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ABSTRAK

SUKMAWATI,  2024. Penerapan teknik  self talk  untuk meningkatkan kesadaran 
diri siswa pada SMP Negeri 3 Minasatene. Dibimbing oleh: Ibu Nurhidayatullah 
D, sebagai pembimbing 1 dan Bapak A. Muh. Ramadhan, sebagai pembimbing 2. 
Rumusan  dalam  penelitian  ini  adalah  :  1)  Bagaimanakah  kesadaran  diri  siswa 
sebelum penerapan teknik self talk di SMP Negeri 3 Minasatene? 2) Bagaimanakah 
kesadaran  diri  siswa  setelah  penerapan  teknik  self  talk  di  SMP  Negeri  3 
Minasatene? 3) Apakah teknik  self  talk  dapat meningkatkan kesadaran diri  pada 
siswa SMP Negeri  3 Minasatene? Tujuan dalam penelitian ini  adalah 1) Untuk 
mengetahui kesadaran diri siswa sebelum penerapan teknik self talk di SMP negeri 
3 Minasatene. 2) Untuk mengetahui kesadaran diri siswa setelah penerapan teknik 
self talk di SMP Negeri 3 Minasatene. 3) Untuk mengetahui apakah teknik self talk 
dapat meningkatkan kasadaran diri pada siswa SMP Negeri 3 Minasatene.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan angket dengan sampel 
penelitian  sebanyak  10  siswa.  Pendekatan  kuantitatif  dengan  jenis  penelitian 
eksperimen,  hipotesis  dalam penelitian  yang  berbunyi  “1)  Kesadaran  diri  siswa 
sebelum penerapan teknik self  talk di  SMP Negeri  3 Minasatene tidak baik.  2) 
Kesadaran  diri  siswa  setelah  penerapan  teknik  self  talk  di  SMP  Negeri  3 
Minasatene baik. 3) Teknik self talk dapat meningkatkan kesadaran diri pada siswa 
SMP Negeri 3 Minasatene sangat baik.

Dapat ditarik kesimpulan bahwa: 1) Kesadaran diri siswa sebelum penerapan teknik 
self talk di SMP Negeri 3 Minasatene berada pada kategori “Rendah”.2) Kesadaran 
diri  setelah  penerapan teknik  self  talk  di  SMP Negeri  3  Minasatene  meningkat 
menjadi “Sangat Tinggi”. 3) Teknik self talk dapat meningkatkan kesadaran diri 
pada siswa SMP Negeri  3  Minasatene,  dimana kelebihan teknik self  talk untuk 
menyelesaikan  permasalahan  yang  masih  tertunda  dan  belum bisa  diselesaikan, 
maka dengan teknik ini terlihat bahwa siswa SMP Negeri 3 Minasatene mengalami 
peningkatakan kesadaran diri setelah mengikuti teknik self talk.

Kata kunci: Teknik self talk, Kesadaran diri
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BAB I 

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan usaha sadar untuk mengembangkan potensi 

manusia menuju kedewasaan, baik kedewasaan intelektual, sosial maupun 

kedewasaan moral. Oleh karena itu, proses pendidikan bukan hanya 

mengembangkan intelektual saja, tetapi mencangkup seluruh potensi yang 

dimiliki  anak didik.  Pendidikan bertujuan untuk meningkatkan kualitas peserta 

didik sehingga menjadi lengkap, terintegrasi, dan seimbang sesuai dengan standar 

kompetensi (Sanjaya, 2017). Dalam Peraturan Pemerintah Nomor 57 Tahun 2021 

Pasal 1 tentang Standar Nasional Pendidikan disebutkan bahwa: “Pendidikan 

adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses 

pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensinya untuk 

memiliki kekuatan spiritual, keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 

kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan, yang diperlukan dirinya, 

masyarakat, bangsa dan negara” (Supriyanto, 2019).

Sebagai  alat  belajar,  akal  merupakan  potensi  kejiwaan  manusia  berupa 

sistem psikis yang kompleks untuk menyerap, mengolah, dan menyimpan kembali 

item-item informasi dan pengetahuan (ranah kognitif). Maka dari itu kita sebagai 

manusia  dianjurkan untuk menuntut  ilmu supaya ranah kognitif  tersebut  dapat 

terasah. Masa remaja merupakan peralihan dari masa anak-anak menuju dewasa
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dengan tahap perkembangan yang rentan terhadap kehidupannya. Perubahan 

individu yang memasuki masa remaja meliputi beberapa aspek seperti perubahan 

fisik, perubahan emosional, sosial, moral, dan kepribadian. Dalam pergaulan masa 

remaja banyak anak yang melakukan tindakan kekerasan seperti  bullying antar 

teman (Rahmah, 2016).

Batasan  usia  remaja  berbeda-beda sesuai  dengan kondisi  sosial  budaya 

setempat. Menurut WHO (organisasi kesehatan dunia) batasan usia remaja adalah 

12 hingga 24 tahun, sedangkan dari segi program pelayanan, batas usia remaja 

yang digunakan oleh Kementrian Kesehatan adalah yang usia 10 hingga 19 tahun 

dan belum menikah. Menurut BKKBN (Badan Kependudukan dan Keluarga 

Berencana Nasional), batasan usia remaja adalah 10 sampai 21 tahun. Peserta 

didik sekolah menengah pertama yang berusia 12-15 tahun termasuk dalam 

kategori remaja (Rahmah, 2016) .

