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ABSTRAK 

Motivasi adalah perubahan energi dalam diri seseorang yang 

ditandai dengan muculnya “feeling” dan didahului dengan 

tanggapan terhadap adanya tujuan. Dalam proses pembelajaran, jika 

seorang peserta didik tidak memiliki motivasi yang baik, maka akan 

sulit untuk dapat mencapai tujuan dari pembelajaran. Hasil belajar 

akan optimal jika peserta didik memiliki motivasi dalam belajar, 

semakin tepat motivasi yang diberikan, maka akan semakin berhasil 

pula proses pembelajaran itu. Motivasi belajar yang rendah masih 

terdapat pada peserta didik kelas XI  di MA Al-Khairiyah Natar. 

Tujuan penelitian ini yakni untuk mengetahui bagaimana 

pelaksanaan layanan konseling kelompok menggunakan teknik 

positive self talk untuk meningkatkan motivasi belajar peserta didik. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dilakukan 

terhadap peserta didik kelas XI MA Al-Khairiyah natar yang 

mengalami motivasi belajar rendah. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah menggunakan metode deskriptif kualitatif 

dimana data dikumpulkan melalui observasi, wawancara dan 

dokumentasi dengan melibatkan 1 guru bimbingan konseling MA 

Al-Khairiyah natar. Dalam hasil penelitian menunjukan bahwa 

pelaksanaan layanan konseling kelompok menggunakan teknik 

positive self talk efektif benar adanya dapat meningkatkan motivasi 

belajar peserta didik. Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa pelaksanaan layanan konseling kelompok menggunakan 

teknik positive self talk dapat meningkatkan motivasi belajar peserta 

didik dan sudah ada peningkatan setelah diberikan treatment dan 

guru bk terus memantau absen.  

 

 

Kata kunci: konseling kelompok, positive self talk, motivasi 

belajar. 
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MOTTO 

ى يغَُيِّرُوۡا مَا باِنَۡفسُِهِمۡ  َ لََ يغَُيِّرُ مَا بقِىَۡمٍ حَتّه   ؕانَِّ اّللّه

“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum 

sebelum mereka mengubah keadaan diri mereka sendiri” 

(Ar-Ra’d: 11)
1

                                                           
1
 QS. Ar-Ra’d Ayat 11 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Penegasan Judul  

1. Konseling Kelompok 

Menurut Latipun Konseling Kelompok adalah 

bentuk konseling yang membantu beberapa individu yang 

diarahkannya mencapai fungsi kesadaran secara efektif 

untuk jangka waktu pendek dan menengah.
1
 

Sedangkan menurut Lesmana Konseling Kelompok 

adalah hubungan yang membantu dimana salah satu pihak 

(konselor) bertujuan meningkatkan kemampuan dan fungsi 

mental pihak lain (konseli) agar dapat menghadapi 

persoalan atau konflik yang dihadapi dengan lebih baik.
2
 

Dari uraian definisi Konseling Kelompok di atas 

dapat di simpulkan bahwa Konseling Kelompok dapat di 

artikan sebagai proses bimbingan pemberian bantuan yang 

di laksanakan dengan memanfaatkan dinamika kelompok 

dengan menggunakan mediator konselor professional 

untuk memandu pelaksanaan pemberian bantuan agar 

konseli atau peserta didik dapat menyelesaikan 

permasalahan yang di hadapi. 

2. Teknik  Self Talk  

Menurut Diswantika, Teknik Self-Talk merupakan 

pembicaraan positif yang dilakukan seseorang dengan 

dirinya sendiri sehari-hari dimana orang tersebut 

mengulangi pernyataan-pernyataan yang dianggap 

berguna dan suportif untuk melakukan suatu perbuatan 

tertentu atau menghindari suatu perilaku tertentu.
3
 

                                                           
1 Namora lumongga lubis & hasnida, konseling kelompok , (Jakarta: 

kencana), 2016. h.24 

2 Ibid, h.25 

3Suprihatin, Siti. "Upaya guru dalam meningkatkan motivasi belajar 

siswa." Jurnal Pendidikan Ekonomi UM Metro 3, no. 1 (2015): 73-82. 
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Zastrow mengatakan bahwa Self-Talk dapat 

memberi mood yang positif saat tubuh dalam keadaan 

yang lelah, dengan cara mengucapkan kata-kata atau 

kalimat dalam pikiran yang memiliki konotasi positif. 
4
 

Dari definisi diatas dapat disimpulkan bahwa 

Positive Self Talk adalah pernyataan yang mengandung 

motivasi yang diucapkan setiap hari secara berulang-ulang 

guna memberi semangat dan memotivasi diri sendiri. 

3. Motivasi Belajar  

Purwanto berpendapat bahwa Motivasi adalah suatu 

usaha yang disadari untuk menggerakkan, mengarahkan 

dan menjaga tingkah laku seseorang agar ia terdorong 

untuk bertindak melakukan sesuatu sehingga mencapai 

hasil atau tujuan tertentu.
5
 

Sedangkan menurut Hamalik Motivasi adalah suatu 

perubahan energi dalam diri seseorang yang ditandai oleh 

timbulnya perasaan dan reaksi untuk mencapai tujuan.
6
 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan 

bahwa Motivasi adalah dorongan dari dalam diri seseorang 

melakukan sesuatu untuk memenuhi keinginan dan 

kebutuhan.  

4. MA Al-Khairiyah Natar  

MA Al-Khairiyah Natar adalah salah satu Madrasah 

Aliyah yang ada di Desa Krawangsari Kecamatan Natar 

Kabupaten Lampung Selatan, adapun sekolah ini berada di 

Jln. Krawangsari No.123 Natar, Kabupaten Lampung 

Selatan, Lampung 35362. 

                                                           
4Merry Reviliana, Penggunaan Teknik Positive Self-Talk Untuk 

Membantu Mengembangkan Motivasi Belajar Pada Peserta Didik Kelas VIII di 

SMP Negeri 1 Pesawaran Tahun Pelajaran 2019/2020, h.27 

5 Indrati Endang Mulyaningsih. Pengaruh Interaksi Sosial Keluarga, 

Motivasi Belajar, Dan Kemandirian Belajar Terhadap Prestasi Belajar, Jurnal 

Pendidikan Dan Kebudayaan, Vol. 20, Nomor 4, Desember 2014, H.444 

6 Ibid, h.444 
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Berdasarkan istilah yang sudah dijelaskan secara 

singkat diatas, maka maksud dari keseluruhan judul ini 

adalah “Pelaksanaan Layanan Konseling Kelompok 

Menggunakan Teknik Positive Self Talk Untuk 

Meningkatkan Motivasi Belajar Peserta Didik Kelas 

XI MA Al-Khairiyah Natar Tahun Ajaran 2020/2021”. 

 

B. Latar Belakang Masalah 

Belajar adalah kegiatan yang berproses dan unsur yang 

sangat penting dalam penyelenggaraan setiap jenis dan jenjang 

pendidikan. Di dunia pendidikan terutama kegiatan belajar, 

kelangsungan dan keberhasilan proses belajar mengajar tidak 

hanya di pengaruhi dari faktor intelektual saja tapi dari faktor 

non-intelektual juga sangat berperan penting dalam 

menentukan hasil belajar, salah satunya kemampuan peserta 

didik untuk memotivasi dirinya. 

Peserta didik yang bersungguh-sungguh dalam proses 

belajarnya sampai memahami apa yang di pelajari sehingga 

mendapatkan hasil yang memuaskan itu peserta didik yang 

mempunyai motivasi tinggi. Motivasi juga daya tarik fisik yang 

menumbuhkan hal positif di diri individu yang harus 

dikembangkan oleh setiap peserta didik demi mencapai satu 

tujuan. Motivasi juga sangat berperan penting dalam diri 

seseorang seperti timbulnya rasa gairah, bersemangat dan rasa 

senang dalam diri individu sehingga mempunyai motivasi yang 

tinggi untuk melakukan hal-hal positif. 

Menurut Ali Imron ada beberapa faktor yang bisa 

mempengaruhi motivasi dalam proses belajar yang positif 

seperti salah satunya kondisi psikis peserta didik. Kondisi ini 

juga dapat dilihat saat kondisi psikis nya dalam keadaan bagus 

seperti menyenangkan dan gembira maka motivasi yang timbul 

juga akan baik. Tetapi sebaliknya kalau kondisi psikisnya tidak 

bagus maka motivasi diri yang muncul juga akan menurun. 

Sebagaiman Firman Allah dalam Q.S Al-Mujadalah Ayat 

11: 



4 

 

َٰء ام نُوٓ  ي  َٰ لِسَِٰف ٱفْس حُوآَٰ  إِذ اَٰقِيل َٰل كُمَْٰت  ف سَّحُوآَٰ  آ  أ ي ُّه اَٰٱلَّذِين  ج   و إِذ آََٰٰ  ي  فْس حَِٰٱللَّهَُٰل كُمََْٰٰٓ  فَِِٰٱلْم 
َٰء ام نُوآَٰ  ف ٱنشُزُوآَٰ  قِيل َٰٱنشُزُوا َٰأوُتوُآَٰ  ي  رْف عَِٰٱللَّهَُٰٱلَّذِين  تٍََٰٰٓ  مِنكُمَْٰو ٱلَّذِين  بِ اََٰٰو ٱللَّهََُٰٰٓ  ٱلْعِلْم َٰد ر ج  

َٰخ بِيرَٰ لُون   ت  عْم 

“Hai orang-orang yang beriman apabila dikatakan 

kepadamu; “Berlapang-lapanglah dalam majlis”, maka 

lapangkanlah niscaya Allah akan memberi kelapangan 

untukmu. Dan apabila dikatakan: “Berdirilah kamu”, maka 

berdirilah, niscaya Allah akan meninggikan orang-orang yang 

beriman di antaramu dan orang-orang yang diberi ilmu 

pengetahuan beberapa derajat. Dan Allah maha mengetahui 

apa yang kamu kerjakan.” (Q.S Al-Mujadalah:11)” 

Ayat di atas menegaskan bahwa ilmu yang dimaksud 

adalah ilmu yang bermanfaat bagi dirinya dan tidak merugikan 

orang lain. Ilmu pengetahuan dapat meningkatkan kemuliaan 

dan derajat sebagai manusia dibandingkan orang yang tidak 

berilmu pengetahuan. Hal ini berarti betapa pentingnya 

menuntut ilmu pengetahuan yang dilaksanakan mulai dari 

jenjang pendidikan dasar hingga ke jenjang perguruan tinggi. 

Berdasarkan hasil pra penelitian pada tanggal 3 agustus 

2020 yang diperoleh melalui wawancara yang dilakukan 

penulis dengan peserta didik di MA Al-Khairiyah Natar, 

mereka mempunyai masalah motivasi belajar yang masih 

rendah. Peserta didik ini berkata bahwasannya mereka kurang 

mempunyai dorongan semangat dan kebutuhan yang positif 

pada diri mereka dikarenakan ada beberapa pikiran negatif pada 

diri sendiri ataupun orang lain. Adanya persepsi negatif karena 

ada perasaan tidak mampu dalam mengerjakan sesuatu hal saat 

mengikuti proses pembelajaran. Lingkungan sekitar seperti 

teman-teman, pendidik bahkan orang tua yang tidak 

mendukung dan ikut menyalahkan atas ketidakmampuan 

tersebut akan membuat keyakinan irasionalnya lebih parah, 

sehingga menyebabkan peserta didik tersebut beranggapan 

negatif terhadap diri sendiri. Peserta didik yang mengalami 

masalah kurangnya motivasi diri di MA Al-Khairiyah terlihat 
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kurang berkeinginan untuk berhasil atau berprestasi karena 

kurang percaya akan kemampuan yang dimiliki.  

