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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Bimbingan dan Konseling Islam 

a. Pengertian Bimbingan dan Konseling Islam 

Secara etimologis, Bimbingan dan Konseling terdiri atas dua kata 

yaitu “bimbingan” (terjemahan dari kata guidance) dan “konseling” 

(diadopsi dari kata counseling). Secara harfiah istilah “guidance” dari 

akar kata “guide” berati mengarahkan (to direct), membantu (to pilot), 

mengelola (to manage), dan menyetir (to steer).
1
Dari segi pengertian 

bimbingan adalah bantuan atau pertolongan yang diberikan kepada 

individu atau sekelompok individu dalam menghindari atau mengatasi 

kesulitan-kesulitan dalam hidupnya, agar individu atau sekumpulan 

individu-individu itu dapat mencapai kesejahteraan hidupnya.
2
 

Untuk menjelaskan pengertian bimbingan, maka berikut ini adalah 

penjelasan dari berbagai pakar diantaranya adalah sebagai berikut: 

Miller (1961) dalam surya (1988), menyatakan bahwa bimbingan 

merupakan proses bantuan terhadap individu untuk mencapai pemahaman 

diri dan pengarahan diri yang dibutuhkan untuk melakukan penyesuaian 

                                                             
1 Syamsu Yusuf, LN, Landasan Bimbingan dan Konseling, cet.ke 3, (Bandung: PT 

Remaja Rosdakarya, 2008), hal. 5 
2 Bimo Walgito, Bimbingan dan Penyuluhan di sekolah III, (Yogyakarta: Andi Offset, 

1995), hal. 4 
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diri secara maksimum kepada sekolah (dalam hal ini termasuk maderasah, 

keluarga dan masyarakat.
3
 

Arthur J. Jones (1970) mengartikan bimbingan dalam bukunya 

Sofyan S. Wilis bahwa dalam proses bimbingan ada dua orang yakni 

pembimbing dan yang dibimbing, dimana pembimbing membantu si 

terbimbing sehingga si terbimbing mampu membuat pilihan-pilihan, 

menyesuaikan diri, dan memecahkan masalah-masalah yang 

dihadapinya.
4
 

Menurut Bimo Walgito bimbingan adalah tuntunan, bantuan atau 

pertolongan yang diberikan kepada individu atau sekumpulan individu 

dalam menghindari atau menyatakan kesulitan-kesulitan dalam 

kehidupannya agar supaya individu tersebut dapat mencapai 

kebahagiaan.
5
 

Dari berbagai pengertian yang dikemukakan oleh para pakar 

bimbingan dan konseling tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 

bimbingan merupakan bantuan yang diberikan seorang pembimbing 

kepada seorang individu maupun kelompok agar individu maupun 

kelompok yang dibimbing tersebut dapat mencapai kemandirian dengan 

mempergunakan berbagai bahan, melalui interaksi, dan pemberian 

nasehat serta gagasan dalam suasana asuhan dan berdasarkan norma-

                                                             
3 Thoharin, Bimbingan Dan Konseling di Sekolah Dan madrasah (berbasis integrasi), 

(Jakarta: PT Raja Grafindo Persada, 2007), hal 16-17 
4Sofyan S. Wilis, Konseling Individu Teori dan Praktek, (Bandung: Alvabeta CV, 2010), 

hal. 11 
5Bimo Walgito, Bimbingan dan Penyuluhan di sekolah III, (Yogyakarta: Adi Offset, 

1995), hal. 4 
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norma yang berlaku sehingga akan mencapai kebahagiaan dan 

kesejahteraan hidupnya. 

Konselingjuga merupakan pelayanan terpenting dalam program 

bimbingan. Layanan ini memfasilitasi untuk memperoleh bantuan pribadi 

secara langsung untuk mengatasi masalah yang timbul pada siswa.
6
 

Mohammad Surya menyatakan bahwa konseling adalah suatu 

proses berorientasi belajar, dilakukan dalam suatu lingkungan sosial, 

antara seseorang dengan seseorang, dimana seorang konselor yang 

memiliki kemampuan profesional dalam bidang keterampilan dan 

pengetahuan psikologis, berusaha membantu klien dengan metode yang 

cocok dengan kebutuhan klien tersebut, dalam hubungaannya dengan 

keseluruhan program ketenagaan, supaya dapat mempelajari lebih baik 

tentang dirinya sendiri, belajar bagaimana memanfaatkan pemahamkan 

tentang dirinya untuk realistik, sehingga klien dapat menjadi anggota 

masyarakat yang berbahagia dan lebih produktif.
7
 

Dari berbagai pemaparan pengertian konseling dari para tokoh 

konseling tersebut, dalam pemaparannya tidak jauh beda, yang intinya 

bahwa konseling itu merupakan suatu proses bantuan yang dilakukan 

antar pribadi dimana satu orang dibantu oleh satu orang lainnya untuk 

meningkatkan suatu pemahaman dan kecakapan dalam menemukan suatu 

masalah yang dihadapi dan menghasilkan sebuah solusi. 

                                                             
6Syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan,  Landasan Bimbingan Dan Konseling, Cet.ke 3, 

(Bandung : PT Remaja Rosdakarya, 2008), hal. 21 
7Saiful Akhyar Lubis, Konseling Islami Kyai dan Pesantren, (Yogyakarta : eLSAQ  

Press, 2007),    hal. 38 
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Setelah diketahui arti dari bimbingan dan konseling, maka 

kemudian dalam hai ini, perlu diketahui juga maksud dari penulis dalam 

mendefinisikan Bimbingan Konseling Islam itu sendiri, adalah sebagai 

berikut: 

Dalam bukunya, Tohari Musnamar mendefinisikan Bimbingan dan 

Konseling Islam adalah proses pemberian bantuan terhadap individu agar 

menyadari kembali eksistensinya sebagai makhluk Allah yang seharusnya 

hidup selaras dengan ketentuan dan petunjuk Allah, sehingga dapat 

mencapai kebahagiaan hidup di dunia dan akhirat.
8
 

Menurut Ahmad Mubarok, MA. Dalam bukunya konseling agama 

teori dan kasus, pengertian Bimbingan Konseling Islam adalah usaha 

pemberian bantuan kepada seorang atau kelompok orang yang sedang 

mengalami kesulitan lahir dan batin dalam menjalankan tugas-tugas 

hidupnya dengan menggunakan pendekatan agama, yakni dengan 

membangkitkan kekuatan getaran batin didalam dirinya untuk mendorong 

mengatasi masalah yang dihadapinya.
9
 

Maka dari itu makna secara keseluruhan maksud dari Bimbingan 

dan Konseling Islam itu adalah suatu aktivitas pemberian nasehat dengan 

atau berupa anjuran-anjuran dan saran-saran dalam bentuk pembicaraan 

yang komunikatif antara konselor dan konseli atau klien.
10

 Sedangkan 

                                                             
8Tohari Musnamar, Dasar-Dasar Konseptual Bimbingan Konseling Islam, (Yogyakarta: 

UII Press, 1992), hal. 15 
9Ahmad Mubarok, Konseling Agama Teori dan Kasus, Cet. 1 (Jakarta : Bina Rencana 

Pariwara, 2002), hal. 4-5 
10Hamdan Bakran Adz-Dzaky, Konseling & Psikoterapi Islam, (Yogyakarta: Fajar Baru 

Pustaka, 2006 ), hal. 180-181 
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menurut Dra. Hallen A, M.Pd dalam bukunya Drs. Syamsul Munir Amin, 