Kesadaran diri merupakan aspek yang sangat penting dalam remaja untuk 

proses perkembangan diri,  karena dapat mempengaruhi pengalaman emosional, 

tingkah  laku di  kemudian  hari,  prestasi  akademis,  dan  penyesuaian  psikologis 

jangka panjang dengan bisa memahami kekurangan dan kelebihan yang ada pada 

dirinya.  Individu dengan kesadaran  diri  yang tinggi  memiliki  pandangan yang 

sehat mengenai diri sendiri, melihat sebuah kesalahan dengan realistis dan tidak 

memandang terlalu negatif  serta kritis  terhadap kesalahan yang dibuat.  Hal ini 

bukan tanpa alasan,  sebab peserta  didik  dengan kesadaran  diri  tinggi  menurut 

Rima Pertiwi (2023) umumnya mempunyai prestasi yang baik di sekolah, karena 

memiliki rasa ingin tahu dan motivasi dalam mengerjakan tugas-tugas, yang pada
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saat dewasa akan berpengaruh pada karirnya. Individu dengan kesadaran diri 

tinggi  mampu  berpikir,  berperilaku,  bertindak, berkomunikasi  dan  berinteraksi 

dengan dirinya maupun orang sekitar secara positif .

Kesadaran diri sangat bergantung pada persepsi atau pola pikir yang 

dijalani. kesadaran diri yang rendah dipengaruhi oleh persepsi atas penilaian 

individu terhadap dirinya. Wright menjelaskan remaja dengan kesadaran diri 

rendah akan mempercayai bahwa tentang dirinya sendiri adalah benar dan mulai 

menyalahkan dirinya karena lemah, tidak rupawan, atau tidak berguna (Zakiah, 

2017:30). Kesadaran diri yang rendah, mereka tidak akan mampu mengenali 

dirinya,  kurang menghargai  dirinya,  emosi  yang ia miliki  sehingga berdampak 

terhadap rendahnya tanggung jawab mereka untuk menjalankan setiap keputusan 

yang telah mereka ambil (Sari, dkk, 2019). Ciri-ciri kurang memiliki kesadaran 

diri rendah dengan tidak yakin dengan kemampuan dirinya, kurang menghargai 

dirinya, pesimis, tidak bertanggung jawab, pikiran tidak irasional, sulit memahami 

emosinya sendiri, sulit berempati dengan orang lain, tidak memiliki kepercayaan 

dalam dirinya dan sering tidak percaya diri.  Nafisa (2019) menyatakan bahwa 

kesadaran diri ialah keadaan dimana individu dapat memahami diri sendiri dengan 

tepat. Individu mempunyai kesadaran mengenai pikiran, perasaan, dan perilaku 

diri. Individu yang memiliki kesadaran diri yang tinggi maka ia memenuhi tugas 

perkembangannya yaitu menerima keadaan fisiknya dan menerima kemampuan 

dan kekurangan pada dirinya dan menjadi pribadi yang matang, bertanggung 

jawab, mampu mengontrol dirinya dan selalu berperilaku positif  sesuai dengan 

nilai-nilai yang dianutnya yakni mampu membaca situasi sosial dalam memahami
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orang lain dan mengerti harapan orang lain terhadap dirinya. Dari permasalahan 

yang ditimbulkan terdapat pula faktor mengenai kecerdasan emosi, yang di 

dalamnya terdapat kesadaran diri yang terbentuk dalam diri seseorang.

Penulis melakukan observasi di SMPN 3 Minasatene pada bulan Juli 2024 

dengan mewawancarai guru Bimbingan dan Konseling terdapat siswa yaitu belum 

mampu memahami dirinya sendiri, rendahnya tanggung jawab, belum bisa 

mengontrol emosi yang di rasakan, kurang memiliki kepercayan dalam dirinya, 

kurang memiliki semangat dalam belajar, tidak berani tampil dengan keyakinan 

yang di miliki, berpikir negatif tentang dirinya, dan sering tidak percaya diri.

Menurut Corey (2018),  self-talk  ialah suatu teknik yang dapat digunakan 

untuk menangani masalah-masalah seperti kekhawatiran, selfesteem dan 

pengelolaan amarah. Teknik ini juga dapat digunakan dengan siswa yang perlu 

mengembangkan dirinya sendiri.

Menurut Erford ( 2016) mengemukakan teknik self talk  merupakan salah 

satu teknik konseling yang digunakan untuk menyangkal keyakinan yang tidak 

masuk akal dan mengembangkan pemikiran yang lebih positif kegiatan yang 

dilakukan seseorang berbicara kepada dirinya sendiri yang dilakukan baik dengan 

cara berteriak ataupun dengaan berbicara normal seperti pada umumnya dengan 

mengucapkan kata-kata atau kalimat yang positif.

