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INTISARI

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang bertujuan untuk
mengetahui efektivitas teknik self talk untuk menurunkan stres remaja. Jenis
penelitian ini termasuk kuasi eksperimen atau eksperimen semu dengan
desain non randomized pretest-posttest control group desaign. Subjek
dalam penelitian ini berjumlah 24 remaja kelas X di MAN 4 Ngawi yang
mengalami stres. Subjek penelitian dalam penelitian ini dibagi menjadi dua
kelompok yaitu masing-masing 12 orang pada kelompok kontrol dan
eksperimen. Sedangkan instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
meliputi pretest-posttest (skala PSS), dan modul teknik self talkl. Hasil
penelitin menunjukkan bahwa teknik self talk efektif untuk menurunkan
stres remaja.

Kata kunci : teknik self talk, stres, remaja



ABSTRACT

This research is an experimental study which aims to determine the
effectiveness of self talk technique to reduce adolescent stress. This type of
research included quasi-experimental with a non-randomized pretest-
posttest control group design. The subjects in this study were 24 adolescents
of class X in MAN 4 Ngawi who experienced stress. The research subjects in
this study were divided into two groups, each of 12 people in the control and
experimental groups. While the instruments used in this study included the
pretest-posttest (PSS), and the self-talk technique module. Research results
show that self-talk techique is effective for reducing adolescent stress.

Keywords: self-talk technique, stress, adolescent
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Masa remaja yang biasa disebut dengan masa ‘“badai dan
tekanan” atau “strorm and stress”. Disini remaja hidup dalam masa
yang mengalami banyak hal baru dalam hidupnya yang harus dilalui
agar menjadi pribadi yang matang saat dewasa. Disini remaja akan
belajar banyak hal baru untuk mengeksplorasi apa yang akan
menjadi kepribadiaannya. Remaja yang masih mencari jati dirinya
akan menemui berbagai macam hal baru yang baik maupun buruk
yang ingin dicoba. Orang biasa menyebut bahwa masa remaja adalah
masa individu tumbuh menjadi nakal dan mulai bisa mengemukakan
keinginannya (Santrock, 2011).

Semakin tahun pastinya pertumbuhan penduduk semakin
bertambah, angka kelahiran yang signifikan pasti terjadi, anak-anak
yang mulai tumbuh menjadi remaja juga pastilah ada. Populasi
remaja di Indonesia dari tahun 2016 sudah mencapai 66,3 juta jiwa
dari total penduduk sebesar 258,7 juta dengan rentan usia antara
10—24 tahun menurut Kepala Badan Kependudukan dan Keluarga
Berencana Nasional (BKKBN) Surya Chandra Surapaty
(okezone.com, 2018).

Dengan banyaknya pertumbuhan remaja di Indonesia
pastilah juga terdapat konflik-konflik ataupun kasus yang

menyertainya. Dapat diketahui bahwa remaja memanglah rentan



akan tekanan. Remaja rentan mengalami stres dan depresi. Menurut
data Riset Kesehatan Dasar (Rikesdes, 2013) terjadi peningkatan
kejadian stres pada remaja dari tahun ketahun. Sebesar (6.0%)
penduduk Indonesia yang berumur lebih dari 15 tahun mengalami
stres, kecemasan, dan juga depresi (Kemenkes RI, 2013). Melansir
dari data WHO, di masa remaja dan menuju masa dewasa adalah
masa ketika banyak perubahan terjadi dalam hidupnya. Terdapat
banyak faktor yang menyebabkan remaja mengalami stres seperti
misalnya perpindahan jenjang sekolah, penggunaan media sosial,
remaja yang tinggal dilingkungan konflik (iNews.id, 2018).

Remaja memiliki potensi besar untuk mengalami stres
dengan berbagai faktor permasalahan seperti masalah percintaan,
sekolah, kuliah, teman sebaya, dan masih banyak lagi. Masa yang
bisa dibilang masa peralihan emosional maupun fisiknya menuju
kedewasaan, masa ini masa individu sudah harus belajar banyak
akan kehidupannya, individu mulai bisa memikirkan akan masa
depannya, masa remaja lebih banyak berkumpul dengan teman-
temannya dari pada orang tua, masa banyak hal baru yang ingin
dicoba, masa mulai muncul perasaan cinta dengan lawan jenis (Putro,
2017).