M.A. menyatakan bahwa Bimbingan dan Konseling Islami adalah proses 

pemberian bantuan terarah, kontinu, dan sistematis, kepada setiap 

individu agar ia dapat mengembangkan potensi atau fitrah beragama yang 

dimilikinya secara optimal dengan cara menginternalisasikan nilai-nilai 

yang terkandung di dalam Al Qur’an dan Al Hadits Rasulullah Saw. ke 

dalam dirinya, sehingga ia dapat hidup selaras dan sesuai dengan tuntunan 

Al Qur’an, dan Al Hadits.
11

 

Dari beberapa definisi diatas dapat disimpulkan bahwa Bimbingan 

dan Konseling Islam adalah suatu proses atau aktifitas pemberian bantuan 

berupa bimbingan kepada individu yang membutuhkan, untuk 

menyelesaikan masalah yang dihadapinya agar klien dapat 

mengembangkan potensi akal fikiran dan kejiwaannya, keimanan serta 

dapat menanggulangi problematika hidupnya dengan baik dan benar 

secara mandiri berdasarkan Al-Qur’an dan Sunnah Rasul, sehingga dalam 

hidupnya mendapat petunjuk dari Allah SWT. 

b. Tujuan Bimbingan dan Konseling Islam 

Secara garis besar tujuan Bimbingan dan Konseling Islam dapat 

dirumuskan untuk membantu individu mewujudkan dirinya sebagai 

manusia seutuhnya agar mencapai kebahagiaan hidup di dunia dan 

diakhirat. Sedangkan tujuan dari bimbingan dan konseling dalam Islam 

yang lebih terperinci adalah sebagai berikut: 

                                                             
11Syamsul Munir Amin M.A, Bimbingan dan Konseling Islam, (Jakarta : AMZAH, 

2010), hal. 28 
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a) Untuk menghasilkan suatu perbuatan, perbaikan, kesehatan, dan 

kebersihan jiwa dan mental. Jiwa menjadi tenang, jinak dan damai, 

bersikap lapang dada dan mendapatkan pencerahan taufik dan hidayah 

Tuhannya. 

b) Untuk menghasilkan suatu perubahan, perbaikan dan kesopanan 

tingkah laku yang dapat memberikan manfaat baik pada diri sendiri, 

lingkungan keluarga, lingkungan kerja maupun lingkungan sosial dan 

alam sekitarnya. 

c) Untuk menghasilkan kecerdasan rasa (emosi) pada individu sehingga 

muncul dan berkembang rasa toleransi, kesetiakawanan, tolong-

menolong dan rasa kasih sayang. 

d) Untuk menghasilkan kecerdasan spiritual pada diri individu sehingga 

muncul dan berkembang rasa keinginan untuk berbuat taat kepada 

Tuhannya, ketulusan mematuhi segala perintahNya serta ketabahan 

menerima ujianNya. 

e) Untuk menghasilkan potensi Ilahiyah, sehingga dengan potensi itu 

individu dapat melakukan tugasnya sebagai khalifah dengan baik dan 

benar, ia dapat dengan baik menanggulangi berbagai persoalan hidup, 

dan dapat memberikan kemanfaatan dan keselamatan bagi 

lingkungannya pada berbagai aspek kehidupan. 
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f) Untuk mengembalikan pola pikir dan kebiasaan konseli yang sesuai 

dengan Islam (bersumber pada Al-Quran dan paradigma kenabian.
12

 

Sedangkan dalam bukunya Bimbingan Dan Konseling Dalam 

Islam, Aunur Rahim Faqih membagi tujuan Bimbingan dan Konseling 

Islam dalam tujuan umum dan tujuan khusus. 

1. Tujuan umumnya adalah membantu individu mewujudkan dirinya 

sebagai manusia seutuhnya agar mencapai kebahagiaan hidup di dunia 

dan di akherat. 

2. Tujuan khususnya adalah: 

1) Membantu individu agar tidak menghadapi masalah. 

2) Membantu individu untuk mengatasi masalah yang dihadapinya. 

3) Membantu individu memlihara dan mengembangkan situasi dan 

kondisi yang baik atau yang tetap baik menjadi tetap baik atau 

menjadi lebih baik, sehingga tidak akan menjadi sumber masalah 

bagi dirinya dan orang lain.
13

 

c. Fungsi Bimbingan dan Konseling Islam 

Dilihat dari beragamnya klien maka fungsi Bimbingan dan 

Konseling Islam secara tradisional dibagi menjadi:  

1. Fungsi Preventif (pencegahan) yaitu membantu individu agar dapat 

berupaya aktif untuk melakukan pencegahan sebelum mengalami 

masalah kejiwaan, upaya ini meliputi: pengembangan strategi dan 

                                                             
12Syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan Dan Konseling, Cet.ke 3, 

(Bandung : PT Remaja Rosdakarya, 2008), hal. 43. 
13Ainur Rahim Faqih, Bimbingan dan Konseling dalam Islam, (Jakarta: UII press, 2001), 

hal. 35-36 
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program yang dapat digunakan mengantisipasi resiko hidup yan tidak 

perlu terjadi. 

2. Fungsi Remedial atau Rehabilitatif yaitu konseling banyak 

memberikan penekanan pada fungsi remedial karena sangat 

dipengaruhi psikologi klinik dan psikiatri. Fokus peranan remedial 

adalah: penyesuaian diri, menyembuhkan masalah psikologis yang 

dihadapi dan mengembalikan kesehatan mental serta mengatasi 

gangguan emosional. 

3. Fungsi Edukatif (pengembangan atau developmental) yaitu berfokus 

pada membantu meningkatkan keterampilan dalam kehidupan, 

mengidentifikasi dan memecahkan masalah hidup serta meningkatkan 

kemampuan menghadapi transisi dalam kehidupan.
14

 

Sedangkan secara umum, fungsi Bimbingan dan Konseling 

meliputi beberapa aspek, diantaranya sebagai berikut: 

1. Fungsi pencegahan, yaitu merupakan usaha pencegahan terhadap 

timbulnya masalah. 

2. Fungsi penyaluran, bimbingan konseling membantu mendapatkan 

kesempatan penyaluran pribadi masing-masing. 

3. Fungsi penyesuaian, bahwa bimbingan konseling membantu 

tercapainya penyesuaian dengan lingkungannya. 

4. Fungsi perbaikan, yaitu Bimbingan dan Konseling berusaha untuk 

memecahkan masalah yang dihadapi. 

                                                             
14Hamdan Bakran Adz-dzaky, Konseling Dan Psikoterapi Islam, (Yogyakarta: Fajar Baru 

Pustaka, 2006 ), hal. 217 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

31 
 

 
 

5. Fungsi pengembangan, pelayanan yang diberikan dapat membantu 

dalam mengembangkan keseluruhan potensi dan keterampilan yang 

ada dalam diri individu secara lebih terarah. 

A. Terapi Positif Thinking 

1. Pengertian Terapi Positif Thinking 

 Pikiran positif adalah pikiran yang dapat membangun dan 

memperkuat kepribadian atau karakter. Ini juga berarti bahwa kita akan 

bisa menjadi pribadi yang lebih matang, pribadi yang luar biasa dan siap 

menjemput semua impian. Pikiran positif tak akan membuat kita berhenti 

karena keterbatasan dan kelemahan kita, akan tetapi pikiran positif akan 

membawa kita mencari dan memperoleh kekuatan-kekuatan baru pada diri 

kita.
15

 

Pikiran positif merupakan salah satu kekuatan yang dahsyat dalam 

mengaktifkan faktor nilai tambah dalam diri seseorang. Pikiran positif 

memancarkan gelombang optimisme, dan antusiasme yang dahsyat ke 

dalam dunia sekitar, sehingga dapat mengaktifkan sikap positif, dan 

akhirnya membuahkan hasil yang positif pula. Pikiran positif telah 

membantu Lance Amstrong, pembalap sepeda terkemuka di dunia, untuk 

mengalahkan penyakit kanker yang dideritanya. Pikiran ini telah 

menggerakkan lance untuk tetap berusaha mencari kesembuhan. Pikiran 

positif ini juga telah membantu Lance untuk berlatih kembali untuk tampil 

di kejuaraan juara dunia yang terpaksa ditinggalkannya ketika dalam 

                                                             
15Cahyo satria Wijaya, Think Positive Feel Positive & Get Positif Life, (Yogyakarta: 

Second Hope, 2011), hal. 7 
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pengobatan. Hasilnya pun luar biasa, Lance berhasil merebut kembali 

gelar juara dunia. 

