga siswa dapat mengubah
perilaku yang salah dan tidak pantas, sehingga siswa
dapat belajar bagaimana membuat pilihan dan dapat
mencegah masalah yang terjadi sebagai cara untuk
masalah terjadi, sehingga konseling

dilakukan

menghadapi
kelompok dapat untuk memperbaiki
masalah yang dihadapi oleh siswa (Budisetyani,
2018).

Teknik positif self talk adalah pendekatan
menggunakan dialog atau berbicara dengan diri
sendiri, tepatnya dengan pikiran yang buruk (Anna,
2021). Self talk dapat digunakan dalam meningkatkan
performa siswa dengan meningkatkan usaha siswa,
atensi siswa, hingga kontrol emosi dan kognitif siswa,
serta meningkatkan keyakinan untuk menyelesaikan
sesuatu (Saraswati, 2018). Seseorang yang memiliki
kemampuan positif self talk yang baik, secara tidak
langsung pikiran positif akan membuat seseorang
mengalami lebih percaya diri atau mungkin sangat
percaya diri, dan percaya diri dengan bakatnya. orang
vang memiliki kepercayaan diri biasanya memiliki
untuk tidak melihat

kecenderungan lingkungan



sebagai sesuatu yang mengerikan atau mengganggu
(Furgon Annisa, 2021).

Positif self talk dikatakan cocok untuk
meningkatkan afikasi diri dikarenakan seseorang yang
memiliki atau mempunyai pemikiran negative self
talk, sehingga untuk memerangi negative self talk,
siswa perlu menganalisis efek yang mengerikan dan
dan

membahayakan yang ditimbulkannya, cara

mengatasinya dengan cara vyang baik untuk

menampilkan hasil yang lebih baik (Mochammad,
2013). Self talk yang kan membantu kehidupan

seseorang dalam meraih kesuksesan dan sebaliknya

(Wahyuni, 2020). Self talk adalah teknik yang
biasanya digunakan untuk menangani masalah
bersama dengan hilangnya kepercayaan diri,

perfeksionisme, ketegangan, dan manajemen amarah

(Hermansyyahh, 2021). Self talk dalam layanan
konseling  kelompok  sangat  efektif  untuk
meningkatkan bakat dan kemampuan siswa

(Muhammad, 2019).
Self talk merupakan bagian dari REBT

(Rattional ~ Emotional  Behavior  Terapy) dan
pendekatan perilaku kognitif untuk konseling lainnya
(Anna, 2021). Self talk sendiri bersifat fulfilling dan ini
sangat penting bagii siswa untuk menantang dirinya
berdasarkan keyakinan mereka tetang kekuatan yang
dimilikinya (Febryanita, 2020). Keefektifvan self talk
telah banyak diuji dengan hasil bahwa self talk
memiliki berpengaruh yang sanggat besar dalam
merubah pemikiran negatif seseorang (Dita, 2014).
Sehingga dalam pendekatan ini sangat penting untuk
muncul didalam bimbingan konseling kelompok,
karena dengan ini diharapkan siswa akan terhindar
dari tidak percaya diri atau negativ self talk (Furqon

Annisa, 2021).
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Efektifitas Layanan Konseling Kelompok Dengan

Positif self talk Untuk Meningkatkan Afikasi diri
Siswa

Banyak yang mengatakan bahwa afikasi diri
siswa yang sangat rendah sangat berdampak pada
siswa tersebut, dan akan memberikan dampak yang
berbeda beda (Adaman, 2017). Salah satu dampak
tersebut adalah tidak percaya diri sehingga siswa
mengalami prestasi belajar yang menurun, introvet,
bahkan menghindari tugas atau mata pelajaran yang
tidak disukai (Daryati, 2018). Pada akhirnya afikasi diri
yang rendah pada siswa sangat memiliki dampak yang
negatif bahkan fatal jika tidak di lakukan perubahan
(Suryanto, 2020). Dalam hal ini sangat banyak siswa
yang mengalami kegagalan yang dialami siswa yang
mengalami afikasi diri yang rendah (Erlina, 2020).

Siswa yang mengalami afikasi diri rendah
akan mengalami ketidak percayaan diri, motivasi diri
rendah, introvet, mengindari sesuatu yang tidak
disukainya, bahkan membenci mata pelajaran yang
dianggapnya susah (Agus et al., 2021). Berdasarkan
penelitian Aini (2013). Siswa yang memiliki afikasi diri
rendah namun memiliki kemampuan yang tinggi,
namun belum bisa menunjukan sebagai pemimpin,
dan setelah diberikan konseling kelompok selk talk
tedapat peningkatan yang signifkan dan siswa dapat
menunjukan  kemampuan  sebagai  pemimpin
(Ullinuha, 2013). Sehingga dapat disimpulkan jika self
talk dapat meningkatkan kemampuan dan afikasi diri
siswa (Agus et al., 2021).