Stres dapat menimpa siapapun dari mulai anak-anak hingga
dewasa. Begitupun dengan remaja dapat mengalami yang namanya
stres. Apalagi saat remaja, saat mulai memiliki berbagai aktifitas.

Remaja akan dihadapkan pada dua sisi berbeda yang



menyulitkannya untuk memilih. Remaja yang dihadapkan dengan
dua sisi pilihan antara melakukan sesuatu yang menyenangkan
seperti bermain dengan teman, dan melakukan hobi-hobi yang
disenanginya, sedangkan pada saat yang bersamaan remaja memiliki
kewajiban yang harus dipenuhi seperti keharusannya belajar,
membantu orang tua, dan lain sebagainya. Kedua sisi yang
dihadapkan pada remaja inilah dapat menyebabkan remaja
mengalami stres.

Menurut Sarafino & Smith (2011) Stres sering terjadi karena
ketidaksesuaiaan persepsi sebenarnya antara tuntutan lingkungan
dengan kemapuan yang dimilikinya. Sebenarnya stres terjadi karena
penyaluran dari proses penilaiaan kognitif yang tidak sesuai
sehingga memunculkan pikiran-pikiran negatif yang berakibat stres.
Stres adalah usaha penyesuaian diri, bila individu tidak mampu
mengatasinya, maka dapat muncul gangguan fisik, perilaku,
perasaan hingga gangguan jiwa dengan berbagai faktor seperti
frustasi, konflik, tekanan, serta krisis (Maramis & Maramis, 2012).
Proses kognitif dari seseorang yang mengalami stres memiliki
tempat penting terhadap terjadi stres, terdapat hubungan erat antara
kedua belah pihak stres dan kognisi. Reaksi tiap individu terhadap
stres juga berbeda-beda (Sarafino, 2008).

Hal yang dapat dilakukan untuk menurunkan stres pada
remaja dapat melalui strategi koping. Sebenarnya stres itu terjadi

ketika pikiran negatif muncul terhadap diri, maupun lingkungan saat



menghadapi sebuah permasalahan (Kholida & Alsa, 2012). Pikiran
negatif yang sering menimpa adalah karena adanya penilaian-
penilaian salah dari permasalahan yang dihadapi. Sedangkan
sebenarnya permasalahan tersebut tidaklah sedramatis penilaian
yang dimunculkan dalam pikiran. Penilaian-penilaian yang muncul
dari sebuah kejadian yang diucapkan terhadap diri bisa berdampak
pada stres itu sendiri, apakah itu perkataan yang positif ataupun yang
negatif seperti contoh ‘“saya tidak bisa melakukannya” akan
membuat diri semakin terpuruk dalam, sedangkan ‘‘saya bisa
melakukaannya jika bekerja keras” akan menimbulkan perasaan
yang lebih nyaman dan lebih baik (Sarafino & Smith, 2011).
Perkataan-perkataan yang diucapkan pada diri sendiri dapat
disebut sebagai self talk. Berbicara mengenai self talk. Self talk
merupakan sebuah kalimat ataupun perkataan yang diucapkan pada
diri sendiri secara verbal ataupun non verbal (Hatzigeorgiadis & dkk,
2008). Self talk (berdialog dengan diri) merupakan salah satu cara
yang sudah banyak dilakukan oleh beberapa ahli dengan banyak
tujuan. Self talk bisa menjadi salah satu media untuk menurunkan
stres yang dilakukan secara mandiri disaat seseorang tidak
mendapati orang lain sebagai medianya untuk menurunkan stres.
Remaja yang mengalami stres bisa menggunakan self talk
untuk menurunkan stres dengan berbicara dengan dirinya sendiri.
Self talk merupakan salah satu bagian dalam Cognitive Behavior

Therapy (CBT) yang dapat digunakan untuk mengendalikan pikiran



negatif dengan terus menerus melakukan dialog dengan diri sendiri
dengan kata-kata positif secara verbal maupun nonverbal. Dengan
melakukan self talk akan mendorong remaja untuk merubah pikiran
negatif menjadi positif serta memiliki kesadaran terhadap stres yang
dirasakannya, situasi, serta pikiran-pikirann yang menyebabkan
munculnya stres (Meinchenbaum, 1985).