Adapun hasil wawancara penulis dengan guru BK di MA 

Al-Khairiyah Natar yang bernama Desi Riskayanti, S.Pd 

mengatakan bahwa: 

“………Ada beberapa peserta didik yang memiliki 

motivasi belajar rendah dikarenakan berbagai faktor 

salah satunya faktor lingkungan yang tidak kondusif 

yaitu latar belakang keluarga mereka yang brokenhome, 

ataupun dari keluarga yang kurang mampu, sehingga 

peserta didik merasa tidak mendapatkan dukungan dari 

keluarga hal ini yang dapat mempengaruhi motivasi 

belajar peserta didik menjadi rendah. Dan juga peserta 

didik merasa tidak mendapatkan penghargaan kepada 

diri mereka  misalnya dalam bentuk pujian atau hadiah 

yang semestinya dapat dijadikan sebagai penguat untuk 

motivasi belajar mereka. Faktor lain yang meyebabkan 

kurangnya motivasi belajar pada peserta didik adalah 

anggapan negatif tentang dirinya yang berasal dari diri 

sendiri maupun dari orang lain”
7
 

Untuk mengatasi masalah diatas diperlukan cara yang 

tepat untuk mengatasinya salah satunya yaitu dengan upaya 

memberikan bantuan kepada peserta didik agar mampu 

menyesuaikan diri secara baik dapat diwujudkan dengan 

kontribusi layanan bimbingan dan konseling. Pada dasarnya 

tujuan umum pelayanan bimbingan dan konseling itu sendiri 

sejalan dengan tujuan pendidikan karena bimbingan dan 

konseling merupakan bagian integral dari sistem pendidikan.  

 

 

 

 

 

                                                           
7 Sumber: Wawancara Dengan Guru BK MA Al-Khairiyah Natar Pada 

Tanggal 3 Agustus 2020 
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Tabel 1 

  Data Motivasi Belajar Peserta Didik MA Al-Khairiyah 

Natar Tahun Ajaran 2020/2021 

No Nama Indikator Jumlah 

Indikator 

Individu 

Motivasi 

Belajar 
1 2 3 4 5 

1 A        2 Rendah 

2 AVE        2 Rendah 

3 ADD        2 Rendah 

4 A        2 Rendah 

5 ATJ        2 Rendah 

6 D       1 Rendah 

7 DK        2 Sedang 

8 DR        2 Rendah 

9 DS       1 Rendah 

10 DD       1 Rendah 

Sumber : Dokumentasi Dari Guru BK Peserta Didik Kelas XI 

Yang Mengalami Motivasi Belajar Rendah MA Al-Khairiyah 

Natar Tahun Ajaran 2020/2021.
8
 

Keterangan indikator motivasi belajar, menurut Uno 

indikator motivasi belajar dalam diri peserta didik 

diklasifikasikan sebagai berikut: 

1. Adanya hasrat dan keinginan berhasil 

2. Adanya dorongan dan kebutuhan dalam belajar. 

3. Adanya harapan dan cita-cita masa depan. 

4. Adanya penghargaan dalam belajar. 

5. Adanya kegiatan yang menarik dalam belajar
9
 

 

Pada tabel ini menunjukkan bahwa terdapat 10 peserta 

didik yang memiliki motivasi belajar yang rendah, pada dirinya 

dan terlihat tidak adanya hasrat untuk berhasil, tidak adanya 

penghargaan dalam proses belajar dan masih banyak lagi dan 

                                                           
8 Dokumentasi guru BK al-khairiyah 
9http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-

belajar.html (di akses pada tanggal 10 september  2020 jam 11.30) 

http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
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terkadang kegagalan sebelumnya yang pernah di alami juga 

mempengaruhi keyakinan berfikirnya. 

Peserta didik menganggap bahwa dirinya bodoh dan 

kesalahan tersebut tidak dapat diperbaiki dengan begitu 

memperlihatkan peserta didik kurang mempunyai keinginan 

berhasil. Perasaan tersebut dapat mempengaruhi semangat 

peserta didik dalam mengikuti proses pembelajaran, seperti 

membenci gurunya atau mata pelajarannya sehingga hasil 

belajar juga tidak akan optimal.
10

 

Dalam konseling kelompok dapat digunakan dan 

diharapkan lebih efektif dalam mengatasi permasalahan peserta 

didik. Metode atau pendekatan ini memperbaiki dan mengubah 

sikap, persepsi, cara berfikir, keyakinan serta pandangan 

konseli yang irrasional menjadi rasional, sehingga ia bisa 

mengembangkan diri dan mencapai realisasi diri yang optimal.  

Penelitian terdahulu yang dilakukan Merry Reviliana 

dengan judul, “Penggunaan Teknik Positive Self-Talk Untuk 

Membantu Mengembangkan Motivasi Belajar Pada Peserta 

Didik Kelas VIII Di SMP Negeri 1 Pesawaran Tahun Pelajaran 

2019/2020”. Pada penelitian ini ditegaskan bahwa teknik Self 

Talk efektif untuk meningkatkan dan menumbuhkan motivasi 

belajar peserta didik. 

Seligman dan Reichenberg mendeskripsikan Self-Talk 

sebagai sebuah Pep Talk (Pembicaraan yang dimaksudkan 

untuk membangkitkan keberanian atau antusiasme) positif yang 

diberikan seseorang kepada dirinya sendiri setiap hari. 

Sementara menurut Hackfod dan Scwenkmezger, Possitive Self 

Talk adalah dialog yang mana individu menafsirkan perasaan 

dan persepsi, mengatur dan mengubah evaluasi atau keyakinan, 

serta memberikan instruksi dan penguatan kepada diri sendiri.
11

 

Dengan kata lain Possitive Self Talk merupakan pembicaraan 

                                                           
10

http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-

belajar.html (di akses pada tanggal 10 september  2020 jam 11.30) 

11 Michael, Murphy. A Foundation For Positive Mental Imagery And 

Positive Self Talk For Use In An Appreciative Manager Model. Disertation. 

Proquset Information And Learning Company.3258975 

http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
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yang sifatnya positif dan membangkitkan individu menjadi 

lebih berani dan tidak cemas terhadap apa yang ada 

dihadapannya. 

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 

“Pelaksanaan Layanan Konseling Kelompok Menggunakan 

Teknik Positive Self Talk Untuk Meningkatkan Motivasi 

Belajar Peserta Didik Kelas XI MA Al-Khairiyah Natar 

Tahun Ajaran 2020/2021” 

 

C. Fokus dan Sub-Fokus Penelitian 

Berdasarkan penjelasan latar belakang diatas, maka 

fokus pembahasan dalam penelitian ini adalah “Pelaksanaan 

Layanan Konseling Kelompok Menggunakan Teknik Positive 

Self Talk Untuk Meningkatkan Motivasi Belajar Peserta Didik 

Kelas XI Ma Al-Khairiyah Natar” yang sub-fokus 

penelitiannya sebagai berikut: 

1. Pelaksanaan 

2. Evaluasi 

 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian diatas maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana pelaksanaan layanan konseling kelompok 

menggunakan teknik positive self talk dalam 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik kelas XI di 

MA Al-Khairiyah Natar?  

2. Bagaimana evaluasi layanan konseling kelompok 

menggunakan teknik positive self talk dalam 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik kelas XI di 

MA Al-Khairiyah Natar? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan 

dalam penelitian ini adalah untuk: 
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1. Untuk mengetahui pelaksanaan layanan konseling 

kelompok menggunakan teknik positive self talk dalam 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik kelas XI di 

MA Al-Khairiyah Natar?  

2. Untuk mengetahui evaluasi layanan konseling kelompok 

menggunakan teknik positive self talk dalam 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik kelas XI di 

MA Al-Khairiyah Natar? 

 

F. Manfaat Penelitian  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis  

Manfaat teoritis penelitian ini adalah untuk 

melakukan pembuktian tentang berpengaruh atau 

tidaknya bahwa konseling kelompok dengan teknik 

positive self talk dalam meningkatkan motivasi belajar 

peserta didik kelas XI di MA Al-Khairiyah Natar. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi peneliti, dapat pengetahuan dan pemahaman 

tentang  bagaimana konseling kelompok dengan 

teknik positive self talk dalam meningkatkan 

motivasi belajar peserta didik dan memberikan 

sumbangan positif bagi pengembangan ilmu 

pengetahuan 

b. Bagi peserta didik, bermanfaat bagi mereka yang 

memiliki motivasi belajar yang rendah dan 

pemikiran yang baik juga bisa meningkatkan 

motivasi belajarnya. 

 

G. Penelitian Relevan 

Sejauh pengamatan penulis, dalam suatu penelitian 

diperlukan dukungan hasil-hasil penelitian yang telah ada 

sebelumnya yang berkaitan dengan penelitian, berdasarkan 

penelitian yang telah ada sebagai berikut: 
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1. Penelitian ini dilakukan oleh Indryastuti Wulaningsih 

dengan judul, “Efektivitas Positive Self Talk Terhadap 

Motivasi Belajar Pada Siswa Kelas Ix Smp N 3 

Banguntapan” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

efektivitas positive self talk terhadap motivasi belajar pada 

siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan eksperimen dengan 

menggunakan desain quasi eksperimen dengan bentuk 

Nonequivalent Control Group Design dengan subjek siswa 

kelas IX dengan jumlah 8 siswa sebagai kelompok 

eksperimen dan 8 siswa sebagai kelompok kontrol. 

Pemilihan subjek menggunakan teknik sampling kuota dan 

purposive sampling. Alat ukur yang digunakan yaitu skala 

motivasi belajar. Skala tersebut telah melalui uji validitas 

dengan menggunakan expert judgment dan dinyatakan 

valid. Reliabilitas skala motivasi belajar diuji 

menggunakan rumus Alpha Cronbach dan diperoleh 

koefisien 0,862 menunjukkan tingkat reliabilitas yang 

tinggi. Analisis data menggunakan analisis univariat dan 

uji Wilcoxon melalui program SPSS Statistics ver 20. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa positive self talk efektif 

terhadap motivasi belajar pada siswa yang dilihat dari uji 

Wilcoxon pada hasil pretest dan posttest kelompok 

eksperimen menunjukkan taraf signifikasi p = 0,012 < 0,05 

hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak. Pengaruh 

pemberian treatment tersebut bersifat positif yang 

ditunjukkan dari peningkatan rata-rata (Mean) skor pada 

kelompok eksperimen dari 72,5 menjadi 107,88. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, maka positive self talk 

terbukti efektif terhadap motivasi belajar siswa kelas IX di 

SMP N 3 Banguntapan. 