Dalam bukunya berjudul Terapi Berpikir Positif, Ibrahim Elfiky 

mengutip pendapat Victor Hugo yang mengatakan bahwa pikiran adalah 

kekuatan yang sangat efektif, dan tanpanya, setiap kekuatan hanya besar 

saja. Pikiran dapat dikatakan sebagai pusat kekuatan. Pikiran dapat 

mempengaruhi hasil akhir dari sebuah tindakan. Hal tersebut dapat 

digolongkan menjadi sebuah diagram, sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Positive thinking merupakan cara berpikir yang berangkat dari hal-

hal yang mampu menyulut semangat perubahan menuju taraf hidup yang 

lebih baik.
16

 

                                                             
16 Jamal Ma’mur Asmani, The Law Of Positive Thinking, (Yogyakarta: Gara Ilmu, 2009) 

hal. 30 

konsentrasasi 

Berpikir  

Alam Bawah Sadar 

Proses Perwujudan 

Hasil 

Negatif Positif 
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Di dalam Al-Qur’an jugaterdapatsebuah ayat yang membahas tentang 

berpikir positif yakni dalam Surat Ali Imran 3 : 139 yang berbunyi: 

وَ حۡ وَ حۡ وَ هِ ننُ ننُمممُّ حۡ هِ هِ يوَ ٱ وَ وَ وَ هِ نُ واْ وَ وَ وَ حۡ وَ نُ واْ وَ وَ ننُ نُ   ١٣٩ حۡ

Yang artinya yaitu: “Janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah (pula) 

kamu bersedih hati, Padahal kamulah orang-orang yang paling Tinggi 

(derajatnya), jika kamu orang-orang yang beriman”. 

 Ayat tersebut turun ketika umat Islam mengalami kekalahan pada 

perang uhud. Waktu itu pasukan Islam dikalahkan oleh tentara Quraisy 

yang dipimpin oleh Khalid bin Walid. Umat Islam ketakutan. Oleh sebab 

itu Allah kemudisn menjanjikan sebuah kemenangan pada berikutnya, 

sejauh mereka tak merasa rendah diri, berkecil hati, tidak memandang 

negatif pada kemampuan diri sendiri, apalagi kelompok.Dari ayat tersebut 

dapat diambil penjelasan bahwa seseorang harus berpikir positif dalam 

kondisi apapun, bahkan ketika dalam ancaman kematian sekalipun, sudah 

seharusnya dimiliki oleh setiap diri manusia. Siapapun itu sudah 

semestinya senantiasa memberikan makna baru, baik terhadap diri sendiri 

maupun lingkungan, sehingga irama hidup tidak monoton dan 

membosankan. 

 DR William James, Father of America Psychology mengatakan, 

We can alter our lives by altering our altitudes (manusia dapat mengubah 

sikap dan cara berpikirnya). Orang yang terbiasa berpikir positif selalu 

menemukan solusi-solusi cerdas. Sebab pikiran yang positif dapat bekerja 

secara sederhana, mencari ide dan segala kemungkinan untuk berhasil. 
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 Berikut ini adalah 10 sikap positif di saat sulit, di mana langkah-

langkah ini merupakan upaya menyikapi kegagalan ini merupakan upaya 

menyikapi kegagalan ataupun permasalahan yang sedang kita hadapi. 

Yakinlah bahwa di balik sulitnya perjuangan menuju segala hal positif itu 

ada hikmahnya. Berikut hikmah yang bisa di ambil: 

1) Positif merupakan pilihan, maksudnya ialah dalam hidup ada bahagia, 

duka, dan kesuksesan-kegagalan. Ini merupakan hukum alam. Tapi apapun 

yang menimpa kita pada saat ini, merupakan efek dari apa yang telah kita 

pilih dan lakukan di masa lalu. Begitupun sikap positif adalah pilihan dan 

bukan warisan yang serta merta bisa dimiliki oleh setiap orang tanpa 

melalui proses perenungan dan usaha keras. Ingat bahwa anda akan 

menjadi apa yang anda pikirkan. 

2) Yakin mencapai tujuan, maksudnya ialah keyakinan merupakan pondasi. 

Keyakinan akan melahirkan kekuatan yang berlipat ganda untuk 

melakukan tindakan konkrit sebagai wujud dari sebuah proses panjang 

kesuksesan. Ketika kita mempunyai mimpi kita tidak akan bisa 

mencapainya jika tidak mempunyai keyakinan untuk mencapainya. 

3) Perubahan tidak dapat dihindari, berarti segalanya berubah dan akan selalu 

berubah. Bisa disimpulkan bahwa perubahan itu sendirilah yang abadi. 

Tak dapat di tawar-tawar lagi. Jika ilmu yang kita miliki hanya itu-itu saja 

maka kita sendiri yang akan tergilas dan pada akhirnya kalah bersaing 

dengan mereka yang selalu kreatif dan inovatif. Karena itu, mulailah 

perubahan untuk menjadi yang terbaik. 
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4) Kegagalan tidak sama dengan kehilangan maksudnya, Gagal bukanlah 

akhir dari segalanya walau ia rasanya tidak enak, sakit, pahit, dan malu. 

Tanyakan pada orang-orang sukses, apakah mereka pernah gagal dalam 

memperjuangkan apa yang diinginkan dalam hidupnya? Tentu jawabannya 

pernah. Mereka pasti belajar dari kegagalan, memahami dan menganalisa 

kesalahan apa yang sebenarnya yang telah membuatnya gagal. Dari sana 

mereka mencari cara untuk memperbaiki kesalahan tadi dan berusaha 

untuk menemukan formula yang lebih efektif guna mencapai kesuksesan. 

5) Optimis maksudnya ialah, kita harus fokus pada kelebihan kita dan segera 

bangkit dari keterpurukan. 

6) Tenang dalam berpikir, maksudnya ialah santai, tenang, dan berfikir 

adalah ciri-ciri orang yang bekerja keras dengan cerdas, penuh strategi dan 

tepat sasaran. Mulailah dengan langkah-langkah kecil tanpa melupakan 

tujuan utama. 

7) Praktikkan reaksi yang positif, maksudnya ialah  di dalam diri manusia 

terdapat perbedaan yang sangat tipis. Dan perbedaan itu adalah sikap. 

Namun perbedaan itu akan menjadi besar dan jelas ketika sikap tersebut 

menjadi positif atau negatif. Saat kita mempraktikkan reaksi positif maka 

segalanya akan menjadi positif dan segalanya akan menjadi lebih mudah. 

8) Tak ada yang tak mungkin, maksutnya ialah saat kita sudah bisa lebih 

tenang dan selalu positif dalam menghadapi segala bentuk situasi maka 

tidak ada yang tidak mungkin. Anda akan menjadi apa yang anda pikirkan. 
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Tidak ada tindakan yang positif itu merugi, akan ada hikmah di pengujung 

waktu. 