Dorongan positif yang muncul dari berbicara dengan diri
sendiri akan membuat dorongan positif atau negatif bergantung
bagaimana individu melakukannya. Self talk secara positif akan
menjadi remaja yang mengalami stres menjadi lebih dapat
mentoleransi keadaan menekan yang dirasakannya. Pernyataan
positif yang melawan pernyataan negatif pengganggu akan menjadi
wadah menurunkan stres yang dirasakan individu (William, 2011).

Menurut Yuliani (2017) untuk membantu remaja dapat
mereduksi distres yang dirasakannya dengan menggantikan
pernyataan diri yang lebih adaptif melalui pembicaraan dengan diri,
hal ini dapat membuat remaja bisa mengendalikan diri dan
melakukan toleransi terhadap situasi yang tidak nyaman sehingga
remaja dapat mencapai dirinya jauh lebih sehat secara psikologis.
Self talk adalah manifestasi dari self talk sendiri yang berarti cara
berdialog atau berkomunikasi dengan diri sendiri saat menghadapi
berbagai situasi. Self talk dapat dilafalkan dalam hati, atau dengan
suara lantang akan menjadi sebuah sugesti yang masuk kedalam

alam bawah sadar. Hal tersebut dapat membantu diri sendiri



menurunkan stres yang tengah dirasakan. Dengan menggunakan self
talk akan membangun kekuatan diri dalam menghadapi suatu situasi.

Gangguan psikologis bisa bermula dari salahnya pemikiran
seseorang dalam menghadapi satu situasi. Pikiran-pikiran irasional
atau negatif yang dipikirkan ataupun ucapkan dapat menyebabkan
kecemasan, kesedihan, kemarahan atau emosi lainnya yang dapat
mengganggu. Self talk yang ditawarkan bukanlah mencoba untuk
memaksakan pemikiran seseorang atau perilakunya melainkan
membuat diri menjadi lebih tenang perasaannya (Martin & Pear,
2015). Self tak akan membuat seseorang merubah pikirannya yang
hanya sekedar mengira-ngira dan salah menjadi lebih rasional agar
tidak menjadi pikiran negatif terus-menerus dan akhirnya
membuatnya tertekan lebih lama lagi. Dari keterangan diatas, maka
dapat dilihat bahwa self talk positif yang di ucapakan dalam hati
maupun secara lantang dapat menurunkan stres seseorang dengan
memberi sugesti positif didalam alam bawah sadarnya.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan di kelas X MAN 4
Ngawi yang berada di kelas X unggulan dengan jumlah siswa
sebanyak 30, hasil penyebaran instrumen Kessler Psychological
Disstress Scale yang terdiri dari 10 pernyataan menunjukkan 30
siswa atau 100 % siswa yang termasuk pada kategori stres ringan,
sedang, hingga berat. Beberapa siswa mengaku memiliki tekanan
tidak hanya masalah akademik akan tetapi juga beberapa tekanan

dari kehidupan sehari-harinya diluar lingkungan sekolah. Dari hasil



wawancara dengan guru BK sekolah tersebut mengungkapkan
bahwa siswa kelas X yang berada di kelas unggulan sering keluar
masuk ruang BK hanya untuk menceritakan tekanan yang
dirasakannya.

Dan mereka juga mengeluhkan bahwa saat masuk di kelas
unggulan mereka merasa tekanannya menjadi bertambah karena
ketika masih di SMP siswa-siswa tersebut termasuk siswa pintar
dengan saingan yang sedikit namun ketika masuk di kelas unggulan
ketika SMA membuat siswa tertekan karena harus bersaing dengan
teman-teman yang keunggulannya sama atau harus berkompetisi
untuk mendapatkan peringkat dan nilai yang terbaik. Ditambah lagi
di luar sekolah mereka juga memiliki permasalahan sendiri-sendiri
yang menambah tekanan yang dirasakan. Dari beberapa anak juga
mengeluh karena siswa kelas X di wajibkan mengikuti ekstrakuler
pramuka yang menambah beban dari siswa-siswa tersebut.