2. Penelitian ini dilakukan oleh Fitri Ayu N dengan judul, 

“Efektivitas Layanan Konseling Individu Dengan Teknik 

Positive Self Talk Untuk Meningkatkan Self Efficacy 

Peserta Didik Di Smp N 1 Sumberejo Tahun Pelajaran 

2019/2020” Masalah dalam penelitian ini adalah 
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rendahnya Self efficacy peserta didik kelas VIII SMPN 1 

Sumberejo, sehingga perlu ada upaya untuk meningkatkan 

Self efficacy dengan memberikan layanan koseling 

individu dengan teknik positive self talk. Tujuan dari 

penelitian ini yaitu Untuk mengetahui efektifitas konseling 

individu dengan teknik positive self talk dapat meigkatkan 

self efficacy pada peserta didik kelas VIII SMPN 1 

Sumberejo. Jenis penelitian yang digunakan adalah 

kuantitatif eksperimen dengan desain penelitian pre-

eksperimental design jenis One-Group Pretest-Posttest. 

Sampel penelitian 5 orang peserta didik yang diambil 

dengan menggunakan Teknik random sampling. 

Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan 

angket, wawancara, observasi, dan dokumentasi. 

Berdasarkan dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 

hipotetis Ha diterima sedangkan hipotetis Ho ditolak. Ini 

terbukti dengan hasil analisis data dengan menggunakan 

uji Wilcoxontaraf signifikasi p = 0,043 < 0,05hal ini 

menujukkan Ho ditolak. pretest diperoleh 9,8 dan posttest 

10,6 Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa konseling 

individu dengan teknik self talk efektif untuk 

meningkatkan self efficacy peserta didik SMP N 1 

Sumberejo. Dengan demikian penelitian ini menyarankan 

agar konseling individu dengan teknik self talk dapat 

digunakan untuk membantu meningkatkan self efficacy 

peserta didik. 

3. Penelitian ini dilakukan oleh Merry Reviliana dengan 

judul, “Penggunaan Teknik Positive Self-Talk Untuk 

Membantu Mengembangkan Motivasi Belajar Pada 

Peserta Didik Kelas Viii Di Smp Negeri 1 Pesawaran 

Tahun Pelajaran 2019/2020” Motivasi adalah perubahan 

energi dalam diri seseorang yang ditandai dengan 

muculnya “feeling” dan didahului dengan tanggapan 

terhadap adanya tujuan. Dalam proses pembelajaran, jika 

seorang peserta didik tidak memiliki motivasi yang baik, 

maka akan sulit untuk dapat mencapai tujuan dari 
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pembelajaran. Hasil belajar akan optimal jika peserta didik 

memiliki motivasi dalam belajar, semakin tepat motivasi 

yang diberikan, maka akan semakin berhasil pula proses 

pembelajaran itu. Motivasi belajar yang rendah masih 

terdapat pada peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 1 

Pesawaran. Tujuan penelitian ini yakni untuk mengetahui 

Peranan teknik positive self-talk untuk membantu 

mengembangkan motivasi belajar peserta didik pada kelas 

VIII di SMP Negeri 1 Pesawaran. Desain penelitian ini 

adalah Pre-Experimental Design. Peneliti menggunakan 

pretest and posttest design, karena dalam penelitian ini 

untuk mengetahui peranan teknik positive self-talk dalam 

mengembangkan motivasi belajar peserta didik yang 

dijadikan sampel penelitian, dalam desain ini, sampel 

dikenakan 2 kali pengukuran. Pengukuran pertama 

dilakukan untuk mengukur tingkat motivasi belajar 

sebelum diberikan perlakuan (Treatment) dan pengukuran 

kedua dilakukan tingkat motivasi belajar sesudah 

diberikan perlakuan (Treatment). Hasil perhitungan 

pengujian diperoleh menunjukkan nilai hitung sebesar -

2.207 ada taraf signifikan 5% dan diketahui asymp. Sig. 

(2-tailed) bernilai 0,027. Karena nilai 0,027 lebih kecil dari 

˂ 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa Hα diterima, 

artinya ada perbedaan antara hasil untuk pretest dan 

posttest, sehingga dapat disimpulkan bahwa dapat 

digunakan layanan konseling individu dengan teknik 

positive self-talk dalam mengembangkan motivasi belajar 

peserta kelas VIII C SMP Negeri 1 Pesawaran tahun 

pelajaran 2019/2020. 

 

Tabel 2 

Persamaan Dan Perbedaan Dengan Penelitian Terdahulu  

No Nama Peneliti, 

Judul, dan Tahun 

Penelitian 

Perbedaan Persamaan 
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  1. Indryastuti 

Wulaningsih dengan 

judul, “Efektivitas 

Positive Self Talk 

Terhadap Motivasi 

Belajar Pada Siswa 

Kelas Ix Smp N 3 

Banguntapan” 

Jenis penelitian  Sama-sama 

menggunakan 

teknik self talk 

untuk 

meningkatkan 

motivasi belajar  

  2. Fitri Ayu N dengan 

judul, “Efektivitas 

Layanan Konseling 

Individu Dengan 

Teknik Positive Self 

Talk Untuk 

Meningkatkan Self 

Efficacy Peserta Didik 

Di Smp N 1 Sumberejo 

Tahun Pelajaran 

2019/2020” 

Jenis penelitian, 

layanan yang 

digunakan dan 

masalah yang 

diteliti  

Menggunakan 

teknik self talk  

  3. Merry Reviliana 

dengan judul, 

“Penggunaan Teknik 

Positive Self-Talk 

Untuk Membantu 

Mengembangkan 

Motivasi Belajar Pada 

Peserta Didik Kelas 

Viii Di Smp Negeri 1 

Pesawaran Tahun 

Pelajaran 2019/2020” 

Jenis penelitian Sama-sama 

menggunakan 

teknik self talk 

untuk 

meningkatkan 

motivasi belajar 

 

H. Metode Penelitian 

1. Pendekatan Penelitian 

Menurut Bogdan dan Taylor (dalam Lexy J 

Moloeng) Metode kualitatif merupakan suatu prosedur 

penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa kata-
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kata tertulis maupun lisan dari orang-orang dan perilaku 

yang diamati. Menurut Lexy J. Moeloeng penelitian 

kualitatif memiliki ciri-ciri sebagai berikut: (1) 

mempunyai latar alami; (2) penelitian sebagai instrument 

utama; (3) menggunakan metode kualitatif; (4) analisis 

data secara induktif; (5) teori dari dasar (grounded theory); 

(6) berifat deskriptif; (7) lebih mementingkan proses dari 

pada hasil; (8) adanya batas yang ditentukan oleh fokus 

penelitian; (9) adanya kriteria untuk keabsahan data; (10) 

desain penelitain bersifat sementara; (11) hasil penelitian 

dirundingkan dan disepakati bersama.
12

 

Dari penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa 

penelitian kualiatatif dalam penelitian ini yaitu 

mendeskripsikan pelaksanaan layanan konseling kelompok 

dalam meningkatkan motivasi belajar peserta didik di MA 

Al-Khairiyah Natar. 

2. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang penulis gunakan adalah 

studi kasus. Salah satu jenis penelitian kualitatif berupa 

penelitian dengan metode atau pendekatan studi kasus 

(case study). Studi kasus (case study) merupakan strategi 

penelitian dimana didalamnya peneliti menyelidiki secara 

cermat suatu program, peristiwa, aktivitas, proses atau 

sekelompok individu. Kasus-kasus dibatasi oleh waktu dan 

aktivitas dan peneliti mengumpulkan informasi secara 

lengkap dan menggunakan berbagai prosedur 

pengumpulan data berdasarkan waktu yang telah 

ditentukan.  

Dengan demikian penelitian ini berupaya 

mengumpulkan data-data atau informasi obyektif di 

lapangan mengenai pelaksanaan konseling kelompok 

menggunakan teknik positive self talk untuk meningkatkan 

                                                           
12 Lexy J Moleong, Metode Penelitian Kualitatif (Bandung: PT. Remaja 

Rosdakarya, 2017) h 26. 
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motivasi belajar peserta didik kelas XI MA Al-Khairiyah 

Natar yang kemudian di telaah, dikaji dan diolah secara 

deskriptif. Pengumpulan data tidak dipandu oleh teori, 

tetapi dipandu oleh fakta-fakta yang ditemukan pada saat 

penelitian di lapangan. Oleh karena itu peneliti 

membiarkan permasalahan-permasalahan muncul atau dari 

data dibiarkan terbuka untuk diinterprestasikan. Kemudian 

data dihimpun dengan pengamatan yang sama, meliputi 

deskripsi yang mendetail disertai catatan-catatan hasil 

wawancara yang mendalam serta hasil analisis dokumen 

dan catatan-catatan. 

3. Partisipan dan Tempat Penelitian 

a. Partisipan  

     Adapun partisipan dalam penelitian ini adalah 

guru bimbingan dan konseling di MA Al-Khairiyah 

Natar dan peserta didik di MA Al-Khairiyah Natar. 

b. Tempat Penelitian 

Adapun tempat penelitian ini di MA Al-

Khairiyah natar di Jl Lintas Sumatra Krawangsari 

Natar lampung selatan. 

4. Teknik Pengumpulan Data 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 

a. Observasi 

Observasi adalah pengamatan langsung 

terhadap fenomena fenomena obyek yang diteliti 

secara obyektif dan hasilnya akan dicatat  secara 

sistematis agar diperoleh gambaran yang lebih 

konkret tentang  kondisi dilapangan.
13

 

Observasi yang dilakukan pada penelitian ini 

adalah melakukan pengamatan terhadap perubahan 

pada peserta didik setelah dilakukan konseling 

kelompok dengan teknik Positive Self Talk dalam 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik. 

                                                           
13 ibid, h 174. 
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b. Wawancara 

Sebagai metode pokok lainya adalah metode 

interview, yaitu untuk memperoleh data yang 

menunjang terhadap data primer. Wawancara 

merupakan metode penggalian data yang paling 

banyak dilakukan, baik untuk tujuan praktis maupun 

ilmiah, terutama untuk penelitian sosial yang bersifat 

kualitatif. Wawancara juga dapat diartikan 

percakapan langsung dan tatap muka (face to face) 

dengan maksud tertentu.
14

 

Wawancara dilakukan pertama kali pada 

tanggal 3 agustus 2020 dilakukan pada guru BK yaitu 

Ibu Desi Riskayanti S.Pd dengan memberikan 

pertanyaan seputar motivasi belajar dan pelaksanaan 

konseling kelompok yang dilakukan guru BK untuk 

meningkatkan motivasi belajar, pertanyaan-

pertanyaan yang diberikan kepada guru BK sesuai 

dengan pedoman wawancara yang sudah di buat 

sebelumnya. 

c. Dokumentasi 

Metode dokumentasi yaitu teknik mencari data 

mengenai hal-hal atau variabel yang berupa catatan, 

transkip, buku, surat kabar, majalah prasasti, notulen 

rapat, agenda dan sebagainya.
15

 

Metode dokumentasi yang digunakan oleh 

penulis adalah untuk mendapatkan data-data 

mengenai gambaran umum sekolah yaitu profil 

sekolah, tujuan sekolah, visi dan misi sekolah MA Al-

Khairiyah Natar. 