9) Mulai dari langkah kecil maksudnya jangan pernah takut untuk bermimpi 

karena hari ini tak selamanya malam. Ada pagi hari untuk mengawali 

langkah-langkah kecil. siang hari untuk melakukan hal besar. Dan sore 

hari untuk mengevaluasi diri. 

10) Komitmen maksudnya ialah jika anda telah melakukan sembilan hal di 

atas, langkah berikutnya adalah komitmen yang harus dijaga untuk 

menjalankan kesembilan hal tersebut. 

2. Hakikat Manusia 

Pada dasarnya manusia dibekali sebuah pemikiran yang luar biasa, 

tinggal tergantung dari manusia tersebutlah untuk menggunkanannya 

apakah akan berfikir positif atau sebaliknya. Manusia mempunyai potensi 

untuk melakukah hal tersebut dan hal itupun bisa terjadi karena ada faktor 

yang mendukungnya baik dari internal maupun eksternal. Untuk membuat 

individu tersebut selalu berpikir positif terhadap sesuatu hal itu tidaklah 

mudah karena harus ada tindakan yang dilakukan oleh individu tersebut 

untuk mencapainya. Berpikir positif akan bisa membawa individu dalam 

sebuah kenyaman dalam menjalani hidupnya. Hakekat masalah dalam 

pendekatan Positif Thinking karena adanya gangguan emosional pada diri 

seseorang karena keyakinannya pada ide-ide negatif atau pikiran-pikiran 

yang tidak logis. Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam pendekatan 

konseling Positif Thinking ini adalah: 
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1) Memperbaiki dan mengubah cara berfikir klien yang negatif. 

2) Membantu klien agar selalu semangat dalam belajar 

3) Mendorong klien agar bisa berpikir positif, tidak mudah putus asa dan 

selalu percaya diri. 

Sebagaimanaterapipadaumumnya, 

terapipositifthingkingmemilikibeberapakelemahandankelebihan.Berikutme

rupakanuraiankelemahandankelebihandariterapipositif thinking, yaitu: 

3. Kelemahan dan kelebihan 

 Kelebihan  

a. Terapi berpikir positif dapat membantu merubah pola pikir yang 

negatif ke positif 

b. Dapat mebangun motivasi secara langsung terhadap konseli 

c. Dapat mengembangkan wawasan pola pikir konseli 

 Kelemahan 

a. Kurang melatih kemandirian konseli dalam berpikir terhadap 

sesutau hal 

b. Konseling berjalan lama karena harus menumbuhkan motivasi 

terlebih dahulu untuk merubah mindsetnya terhadap sesuatu hal 

4. Strategi Berpikir Positif 

 Berikutbeberapastrategi yang ada di dalamterapipositifthingking, 

sebagaiberikut:  
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1. Strategi teladan (Modelling) 

a. Tujuan Teknik Modelling 

Tujuan penggunaan teknik modeling disesuaikan dengan 

kebutuhan ataupun permasalahan konseli, diantaranya yaitu: untuk 

perolehan tingkah laku sosial yang lebih adaptif, agar konseli bisa 

belajar sendiri menunjukkan perbuatan yang dikehendaki tanpa harus 

belajar lewat trial and error, membantu konseli untuk merespon hal- 

hal yang baru, melaksanakan tekun respon- respon yang semula 

terhambat atau  terhalang, dan mengatasi respon- respon yang tidak 

layak.
17

 

Jadi dapat disimpulkan tujuan teknik modelling dapat merubah 

tingkah laku dengan mengamati model agar konseli memperkuat 

perilaku yang sudah terbentuk. 

b. Macam-Macam Teknik Modelling 

Macam-macam penokohan atau modelling menurut corey adalah : 

1. Penokohan yang nyata (live model), contohnya misalnya terapis 

yang dijadikan model oleh pasien atau konselinya, atau guru, 

anggota keluarga atau tokoh lain yang dikagumi. 

2. Penokohan yang simbolik (symbolic model), adalah tokoh yang 

dilihat memlalui film, video, atau media lain. contoh : seorang 

penderita neurosis yang melihat tokoh dalam film dapat 

mengatasi masalahnya dan kemudian ditirunya. 

                                                             
 17Lutfi Fauzan, “Teknik Modelling”, http://lutfifauzan.wordpress.com/20 09/12/23/teknik-

modeling, (diakses 20 Maret 2016) 
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3. penokohan ganda (multiple model) yang terjadi dalam kelompok. 

seorang anggota dari sesuatu kelompok mengubah sikap dan 

mempelajari sesuatu  sikap baru, setelah mngamati bagaimana 

anggota-anggota lain dalam kelompoknya bersikap. ini adalah 

salah satu dari efek yang diperoleh secara tidak langsung pada 

seseorang yang mengikuti terapi kelompok.
18

 

Menurut bandura menyatakan bahwa jenis-jenis modeling ada empat 

yaitu :  

1. Modeling tingkah laku baru, melalui taknik modeling ini orang 

dapat memperoleh tingkah laku baru. Ini dimungkinkan karena 

adanya kemampuan kognitif. Stimulasi tinngkah laku model 

ditransformasi menjadi gambaran mental dan symbol verbal yang 

dapat diingat dikemudian hari. Ketrampilan kognitif simbolik ini 

membuat orang mentransformasi apa yang didapat menjadi 

tingkah laku baru.  

2. Modeling mengubah tingkah laku lama, ada dua macam dampak 

modeling terhadap tingkah laku lama. Pertama tingkah laku 

model yang diterima secara sosial memperkuat respon yang sudah 

dimiliki. Kedua, tingkah laku model yang tidak diterima secara 

sosial dapat memperkuat atau memperlemah tingkah laku yang 

tidak diterima itu. Bila diberi suatu hadiah maka orang akan 

                                                             
18Gerald Corey, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi, (Bandung: PT. Refika 

Aditama, 2009), hal. 09. 
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cenderung meniru tingkah laku itu, bila dihukum maka respon 

tingkah laku akan melemah.  

3. Modeling simbolik, modeling yang berbentuk simbolik biasanya 

didapat dari model film atau televisi yang menyajikan contoh 

tingkah laku yang dapat mempengaruhi pengamatnya.  

4. Modeling kondisioning,modeling ini banyak dipakai untuk 

mempelajari respon emosional. Pengamat mengobservasi model 

tingkah laku emosional yang mendapat penuatan. Muncul respon 

emosional yang sama di dalam diri pengamat, dan respon itu 

ditujukan ke obyek yang ada didekatnya saat dia mengamati 

model itu, atau yang dianggap mempunyai hubungan dengan 

obyek yang menjadi sasaran emosional model yang diamati. 

Di dalamkutipan yang berisi“bukan kepandaian yang akan 

memberhasilkan kita, tetapi kebaikan. Maka marilah kita sepenuhnya 

tulus untuk menjadikan diri kita peneladan dari perilaku yang baik 

agar kita diberikan izin untuk menganjurkan kebaikan dan yang 

akhirnya akan menjadikan kita berwenang untuk mengharuskan 

kesetiaan kepada kebaikan” (Mario Teguh). 

Salah satu syarat untuk mencapai keberhasilan adalah kebaikan. 

Keberhasilan dekat dengan  orang yang mengusahakan kebaikan bagi 

dirinya sendiri dan bagi orang lain. Ingatlah bahwa keberhasilan kita 

tidak hanya dinikmati sendiri melainkan juga orang lain. Jadi, kalau 

kita menyadari hal ini, jadilah pribadi yang baik yang patut diteladani 
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sehingga keberhasilan kita pun menjadi sesuatu yang patut diteladani 

karena kita mendasarkannya pada kebaikan buan pada kepandaian. 