Berdasarkan masalah umum ini, layanan
konseling kelompok dengan metode positif self talk
dipercaya mampu mengatasi afikasi diri siswa yang
rendah (Suryanto, 2020). Berdasarkan masalah umum

ini, layanan konseling kelompok dengan metode

positif self talk dipercaya mampu mengatasi afikasi



diri siswa yang rendah (Haslinda, 2020). Layanan ini
telah terbukti efektif dalam meningkatkan afikasi diri
siswa dibuktikan dengan penelitian Fitri (2020) yang
diawali dengan pree test dan kemudian dilakukan
konseling menggunakan teknik positif self talk selama
enam kali pertemuan, dengan hasil bahwa Layanan
konseling kelompok dengan teknik positif self talk
sangat kuat dalam menumbuhkan afikasi diri siswa
(Ayu, 2021).

Penelitian yang dilakukan Prilly tahun 2014
juga membuktikan  danmenunjukkan bahwa
pemberian pelatihan dengan metode positive self
talk dalam

sangat efektif meningkatkan

kepercayaan diri siswa (Anna Prilly, 2014). Pada

tahun 2020 penelitian yang dilakukan oleh Nur
Wahyuni yang berjudul penerapan teknik self talk
dalam meningkatkan kepercayaan diri siswa di smp
negeri 18 Makassar menghasilkan bahwa penerapan

teknik  self talk secara substansial dapat

menumbuhkan rasa percaya diri siswa (Wahyuni,
2020). Rahmad Yusuf pada tahun 2019, menemukan

hasil bahwa teknik self talk selain dapat

meningkatkan rasa percaya diri, penerapan dan

penggunaan strategi self-talk dapat

juga
meningkatkan semangat belajar siswa (Haslinda,
2020).

Penelitian Annisa Furqon (2021) meneliti
self

diri,

pengaruh pelatihan positif talk dalam

meningkatkan kepercayaan hasilnya
menunjukkan perbedaan yang sangat besar dalam
peringkat kepercayaan diri dari sebelum dan setelah
diberikan perlakuan kepada kelompok sehingga
setelah mendapatkan perlakuan mereka memiliki
keyakinan diri yang tinggi(Furgon Annisa, 2021).
Penelitian lain yang juga mendukung bahwa self talk

efektif meningkatkan kepercayan diri (Effendi, 2019).
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Hasil tersebut sama dengan sebelumnya bahwa self

talk mampu dan kuat untuk meningkatkan
kepercayaan diri dan afikasi diri (Reza, 2017).
Bimbingan konseling kelompok dengan
teknik positif self talk dapat dilakukan dengan
preetest, teknik pelatihan positif self talk, posttest,
dan Gain Score afikasi diri siswa (Fitri, 2020). Dengan
adanya positif self talk ini siswa dapat memiliki
kepercayaan vyang tinggi terhadap diri sendiri,
sehingga mereka mampu memiliki afikasi diri yang
tinggi (Miftakhul, 2019). Sehingga setiap sekolah
diharapkan memiliki layanan konseling ini agar siswa

mencapai afikasi diri yang maksimal (Fitri, 2020).

KESIMPULAN

Teknik  positif self talk  merupakan
berkomunikasi dan berbicara sendiri strategi yang
tepat digunakan untuk membuang pikiran buruk, self
talk ini dapat digunakan dalam meningkatkan
performa siswa dengan meningkatkan usaha siswa,
atensi siswa, hingga kontrol emosi dan kognitif siswa,
serta meningkatkan keyakinan untuk menyelesaikan
kewajiban siswa. Sehingga siswa memiliki pemikiran
positif secara tidak langsung akan menimbulkan
kepercayaan diri siswa yang akan membuat siswa
yakin akan kemampuanya, Self talk sendiri berasal
dari REBT (Rational Emotional Behavior Terapy)
dengan menggunakan pendekatan prilaku kognitif
karena self talk bersifat fulfilling. Banyak yang telah
menguji keefektifan self talk dengan hasil bahwa self
talk sangat berpengaruh besar dalam menghilangkan
pemikiran negatif dan memunculkan kepercayaan diri
siswa, sehingga teknik ini sangat penting dimunculkan
diseluruh sekolah yang ada, dikarenakan banyak
siswa afikasi  diri rendah

yang memiliki yang

disebabkan oleh rendahnya rasa percaya diri dan



didukung oleh pola pikir siswa yang kurang baik,
sehingga dengan melindunginya selama di sekolah,
selama ini diharapkan siswa dapat mampu memiliki

afikasi diri yang tinggi.
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