                                                           
14 Kartini Kartono, Pengantar Metodologi Riset Sosial (Bandung: Mandar 

Maju, 2018) h 139. 

 
15 Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktis 

(jakarta: Rineka Cipta, 2017) h 177. 
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5. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data merupakan cara yang 

digunakan untuk menguraikan keterangan-keterangan atau 

data yang diperoleh agar data tersebut dapat di pahami, 

bukan hanya oleh orang yang mengumpulkan data tetapi 

juga oleh orang lain. Analisis data diartikan sebagai 

perolehan dan hasil interview, catatan lapangan dan 

dokumentasi dengan cara mengorganisasikan data dalam 

katagori, menjabarkan ke dalam unit-unit, melakukan 

sintesa, menyusun ke dalam pola, memilih mana yang 

penting dan yang akan dipelajari dan membuat kesimpulan 

sehingga mudah untuk di pahami. Setelah data-data 

terkumpul langkah selanjutnya adalah dianalisis untuk 

menghasilkan kesimpulan yang tepat dan sesuai dengan 

masalah yang ada. Dalam mengolah data melalui tiga 

tahap yaitu: 

a. Data Reduction (Reduksi Data) 

Mereduksi data berarti merangkum, memilih 

hal-hal yang pokok, memfokuskan pada hal-hal yang 

penting, dicari tema dan polanya dan membuang yang 

tidak perlu. Dengan demikian data yang telah 

direduksi akan memberikan gambaran yang jelas dan 

mempermudah penulis untuk melakukan 

pengumpulan data selanjutnya dan mencarinya bila 

diperlukan. 

b. Data Display (Penyajian Data) 

Penyajian data merupakan proses pengecekkan 

dalam penelitian yang dilakukan untuk memudahkan 

penulis mengkonstruksi data kedalam sebuah 

gambaran sosial dalam bentuk kalimat atau kata-kata, 

selain itu untuk memeriksa sejauh mana kelengkapan 

data yang tersedia dari hasil penelitian yang di 

laksanakan. Dengan menyajikan data maka akan 

memudahkan untuk memahami apa yang terjadi, 

merencankan kerja selanjutnya berdasarkan apa yang 

telah difahami. 
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c. Penarikan kesimpulan/Verifikasi 

Penarikan kesimpulan adalah upaya 

mengkonstruksikan data dan menggambarkan secara 

mendalam mengenai masalah yang diteliti. 

6. Triangulasi Keabsahan Data 

Keabsahan data merupakan konsep penting yang 

diperbarui dari konsep validitas dan realibitas menurut 

versi “positivisme” dan disesuaikan dengan tuntutan 

pengetahuan, kriteria dan paradigmanya sendiri. 

Pengecekan suatu data dilakukan bertujuan untuk 

memperoleh data yang akurat, yaitu dengan cara 

mengoreksi data satu persatu agar dapat diketahui 

kesalahan-kesalahan yang ada. Dalam penelitian kualitatif, 

temuan atau data dapat dinyatakan valid apabila tidak ada 

perbedaan antara yang dilaporkan peneliti dengan apa 

yang sesungguhnya terjadi pada objek yang diteliti.
16

 

Dalam memenuhi keabsahan data penelitian ini 

dilakukan triangulasi dengan sumber. Menurut Patton 

triangulasi dengan sumber berarti membandingkan dan 

mengecek balik derajat kepercayaan suatu informasi yang 

diperoleh melalui waktu dan alat yang berbeda dalam 

penelitian kualitatif.
17

 Triangulasi dengan sumber berarti 

membandingkan dan mengecek balik derajat kepercayaan 

suatu informasi yang diperoleh melalui waktu dan alat 

yang berbeda dalam penelitian kualitatif. 

 

I. Sistematika Pembahasan 

Pembahasan hasil penelitian ini akan disistematika 

menjadi lima bab yang saling berkaitan satu sama lain. 

Sebelum memasuki bab pertama akan didahului dengan: 

halaman sampul, halaman judul, halaman persetujuan, halaman 

                                                           
16

 Sugiono, Metode Penelitian Kualitatif (Bandung: Alfabeta,CV, 2018) h 

183. 
 
17

 Lexy J Moleong, Metode Penelitian Kualitatif. 330 
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pengesahan, halaman pernyataan keaslian, halaman abstrak, 

halaman motto, halaman riwayat hidup, halaman persembahan, 

halaman kata pengantar, halaman daftar isi, halaman daftar 

tabel, halaman daftar dan lampiran. 

Pada bab pertama atau pendahuluan berisi tentang 

penegasan judul, latar belakang masalah, fokus dan sub-fokus 

penelitian, rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat 

penelitian, kajian penelitian terdahulu yang relavan, metode 

penelitian serta sistematika pembahasan.Pada bab kedua atau 

landasan teori berisi tentang landasan teori-teori yang berkaitan 

dengan tema skripsi. Pada bab ketiga atau deskripsi objek 

penelitian berisi tentang gambaran umum objek penelitian serta 

penyajian fakta dan data penelitian.Pada bab keempat atau 

analisis penelitian berisi tentang analisis data penelitian yang 

disesuaikan dengan rumusan masalah atau sub-fokus penelitian 

serta temuan penelitian. Pada bab kelima atau penutup berisi 

tentang simpulan yang menyajikan secara ringkas seluruh 

penelitian yang ada hubungannya dengan masalah penelitian 

simpulan diperoleh. 

Berdasarkan hasil analisis dan interpretasi data yang 

telah diuraikan pada bab-bab sebelumnya. Rekomendasi 

dirumuskan berdasarkan hasil penelitian, berisi uraian 

mengenai langkah-langkah apa yang perlu diambil oleh pihak-

pihak terkait dengan hasil penelitian yang bersangkutan.



 

BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Konseling Kelompok 

1. Pengertan Konseling Kelompok 

Menurut Rogers mengemukakan bahwa Konseling 

merupakan serangkaian hubungan langsung dengan 

individu yang bertujuan untuk membantu dia mengubah 

sikap dan prilakunnya atau dapat di artikan bahwa 

Konseling merupakan proses pemberian bantuan yang di 

lakukan melalui wawancara konseling oleh seorang 

konselor kepada individu yang sedang mengalami suatu 

masalah (Konseli) dengan tujuan agar konseli dapat 

mencapai pemahaman yang lebih baik terhadap dirinya 

dan dapat mengatasi masalah yang di hadapinya.
1
  

Konseling Kelompok sendiri menurut Prayitno 

adalah kegiatan yang di lakukan oleh sekelompok orang 

dengan memanfaatkan dinamika kelompok, dalam arti 

semua peserta dalam kegiatan kelompok itu sendiri saling 

berinteraksi, bebas mengeluarkan pendapat, menanggapi, 

memberi saran dan lain sebagainya. Apa yang di bicarakan 

semuanya bermanfaat untuk diri peserta didik yang 

bersangkutan dan anggota lainnya.
2
  

Sementara Amti menjelaskan bahwa Konseling 

Kelompok secara tidak langsung dapat di kaitkan sebagai 

layanan konseling perorangan yang di laksanakan dalam 

suasana kelompok . Dimana ada konselor dan ada konseli, 

yaitu anggota kelompok disana terjadi hubungan konseling 

yang di usahakan seperti konseling individu, terbuka dan 

penuh keakraban.
3
  

                                                           
1 Rifda El Fiah, Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling, Yogyakarta, 

Idea Press Yogyakarta, 2014, h.10  

2 Prayitno, Bimbingan Dan Konseling Kelompok, Jakarta, Gramedia 

Pustaka, 2010 , Hlm.3.  

3 Prayitno Dan Emit E. Dasar Dasar Bimbingan  Konseling, Jakarta, Pt 

Rineka Cipta, 2004, Hlm.311   
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Sedangkan menurut Rifda El Fiah dalam bukunya 

Dasar-Dasar Bimbingan Konseling menjelaskan bahwa 

Konseling Kelompok merupakan bantuan kepada individu 

dalam situasi kelompok yang bersifat pencegahan, 

penyembuhan dan di arahkan kepada pemberian 

kemudahan dalam perkembangan dan pertumbuhannya.
4
  

Dari beberapa uraian definisi konseling kelompok di 

atas dapat di simpulkan bahwa Konseling Kelompok dapat 

di artikan sebagai proses bimbingan pemberian bantuan 

yang di laksanakan memanfaatkan dinamika kelompok 

dengan menggunakan mediator konselor professional 

untuk memandu pelaksanaan pemberian bantuan agar 

konseli atau peserta didik dapat menyelesaikan 

permasalahan yang di hadapi dan dapat mengembangkan 

pribadi yang baik selaras dengan lingkungannya dan 

dimana anggota kelompok saling berinteraksi berbagi 

pengalaman untuk menyelesaikan suatu permasalahan 

yang di hadapi anggota kelompok itu sendiri dan bantuan 

yang di berikan tetap bersifat individu namun dalam 

suasana kelompok dengan harapan anggota kelompok 

dapat mengatasi permasalahan-permasalahan yang di 

hadapi.  

2. Tujuan konseling kelompok  

Menurut Prayitno, tujuan bimbingan dan konseling 

kelompok adalah:   

a. Tujuan Umum  

Tujuan Umum Konseling Kelompok adalah 

berkembang kemampuan sosialisasi peserta didik, 

khususnya kemampuan komunikasi peserta layanan. 

Dalam kaitan ini, sering menjadi kenyataan bahwa 

kemampuan bersosialisasi berkomunikasi seseorang 

sering terganggu perasaan, pikiran, persepsi, 

                                                           
4 Rifda El Fiah, Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling, Idea Press 

Yogyakarta, Yogyakarta, 2014, Hlm.111  
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wawasan dan sikap yang tidak objektif, sempit serta 

tidak efektif 

b. Tujuan Khusus  

Secara Khusus tujuan Konseling Kelompok 

untuk membahas topik-topik tertentu yang 

mengandung permasalahan aktual dan menjadi 

perhatian peserta didik. Melalui dinamika kelompok 

yang intensif, pembahasan topik-topik itu mendorong 

pengembangan perasaan, pikiran, persepsi, wawasan 

sikap yang kemampuan di wujudkannya tingkah laku 

yang lebih efektif.
5
  

3. Komponen Konseling Kelompok 

Komponen-komponen yang terdapat dalam 

konseling kelompok  adalah pemimpin kelompok dan 

anggota kelompok   

a. Pemimpin Kelompok menurut Prayitno, pemimpin 

kelompok adalah orang yang mampu menciptakan 

suasana sehingga para anggota kelompok dapat 

belajar  bagaimana mengatasi masalah mereka 

sendiri, dalam hal ini pemimpin konseling kelompok 

adalah konselor. 

b. Anggota kelompok anggota kelompok juga sangat 

menentukan keberhasilan tujuan proses bimbingan 

konseling, ada berbagai macam konseli dalam 

anggota konseling kelompok. Konselor harus peka 

terhadap karakter para konseli.
6
 

4. Asas-Asas Dalam Konseling Kelompok  

Menurut Prayitno terdapat beberapa asas dalam 

pelaksanaan bimbingan kelompok diantaranya sebagai 

berikut:  

                                                           
5 Prayitno dan Emti .E. Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling. Jakarta, 

Rinekacipta, 2004, hlm.312.  