Dengan demikian kita mengajarkan pada diri kita dan orang lain 

bahwa kesetiaan untuk melakukan kebaikan adalah jalan menuju 

keberhasilan.
19

 

Sebagaimana firman Allah dalam surat Al- Ahzab:21 yang berbunyi: 

محۡ هِ يوَ نُ وهِ  لَّ هِ نُ حۡ وَ ةٌ وَ وَ وَ ةٞ لِّموَ نوَ  وَ وَيحۡ نُ واْ   وَ حۡ وَ ٱ  لَّ وَ وَ ٱ لَّ وَ حۡ وَ  وَ وَننُ
يوَ وَ وَ ٱ حۡ  حۡ  هِ

يوَ  ثهِ يٗوٱ وَ  ٢١  لَّ وَنوَ
Yang artinya :Sesungguhnya telah ada pada (diri) Rasulullah itu suri 

teladan yang baik bagimu (yaitu) bagi orang yang mengharap (rahmat) 

Allah dan (kedatangan) hari kiamat dan Dia banyak menyebut Allah. 

  Sejak kecil seseorang terbiasa meniru orang lain untuk membentuk 

kepribadian kita.
20

 Kepribadian adalah sekumpulan perilaku yang ada pada 

seseorang dan menjadi pembeda dengan orang lain. Orang yang pertama 

yang kita tiru dan menjadi tempat belajar adalah orang tua. Peniruan ini 

penyangkut ekspresi wajah, gerak tubuh, nilai-nilai, keyakinan, perilaku 

dan lain-lain. Kemudian kita meniru beberapa kata dari lingkungan 

keluarga. Kita belajar mengungkapkan kata-kata dari pergaulan teman dan 

tetangga. Setelah itu kita belajar dari sekolah, guru, dan para pimpinan. 

  Terakhir kita belajar dari media informasi yang di dalamnya ada 

para artis, pembawa acara, dan lain-lain. Sepanjang perjalanan hidup ini 

kita sering meniru perilaku, gaya, dan ucapan dari dunia luar agar kita 

                                                             
19Yopi Jalu Paksi, 101 Tips Kilat! Berpikir Positif & Berjiwa Besar, (Jakarta:Pressindo, 

2010) hal. 54 
20Dr. Ibrahim Elfiky, Terapi Berpikir Positif, (jakarta: Zaman, 2009) hal. 273 
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menjadi pribadi yang lebih baik yang dapat berinteraksi dengan semua 

orang.Strategi teladan ini berhubungan erat dengan pembentukan cara 

pandang, keyakinan, dan nilai-nilai yang ada pada seseorang yang kita 

anggap sebagai figur yang baik dalam bidang tertentu. Ketika kita 

menghadapi persoalan di bidang yang sama maka kita akan bersikap 

seperti yang kita tiru itu. Contoh idola yang patut kita tiru atau banggakan 

yaitu Rasulullah SAW,  kita dapat mencontoh bagaiman beliau hidup 

dengan penuh kesabaran, tidak pemarah, selalu optimis dan tidak mudah 

putus asa, tidak pernah iri hati serta selalu bersyukur atas yang beliau 

terima. 
21

 

  Lalu apa hubungannya, semua itu dengan kita yang teropsesi ingin 

melejitkan potensi berpikir positif? Di sadari atau tidak, itu sangat 

berhubungan sekali. Diharapkan, dari sosok beliau yang luar biasa itu, 

anda bisa belajar dari bagaimana sikap Rasulullah SAW, ketika 

menghadapi suatu persoalan, sehingga beliau berhasil menyelesaikannya. 

Bagaimana beliau menghadapi musuh-musuhnya, para suku Quraisy 

ketika masih di mekkah banyak yang menentangnya. bagaiman kesabaran 

beliau berdakwah bertahun-tahun di Mekkah tetapi pengikutnya tetap tidak 

banyak. Padahal ajakan itu untuk kebaikan umatnya sendiri. Kesabaran, 

ketabahan, dan tak pernah merasa putus asa, semua itu hasil dari berpikir 

positif yang luar biasa. Bahkan dengan seorang musuh yang sering kali 

                                                             
21MS. Hamzah, Terapi Berpikir Positif dengan Al-Qur’an, ( Yogyakarta: Araska, 2012) 

hal. 98 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

43 
 

 
 

menyakiti, Rasulullah tidak membencinya. Justru ketika sakit, beliau 

menengoknya. 

  Dengan mempelajari keseharian Nabi Muhammad Saw, ini 

diharapkan, anda juga bisa memperoleh suatu fakta, bahwa berpikir positif 

memang sangat penting untuk memback up sebuah proses menuju 

kesuksesan. Kesabaran merupakan buah dari berpikir positif.
22

 

Mencoba strategi teladan: 

1. Pikirkan satu masalah yang pernah anda hadapi dalam hidup. 

perhatikan ekspresi wajah, gerak tubuh, napas, perasaan, perilaku, dan 

sikap anda. 

2. Bayangkan seseorang yang anda idolakan karena ketenangan dan 

kebijaksanaannya. 

3. Bayangkan tokoh idola anda yang menghadapi masalah ini, kemudian 

tanya pada diri sendiri: 

 Bagaimana ekspresi wajah dan gerak tubuhnya? 

 Bagaiman perasaannya? 

 Bagaimana konsentrasinya? Apakah ia seorang spiritualis atau 

hanya berpikir duniawi? 

 Apa tujuannya menyikapi masalah ini? Apa yang ia lakukan? 

4. Tulis atau pikirkan jawaban untuk pertanyaan di atas. Selanjutnya 

evaluasi dan lakukan perbaikan seperlunya agar sesuai dengan anda 

sendiri. Gunakan apa adanya jika anda merasa cocok dengannya. 

                                                             
22Hari Kurniawan Tadjid, Terapi Berpikir Positif Dengan Al-Qur’an Dan Al- Hadits,  

(Yogyakarta:Araska, 2015) hal. 167 
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5. Bayangkan anda menggunakan cara-cara tokoh idola anda, dan 

perhatikan perasaan anda. 

6. Sekarang, bayangkan anda sedang menghadapi masalah yang sama 

pada masa yang akan datang. Perhatikan cara anda menyikapinya. 

Bisa pastikan akal dan pikiran anda telah mendapatkan keahlian 

dan pelajaran dari tokoh idola anda. Sikap anda akan sama dengan 

sikapnya, baik mengenai kekuatan atau nilai positifnya. 

2. Berikan Afirmasi Positif 

Kesuksesan dapat dicapai karena Anda memikirkannya. Bayangan 

akan kesuksesan tergambar jelas di otak anda.
23

 Mungkin, dalam 

setiap prilaku sehari-hari anda tidak bisa selalu konsisten untuk 

melakukan hal yang membawa anda menuju sukses, tetapi yang paling 

penting adalah kesuksesan tersebut harus ada dulu di pikiran anda. 

Karenanya, menurut Gerry Robert dalam bukunya Successibility 

Thinking, anda butuh afirmasi atau perkataan positif untuk melatih 

diri Anda agar selalu berpikir positif atau berpikir sukses.  

Afirmasi adalah kata-kata atau kalimat-kalimat positif yang 

diucapkan berulangkali dengan tujuan menguatkan keyakinan diri.
24

 

Jika dilakukan berulang-ilang dengan penuh kesadaran dan 

kemantapan hati, maka hal ini akan memengaruhi pikiran bawah sadar 

anda. Hasilnya tentu saja merupakan tindakan yang positif dan dapat 

                                                             
23

Cahyo Satria Wijaya, Think Positive Feel Positive & Get Positive Life, (Yogyakarta 

:Second Hope 2011), hal. 106 
24Imam Munadi, Super Muslim: Menjadikan Anda Selalu dalam Posisi Terbaik dan 

Terunggul ( Jakarta; Hikmah, 2007) hal. 125 
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membawa anda kepada hal-hal yang diinginkan. Kata-kata atau 

kalimat-kalimat positif ini berisi hal-hal yang merupakan keinginan 

atau tujuan anda, yang diucapkan berulang-ulang dengan penuh 

keyakinan, perhatian, dan perasaan. 