Smith mendeskripsikan menggunakan self-talk sebagai bagian dari 

interfensi prilaku-kognitif yang dapat digunakan guru dengan peserta didik yang 

memiliki defisit perilaku. Sihotang (2022) dalam menyatakan bahwa dengan 

melakukan self-talk, remaja dapat menafsirkan perasaan, persepsi, mengatur,
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mengubah, mengevaluasi keyakinan, serta memberikan dirinya instruksi dan 

penguatan. Self-talk dapat digunakan remaja untuk membantu mengontrol pikiran, 

perasaan ,  perilaku dan lainnya .

Berdasarkan permasalahan inilah yang mendorong peneliti untuk 

mengadakan penelitian mengenai “Penerapan Teknik Self Talk untuk 

Meningkatkan Kesadaran diri Siswa di SMPN 3 Minasatene”

B. Rumusan Masalah

1. Bagaimanakah kesadaran diri siswa sebelum penerapan teknik Self Talk di 

SMPN 3 Minasatene?

2. Bagaimanakah kesadaran diri siswa setelah penerapan teknik Self Talk di 

SMPN 3 Minasatene?

3. Apakah teknik Self Talk dapat meningkatkan kesadaran diri pada siswa di 

SMPN 3 Minasatene?

C. Tujuan Penelitian

Dengan memperhatikan rumusan masalah yang telah dipaparkan, maka 

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui kesadaran diri siswa sebelum penerapan teknik Self 

Talk di SMPN 3 Minasatene

2. Untuk mengetahui kesadaran diri siswa setelah penerapan teknik self talk

di SMPN 3 Minasatene

3. Untuk mengetahui teknik Self Talk dapat meningkatkan kesadaran diri 

pada siswa SMPN 3 Minasatene
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D. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini kedepan adalah :

1. Manfaat teoritis

1. Hasil penelitian memberikan sumbangan bagi ilmu pengetahuan di bidang 

ilmu Pendidikan dan konseling khususnya bagi pengembangan teori 

bimbingan dan konseling untuk untuk meningkatkan kesadaran diri siswa.

2. Memperkaya khazanah penelitian mengenai intervensi psikologis terhadap 

pribadi peserta didik.

2. Manfaat Praktis

a. Untuk guru, memberikan informasi tambahan dan referensi dalam 

memberikan bantuan kepada peserta didik untuk meningkatkan kesadaran 

diri peserta didik.

b. Untuk peserta didik, hasil penelitian ini diharapkan sebagai pengetahuan 

agar peserta didik memiliki kesadaran diri di sekolah.

c. Untuk peneliti,  diharapkan dapat  menambah pengetahuan dan wawasan 

tentang meningkatkan kesadaran diri peserta didik.



BAB II

KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS

A. Kajian Pustaka

1) 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.  Self-talk  self  talk  dapa  di  gunakan  untuk 

membantu mengontrol diri serta memberikan dirinya instruksi dan 

penguatan sebab seringkali self-talk seorang individu dipengaruhi oleh 

yang dikatakan orang-orang tentang dirinya (Marhani, Sahrani, and 

Monika, 2018). Seligman dan Reichenberg (2016) mendeskripsikan 

Positive self talk sebagai sebuah pep talk (pembicaraan yang dimaksudkan 

untuk membangkitkan keberanian atau antusiasme) positif yang diberikan 

seseorang kepada dirinya sendiri setiap hari. Ketika menggunakan Positive 

self- talk, seseorang berulangulang menyebutkan sebuah frasa suportif 

yang sangat membantu ketika dihadapkan pada suatu masalah.

Beberapa  orang dapat  menggunakan dua  macam  self-talk,  yaitu 

positive dan negative. self-talk seseorang dapat dipengaruhi oleh apa yang 

dikatakan orang lain (orangtua, guru, dan teman sebaya) tentang dirinya. 

Self-talk  positive,  seperti  yang dideskripsikan di  atas,  adalah  tipe  yang 

bermaksud diajarkan kepada peserta didiknya agar dapat digunakan dan 

menaikan tingkat percaya diri . Jika orang menggunakan self-talk positive, 

mereka sangat mungkin memiliki rasa percaya diri untuk mencapai tujuan

7
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mereka. Menurut Nisa Khairun (2021)  self- talk  merupakan dialog yang 

mana individu menafsirkan perasaan dan persepsi, mengatur dan 

mengubah peristiwa yang sudah terjadi sesuai rencana atau keyakinan, 

serta memberikan instruksi dan penguatan kepada diri sendiri.