6 Prayitno, Layanan Bimbingan dan Konseling Kelompok (Dasar dan 

Profil), Jakarta, Ghalia Indonesia, 1995. hlm 39. 
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a. Asas Kerahasiaan   

Asas Kerahasiaan adalah segala sesuatu yang 

di bicarakan konseli pada konselor tidak boleh di 

sampaikan pada orang lain, lebih-lebih hal atau 

keterangan yang tidak boleh atau tidak layak di 

ketahui oleh orang lain. Asas ini merupakan asas 

kunci dalam pelaksanaan bimbingan konseling.  

b. Asas Kesukarelaan  

Asas Kesukarelaan adalah proses bimbingan 

konseling harus berlangsung atas dasar kesukarelaan, 

baik dari pihak konselor maupun konseli. Konseli  di 

harapkan secara suka dan rela tanpa ragu-ragu atau 

merasa terpaksa, menyampaikan masalah yang di 

hadapinya, serta mengungkap segenap fakta, data dan 

seluk beluk berkenaan dengan permasalahannya itu 

pada konselor dan konselor hendaknya memberi 

bantuan dengan tidak terpaksa atau dengan kata lain 

konselor memberikan bantuan dengan ikhlas.  

c. Asas Keterbukaan  

Asas Keterbukaan adalah dalam pelaksanaan 

bimbingan konseling sangat di perlukan keterbukaan, 

baik dari pihak konselor maupun pihak konseli. 

Keterbukaan yang di maksud bukan hanya  sekedar 

bersedia menerima saran-saran dari luar lebih dari itu 

di harapkan masing-masing pihak yang bersangkutan 

bersedia membuka  diri untuk memecahkan masalah.   

d. Asas Kekinian  

Asas kekinian adalah masalah yang di 

tanggulangi adalah masalah yang sedang terjadi 

bukan masalah yang sudah lampau dan juga bukan 

masalah yang mungkin akan di alami di masa yang 

akan datang. Apabila ada hal-hal tertentu yang 

menyangkut masa lampau atau masa yang akan 

datang yang perlu di bahas dalam upaya bimbingan 

yang sedang di laksanakan itu, pembahasan tersebut 



24 

   

 
 

hanyalah merupakan latar belakang atau latar depan 

dari masalah yang di hadapi sekarang, sehingga 

masalah yang sedang di alami dapat terselesaikan.  

e. Asas Kegiatan  

Asas kegiatan adalah usaha bimbingan dan 

konseling tidak akan memberikan buah yang berarti 

bila konseli tidak melakukan sendiri kegiatan dalam 

mencapai tujuan bimbingan dan konseling.  

f. Asas Kenormatifan   

Asas Kenormatifan adalah usaha bimbingan 

dan konseling tidak boleh bertentangan dengan 

norma-norma yang berlaku, baik di tinjau dari norma 

agama, norma adat, norma hukum atau Negara, 

norma ilmu, maupun kebiasaan sehari-hari.
7
  

5. Tahap Penyelenggaraan Konseling Kelompok  

Dalam buku Panduan Oprasional Penyelengaraan 

bimbingan konseling (POP) langkah-langkah 

penyelenggaraan bimbingan konseling sebagai berikut:  

a. Pra Konseling  

Pembentukan Kelompok (Forming). Kelompok 

dapat di bentuk dengan mengelompokkan 2-10 

peserta didik atau konseli yang memiliki masalah 

relatif sama mereka adalah peserta didik atau konseli 

yang  

1) Merasa memiliki masalah dan secara perorangan 

datang sendiri sesuai tawaran bantuan atas 

masalah tertentu yang di umumkan guru 

bimbingan dan konseling atau konselor  

2) Secara bersama merasa memiliki masalah yang 

sama atau masalah individu dalam kelompok 

(Datang sendiri) yang memerlukan bantuan guru 

bimbingan konseling atau konselor.  

                                                           
7 Prayitno, Layanan Bimbingan dan Konseling Kelompok (Dasar dan 

Profil), Jakarta, Ghalia Indonesia, 1995,hlm.39.  
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3) Di undang oleh guru bimbingan konseling atau 

konselor karena berdasarkan hasil assessment, 

observasi prilaku pada saat layanan dan referral 

dari guru bidang studi, wali kelas, pimpinan 

sekolah laboran, orang tua yang di prediksi 

memiliki masalah (Menunjukan indikator) yang 

relatif sama.  

6. Pelaksanaan Konseling  

Pelaksanaan Konseling Kelompok melalui tahap-

tahap berikut ini :   

a. Tahap Awal (Beginning Stage), pada tahap ini adalah 

membuka sesi  konseling, kemudian mengelola dan 

memanfaatkan dinamika kelompok untuk:  

1) Membangun hubungan baik (Rapport) dengan 

anggota dan antar anggota kelompok melalui 

menyapa dengan penuh penerimaan (Greeting 

dan Attending).  

2) Membangun under standing antara lain dengan 

memfasilitasi masing-masing anggota kelompok 

untuk mengungkapkan keluhan dan alasan 

melakukan konseling kelompok. 

3) Mendorong semua anggota kelompok untuk 

terlibat secara aktif dalam kegiatan kelompok 

dalam mengekspor harapan-harapan dan tujuan 

yang ingin diperoleh masing-masing anggota 

kelompok. 

4) Membangun norma kelompok dan kontrak 

bersama berupa penetapan aturan-aturan dalam 

kelompok secara lebih jelas. 

5) Mengembangkan interaksi positif antar anggota 

sehingga mereka terus terlibat dalam kegiatan 

anggota kelompok. 

6) Mengatasi kekhawatiran, prasangka dan ketidak 

nyamanan yang muncul di antara para anggota 

kelompok.  
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b. Tahap Transisi (Transition Stage), pada tahap ini 

konselor perlu membantu mereka untuk memiliki 

kesiapan internal yang baik, pada tahap ini konselor 

harus membantu agar konseli tidak cemas, tidak ragu 

dan  bingung, pada tahap ini konselor mendorong 

konseli untuk menangani konflik yang muncul di 

dalam kelompok dan menangani resistensi kecemasan 

yang muncul pada konseli. Tugas utama yang harus 

di tunjukan pada tahap ini adalah : 

1) Mengingatkan kembali apa yang telah di 

sepakati pada sesi  sebelumnya, topik, fokus dan 

komitmen untuk saling memberi dan menerima.  

2) Membantu peserta untuk mengekspresikan 

dirinya secara unik, terbuka dan mandiri, 

membolehkan perbedaan pendapat dan perasaan. 

3) Mengadakan kegiatan selingan yang kondusif 

untuk menghangatkan suasana dan 

mengakrabkan hubungan atau untuk memelihara 

kepercayaan. 

4) Memberi contoh bagaimana mengekspresikan 

pikiran dan perasaan yang mudah di pahami oleh 

orang lain. 

5) Memberi contoh bagaimana mendengarkan 

secara aktif sehingga dapat memahami orang lain 

dengan baik.  

c. Tahap Kerja (Working Stage), kegiatan konselor pada 

tahap ini adalah mengelola dan memanfaatkan 

dinamika kelompok untuk memfasilitasi pemecahan 

masalah setiap anggota kelompok. Pada tahap ini 

kegiatan konselor adalah:  

1) Membuka pertemuan konseling  

2) Memfasilitasi kelompok untuk membahas 

permasalahan yang di hadapi oleh tiap anggota 

kelompok  
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3) Mengeksplorasi masalah yang di keluarkan oleh 

salah satu anggota kelompok.  

4) Memfasilitasi semua anggota kelompok untuk 

memusatkan perhatian pada pencapaian tujuan 

masing-masing, memperlajari perilaku baru, 

mengembangkan ide-ide baru, berlatih perilaku 

baru dan perilaku lainnya dan di sesuaikan 

dengan pendekatan serta teknik konseling yang 

di gunakan. 

5) Memandu kelompok merangkum poin-poin 

belajar yang dapat ditemukan pada setiap sesi 

konseling kelompok dan memberikan Penguatan 

(Reinforcement) terhadap pikiran, perasaan dan 

perilaku positif atau perilaku baru yang diperoleh 

dari sesi konseling kelompok untuk dapat di 

realisasikan dalam kehidupan nyata. 

d. Tahap Pengakhiran (Terminating Stage)  

Tahap ini di maksudkan untuk mengakhiri 

seluruh rangkaian kegiatan konseling kelompok. Pada 

tahap ini yang di lakukan konselor adalah: Konselor 

memfasilitasi para anggota kelompok melakukan 

refleksi dan berbagi pengalaman tentang apa yang 

telah di pelajari melalui kegiatan kelompok, 

bagaimana melakukan perubahan, dan merencakan 

serta bagaimana memanfaatkan apa yang telah di 

pelajari.  

 

 

7. Pasca Konseling Kelompok  

Setelah seluruh rangkaian konseling kelompok di 

laksanakan maka konselor dapat melakukan kegiatan 

berikut:  

a. Mengevaluasi perubahan yang di capai dan 

penetapkan tindak lanjut kegiatan yang di 
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butuhkan secara individual setiap anggota 

kelompok sehingga masalah konseli dapat benar-

benar terentaskan 

b. Menyusun laporan konseling kelompok.
8
  

 

B. Teknik Possitif Self Talk 

1. Asal Muasal Teknik Self-Talk  

Seligman dan Reichenerg (2013) mendeskripsikan 

Self-Talk sebagai sebuah Pop-Talk (Pembicaraan yang 

dimaksud untuk membangkitkan keberanian atau 

antusialisme) positif yang diberikan seseorang  pada 

dirinya sendiri setiap hari. Ketika menggunakan Self-Talk, 

seseorang berulang-ulang menyebutkan sebuah frasa 

suportif yang sangat membantu ketika dihadapkan pada 

suatu masalah. Self-Talk adalah sebuah teknik yang berasal 

dari Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) dan 

pendekatan-pendekatan prilaku kognitif untuk konseling 

lainnya.  

Self-Talk bersifat Self-Ful Filling dan penting bagi 

orang-orang untuk belajar cara-cara untuk menantang 

keyakinan-keyakinan yang tidak masuk akal. Self-Talk 

adalah suatu teknik yang dapat digunakan untuk 

menyangkal keyakinan yang tidak masuk akal dan 

mengembangkan pemikiran yang lebih sehat, yang akan 

menghasilkan Self-Talk positif. Self-Talk adalah suatu cara 

dari orang-orang untuk menangani pesan negatif yang 

mereka kirimkan kepada dirinya sendiri.
9
 

Seseorang dapat menggunakan dua macam Self-

Talk, positif dan negatif (Egan,2010). Self-Talk seseorang 

dapat dipengaruhi oleh apa yang dikatakan orang lain 

                                                           
8 Muh Farozin,M.Pd.,dkk.,Panduan Oprasional Penyelenggaraan 

Bimbingan dan Konseling Sekolah Menengah Atas (Sma), Jakarta, Kemendikbud 

Direktorat Jendral Guru dan Tenaga Pendididk, 2016. hlm. 151.  