Berikan afirmasi yang positif setiap saat agar anda konsisten 

mewujudkan apa yang anda inginkan. Ucapkan selalu kata-kata, “saya 

ingin sukses” atau “saya harus sukses” setiap saat. Mungkin juga yang 

lebih spesifik, seperti “saya harus mempunyai rumah sendiri tahun 

depan”. Itu bukanlah hal yang muluk. Yakinlah, pikiran anda akan 

mencari jalan untuk mewujudkan itu semua. Karena, semua itu 

sebenarnya sudah diprogramkan oleh Sang Maha Penggenggam 

Takdir sejak Anda menghirup napas di dunia dan akan tetap ada 

sampai kita kembali kepada-Nya suatu hari nanti. 

Sebagai langkah nyatanya, buatlah daftar afirmasi positif selama 

satu bulan. Satu hari, satu afirmasi. Ambil cermin lalu ucapkan 

afirmasi itu berulang kali berdasarkan urutan hari seperti ini 

contohnya. 

1. Hari ke-1 : Saya berharga. 

Saya berharga di mata diri sendiri dan orang lain. Saya adalah orang 

yang berguna dengan banyak potensi dan kemampuan. Saya 

menyadari kekurangan saya dan memilih untuk menghargai diri 

sendiri berikut segala kekurangannya. Saya mencintai dan 

menghormati diri sendiri. 
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2. Hari ke-2 : saya orang yang selalu berkata positif 

Saya orang yang selalu berkata positif dan menghargai diri sendiri. 

Kata-kata saya selalu membangkitkan diri sendiri. Saya memiliki 

kekuatan, kemampuan, dan kualitas unggul. 

3. Hari ke-3 : saya orang yang bahagia. 

Saya orang yang berbahagia, dan saya menyukai kehidupan yang baik. 

Saya tetap bahagia meskipun menghadapi berbagai tantangan dan 

badai kehidupan. Dan seterusnya.. 

5. Ciri-ciri Kepribadian Positif 

Kepribadian merupakan sesuatu yang melekat pada diri seorang 

manusia. Dari kepribadian, seseorang itu dinilai baik buruknya. Muculah 

istilah kepribadian baik (positif), dan kepribadian buruk (negatif). Baik 

buruk ini, menjadi ukuran penilaian pribadi seseorang. Yang perlu juga 

untuk diketahui, dua kepribadian ini, mempunyai dampak yang cukup 

besar bagi seseorang dalam menjalani kehidupan. Terutama kepribadian 

positif, dinilai mempunyai pengaruh besar pada keberhasilan seseorang 

dalam mencapai keinginan atau tujuan hidup.  

Ada sepuluh ciri-ciri kepribadian yang positif.
25

Pertama, beriman, 

memohon bantuan, dan tawakal kepada Allah. Apakah anda beriman 

kepada Allah SWT? Beriman berarti mempercayai dan meyakini, bahwa 

Allah SWT itu adalah Tuhan yang benar adanya. Secara konsekwensi, 

kepercayaan kepada Allah akan menuntut kepada kepercayaan yang 

                                                             
25

Dr. Ibrahim Elfiky, Terapi Berpikir Positif, (Jakarta: Zaman, 2009) hal. 222 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

47 
 

 
 

lainnya, diantaranya, Allah SWT telah mengutus Rasu dan para Nabi. 

Para Rasul ini, diutus dengan dibekali kitab suci sebagai pedoman hidup 

umatnya di dunia ini. Meskipun tidak semua Rasul mendapatkan kitab 

suci. 

Percaya kepada Allah SWT juga berimplikasi pada kepercayaan 

bahwa, Dia yang menciptakan langit dan bumibeserta isinya. Dia yang 

memulai kehidupan di dunia ini,berarti Dia pula yang mengaturnya.  

Yang kedua, nilai-nilai luhur. Pribadi yang sukses hidup dengan 

nilai-nilai luhur. Sebesar apapun pengaruh dan godaan, ia akan selalu 

menjauh dari prilaku negatif, seperti bohong, menggunjing, mengadu 

domba, memfitnah, merokok, serta segala yang membahayakan kesehatan 

dan menjauhkan dari Allah. Kepribadian yang sukses memiliki ciri jujur, 

amanah, menyukai kebaikan, murah hati, bergantung pada Allah, dan 

selalu meneladani akhlak Rasulullah saw. Dan orang-orang saleh.  

Ketiga, cara pandang yang jelas. Pribadi yang sukses tahu betul apa 

yang diinginkan dalam jangka pendek, menengah, dan panjang. Ia tahu 

alasan menginginkan sesuatu, kapan menginginkannya, dan bagaimana 

cara mendapatkannya dengan mengerahkan seluruh potensi serta 

kemungkinan yang ada. Ia selalu merencanakan aktivitasnya dengan 

fleksibel hingga berhasil mewujudkan apa yang ia inginkan.  

Keempat, keyakinan dan proyeksi positif. Pribadi positif tahu betul 

kekuatan hukum keyakinan dan prediksi. Ia menyadari sepenuhnya bahwa 

segala sesuatu yang diyakini dan diproyeksikan terwujud sesuai dengan 
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keyakinan dan proyeksi itu. Keyakinan dan proyeksi ini terkait erat 

dengan iman kepada Allah dan dengan pengetahuan bahwa Allah tidak 

akan menyia-nyiakan pahala bagi orang-orang yang berbuat baik.  

Kelima, selalu mencari jalan keluar dari berbagai masalah. Pribadi 

yang sukses mengetahui kekuatan hukum konsentrasi dan cara 

mengesampingkan hal-hal lain agar tetap fokus pada sesuatu yang 

diinginkan. Karena itu, ia menyiapkan konsentrasi pada berbagai 

kemungkinan jalan keluar. Ia mengetahui bahwa segala masalah pasti ada 

penyelesaiannya secara spiritual. Ia hadapi segala sesuatu dengan santai 

kemudian dipahami secara positif. Ia terus berpikir seperti itu, apa pun 

pandangan orang lain dan pengaruh yang ada, sampai ia benar-benar 

berhasil menemukan jalan keluar dari masalah yang dihadapi.  

Keenam, belajar dari masalah dan kesulitan. Pribadi yang sukses 

tidak hanya fokus pada pemecahan masalah, tapi bagaimana dapat 

mengambil pelajaran dari setiap masalah yang dihadapi. Pelajaran itu 

akan ia gunakan untuk merencanakan masa depan. Dengan demikian, ia 

mengolah masalah menjadi keahlian, keterampilan, dan pengalaman yang 

dpat diandalkan. 

Ketujuh, tidak membiarkan masalah dan kesulitan memengaruhi 

kehidupannya. Ada tujuh aspek kehidupan utama, yaitu spiritualitas, 

kesehatan, individual, keluarga, sosial, karier, dan finansial. Ketika 

pribadi positif menghadapi masalah keuangan atau karier, ia tidak akan 

rela membiarkan masalah tersebut memengaruhi aspek kehidupsn ysng 
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lain. Ia sikapi segala masalah dengan wajar dan tidak berlebihan. Karena 

itu, hidupnya menyenangkan dan selalu dapat menemukan jalan keluar 

dari masalah yang dihadapi. 