Dari pendapat diatas peneliti menyimpulkan teknik  self talk  ialah 

kondisi dimana individu berbicara sendiri kepada diri sendiri secara sadar 

mengenai  hal-  hal  positif  dan  membantu  menguatkan  keyakinan  dalam 

dirinya.

b. Manfaat Teknik Self-Talk

Smith (2018:25) mendeskripsikan menggunakan self-talk sebagai 

bagian dari menggunakan intervensi perilaku kognitif yang dapat 

digunakan guru Bimbingan dan Konseling dengan peserta didik yang 

memiliki defisit perilaku. Vernon & Clemente mendeskripsikan 

menggunakan self-talk dengan peserta didik yang memiliki reaksi 

bermusuhan ketika dihadapkan dengan seorang figur otoritas. Ketika 

peserta didik menemukan dirinya berada dalam situasi yang ingin mereka 

bereaksi dengan permusuhan mereka dapat mengulang-ulang perkataan, 

“Aku baik-baik saja, aku tidak setuju cara X memperlakukan saya, tetapi 

itu masalahnya. Aku baik-baik saja”. Dengan memfokuskan pada kata 

“okay”, peserta didik tidak terlalu merasa menjadi korban dan lebih merasa 

memiliki kontrol terhadap situasinya dan biasanya bereaksi dengan tingkat 

permusuhan yang lebih rendah. Self-talk digunakan untuk menangani 

masalah-masalah seperti perfeksionisme, kekhawatiran, self-esteem, dan



9

pengelolaan amarah. Teknik ini juga dapat digunakan dengan peserta didik 

yang perlu mengembangkan motivasi. Self-talk menentukan arah hidup 

seseorang baik di masa sekarang maupun dimasa yang akan datang. Untuk 

menjadi pribadi yang positif atau yang sebaliknya.

Self-talk menentukan seseorang untuk memiliki rasa percaya diri 

yang tinggi atau rendah. Self-talk juga yang menentukan apakah seorang 

menjadi seseorang yang mampu memaksimalkan potensi dalam dirinya 

atau tidak. Self-talk dapat digunakan remaja untuk membantu mengontrol 

kecemasan, suasana hati, dan respon emosional lainnya. Harga diri 

merupakan  aspek  yang sangat  penting  dalam proses  perkembangan  diri 

remaja, karena dapat mempengaruhi pengalaman emosional, tingkah laku 

di kemudian hari, prestasi akademis, dan penyesuaian psikologisnya untuk 

jangka panjang.

c. Penerapan teknik self talk

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

yaitu :

1. Tahap mendengarkan

Self talk Pada tahap ini konselor mengarahkan konseli untuk 

mengungkapkan self talk negatif yang biasanya mucul pada situasisituasi 

tertentu dalam kehidupan konseli sehingga konselor dan anggota 

kelompok lain dapat memberikan pendapat dan memotivasi anggota 

kelompok lain.
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C. KERANGKA PIKIR

Kesadaran diri adalah pemahaman mendalam tentang emosi, 

kekuatan, kelemahan, kebutuhan dan keadaan pada manusia ketika 

mengarahkan perhatiannya untuk memfokuskan pada isi diri sendiri atau 

derajat perhatian yang diarahkan kedalam untuk memusatkan aspek 

perhatian pada diri sendiri dan seseorang yang mampu memahami, 

menerima dan mengelola seluruh potensi di  dalam dirinya. Nadira Ulfa 

(2018) menyatakan jika orang yang memiliki kesadaran diri yang rendah 

akan memiliki perasaan takut gagal ketika terlibat dalam hubungan sosial. 

Adapun ciri-ciri kesadaran diri rendah di SMPN 3 MINASATENE yaitu 

yaitu belum mampu memahami dirinya sendiri, rendahnya tanggung 

jawab, belum bisa mengontrol  emosi yang di  rasakan, kurang memiliki 

kepercayan dalam dirinya, kurang memiliki semangat dalam belajar, tidak 

berani tampil dengan keyakinan yang di miliki,  berpikir negatif  tentang 

dirinya, dan sering tidak percaya diri. Oleh karena itu dari hasil observasi 

penulis terkait adanya masalah kesadaran diri rendah di SMPN 3 

Minasatene maka perlu adanya usaha yang signifikan untuk meningkatkan 

kesadaran diri  siswa, salah satunya menggunakan teknik self talk untuk 

meningkatkan kesadaran diri siswa di SMPN 3 Minasatene.  Teknik self- 

talk Self-talk  self talk dapat di gunakan untuk membantu mengontrol diri 

serta memberikan dirinya instruksi dan penguatan dengan menggunakan 

cara mendengarkan, menuliskan, mengubah self talk negatif ke self talk 

positif dan menerapkan self talk positif dalam kehidupan sehari-hari.



Penerapan teknik self talk

Tahap mendengarkan self talk
Tahap menuliskan self talk
Tahap mengubah self talk negatif 
menjadi self  talk positif
Tahap menerapkan self talk positif

Kesadaran diri 
Menurun

Kesadaran diri 
Meningkat
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Siswa SMPN 

3 

Minasatene

Ciri-ciri kesadaran diri rendah

1. Memiliki perasaan sering merasa ragu, emosi 

dan merenung

2. Memiliki perilaku tidak mampu menerima kritikan

3. Memiliki perilaku tidak bisa percaya diri dan 

tidak bertanggung jawab

4. Memiliki perasaan belum mampu 

memahami kekurangan diri dan kelebihan 

diri.

Adapun kerangka pikir dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 2.1: bagan kerangka Pikir
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D. HIPOTESIS

Hipotesis atau anggapan dasar adalah jawaban sementara terhadap masalah 

yang masih bersifat praduga karena masih harus dibuktikan kebenarannya. 