Albert Ellis telah melahirkan sebuah teknik terapi yaitu
REBT berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan mengenai
banyaknya anak-anak dan remaja yang tidak dapat mencapai
kemajuan karena mereka tidak memiliki pemahaman yang tepat
terhadap peristiwa-peristiwa yang mereka alami didalam setiap lini
kehidupannya (Ellis, 1991). Dalam pandangan Ellis karena masih
adanya pemikiran irasional terhadap suatu peristiwa ataupun
pengalaman-pengalaman tertentu. Dari perkembangan teknik terapi

REBT terdapat self talk, Penggunaan teknik self talk dalam



menurunkan stres pada remaja menitik beratankan kepada merubah
kognitif remaja yang menyimpang akibat dari pemikiran tidak
rasional dalam menghadapi ketidaksiapan menghadapi tuntutan.
Intervensi diarahkan kepada memodifikasi fungsi berpikir remaja
yang mempersepsikan tuntutan-tuntutan dalam kesehariannya dalam
masalah akademik maupun kehidupan yang lain sebagai hal yang
menyulitkan dan mengancam baginya.

Peneliti tertarik melakukan penelitian ini yang bertujuan
untuk mengetahui apakah teknik self talk efektif untuk menurunkan
stres pada remaja. Dengan menjadikan teknik self talk sebagai
treatment pada remaja untuk menurunkan stres.

. Rumusan Masalah

Rumusan masalah yang diajukan dalam penelitian ini adalah :
Apakah teknik self talk efektif untuk menurunkan stres remaja ?

. Keaslian Penelitian

Penelitian yang berkaitan dengan cara untuk menurunkan
stres ataupun self talk memang telah banyak dilakukan oleh beberapa
peneliti mulai dari peneliti dalam maupun luar negeri. Penelitian
tentang bagaimana cara menurunkan stres yang dilakukan oleh
Yuliani (2017) dengan judul Teknik Self Instruction (Solusi Bagi
Remaja untuk Mereduksi Distress) dalam penelitian tersebut terbukti
bahwasanya terjadi perubahan signifikan terhadap intensitas distress

sehingga dapat mengendalikan diri melakukan toleransi terhadap



situasi tidak menyenangkan serta tidak nyaman sehingga remaja
menjadi peribadi yang lebih sehat secara mental.

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Kross, dkk (2014)
Mengatakan bahwa self talk positif dapat mempengaruhi
kemampuan diri dalam mengatur pikiran, perasaan, dan perilaku
seseorang ketika berada dibawah tekanan atau mengalami stres.

Pelatihan berpikir positif efektif untuk menurunkan tingkat
stres pada mahasiswa dengan hasil uji analisis perbedaan, telah
diperoleh hasil t hitung pada data penurunan skala tingkat stres
adalah sebesar -8,148 dengan (p<0,01) dengan hipotesis alternatif
Ha menyatakan bahwa ada perbedaan. Penelitian tersebut dilakukan
oleh Kholida dan Alsa (2012) yang berjudul Bepikir Positif untuk
Menurunkan Stres Psikologis.

Seperti penelitian yang dilakukan oleh Iswari & Hartini
(2005) Evaluasi Self Talk memiliki sigifikansi untuk menurunkan
kecendrungan body-dissatisfaction pada remaja yang duduk
dibangku perguruan tinggi.

Self talk dapat digunakan remaja sebagai wadah untuk
memunculkan perilaku positif berupa memotivasi diri untuk
menempuh keberhasilan dalam belajar dengan menunjukkan hasil
taraf signifikansi p = 0,012 < 0,05, hal tersebut dipaparkan oleh
Waulaningsih (2016) dalam penelitiannya yang berjudul “Efektivitas

Positive Self Talk Terhadap Motivasi Belajar Siswa Kelas IX SMP”.
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Self talk dapat digunakan untuk meningkatkan kepercayaan
diri, dan membuat perasaan lebih tenang dan santai sehingga tidak
merasakan stres oleh keadaan yang mendesak, self talk dapat
mengatur konsentrasi dan teknik kontrol fokus dan menghilangkan
pemikiran negatif yang menganggu, hal tersebut dibuktikan oleh
Indraharsari (2017) dalam penelitiannya yang berjudul “Efektivitas
Self Talk Positif Untuk Meningatkan Peforma Atlet Basket” dengan
hasil analisis terdapat perbedaan signifikan antara kelompok kontrol
dan eksperimen (p<0,05, p=0,05).