Kedelapan, percaya diri, menyukai perubahan, dan berani 

menghadapi tantangan. Pribadi yang sukses tahu betul bahwa perubahan 

tidak dapat dihindari. Karena tahu tujuan yang diinginkan, ia menyusun 

rencana berdasarkan segala kemungkinan, lalu direalisasikan dalam 

tindakan nyata. Ia juga selalu melakukan evaluasi dan memperbaiki: 

belajar dari kesalahan lalu melakukan sesuatu dengan kepercayaan pada 

Allah sepenuhmya. 

Kesembilan, hidup dengan cita-cita, perjuangan, dan kesabaran. 

Pribadi yang sukses tahu betul bahwa tanpa cita-cita pasti hidup ini terasa 

sangat sempit. Tanpa cita-cita seseorang akan hilang ditelan gelombang 

kesulitan, perasaan negatif, pikiran negatif, dan berbagai aneka penyakit 

kejiawaan atau fisik. Pribadi yang sukses tahu bahwa cita-cita adalah 

fondasi kemajuan. Tanpa cita-cita, segala sesuatu akan terhenti. Tanpa 

perbuatan dan perjuangan, kemajuan tidak akan pernah terjadi. Karena itu 

pribadi yang sukses selalu berusaha keras dalam mengejar cita-cita dan 

menghadapi tantangan hidup. Ketika ia berpikir tentang segala 

kemungkinan, ia bersabar menghadapi kesulitan yang terjadi. Karena, 

dasar kepribadiannya adalah cinta kepada Allah, tawakal pada-Nya, dan 

yakin bahwa Dia tidak akan menyia-nyiakan pahala bagi orang yang 

berbuat baik. 
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Kesepuluh, pribadi yang sukses suka bergaul dengan siapa saja dan 

ia dekat dihati siapa saja. Ia juga menyukai cara-cara positif, seperti 

menghormati orang lain hingga mudah diterima, dan tidak pernah 

berusaha menguasai orang lain. Ia mencintai orang lain ndan suka 

membantu mereka. Tangannya selalu terulur untuk membantu siapa saja, 

bantuan harta, waktu, atau pelajaran. Kepribadian yang sukses tahu betul 

bahwa orang bisa mati, tapi pikirannya akan tetap hidup dan membantu 

orang lain. Karena itu, ia tidak pelit untuk memberikan bantuan. 

B. Mindset Negatif 

a. Pengertian mindset negatif 

Mindset adalah cara otak dan akal menerima, memproses, 

menganalisis, mempersepsi, dan membuat kesimpulan terhadap 

informasi yang masuk melalui indra kita. Pola pikir itu bekerja bagaikan 

ramalan bintang di kepala kita. Sewaktu kita hanyut dalam samudra 

informasi maka pikiran mencari arah dengan berpegangan pada pola pikir 

yang sudah terbentuk sebelumnya. Pola pikir itu untuk menjaga pikiran 

agar tetap berada pada jalur yang sudah menjadi keyakinan kita dan 

mendukung pencapaian tujuan yang menjadi pilihan kita. 
26

 

Pola pikir yang sudah dimiliki masih dapat diubah apabila dirasa 

sudah tidak mampu membawa diri kita sampai ke tempat tujuan dengan 

sukses. Untuk mengganti pola pikir lama dengan pola pikir baru yang 

lebih baik diperlukan tekad dan keberanian untuk berubah. Pola pikir 

                                                             
26 M. Yunus, Mindset Revolution(Yogyakarta : JogjaBangkit Publisher, 2014) hal. 38 
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baru yang di anut harus bisa mendorong imajinasi dan kreativitas untuk 

berkembang. Pola pikir yang digunakan selayaknya tidak terlalu jauh 

meloncat ke depan agar orang-orang di sekirat kita tetap dapat mengikuti 

serta mengetahui bagaimana dan dimana pikiran kita berada. 

Menurut James Arthur Ray, menerangkan mindset adalah 

segugusan keyakinan, nilai-nilai, identitas, ekspetasi, sikap, kebiasaan, 

opini, dan pola pikir tentang diri anda, orang lain, dan hidup. melalui 

mindset, anda menafsirkan (memaknai) apa pun yang anda liat dan anda 

alami dalam hidup. 

Dalam bukunya the secret of mindset adi W. Gunawan mengatakan 

Mindset adalah kepercayaan-kepercayaan yang mempengaruhi sikap 

seseorang serta sekumpulan kepercayaan atau suatu cara berpikir yang 

menentukan perilaku, pandangan, sikap, dan masa depan seseorang.
27

 

Sedangkan American Heritage Dictionary mendefinisikan mindset 

sebagai “a fixed mental attitude or disposition” (suatu sikap mental atau 

disposisi tertentu yang menentukan respons dan pemaknaan seseorang 

terhadap situasi yang dihadapinya).
28

 

Mindset Negatif adalah pola pikir yang selalu berorientasi pada 

keburukan, baik terhadap diri sendiri, keluarga, masyarakat, lingkungan 

sekitar, serta kepada Sang pencipta.
29

 

                                                             
27Adi W. Gunawan, The Secret of Mindset, (Jakarta : Gramedia Pustaka Utama, 2007), 

hal. 14 
28Andrias harefa, Mindset Therapy, (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2010), hal. 1 
29

Muslimin Zuhdi, Tetaplah Berbinar sekalipun Langit runtuh (Palembang : Rumah Pijar, 

2009) hal. 60 
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Berdasarkan definisi-definisi para ahli di atas maka dapat 

disimpulkan bahwa mindset negatif adalah cara otak dan akal menerima, 

memproses, menganalisis, mempersepsi, dan membuat kesimpulan 

terhadap informasi yang masuk melalui indra kita pada keburukan dan 

menentukan perilaku, pandangan, sikap, dan masa depan seseorang. 

Setiap orang pada dasarnya memiliki potensi untuk sukses dan 

mencapai kemapanan finansial
30

. Hanya persoalannya adalah banyak 

orang yang takut menggunakan potensi itu. Sikap tidak berani mencoba, 

perasaan takut gagal, merasa tidak mampu, merasa terlalu muda atau 

terlalu tua adalah pikiran negatif yang membelenggu kita. Mindset 

negatif inilah yang membuat kita berjalan di tempat dan akhirnya tidak 

pernah bisa mencapai puncak kesuksesan. 

Perbedaan utama antara orang sukses dan orang gagal adalah cara 

mereka berpikir.
31

 Orang sukses selalu memikirkan “apa yang mereka 

inginkan dan cara mendapatkannya”. Sedangkan orang yang gagal selalu  

memikirkan dan membicarakan “apa yang tidak mereka inginkan”. Orang 

sukses memiliki mindset yang mendorong keberhasilannya, sedangkan 

orang gagal memilki mindset yang menghalangi keberhasilannya. 

Mindset sebenarnya lebih mirip dengan sebuah kepercayaan atau 

doktrin yang tertanam di otak kita. Dalam perjalannya pun, mindset 

banyak dipengaruhi oleh lingkungan. Orang-orang dalam komunitas kita 

                                                             
30Andrias harefa, Mindset Sukses Agen Asuransi, (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 

2011), hal. 69 
31Armala, Meraih Sukses Itu (Tidak) Gampang, (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 

2012), hal. 85 
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berperan besar menanamkan suatu keyakinan dalam diri kita. Misalnya, 

bila kita berada di lingkungan pemalas, maka kita pasti akan dipengaruhi 

menjadi pemalas. Tetapi sebaliknya, bila kita berkumpul dan berinteraksi 

dengan orang-orang yang suka bekerja keras, maka kita juga akan 

terpengaruh untuk bekerja keras. 
32

 

b. Ciri-ciri mindset negatif 

Beberapa ciri perilaku dari orang dengan pola pikir negatif adalah: 

suka berbohong, menyalahkah orang lain, menyalahkan situasi, penuh 

curiga, suka mengkritik tanpa membawa solusi, merasa lemah diri; 

karena itu mereka cenderung mengasihani diri secara berlebihan.
33

 

c. Faktor-faktor yang mempengaruhi pola pikir seseorang: 

1. Lingkungan 

Rumah, (keluarga, tetangga); sekolah (teman-teman, guru); 

pekerjaan (atasan,rekan kerja); Media (televisi, koran, radio, film); 

Tradisi; dan lain-lain. 