Hipotesis penelitian adalah jawaban sementara dari permasalahan penelitian 

(Sugiono,2013) dan Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah:

1. Kesadaran diri siswa sebelum penerapan teknik self talk di SMPN 3 

Minasatene rendah

2. Kesadaran diri siswa setelah penerapan teknik self talk di SMPN 3 

Minasatene tinggi

3. Teknik self talk dapat meningkatkan keasadaran diri pada siswa SMPN 3 

Minasatene sangat tinggi



BAB III 

METODE PENELITIAN

A. Lokasi Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan pada siswa SMP Negeri 3 Minasatene yang 

beralamat Jl. Arung Kajuara, Kalabbirang, Kec. Minasatene, Kab. Pangkajene 

Kepulauan,  Sulawesi  Selatan.  Alasan  pengambilan  lokasi  tersebut  karena 

didasarkan  dari  hasil  observasi  di  sekolah  tersebut  terdapat  ciri-ciri  siswa 

mengalami  kesadaran  diri  yang  rendah  seperti  belum  mampu  memahami 

dirinya sendiri, rendahnya tanggung jawab, belum bisa mengontrol emosi yang 

di  rasakan,  kurang  memiliki  kepercayan  dalam  dirinya,  kurang  memiliki 

semangat dalam belajar, tidak berani tampil dengan keyakinan yang di miliki, 

berpikir negatif tentang dirinya, dan sering tidak percaya diri.

B. Pendekatan dan Jenis Penelitian

1. Pendekatan Penelitian

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 

eksperimen.  Pendekatan  eksperimen  artinya  digunakan  untuk  meneliti 

populasi atau sampel tertentu pengumpulan data menggunakan instrumen 

penelitian.  Data  penelitian  yang  digunakan  berupa  angka-angka  serta 

analisis,  sehingga  disebut  dengan  metode  kuantitatif.  Sugiyono  (2017) 

menyatakan bahwa analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan 

untuk menguji hipotesis yang sudah ditetapkan.

26
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2. Jenis penelitian

Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif, Arikunto (2014: 

194) menyatakan bahwa penelitian dengan eksperimen ini menguji secara 

langsung  pengaruh  suatu  variabel  terhadap  variabel  lain  serta  menguji 

hipotesis hubungan  sebab-akibat.  Peneliti  memilih  jenis  penelitian 

eksperimen dengan tujuan untuk meneliti ada tidaknya hubungan sebab 

akibat dari sesuatu yang dikenakan kepada objek yang diteliti.  Caranya 

adalah membandingkan hasil sebelum diberikan perlakuan (Pretest) dan 

setelah perlakuan (Posttest)

C. Variabel dan Desain Penelitian

1. Variabel Penelitian

Identfikasi  variabel  adalah  gejala  suatu  peristiwa  yang 

keeradaannya  dapat  diperoleh  baik  secara  langsung  maupun  tidak 

langsung. Pada penelitian ini digunakan dua variabel yaitu variabel bebas 

dan  variabel  terikat.  Variabel  bebas  yaitu  pelaksanaan  teknik  self  talk 

dengan  simbol  (X)  dan  variabel  terikat  adalah  kesadaran  diri  dengan 

simbol (Y)

2. Desain Penelitian

Desain  penelitian  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  dengan 

menggunakan pendapat dari Sugiyono (2013:46) yang menyatakan bahwa 

“One Group Pretest-Posttest  dengan satu macam perlakuan”.  Di dalam 

model ini sebelum dimulai perlakuan, kedua variable diberikan tes awal 

atau pretest untuk mengukur kondisi awal (O1  ). Selanjutnya variabel X 

dierikan tes sebagai posttest (O2 ).
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Secara umum model ini dapat diskemakan sebagai berikut:

O1 x O2

Keterangan :

O1 : Gambaran peningkatan kesadaran diri sebelum perlakuan 

X : Treatment atau perlakuan yang diberikan dengan Self-

Talk

O2 : Gambaran peningkatan kesadaran diri setelah perlakuan

D. Defenisi Operasional Variabel

Untuk  lebih  memahami  jenis  variabel  yang  digunakan  dalam 

penelitin ini perlu diberikan definisi operasional variabel yaitu:

1. Teknik  self-talk  adalah  suatu  pembicaraan  internal  yang  terstruktur, 

berasal  dari  dan ditujukan kepada diri  sendiri  sebagai  bentuk gambaran 

pemikiran mengenai individu dan dunianya. Teknik self-talk yang peneliti 

gunakan  yaitu  teknik  self-talk  positif  dimana  pembicaraan  yang 

dimaksudkan  untuk  membangkitkan  keberanian  atau  antusiasme  positif 

yang  diberikan  seseorang  kepada  dirinya  sendiri  setiap  hari.  Menurut 

William  (2011)  adapun  tahapan  menerapkan  teknik  self  talk  yaitu:  1) 

Tahap mendengarkan. 2) Tahap menuliskan. 3) Tahap mengubah self talk
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negatif ke positif. 4) Tahap menetapkan self talk dalam kehidupan sehari- 

hari.