Merubah pemikiran dengan pemanfaatan aspek kognitif dari
stres menunjukkan semakin tinggi tingkat pemanfaatan yang dimiliki
maka semakin baik pula aktivitas kognitif saat menghadapi stres,
hasil perhitungan statistik menunjukkan uji asumsi normalitas dan
liniearitas distribusi penelitian bahwa koefisien korelasi adalah 0,504
dengan tingkat signifikansi 0,000 (p < 0,05), maka hipotesis diterima.
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Rahmandani (2015) yang
berjudul ‘“Pemanfaatan dan Aspek Kognitif dari Stres Pada
Mahasiswi Jurusan Kebidanan Tingkat Dua”.

Kemampuan untuk berbicara mandiri dapat digunakan secara
aktif sebagai alat memotivasi meningkatkan kinerja dan keberhasilan
diri. Fungsi kognitif dapat mempengaruhi diri dalam segi psikologis
dan emosional, itulah yang dipaparkan oleh Yusuf (2015) dengan
judul penelitian “The Examination of Self Talk Ability of Elite

Fencer”.
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Dengan meningkatkan kemapuan untuk menurunkan tingkat
stres yang dialami siswa secara khusus mengubah kemampuan
pikiran, perasaan, dan kondisi fisik negatif yang menjadi lebih
positif dengan menggunakan teknik memerintahakan diri untuk
merubah segala yang negatif menjadi positif. Sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh Nurmaliyah (2014) dengan judul
“Menurunkan Stres Akademik Siswa dengan Menggunakan Teknik
Self Intruction”.

Self talk bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan
seseorang dalam meyakinkan diri bahwa dirinya mampu atau bisa
menghadapi suatu kesulitan yang tengah dihadapkan padanya.
Dalam situasi menekan yang harus dihadapinya dengan self talk
akan membuat perasaan ketakutan akan sedikit berkurang, kemudian
akan muncul satu perasaan lega dan yakin mampu melangkah
menghadapi situasi sesulit apapun. Sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Clark (2004) dengan judul “Self Talk or Private
Speech in Early Childhood Education:Complexities and hallenges”.

Melihat beberapa hasil penelitian terpublikasi, persamaan
yang muncul adalah topik megenai self talk atau mengubah pikiran
negatif menjadi positif, namun meskipun demikian penelitian ini
berbeda dari penelitian yang sebelumnya. Perbedaan tersebut antara
lain, self talk yang akan digunakan berasal dari bagian terapi REBT.
Yang kedua, topik yang diangkat dalam penelitian ini adalah untuk

menurunkan stres dengan menggunakan terapi self talk. Ketiga, dari
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sisi pendekatan atau metode penelitian, penelitian ini menggunakan
design eksperimen Nonrandomized Pretest-Posttest With Control
Group Design. Hal tersebut menjadi menarik mengingat belum ada
yang menggunakan terapi self talk digunakan untuk menurunkan
stres remaja.
. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin peneliti capai dalam penelitian ini adalah
untuk mengetahui apakah teknik self talk efektif untuk menurunkan

stres remaja.

. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini
adalah:
1. Secara Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan lebih
mengenai kajian psikologi klinis terkait menurunkan stres pada
remaja dengan menggunakan teknik self talk. Selain itu dapat
menambah wawasan tentang kekuatan diri sendiri untuk
kesehatan mental.
2. Secara Praktis
Peneliti mengharapkan hasil dari penelitian ini berupa:
a. Memberikan pilihan lain untuk menurukan stres pada remaja
dengan menggunakan kekuatan diri sendiri sebagai media
untuk menurunkan stres berupa teknik self talk (berdialog

dengan diri sendiri).
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b. Memberikan pengetahuan kepada masyarakat tentang teknik
self talk dapat digunakan untuk menurunkan stres, terutama
memberikan pandangan kepada remaja bahwasanya ada
terapi yang bisa dilakukan sendiri berupa teknik self talk.