2. Pengalaman 

Peristiwa-peristiwa di kehidupan kita akan sangat mempengaruhi 

pola pikir kita. Kesuksesan, kegagalan, kepahitan hidup, penghinaan, 

dan lain-lain. 

 

                                                             
32

Cahyo Satria Wijaya, Think Positive Feel Positive & Get Positive Life, (Yogyakarta 

:Second Hope 2011), hal. 34 
33

Alexander Paulus, Your Thinking Determines Your Success( Jakarta: PT 

GramediaPustaka, 2010) hal. 43 
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3. Pendidikan 

Pendidikan bisa berupa pendidikan formal, yaitu dari sekolah, 

maupun pendidikan nonformal, seperti pendidikan dari orang tua.
34

 

Sumber utama pola pikir seseorang berawal dari orang tua yang 

mengasuh dan mendidik kita sejak lahir. Pola pikir yang diturunkan oleh 

orang tua berkembang karena pengaruh lingkungan sosial, keluarga 

dekat, sekolah, teman, bacaan, dan media massa. Pengaruh itu mulai dari 

bahasa, cara berbicara, ekspresi wajah, gerakan tubuh, cara makan, 

perasaan, etika, ideologi, agama, keyakinan, dan berbagai prinsip 

kehidupan sehari-hari, yang sebagian besar meniru dari lingkungan 

kehidupan kita. Faktor-faktor yang disebut di atas merupakan faktor 

eksternal yang mempengaruhi pola pikir seseorang. Faktor terpenting dan 

sering kurang disadari adalah faktor internal yang bersumber dari 

jiwanya, yaitu berupa potensi anugrah Tuhan yang diturunkan secara 

genetik lewat kedua orang tua kita. 
35

 

Sebenarnya di antara pendapat tersebut memiliki kesamaan antara 

yang satu dengan yang lain. Dari beberapa pendapat tersebut akan 

menjadi lebih baik lagi, jika antara pendapat yang satu dengan yang lain 

saling mengisi kekurangan diantara berbagai pendapat tersebut. Dapat 

disimpulkan bahwa faktor-faktor yang menyebabkan mindset negatif 

adalah gen atau keturunan orang tua, lingkungan, pengalaman, dan 

pendidikan. 

                                                             
34Ir. Happy SugiartoTjandra,  Motiv-8, (Jakarta: PT ElexKomputindo, 2004) Hal. 46 
35M. Yunus, Mindset Revolution (Yogyakarta : Jogja Bangkit Publisher, 2014) hal. 41 
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d. Dampak dari Mindset negatif: 

1. Tidak memiliki keterampilan bersosialisasi dengan orang lain 

2. Tidak ada gairah dalam hidup 

3. Selalu fokus pada kekurangan orang lain 

4. Banyak kesempatan emas yang terabaikan 

5. Semangat kerja yang rendah 

6. Mudah menyerah serta putus asa 

7. Mempunyai kebiasaan suka mengkritik orang lain, dengan tujuan 

kepuasan diri dan merendahlan orang lain. 

C. Penelitian Terdahulu yang Relevan 

1. Pengaruh positive thinking terhadap kemampuan menyelesaikan masalah 

(problem solving) pada siswa kelas II Madrasah Aliyah Ma’arif Cepogo, 

Boyolali. 

Skripsi ini di susun oleh Arini Hidayati, Fakultas Tarbiyah, Jurusan 

Pendidikan Agama Islam 2010. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui upaya positive tihinking  

terhadap kemampuan problem solving pada siswa di Madrasah Aliyah 

Ma’arif Cepogo. Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan 

product moment. Persamaan dari penelitian ini sama-sama menggunakan 

kuantitatif dan membahas tentang positive thinking, akan tetapi 

perbedaannya terletak pada terapinya, peneliti menggunakan terapi 

positive thinking dan menggunakan srtategi teladan dan afirmasi positif 

sedangkan di penelitian ini tidak ada. Pembahasan dalam penelitian ini 
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juga tentang problem solving, kalau peneliti membahas tentang mindset 

negative. 

2. Pengaruh Pelatihan Berpikir Positif untuk Menurunkan Kecemasan Pada 

Mahasiswa yang Sedang Menempuh Skipsi. Universitas Ahmad Dahlan. 

Skripsi ini di susun oleh Sonya Rosma, Fakultas Psikologi, Universitas 

Ahmad Dahlan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan 

berpikir positif untuk menurunkan tingkat kecemasan pada mahasiswa 

tingkat akhir. Subjek penelitian adalah mahasiswa Jurusan Teknik 

Informatika Fakultas Teknologi Industri Universitas Ahmad Dahlan 

angkatan 2008 yang sedang menempuh skripsi. Metode penelitian yang 

digunakan adalah menggunakan metode Eksperimen. Alat pengumpul data 

yang digunakan adalah skala kecemasan. Analisis yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah teknik independent sample t-test. Persamaan dari 

penelitian ini adalah sama-sama menggunakan penelitian kuantitatif, akan 

tetapi perbedaannya terletak pada strategi yang di gunakan dalam terapi. 

Dalam penelitian ini menggunakan teknik A-B-C-D, sedangkan peneliti 

menggunakan strategi teladan dan afirmasi positif. 

3. Hubungan Positive Thinking Dengan Self-Acceptance Pada Difabel 

(Bawaan Lahir) di SLB Negeri 3 Yogyakarta. 

Skripsi ini di susun oleh Fatwa Tentama 2014. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana hubungan 

antara berpikir positif dengan penerimaan diri pada difabel karena bawaan 
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lahir. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Subyek dalam 

penelitian ini adalah difabel baik laki-laki dan perempuan yang berada di 

SLB Negeri 3 Yogyakarta. Alat pengumpulan data dengan menggunakan 

skala penerimaan diri dan skala berpikir positif. Persamaan dari penelitian 

ini adalah sama-sama menggunakan penelitian kuantitatif dan membahas 

tentang positive thinking, akan tetapi perbedaannya terletak pada masalah 

yang di selesaikan jika di penelitian ini membahas tentang Difabel, 

peneliti membahas tentang mindset negatif. 

D. Hipotesis 

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 

penelitian, di mana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam 

bentuk kalimat pertanyaan. Di katakan sementara, karena jawaban yang 

diberikan baru didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan fakta-

fakta empiris yang diperoleh melalui pengumpulan data. 

Jadi hipotesis juga dapat dinyatakan sebagai jawaban teoritis terhadap 

rumusan masalah penelitian.
36

 

Ada dua hipotesis dalam penelitian yaitu hipotesis kerja (Ha) dinyatakan 

ada pengaruh Bimbingan dan Konseling Islam dengan Positif Thinking 

Terapy Terhadap Mindset Negatif Siswa di SMA Terpadu Nurul Huda 

Surabaya. Dan hipotesis nihil (Ho) dinyatakan tidak ada pengaruh Bimbingan 

dan Konseling Islam dengan Positif Thinking Terapy terhadap Mindset 

Negatif Siswadi SMA Terpadu Nurul Huda Surabaya. 

                                                             
36Sugiyono, Metode Penelitian  Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D, (Bandung: Alfabeta, 

2012) cet. 17,  hlm. 64 

 