2. Kesadaran  diri  merupakan  aspek  yang  sangat  penting  dalam  proses 

perkembangan diri,  karena dapat  mempengaruhi pengalaman emosional, 

tingkah  laku  di  kemudian  hari,  prestasi  akademis,  dan  penyesuaian 

psikologis  jangka panjang.  ksadaran diri yang rendah dipengaruhi  oleh 

persepsi  atas  penilaian  individu  terhadap  dirinya.  Adapun  ciri-ciri 

kesadaran diri rendah di sekolah yaitu belum mampu memahami dirinya 

sendiri, rendahnya tanggung jawab, belum bisa mengontrol emosi yang di 

rasakan,  kurang  memiliki  kepercayan  dalam  dirinya,  kurang  memiliki 

semangat  dalam belajar,  tidak berani  tampil  dengan keyakinan yang di 

miliki, berpikir negatif tentang dirinya, dan sering tidak percaya diri.

E. Populasi dan sampel

1. Populasi

Menurut Suharsimi Arikunto (2013). Populasi adalah keseluruhan 

dari  subyek  penelitian.  Berdasarkan  pengertian  tersebut  maka  yang 

menjadi populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII di SMPN 3 

Minasatene. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat dari tabel 3.1 berikut.

Tabel 3.1. Jumlah Populasi siswa kelas VIII
Kelas Laki-laki Perempuan Jumlah

VIII A 12 18 30

VIII B 12 19 31

VIII C 17 14 31

Jumlah 41 51 92
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2. Sampel

Menurut Sugiyono, (2014:118) teknik sampling merupakan teknik

pengambilan  sampel,  adapun  yang  menjadi  sampel  pada  penelitian  ini 

berfokus  kepada  siswa  kelas  VIII  tahun  angkatan  2023/2024.  Jumlah 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini berjumlah 10 siswa kelas

VIII. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah  purposive 

sampling yaitu dengan pertimbangan yang cermat dan strategi yang tepat 

peneliti  dapat  menentukan  sesuai  tujuan  yaitu  mengambil  siswa  yang 

memiliki kesadaran diri yang rendah untuk dimasukkan ke dalam anggota 

sampel.

Syarat-syarat  dalam  penarikan  sampel  Purposive  sampling

berdasarkan tujuan tertentu yang harus dipenuhi adalah:

a. Pengambilan  sampel  harus  didasarkan  atas  ciri-ciri,  sifat-sifat  atau 

karakteristik tertentu, yang merupakan ciri-ciri pokok populasi

b. Subjek  yang  diambil  sebagai  sampel  benar-benar  merupakan  subjek  yang 

paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi

c. Membagikan  angket  sesuai  dengan  ciri-ciri,  sifat-sifat  atau  karakteristik 

tertentu, yang merupakan ciri-ciri pokok populasi

d. Menganalisis  hasil  angket  untuk  menentukan  sampel  penelitian  dari  hasil 

angket  dengan  menggunakan  siswa  yang  dapat  niali  rendah  berdasarkan 

instrument yang di edarkan.
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Dari hasil analisis di atas dapat disimpulkan bahwa jumlah sampel yang 

diperoleh ialah 10 orang siswa tahun 2023/20234 yang menjadi sampel penelitian 

adalah siswa SMPN 3 Minasatene tahun ajaran 2022/2023 dengan jumlah siswa 

laki-laki sebanyak 5 orang dan siswa perempuan 5 orang

Tabel 3.2. Jumlah Sampel siswa kelas VIII
Kelas Laki-laki Perempuan Jumlah

VIII A 2 2 4

VIII B 2 1 3

VIII C 1 2 3

Jumlah 5 5 10

F. Teknik dan prosedur pengumpulan data

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah observasi dan

angket

1. Angket

Angket  adalah  suatu  instrumen  pengumpulan  data  dengan  cara 

menyampaikan  sejumlah  pertanyaan  tertulis  kepada  responden  yang 

sehubungan dengan variabel yang diteliti. Adapun angket tersebut bertujuan 

untuk  mengumpulkan  data  mengenai  penerpan  teknik  self  talk  untuk 

meningkatkan kesadaran diri pada siswa SMP Negeri 3 Minasatene.

Angket yang diberikan berupa pernyataan yang disertai dengan alternatif 

jawaban yang sesuai dengan keinginan, format respon yang digunakan dalam 

instrumen  terdiri  dari  pernyataan  favorable  dan  unforable.  Distribusi 

pemberian skor skala disajikan sebagai berikut:



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

1. Analisis dekriptif

a. Pretest

Sebelum dilakukan uji statistic terlebih dahulu disajikan statistic 

deskriptif. Hal tersebut dilakukan untuk mengetahui gambaran secara umum 

upaya meningkatkan kesadaran diri  siswa melalui  teknik  self  talk di SMPN 3 

Minasatene sebelum diberi perlakuan.