F. Sistematika Pembahasan

Pada penelitian ini akan membahas mengenai efektivitas
teknik self talk untuk menurunkan stres pada remaja. Pada
pembahasan BAB | menjabarkan tentang latar belakang masalah,
yang secara singkat diambil dari fenomena yang biasa terjadi pada
remaja. Fenomena remaja yang mengalami permasalahan dan tidak
menemukan strategi koping yang tepat. Remaja pada umumnya
individu yang berada pada sisi membingungkan dalam masa
perkembangannya. Remaja yang dihadapkan pada banyak kenyataan
dalam hidup yang harus dihadapi sedangkan pada masa remaja
masih terdapat masa transisi sisi kanak-kanak yang masih tersisa.
Remaja dihadapkan pada pilihan sulit yang membuatnya mengalami
banyak tekanan.

Wajar bagi remaja yang mengalami tekanan untuk mencari
penghibur untuk melupakan perasaan tidak menyenangkan yang
dirasakan. Pada saat itulah terkadang penghibur yang remaja lakukan
salah dan keliru. Tekanan dan permasalahan yang dihadapi akan
membuat stres dan gangguan psikologis lain yang mengganggu.
Cara-cara atau strategi yang dilakukan juga merupakan pengaruh

bagaimana stres dan gangguan psikologis lainnya membaik atau
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menjadi lebih buruk. Asal muasal stres sebenarnya berasal dari
kesalahan dari persepsi yang diterima akibat dari situasi sulit yang
menurut remaja membahayakan (Sarafino, 2008).

Berdasarkan permasalahan yang telah dipaparkan diatas
dapat dilihat bahwa upaya yang dapat dilakukan untuk menurunkan
stres yang dialami remaja adalah merubah persepsi salah atau
pemikiran tidak rasional remaja agar membenahi struktur
berpikirkan dan dapat menenangkan ketika dihadapkan kepada
situasi yang tidak menyenangkan. Strategi ini dapat digunakan
sebagai strategi koping yang tepat dan positif untuk digunakan
remaja untuk menurunkan stres. Metode yang digunakan yaitu
menggunakan terapi self talk yang bermanfaat mengubah pikiran
tidak rasional dan pernyataan negatif menjadi pikiran rasional dan
penyataan positif.

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat memberikan
manfaat bagi remaja untuk dapat menemukan cara yang efektif
untuk menurunkan stres.

Pada BAB Il dipaparkan mengenai pembahasan variabel
yang dipakai dalam penelitian ini yakni mengenai pembahasan
variabel yang dipakai dalam penelitian ini yakni stres sebagai
variabel terikat dan terapi self talk sebagai variabel bebas. Dari
beberapa pendapat tokoh tentang stres. Peneliti menyimpulkan
bahwa stres adalah stres merupakan suatu kondisi individu

sedang dihadapkan pada situasi yang membuatnya merasa tidak
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nyaman atas suatu keadaan atau kejadian, maka dari itu akan
membuat individu menjadi tertekan secara fisik maupun
psikologis. Kondisi ini membuat individu merasa tidak nyaman
akan adanya tuntutan-tuntutan dari lingkungan keberadaannya
yang melebihi dari kemampuannya untuk bertahan. Stres juga
berasal dari salahnya persepsi yang ditangkap individu ketika
mengahapi suatu permasalahan yang menyebabkan pikirannya
menjadi tidak masuk akal. Hal tersebut membuatnya menjadi
tertekan dan berpikiran negatif karena suatu kejadian atau
kondisi yang tidak menyenagkan.

Sedangkan variabel bebas yaitu teknik self talk menurut
para ahli dapat disimpulkan sebagai salah satu dari terapi
kognitif yang mengguanakan perkataan positif untuk merubah
pemikiran irasional dari seorang individu secara verbal atau non
verbal, dengan suara yang keras atau diucapkan dalam hati
kepada dirinya sendiri. Teknik self talk dapat digunakan sebagai
upaya untuk menurunkan stres karena salah satu manfaatnya
adalah menurunkan stres (Sarafino & Smit, 2011). Terapi ini
berasal dari terapi yang dikembangkan oleh Albert Ellis yaitu
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) yang dipergunakan
untuk mengubabh pikiran irasional menjadi pikiran rasional.

Pembahasan selanjutnya adalah pada BAB Il tentang
metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu menggunakan

penelitian  eksperimen semu atau Quasi Experimental.