9Bradley T. Erford, 40 Techniques Every Counselor Should Know, 2nd 

Edition (Yogyakarta : Pustaka Pelajar,2017), h.223 
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(Misalkan orang tua, guru, teman sebaya) tentang dirinya 

(burnet & McCrindle,1999). Self-Talk positif, seperti yang 

dideskripsikan diatas adalah tipe yang ingin diajarkan 

kepada konselinya agar dapat digunakan. Proses 

mengajarkan pada konseli tentang penggunaan Self-Talk, 

konselor profesional bisa memerintahkan konseli untuk 

memfokuskan pada pikiran-pikiran ini. 

Sebuah metode empat-langkah populer untuk 

mengurangi Self-Talk negatif disebut metode countering 

(M,E. Young, 2013) dalam langkah pertama, tujuanya 

dalam untuk mendeteksi dan mendiskusikan Self-Talk 

negatif. Untuk meningkatkan efektivitasnya, perlu bagi 

konselor profesional untuk mengetahui dalam Self-Talk 

negatif yang mana konseli terlibat, seberapa sering Self-

Talk negatif terjadi dan tipe-tipe situasi yang 

memunculkan Self-Talk negatif. Yang mengusulkan untuk 

meminta konseli membawa sebuah kartu indeks untuk 

mencatat semua kritik yang dibuatnya terhadap dirinya. 

Kartu indeks ini akan menyediakan informasi berharga 

kepada konselor profesional dan juga membantu konseli 

memahami perasaan-perasaan yang dihasilkan oleh kritik 

terhadap dirinya. 

Setelah seminggu penuh Self-Talk Monitoring 

(Memantau diri sendiri), konselor profesional dan konseli 

siap untuk memulai langkah kedua dari metode countring. 

Dalam langkah kedua ini, tujuanya adalah untuk 

memeriksa apa yang dimaksud Self-Talk konseli. Tiga atau 

empat biasanya muncul ketika konselor profesional dapat 

melontarkan pertanyaan-pertanyaan kepada konseli 

misalnya, “Apa yang dilakukan self-talk negatif ini untuk 

membantu saya melakukan atau merasakan sesuatu”. 

Menyelidiki bidang ini bukan hanya membantu konseli 

dan konselor profesional untuk memahami dasar self-talk 
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negatif tetapi konseli juga dapat menyadari bahwa ada hal 

lain yang ingin ditanganinya selama sesi-sesi konseling.
10

 

2. Pengertian Teknik Positive Self Talk  

Diswantika menyatakan Teknik Self-Talk 

merupakan pembicaraan positif yang dilakukan seseorang 

dengan dirinya sendiri sehari-hari dimana orang tersebut 

mengulangi pernyataan-pernyataan yang dianggap berguna 

dan suportif untuk melakukan suatu perbuatan tertentu 

atau menghindari suatu perilaku tertentu. Percakapan 

seseorang dengan dirinya sendiri biasanya didasarkan atas 

keyakinan mereka tentang diri sendiri. Self-Talk 

merupakan teknik konseling yang dapat digunakan untuk 

melawan keyakinan irasional dan membantu dalam 

mengembangkan pikiran yang lebih sehat, yang akan 

membimbing pada self-talk yang lebih positif lagi. 

Self-Talk merupakan teknik konseling yang 

biasanya digunakan untuk menangani isu-isu terkait 

pengembangan motivasi, sikap positif terhadap peraturan, 

dan scheduling atau manajemen waktu Self-Talk terdiri 

dari 2 macam, yaitu Self-Talk positif atau rasional dan 

Self-Talk negatif atau irasional. Masing-masing Self-Talk 

tersebut memiliki pengaruh yang kuat terhadap pikiran dan 

perilaku.  

Rimm dan Litvak, menemukan bahwa Self-Talk 

yang negatif dapat menyebabkan timbulnya rangsangan 

fisiologis substansial. Akibat emosional dari Self-Talk 

yang tidak rasional adalah kecemasan, depresi, marah, rasa 

bersalah dan merasa tidak berharga.  

Davis menambahkan bahwa bila Self-Talk itu 

dilakukan secara akurat dan berhubungan dengan realitas, 

berarti orang tersebut berfungsi dengan baik. Namun, bila 

tidak rasional dan tidak benar, maka orang tersebut dapat 

                                                           
10Ibid, h. 225 
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mengalami stres dan gangguan emosional.
11

  Berikut 

adalah contoh dari kalimat Self-Talk yang tidak rasional: 

“Saya adalah orang yang paling gemuk di seluruh dunia”. 

Kalimat tersebut mungkin benar dan realistis bila orang 

yang bersangkutan benar-benar memiliki badan paling 

berat di seluruh dunia dan sudah pasti orang tersebut 

diabadikan dalam Guiness Book of Record.  

Zastrow mengatakan bahwa Self-Talk dapat 

memberi mood yang positif saat tubuh dalam keadaan 

yang lelah, dengan cara mengucapkan kata-kata atau 

kalimat dalam pikiran yang memiliki konotasi positif. 
12

 

Contoh kalimat yang dapat digunakan untuk keadaan ini 

“Saya merasa sehat, kuat, bahagia” Penjelasan mengenai 

manfaat self-talk diatas dapat dirangkum dalam sebuah 

kalimat, yaitu: Semakin positif kata-kata yang diucapkan 

pada diri maka perasaan yang mengikuti kalimat tersebut 

juga semakin positif. Self-Talk negatif dalam teori REBT 

(Rational Emotive Behavior Therapy) disebut sebagai ide-

ide atau pikiran-pikiran yang tidak rasional.  

REBT (Rational Emotive Behavior Therapy) 

memiliki asumsi bahwa keyakinan-keyakinan dan nilai-

nilai irasional tersebut berhubungan secara kasual dengan 

gangguan-gangguan emosional dan behavioralnya, maka 

cara yang paling efisien untuk membantu orang tersebut 

adalah dengan mengonfrontasikan secara langsung dengan 

filsafat hidup mereka sendiri dan mengajari bagaimana 

berpikir secara logis sehingga mampu menghapus 

keyakinan-keyakinan irasionalnya. Keterangan ini 

merupakan nilai lebih REBT (Rational Emotive Behavior 

Therapy) sebagai suatu terapi psikologis. Karena Self-Talk 

                                                           
11Prilly Ana Widiyastuti, Efektivitas Metode Positive Self Talk Terhadap 

Peningkatan Kepercayaan Diri Pada Siswa Kelas VIII SMP N 4 Karanganom, h.20 

12Merry Reviliana, Penggunaan Teknik Positive Self-Talk Untuk 

Membantu Mengembangkan Motivasi Belajar Pada Peserta Didik Kelas VIII di 

SMP Negeri 1 Pesawaran Tahun Pelajaran 2019/2020, h.27 
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merupakan bagian yang mendasar dalam REBT (Rational 

Emotive Behavior Therapy), maka Self-Talk juga memiliki 

Self-Talk sangat efektif untuk mengatasi masalah-masalah 

yang berkaitan dengan pikiran atau perubahan perilaku, 

tetapi ada beberapa hal yang harus diingat dan 

diperhatikan dalam pelaksanaan self-talk menurut Pearson 

(2001), antara lain:  

a. Afirmasi atau Self-Talk positif sebaiknya 

menggunakan kata ganti orang pertama, misalnya 

“Saya”, “Aku”. Kita tidak selalu dapat mengontrol 

hal-hal yang terdapat dalam diri orang lain, oleh 

karena itu afirmasi dibuat untuk mengontrol hal yang 

dapat dikontrol, yaitu diri sendiri. Maksudnya adalah 

afirmasi berisi tujuan, keinginan, nilai -nilai dari diri 

sendiri, bukan orang lain.  

b. Afirmasi ditujukan pada saat ini dan sekarang, sebab 

jika afirmasi dibuat dalam bentuk masa yang akan 

datang, pikiran tidak sadar tidak akan menganggap 

penting untuk diproses “sekarang”. Setelah afirmasi 

dibuat dalam bentuk sekarang dan saat ini, misalnya 

“Saya merasa sehat”, afirmasi dirubah dalam bentuk 

proses, misalnya “Semakin hari saya merasa semakin 

sehat”.  

c. Membuat sebuah afirmasi yang realistis sehingga 

lebih dapat diterima oleh pikiran. Mulailah dengan hal 

kecil yang mudah dicapai lalu semakin lama semakin 

besar. Contohnya adalah “Kontrol diriku cukup baik” 

tampak lebih realistis dari pada “Saya selalu dapat 

mengontrol diri setiap waktu”.  

d. Ucapkan afirmasi dalam bentuk kalimat positif, 

misalnya “Saya makan makanan yang bergizi”  

e. Buat afirmasi yang singkat dan mudah diingat. Kata-

kata yang berbentuk slogan lebih mudah diingat dari 

pada kata-kata biasa.  



33 

   

 
 

f. Ulangi afirmasi positif tersebut sesering mungkin 

sehingga pikiran positif akan menjadi suatu rutinitas 

atau kebiasaan. 

Karena Self-Talk merupakan bagian dari REBT 

(Rational Emotive Behavior Therapy), maka cara kerja 

Self-Talk tidak berbeda dengan cara kerja REBT. Corey 

mengatakan bahwa menurut REBT (Rational Emotive 

Behavior Therapy) manusia berpikir, beremosi dan 

bertindak secara simultan. Jarang manusia beremosi tanpa 

berpikir, sebab perasaan-perasaan biasanya didasari oleh 

persepsi atas situasi yang spesifik, seperti yang 

dikemukakan oleh Ellis: “Ketika mereka beremosi, mereka 

juga berpikir dan bertindak. Ketika mereka bertindak, 

mereka juga berpikir dan beremosi. Ketika mereka 

berpikir, mereka juga beremosi dan bertindak ”Keterangan 

tersebut memaknai aplikasi dari REBT, yaitu bahwa dalam 

rangka memahami tingkah laku, orang harus memahami 

bagaimana seseorang beremosi, berpikir, mempersepsi dan 

bertindak. Untuk memperbaiki pola-pola yang 

disfungsional, seseorang idealnya harus menggunakan 

metode-metode Perseptual-Kognitif, Emotif-Evokatif, Dan 

Behavioristik-Reedukatif
13

 

3. Macam-Macam Self Talk  

Nusanti, Ireneistilah Self-Talk. Self-Talk ada dua 

macam, yaitu Self-Talk positif dan Self-Talk negatif. Self-

Talk juga dibagi menjadi Self-Talk tentang diri sendiri dan 

Self-Talk tentang orang lain atau terhadap orang lain. 

Berikut adalah beberapa contoh Self-Talk:  

a. Self-Talk positif tentang diri sendiri: “Dalam 

kelompok, saya akan berusaha menjadi motivator 

sesuai kemampuan saya”.  