Dari data angket pretest yang ditunjukkan oleh 10 responden tersebut 

diketahui bahwa jumlah skor angket adalah 479 nilai rata-rata (mean) 47,90, nilai 

tengah (median) yang diperoleh adalah 49,50, nilai  yang paling sering muncul 

(modus)  adalah  36,00, nilai tertinggi adalah  57  dan  nilai  terendah adalah  36, 

simpangan baku (standar deviasi) adalah 6,80 dan variansi 46,32 yang 

menandakan bahwa sebaran data normal.(Lampiran 9)

b. Posttest

Berbeda dengan hasil rata-rata kesadaran diri sebelum perlakuan (pretest), 

maka rata-rata kesadaran diri setelah diberikan perlakuan yaitu: Data hasil angket 

posttest yang ditunjukkan oleh 10 orang responden tersebut diketahui bahwa 

jumlah skor angket adalah 788 nillai rata-rata (mean) 78,80, nilai tengah (median) 

yang diperoleh  adalah 82,00,  nilai  yang paling sering  muncul  (modus)  adalah 

84,00, nilai tertinggi 84,00 dan nilai terendah adalah 64,00, simpangan baku

39
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(standar deviasi) adalah 6,86 dan Variansi 47,06 yang menandakan bahwa 

sebaran data normal. (Lampiran 10)

Data kesadaran diri siswa sesudah diberikan perlakuan (posttest). 

Selanjutnya jika hasil data posttest tersebut dikelompokkan kedalam lima kategori 

skor yang paling tinggi diperoleh siswa adalah 84 dan skor yang paling rendah 

diperoleh siswa adalah 64. Berikut ini disajikan data kesadaran diri siswa sebelum 

dan sesudah perlakuan pada tabel 4.1 berikut ini:

Tabel 4.1. Rekapitulasi Hasil Angket Pretest dan Posttest
Pretest Posttest

Interval Kategori F P % F P %
69-84 Sangat Tinggi - - 9 90%
53-68 Tinggi 2 20% 1 10%
37-52 Rendah 6 60% - -
21-36 Sangat Rendah 2 20% - -
Total 10 100% 10 100%

Sumber : Lampiran 5

Dapat diketahui bahwa rata-rata kesadaran diri berada pada kategori rendah 

sebelum diberikan teknik Self Talk dimana terdapat 2 orang siswa pada kategori 

tinggi atau 20%, 6 orang pada kategori rendah atau 60% dan 2 orang siswa pada 

kategori  sangat  rendah atau 20%. Setelah diberikan perlakuan teknik  Self  Talk 

terdapat 9 orang responden berada pada kategori Sangat tinggi atau 90%, 1 orang 

responden berada pada kategori tinggi atau 10%.

Hal ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self talk untuk meningkatkan 

kesadaran diri siswa memberi pengaruh yang positif dalam meningkatkan 

kesadaran diri siswa. Berdasarkan pernyataan tersebut dapat dilihat hasil angket 

sebelum perlakuan (pretest) dan setelah perlakuan (posttest)
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Gambaran kesadaran diri siswa berdasarkan hasil pretest berada pada 

kategori rendah, berbeda dengan hasil angket posttest, dimana kesadaran diri 

siswa berada pada kategori sangat tinggi, ini berarti kesadaran diri siswa 

mengalami peningkatan yang sangat baik setelah diberikan teknik self talk. Hal ini 

menjawab hipotesis 1 dan 2 sekaligus pembuktian pertama dan kedua di terima. 

Dimana hal ini terlihat bahwa terdapat perubahan yang signifikan antara sebelum 

diberikan teknik self talk dan setelah diberikan teknik self talk.

c. Hasil Observasi

Dari  hasil  observasi  dilapangan pada tanggal 1,  2  dan 3  Juli  2024 yang 

dilakukan selama pelaksanaan teknik self talk dapat diketahui bahwa:

1) Persentase per-individu adalah sebagai berikut:

Peningkatan jumlah persentase  setiap individu dari  10 aspek ini 

menunjukkan bahwa siswa mengalami peningkatan yang positif dalam hal 

pelaksanaan teknik self talk.  Hal ini  menandakan bahwa siswa antusias 

dalam mengikuti teknik self talk, meskipun masih ada siswa yang kurang 

maksimal atau tetap dalam mengikuti kegiatan dapat meningkatkan 

kesadaran diri siswa.

2) Persentase perkelompok adalah sebagai berikut

Tabel 4.2. Rekapitulasi Hasil Observasi Perkelompok Selama Mengikuti 

Teknik Self talk

Pertemuan

No Aspek yang diobservasi I II III

F % F % F %

1. Kehadiran siswa dalam mengikuti 4 40% 5 50% 7 70%



42

teknik Self Talk

2. Berdoa sebelum kegiatan dimulai 6 60% 6 60% 10 100%

3. Aktif dalam mengemukakan
pendapat

2 20% 6 60% 8 80%

4. Memperhatikan petunjuk
pelaksanaan teknik Self Talk

3 30% 5 50% 8 80%

5. Siswa menuliskan pernyataan self 
talk positif dan negatif kesadaran
dirinya

4 40% 5 50% 9 90%

6. Memperhatikan siswa 
mengemukakan pernyataan self talk 
positif dan self talk negatif
kesadaran dirinya

2 20% 3 30% 8 80%

7. Memperhatikan siswa cara
membedakan pernyataan self talk 
positif dan self talk negatif

6 60% 8 80% 8 80%

8. Memperhatikan pelaksaan metode
teknik teknik self talk

3 30% 5 50% 7 70%

9. Melaksanan apa yang telah
diinstruksikan

4 40% 7 70% 8 80%

10. Antusias dalam mengikuti kegiatan
teknik self talk

5 50% 7 70% 10 100%

Peningkatan jumlah persentase kelompok terdiri dari 10 siswa dan 10 

aspek yang diobservasikan ini menunjukkan bahwa siswa mengalami peningkatan 

yang positif dalam hal untuk meningkatkan kesadaran diri siswa melalui teknik 

Self talk di SMP Megeri 3 Minasatene, hal ini menandakan bahwa siswa antusias 

dalam mengikuti  kegiatan  teknik  self  talk  dalam meningkatkan  kesadaran  diri 