16

Sedangkan rancangan penelitian eksperimen semu yang
digunakan adalah Rancangan Eksperimen Nonrandomaized
Pretest-Posttest Control Group Desaign. Dalam penelitian ini
mengguanakan dua kelompok vyaitu kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen untuk melihat perbedaan pada kelompok
apakah yang diberikan perlakuan yaitu kelompok eksperimen
dan yang tidak diberikan perlakuan kelompok kontrol memiliki
perbedaan. Selain menggunakan dua kelompok penelitian ini
juga menggunakan pretest dan posttest untuk mengetahui
perbedaan sebelum diberikan perlakuan dengan sesudah
diberikan perlakuan.

Dalam pemilihan subjek tidak dilakukan secara acak atau
Nonrandomaized. Pada rancangan ini sampel ditetapkan secara
tidak random untuk menentupkan subjek yang akan masuk
kedalam kelompok kontrol dan kelompok eksperimen, berapa
subjek yang ada itulah yang diambil sebagai subjek.

Adapun prosedur penelitian yang dilakukan nantinya
terbagi menjadi tiga tahapan vyaitu tahap persiapan (pra-
eksperimen), tahap pelaksanaan dan tahap akhir. Tempat
penelitian yang digunakan untuk melakukan penelitian adalah
MAN 4 Ngawi. Subjek yang digunakan adalah siswa kelas X
kelas unggulan yang berjumlah 24 orang. Waktu penelitian
dilaksanakan pada tanggal 16 April 2019 sampai 02 Mei 2019.

Penelitian dilakukan selama 3 minggu dengan 2 kali pertemuan
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tiap minggunya yaitu setiap hari selasa dimulai pukul 08.30 WIB
dan hari kamis dimulai pukul 09.30 WIB.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini ada dua
yaitu skala Kessler Psychological Disstress Scale (K10) yang
digunakan untuk menentukan subjek dan skala PSS ( Perceived
Stress Scale ) digunakan sebagai pretest dan posttest. Masing-
masing skala tersebut dalam mengetahui tingkatan stres yang
dialami. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini
adalah paired sample t-test.

BAB IV membahas tentang hasil dan pembahasan dari
penelitian. Pada data hasi uji normalitas menggunakan One
Sample Kolmogrov-Smirnov diperoleh hasil pretest sebesar 0,637,
sedangkan hasil postest sebesar 0,312, yang berarti dalam
penelitian ini berdistribusi normal dan memenuhi uji normalitas.
Pada uji homogenitas data, pada saat pretest diperoleh hasil
sebesar 0,276 dan pada saat posttest sebesar 0,804, hal ini
menunjukkan bahwa perbedaan setiap kelompok tidak signifikan
sehingga asumsi homogenitas antar kelompok terpenuhi.
Sedangkan untuk uji hipotesis data didapatkan hasil analisis uji
paired sample t-test, menunjukkan bahwa nilai sig. (2-tailed) >
0,05 yaitu sebesar 0,00 yakni sebesar 9,169. Hal ini berarti
terdapat perbedaan yang signifikansi antara kelompok kontrol
dan kelompok eksperimen setelah mengikuti proses perlakuan

terapi self talk. sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis
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penelitian yang berbunyi “Teknik self talk efektif untuk
menurunkan stres remaja” telah diterima.

Hal tersebut sesuai dengan yang diungkapkan oleh Ikke
(2017) dengan judul Teknik Self Instruction (Solusi Bagi Remaja
untuk Mereduksi Distress) dimana dalam penelitian tersebut terbukti
bahwasanya terjadi perubahan signifikan terhadap intensitas distress
sehingga dapat mengendalikan diri melakukan toleransi terhadap
situasi tidak menyenangkan serta tidak nyaman sehingga remaja
menjadi peribadi yang lebih sehat secara mental.