                                                           
13 Winkel, W.S & H. Sri. 2004. Bimbingan dan Konseling di Institusi 

Pendidikan. Yogyakarta: Media Abadi hal.9-13 
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b. Self-Talk positif tentang orang lain: ”Sekalipun baru 

kenal, tetapi sepertinya dia enak untuk diajak bekerja 

sama”. 

c. Self-Talk negatif tentang diri sendiri: “Setiap kali aku 

ikut diklat kok sepertinya tidak pernah berhasil”.  

d. Self-Talk negatif tentang orang lain: ‟Setiap kali aku 

ketemu fasilitator itu, rasanya semua ide baikku jadi 

hilang”
14

 

4. Kegunaan dan Teknik Evaluasi Self-Talk 

Self-Talk adalah suatu teknik yang lazim digunakan 

untuk menangani masalah-masalah seperti Perfesionisme, 

kekhawatiran, Self-Esteem, pengelolaan amanah, teknik ini 

dapat juga digunakan dengan konseli-konseli yang perlu 

mengembangkan motivasi. Contohnya jika seorang konseli 

ingin memotivasi dirinya untuk olahraga. Ia dapat 

mendaftar pernyataan-pernyataan tentang olahraga pada 

kartu-kartu indeks dan mengambil beberapa diantaranya 

untuk dibaca tiap hari. Hal ini membantu mengubah 

pernyataan-pernyataan orang itu dari negatif ke positif dan 

pada giliran orang itu mengembangkan sikap yang lebih 

baik tentang berolaraga.
15

 

5. Variasi-Variasi Teknik Self-Talk 

Salah satu variasi teknik Self Talk adalah P dan Q 

method (Metode P dan Q) dalam metode ini, ketika Self-

Talk negatif dimulai, konseli pause (P) (Berhenti), 

mengambil napas dalam-dalam, dan question (Q) 

(Menanyai) dirinya sendiri untuk menemukan apa yang 

meresahkan tentang situasinya. Salah satu pertanyaanya 

seharusnya menyangkut sebuah cara alternatif untuk 

menafsirkan apa yang telah terjadi sehingga konseli dapat 

                                                           
14Putri Limaran Sari, Keefektifan Layanan Bimbingan Kelompok Dengan 

Teknik Self Talk Untuk Meningkatkan Kepemimpinan Siswa Kelas VIII Di SMP 

Negeri 11 Semarang, h.38 

15Bradley T. Erford, 40 Techniques Every Counselor Should Know, 2nd 

Edition (Yogyakarta : Pustaka Pelajar,2017), h.231 
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menangani perasaan-perasaanya dengan tepat. Bahwa 

dirinya merespon sesuatu dengan cara yang tepat yang 

tidak diinginkan dan mengubahnya untuk menantang self-

talk negatif, konseli dapat mengevaluasi apakah self-talk 

ini faktual atau terdistrosi sedang atau ekstrem dan 

membantu atau merugikan.  

Southam-Gerow dan Kendali megusulkan bahwa 

ketika bekerja dengan anak-anak berusaha 

mengindentifikasi self-talk mereka konselor profesional 

dapat meminta anak itu untuk membayangkan pikiran 

sebagai sebuah thought bubbles yang berseliweran 

dikepala mereka persis seperti dalam komik. Alternatif ini 

untuk membantu membuat konsep self-talk lebih mudah 

dimengerti oleh anak-anak yang lebih mudah.
16

 

6. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Self-Talk 

Berikut merupakan faktor-faktor yang 

mempengaruhi Self-Talk : 

a. Tempat Pertama Individu Terbentuk  

Menurut Ricard, seorang anak mulai dapat 

berkomunikasi dengan dirinya sendiri saat memasuki 

usia enam atau tujuh tahun. Dimana masa-masa ini 

individu mulai mengenali hal-hal baik maupun buruk. 

Pada usia ini anak masih melatih diri mengenai 

bahasa. Oleh karena itu, pembelajaran dan 

komunikasi yang positif dari lingkungan dapat 

mempengaruhi pola pikir anak. 

b. Belajar  

Belajar merupakan suatu kegiatan yang 

ditujukan untuk mengetahui atau mendapatkan 

pengalaman guna melakukan perubahan. Mengingat 

alur self-talk yang tidak lepas dari proses mental di 

dalam diri manusia. Hal ini sesuai dengan yang 

                                                           
16Ibid, h. 227 
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disampaikan oleh Rogers, bahwa salah satu sifat self 

dapat berubah dengan adanya proses belajar. 

c. Kematangan Psikologis  

Kematangan Psikologis adalah bagaimana 

individu mulai bersikap, bukan ditandai dengan hal-

hal yang tampak dari luar, misal sudah mampu 

bekerja. Kematangan disini bersifat intrinsik yaitu 

masalah pengendalian diri. Adanya kematangan 

psikologis inilah yang akan mengaktifkan self-talk 

dalam menghadapi segala kemungkina peristiwa yang 

akan terjadi Kematangan Psikologis yang dimiliki 

oleh seseorang ini dapat membantunya untuk 

memposisikan diri sebagai hamba. Individu akan 

menyadari bahwa segala yang terjadi tidak lepas dari 

kehendak Sang Maha Pencipta.
17

 

7. Langkah-Langkah Melakukan Self-Talk 

Self-Talk merupakan bagian dari Rational Emotive 

Behavior Therapy (REBT) yang bertujuan membantu 

konseli mengenali dan memahami perasaan, pemikiran dan 

tingkah laku yang irasional. Proses terapi ini mengajarkan 

kepada konseli untuk menerima bahwa perasaan, 

pemikiran dan tingkah laku tersebut diciptakan dan 

diverbalisasi oleh konseli sendiri. Untuk mengatasi hal 

tersebut, konseli membutuhkan konselor untuk membantu 

permasalahannya ada beberapa tahap yang harus 

dikerjakan oleh konselor dan konseli: 

a. Tahap Pertama proses dimana konseli diperlihatkan 

dan disadarkan bahwa mereka tidak logis dan 

irasional. Proses ini membantu konseli memahami 

bagaimana dan mengapa dapat menjadi irasional. 

Pada tahap ini konseli diajarkan bahwa mereka 

memiliki potensi untuk mengubah hal tersebut. 

                                                           
17 Puspitanika widari, Self-Talk Untuk Menumbuhkan Kesadaran Diri 

Penghafal Al-Qur’an Di Wisma Tahfidz Nur Hidayah Pucangan Kartasura.h.13 
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b. Tahap Kedua pada tahap ini konseli dibantu untuk 

yakin bahwa pemikiran dan perasaan negatif tersebut 

dapat ditantang dan diubah. Pada tahap ini konseli 

mengkesplorasi ide-ide untuk menentukan tujuan-

tujuan rasional. Konselor juga mendebat pikiran 

irasional konseli dengan menggunakan pertanyaan 

untuk menantang validitas ide tentang diri, orang lain 

dan lingkungan sekitar. 

c. Tahap Ketiga tahap akhir ini, konseli dibantu untuk 

secara terus menerus mengembangkan pikiran 

rasional serta mengembangkan filosofi hidup yang 

rasional sehingga konseli tidak terjebak pada masalah 

yang disebabkan oleh pemikiran irasional.
18

 

8. Kelebihan dan Kelemahan Self Talk 

Self-Talk merupakan bagian dari Rational Emotive 

Behavior Therapy (REBT), maka kelebihan dan 

kekurangannya juga tidak jauh berbeda dengan REBT.  

a. Kelebihan dari Positive Self Talk adalah penekanan 

pendekatan ini berupa peletakan pemahaman-

pemahaman yang baru diperoleh ke dalam tindakan. 

Selain itu, melalui pendekatan ini individu dapat 

memperoleh sejumlah besar pemahaman dan dapat 

menjadi sangat sadar akan sifat masalah-masalah 

yang sedang dihadapi.
19

 

b. Keterbatasan dari pendekatan REBT ini adalah sangat 

didaktik, maka sangat diperlukan terapis yang 

mengenal dirinya sendiri dengan baik dan hati-hati 

agar hanya tidak memaksakan filsafat hidupnya 

sendiri kepada konseli atau siswanya. Terapis harus 

mengetahui kapan dia harus dan kapan dia tidak boleh 

“mendorong” konseli.  

                                                           
18Komarudin, Psikologi Olahraga (Bandung : PT Remaja Rosdakarya, 

2013), h.103 

19Corey, Gerald, Teori dan Praktek Konseling & Psikoterapi. (Bandung : 

PT Refika Aditama, 2007) h.258 
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C. Motivasi Belajar 

1. Pengertian Motivasi Belajar 

Motivasi adalah proses psikologis yang sangat 

kompleks, yang  melibatkan  aktivitas  saraf, kognisi, 

ranah emosi dan karakter kepribadian stabil yang 

memungkinkan orang berinteraksi dengan lingkungannya. 

Proses psikologis ini bertujuan penuh dalam memenuhi 

kebutuhan individu, karenanya hal tersebut memicu 

perilaku mereka. Motivasi adalah kekuatan yang 

mengaktifkan, mendorong, mengarahkan dan menjaga 

perilaku yang diarahkan pada tujuan.
20

 

Gray mengemukakan bahwa, motivasi merupakan 

sejumlah proses, yang bersifat internal atau eksternal bagi 

seorang individu, yang menyebabkan timbulnya sikap 

antusiasme dan persistensi, dalam hal melaksanakan 

kegiatan-kegiatan tertentu.
21

 

Menurut Hamzah, motivasi belajar adalah suatu 

dorongan yang timbul oleh adanya rangsangan dari dalam 

maupun luar sehingga seseorang berkeinginan untuk 

mengadakan perubahan tingkah laku atau aktivitas tertentu 

lebih baik dari keadaan sebelumnya.
22

 

Purwanto, berpendapat bahwa Motivasi adalah suatu 

usaha yang disadari untuk menggerakkan, mengarahkan 

dan menjaga tingkah laku seseorang agar ia terdorong 

untuk bertindak melakukan sesuatu sehingga mencapai 

hasil atau tujuan tertentu.
23

 

                                                           
20 http://creativecommons.org/licenses/by-(di akses pada tanggal 10 

september 2020 jam 11.30) 

21 Siti Suprihatin, Upaya Guru Dalam Meningkatkan Motivasi Belajar 

Siswa, h.75 

22 Supri Yanti, Erlamsyah, Zikra, Zadrian Ardi, Hubungan Antara 

Kecemasan Dalam Belajar Dengan Motivasi Belajar Siswa, Jurnal Ilmiah 

Konseling, Volume 2 Nomor 1 Januari 2013, h.283 

23 Indrati Endang Mulyaningsih, Pengaruh Interaksi Sosial Keluarga, 

Motivasi Belajar, Dan Kemandirian Belajar Terhadap Prestasi Belajar, Jurnal 

Pendidikan dan Kebudayaan, Vol. 20, Nomor 4, Desember 2014, h.444 

http://creativecommons.org/licenses/by-
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Sebagaimana Firman Allah dalam surat Ar-Ra’d 

ayat 11:   

لْفِهَِٰيَ ْف ظوُن هَُٰمِنَْٰأ مْرَِٰاللَّهَِٰ يْهَِٰو مِنَْٰخ  َٰي د  َٰمِنَْٰب  يِْْ ََٰٰٓ  ل هَُٰمُع قِّب اتر َٰيُ غ ي ِّرَُٰم اَٰبِق وْمٍَٰح تََّّ  َٰاللَّه َٰلَ  إِنَّ
َٰم ر دََّٰل هَُٰو إِذ اَٰأ ر اد َٰاللَّهَُٰبقِ وْمٍَٰسُوء ََٰٰٓ  يُ غ ي ِّرُواَٰم اَٰبأِ نْ فُسِهِمَْٰ مَُْٰمِنَْٰدُونهَِِٰمِنَْٰو الََٰٰٓ  اَٰف لَ  و م اَٰلَ   

“Bagi manusia ada malaikat-malaikat yang selalu 

menjaganya bergiliran, dari depan dan belakangnya. 