siswa.
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2. Hasil Uji Hipotesis

Pengujian analisis uji hipotesis yang telah dirumuskan yaitu: Metode 

analisis data yang digunakan pada penelitian ini adalah metode statistik non 

parametric dengan menggunakan rumus Wilcoxon Matched Pairs yaitu untuk 

menguji hipotesis komparatif dua sample berpasangan bila datanya berbentuk 

ordinal (Sugiyono, 2013:178).

Hal ini berarti bahwa hipotesis nihil (Ho) yang berbunyi Penerapan teknik 

self talk tidak dapat meningkatkan kesadaran diri pada siswa di SMPN 3 

Minasatene, dinyatakan ditolak. Sehingga hipotesis kerja (Hi)  yaitu Penerapan 

teknik self talk dapat meningkatkan kesadaran diri pada siswa di SMPN 3 

Minasatene, dinyatakan diterima". Berdasarkan hasil pretest dan posttest rata-rata 

mengalami peningkatan.

Selain itu untuk bisa melihat keefektifan teknik self talk dalam 

meningkatkan kesadaran diri siswa SMPN 3 Minasatene juga digunakan analisis 

uji wilcoxon untuk membuktikan hipotesis dan menarik kesimpulan tentang 

masalah yang diteliti. Dalam penelitian ini menggunakan statistik tetapi 

menggunakan statistik non parametrik beberapa uji wilcoxon.

Langkah selanjutnya untuk menguji hipotesis tersebut di atas maka 

dilakukan uji wilcoxon menggunakan SPSS versi 21 adalah sebagai berikut Tabel
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4.3 Rangkuman hasil uji Z

Ranks

N Mean rank Sum of Ranks

setelah diberikan teknik Negative Ranks 0a .00 .00

self talk- Sebelum

10b
5.50 55.00

Positive Ranks

diberikan teknik self 
talk 0c

10

Ties 

Tota

l

a. Setelah diberikan teknik self talk < Sebelum diberikan teknik self talk

b. Setelah diberikan teknik self talk > Sebelum diberikan teknik self talk

c. Setelah diberikan teknik self talk = Sebelum diberikan teknik self talk

𝐓𝐞𝐬𝐭 𝐒𝐭𝐚𝐭𝐢𝐬𝐭𝐢𝐬𝐜𝐛
setelah diberikan teknik self talk –

Sebelum diberikan teknik self talk

Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

2.805a
.005

a. Based on negative ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test

Dari hasil perhitungan menggunakan SPSS versi 21 di atas maka 

diperoleh 𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > − 𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙, yaitu 2,805 > 0,05. Sehingga hipotesis diterima. 

Artinya pada tingkat kepercayaan 99% pernyataan bahwa penerapan teknik self



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang di himpun tersebut maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa:

1. Kesadaran diri siswa sebelum penerapan Teknik self talk di SMPN 3 

MINASATENE berada pada kategori “Rendah”

2. Kesadaran diri siswa setelah penerapan Teknik self talk di SMPN 3 

MINASATENE meningkat menjadi “Tinggi”

3. Teknik self talk dapat meningkatkan kesadaran diri pada siswa SMPN 3 

Minasatene karena teknik self talk dapat menyelesaikan permasalahan yang 

masih tertunda dan belum bisa diselesaikan sehingga kesadaran diri siswa 

menjadi meningkat.
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Berdasarkan hasil penelitian di atas maka di ajukan saran sebagai berikut:

B. Saran-Saran

Berdasarkan hasil penelitian di atas  maka di ajukan  saran yang dapat 

disampaikan yaitu sebagai berikut:

1. Bagi praktisi bimbingan dan konseling

Agar dapat menjadi bahan masukan yang konstruktif dalam rangka 

peningkatan layanan yang tepat bagi konseli dalam penerpan teknik self talk 

untuk meningkatkan kesadaran diri rendah siswa.

2. Bagi siswa

Agar selalu menggunakan self talk untuk menghindari pikiran negatif yang 

dapat  mempengaruhi  kesadaran  diri  siswa  yang dapat  merugikan  diri dan 

terciptanya kualitas indonesia yang kesadaran tinggi, beriman dan bertaqwa.

3. Bagi rekan-rekan mahasiswa

Agar dapat menyempurnakan penerapn teknik  self talk  pada permasalahan- 

permasalahan yang berbeda untuk kemajuan IPTEK khususnya pada 

bimbingan dan konseling (BK).
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