Mereka menjaganya atas perintah Allah. Sesungguhnya 

Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum sebelum 

mereka mengubah keadaan diri mereka sendiri. Dan 

apabila Allah menghendaki keburukan terhadap sesuatu 

kaum, Maka tak ada yang dapat menolaknya; dan tidak 

ada pelindung bagi mereka selain Dia. (Q.S Ar-

Ra’ad:11)
24

 

Maksud ayat diatas adalah Allah tidak akan 

merubah keadaan mereka, selama mereka tidak mau 

berusaha untuk merubahnya. Maka dari itu tidak ada 

alasan bagi kita untuk berputus asa, kita harus senantiasa 

berusaha dengan tekun, ulet dan rajin untuk merubah 

keadaan kita menjadi lebih baik. Maka dari itu peneliti 

menggunakan dalil tersebut agar peserta didik yang 

memiliki motivasi belajar yang rendah tidak berputus asa 

dan akan terus berkembang untuk mendapatkan motivasi 

yang positif didalam hidupnya. 

Dari berbagai definisi diatas maka dapat 

disimpulkan bahwa Motivasi Belajar adalah hasrat atau 

kemauan dari dalam diri individu untuk mempelajari 

sesuatu.  

2. Fungsi Motivasi 

Fungsi Motivasi menurut Sardiman adalah sebagai 

berikut : 

a. Mendorong manusia untuk berbuat. Motivasi bisa 

dijadikan sebagai penggerak atau motor yang 

                                                           
24  Al-Qur’an dan Terjemahannya 
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melepaskan energi. Motivasi dalam hal ini 

merupakan motor penggerak dari setiap kegiatan 

yang akan dikerjakan. 

b. Menentukan arah perbuatan ke arah tujuan yang 

hendak dicapai. Dengan demikian, motivasi dapat 

memberikan arah dan kegiatan yang harus 

dikerjakan sesuai dengan rumusan tujuannya. 

c. Menyeleksi perbuatan, yaitu menentukan perbuatan-

perbuatan apa yang harus dikerjakan yang serasi 

guna mencapai tujuan dengan menyisikan 

perbuatan-perbuatan yang tidak bermanfaat bagi 

tujuan tersebut.
25

 

3. Indikator Motivasi Belajar 

a. Adanya Hasrat dan Keinginan Berhasil 

Hasrat dan keinginan untuk berhasil dalam 

belajar dan dalam kehidupan sehari-hari pada 

umumnya disebut motif berprestasi, yaitu motif untuk 

berhasil dalam melakukan suatu tugas dan pekerjaan 

atau motif untuk memperolah kesempurnaan. Motif 

semacam ini merupakan unsur kepribadian dan 

prilaku manusia, sesuatu yang berasal dari “dalam” 

diri manusia yang bersangkutan. Motif berprestasi 

adalah motif yang dapat dipelajari, sehingga motif itu 

dapat diperbaiki dan dikembangkan melalui proses 

belajar. Seseorang yang mempunyai motif berprestasi 

tinggi cenderung untuk berusaha menyelesaikan 

tugasnya secara tuntas, tanpa menunda-nunda 

pekerjaanya. Penyelesaian tugas semacam ini 

bukanlah karena dorongan dari luar diri, melainkan 

upaya pribadi. 

b. Adanya Dorongan dan Kebutuhan Dalam Belajar 

Penyelesaian suatu tugas tidak selamanya 

dilatar belakangi oleh motif berprestasi atau keinginan 

                                                           
25 Eky Julitina Aridalena, Jurnal Pedagogik, h.25 
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untuk berhasil, kadang kala seorang individu 

menyelesaikan suatu pekerjaan sebaik orang yang 

memiliki motif berprestasi tinggi, justru karena 

dorongan menghindari kegagalan yang bersumber 

pada ketakutan akan kegagalan itu. Seorang anak 

didik mungkin tampak bekerja dengan tekun karena 

kalau tidak dapat menyelesaikan tugasnya dengan 

baik maka dia akan mendapat malu dari dosennya, 

atau di olok-olok temannya atau bahkan dihukum 

oleh orang tua. Dari keterangan diatas tampak bahwa 

“keberhasilan” anak didik tersebut disebabkan oleh 

dorongan atau rangsangan dari luar dirinya. 

c. Adanya Harapan dan Cita-cita Masa Depan 

Harapan didasari pada keyakinan bahwa 

orang dipengaruhi oleh perasaan mereka tantang 

gambaran hasil tindakan mereka contohnya orang 

yang menginginkan kenaikan pangkat akan 

menunjukkan kinerja yang baik kalau mereka 

menganggap kinerja yang tinggi diakui dan dihargai 

dengan kenaikan pangkat. 

d. Adanya Penghargaan Dalam Belajar 

Pernyataan verbal atau penghargaan dalam 

bentuk lainnya terhadap prilaku yang baik atau hasil 

belajar anak didik yang baik merupakan cara paling 

mudah dan efektif untuk meningkatkan motif belajar 

anak didik kepada hasil belajar yang lebih baik. 

Pernyataan seperti “bagus”, “hebat” dan lain-lain 

disamping akan menyenangkan siswa, pernyataan 

verbal seperti itu juga mengandung makna interaksi 

dan pengalaman pribadi yang langsung antara siswa 

dan guru, penyampaiannya konkret, sehingga 

merupakan suatu persetujuan pengakuan sosial 

apalagi kalau penghargaan verbal itu diberikan 

didepan orang banyak. 

e. Adanya Kegiatan yang Menarik dalam Belajar 
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Baik simulasi maupun permainan merupakan 

salah satu proses yang sangat menarik bagi siswa. 

Suasana yang menarik menyebabkan proses belajar 

menjadi bermakna. Sesuatu yang bermakna akan 

selalu diingat, dipahami dan dihargai. Seperti kegiatan 

belajar seperti diskusi, brainstorming, pengabdian 

masyarakat dan sebagainya.
26

 

4. Aspek-Aspek Motivasi Belajar 

Martaniah menegaskan bahwa siswa yang 

mempunyai motivasi berprestasi tinggi memiliki sifat-

sifat, yaitu:  

a. Lebih mempunyai kepercayaan dalam menghadapi 

tugas yang berhubungan dengan prestasi. 

b. Mempunyai sifat yang lebih berorientasi ke depan 

dan lebih dapat menangguhkan pemuasan untuk 

mendapatkan penghargaan pada waktu kemudian. 

c. Memilih tugas yang kesukarannya sedang. 

d. Tidak suka membuang-buang waktu. 

e. Lebih tangguh dalam mengerjakan tugas.
27

 

5. Elemen Motivasi Belajar 

Maslow mengatakan bahwa Motivasi merupakan 

energi dalam diri seseorang yang ditandai oleh feeling dan 

didahului oleh tanggapan terhadap tujuan. Menurutnya 

motivasi mengadung tiga elemen yaitu:  

a. Motivasi yang mengawali perubahan energi pada diri 

setiap individu dan berkaitan dengan perubahan 

tersebut maka tampak pada kegiatan fisik. 

b. Motivasi oleh karena adanya rasa (Feeling), dan 

afeksi seseorang yang erat hubungannya dengan 

kondisi kejiwaan, afeksi dan emosi yang menentukan 

tingkah laku manusia. 

                                                           
26 http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-

belajar.html (di akses pada tanggal 10 september 2020 jam 11.30) 

27 Indrati Endang Mulyaningsih, Jurnal Pendidikan Dan Kebudayaan, 

h.445 

http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
http://www.pendidikanekonomi.com/2014/10/indikator-motivasi-belajar.html
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c. Motivasi yang terangsang karena adanya tujuan. Oleh 

karena itu maka dikatakan bahwa motivasi sangat erat 

kaitannya dengan kebutuhan.
28

 

6. Jenis-jenis Motivasi  

Arends membedakan jenis motivasi menjadi dua, yaitu: 

a. Motivasi intrinsik yaitu apabila suatu perilaku 

individu didasarkan oleh dorongan, minat dan 

keingintahuan dari diri sendiri maka disebut. Seperti 

ketika seorang siswa yang mempelajari ilmu tata 

surya karena ia ingin menjadi seorang astronot, hal 

tersebut muncul karena ia merasa senang dan tidak 

ada paksaan dari orang lain, dia berusaha mencari 

sumber secara mandiri yang dapat digunakan untuk 

terus belajar.  

b. Motivasi ektrinsik yaitu, apabila suatu perilaku 

individu dipengaruhi oleh orang lain atau hal lain 

untuk mencapai suatu tujuan maka disebut motivasi 

ekstrinsik. Seperti seorang siswa yang rajin belajar 

karena ingin mendapatkan suatu hadiah atau takut 

dihukum, bahkan takut dianggap bodoh oleh teman-

temannya.
29

 

                                                           
28 Maria Cleopatra, Pengaruh Gaya Hidup Dan Motivasi Belajar 

Terhadap Prestasi Belajar Matematika, Jurnal Formatif 5(2): 168-181, 2015 Issn: 

2088-351x. h.173 

29 Habibah Sukmini Arief, Maulana, Ali Sudin, Meningkatkan Motivasi 

Belajar Melalui Pendekatan Problem-Based Learning (Pbl), Jurnal Pena Ilmiah: 

Vol. 1, No. 1 (2016), h.142 
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B. Rekomendasi  

Berdasarkan uraian dan kesimpulan sebagaimana 

disebutkan di atas, maka saran dari hasil penelitian ini adalah: 

1. Sekolah 

Diharapkan kepada pihak sekolah agar memberikan 

ruang dan jam khusus untuk guru BK dan memberikan 

sarana dan prasarana kepada guru BK agar program 

layanan bimbingan konseling dapat berjalan dengan efektif 

dan maksimal. 

2. Guru 

Hendaknya selalu membimbing peserta didik agar 

peserta didik yang tadinya masih kurang baik dalam proses 

pembelajaran menjadi lebih efektif dan diharapkan akan 

meningkatkan motivasi belajar peserta didik. 

3. Peserta didik 

Kepada peserta didik yang memiliki dan mengalami 

motivasi belajar yang rendah dalam proses belajarnya, 

sebaiknya berusaha untuk meningkatkan semangat dalam 

belajar karena kewajiban pelajar adalah belajar untuk 

mencapai kesuksesan dan tidak ada penyesalan 

dikemudian hari. 

4. Peneliti  

Diharapakan dapat melakukan penelitian yang lebih 

luas mengenai pelaksanaan layanan konseling kelompok 

menggunakan teknik positif self talk untuk meningkatkan 

motivasi belajar peserta didik secara mendalam. 

5. Orang Tua 

Diharapkan kepada orang tua agar lebih 

memberikan perhatian dan semangat kepada anak-anaknya 

dalam belajar.  
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