Pada saat pemberian teknik self talk subjek sudah bisa
mentolelir keadaannya dengan mengubah pernyataan negatif yang
sering diucapkannya dengan pernyataan positif untuk menolak
pemikiran yang irasional. Pikiran-pikiran irasional atau negatif yang
individu pikirkan ataupun ucapkan dapat menyebabkan kecemasan,
kesedihan, kemarahan atau emosi lainnya yang mengganggu. Self
talk yang ditawarkan bukanlah mencoba untuk memaksakan
pemikiran seseorang atau perilakunya melainkan membuat diri
menjadi lebih tenang perasaannya (Martin & Pear, 2015). Self talk
akan membuat seseorang merubah pikirannya yang hanya sekedar
mengira-ngira dan salah menjadi lebih rasional agar tidak menjadi
pikiran negatif terus-menerus dan akhirnya membuatnya tertekan
lebih lama lagi. Dari keterangan diatas, maka dapat dilihat bahwa

self talk positif yang di ucapakan dalam hati maupun secara lantang
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dapat menurunkan stres seseorang dengan memberi sugesti positif
didalam alam bawah sadarnya (Elfiky, 2009).

Dan dalam pembahasan terakhir di BAB V yang berisikan
kesimpulan dan penutup. Adapaun yang bisa peneliti simpulkan
bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima, artinya
teknik self talk efektif untuk menurunkan stres pada remaja. Dan
diharapkan seluruh pihak yang terlibat dalam proses berlangsungnya

penelitian dapat mengambil manfaat dari dilakukannya penelitian ini.



BAB I1

KAJIAN PUSTAKA

A. Stres
1. Pengertian Stres

Stres adalah usaha penyesuaian diri, bila individu tidak
mampu mengatasinya, maka dapat muncul gangguan fisik,
perilaku, perasaan hingga gangguan jiwa dengan berbagai faktor
seperti frustasi, konflik, tekanan, serta krisis (Maramis &
Maramis, 2012).

Stres dapat dikatakan sebagai segala macam hal yang
dapat menganggu individu dalam melakukan adaptasi serta
dalam mengatasi suatu permasalahan. Stres merupakan reaksi
tubuh yang bereaksi akan suatu situasi yang terlihat berbahaya
atau sulit, dalam kondisi ini tubuh akan memproduksi hormon
adrenalin, hormon ini memiliki fungsi sebagai pertahanan diri.
Sebagian besar stres berasal dari pikiran negatif dan
ketidakrasionalan dalam menilai suatu permasalahan, dapat
dikatakan sebagai kesalahan dari persepsi yang diciptakannya
sendiri (Lazarus, 2005).

Menurut Hawari (2011) stres bisa diartikan sebagai reaksi
fisik dan psikis yang merupakan perasaan tidak enak dan nyaman,
atau perasaan tertekan terhadap tekanan dan tuntutan yang
dihadapi. Stres juga dapat diartikan sebagai reaksi fisik yang

dirasakan oleh individu perasaan tidak enak akibat dari persepsi
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yang kurang tepat terhadap sesuatu yang dianggap sebagai
sebuah ancaman bagi keselamatan dirinya. Bukan hanya merasa
terancam namun juga dapat menggagalkan keinginan ataupun
kebutuhan individu tersebut.

Stres adalah kondisi yang disebabkan oleh interaksi antara
individu dengan lingkungan, menimbulkan jarak pada persepsi
dengan tuntutan-tuntutan yang berasal dari situasi yang
bersumber pada sistem biologis, psikologi dan sosial dari
seseorang. Stres adalah tekanan internal ataupun eksternal serta
kondisi lainnya dalam kehidupan. Stres sering terjadi karena
ketidaksesuaiaan persepsi sebenarnya antara tuntutan lingkungan
dengan kemapuan yang dimilikinya. Sebenarnya stres terjadi
karena penyaluran dari proses penilaian kognitif yang tidak
sesuai sehingga memunculkan pikiran-pikiran negatif yang
berakibat stres (Sarafino, 2008). Self talk diartikan sebagai
pemahaman mengenai hubungan antara diri (self talk) dengan
kognitif. Hal ini terjadi karena segala sesuatu yang dipikirkan
oleh seseorang mempengaruhi seseorang dalam menentukan self
talk yang diucapkannya (Burnett, 1996).

Menurut Richard (2010) stres adalah suatu proses yang
menilai suatu peristiwa sebagai sesuatu yang mengancam,
maupun membahayakan dan individu merespon peristiwa itu
pada level fisiologis, emosional, kognitif, dan perilaku.

Penilaian-penilaian yang muncul dari sebuah kejadian yang
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diucapkan terhadap diri bisa berdampak pada stres itu sendiri,
entah itu perkataan yang positif ataupun yang negatif seperti
contoh “saya tidak bisa melakukannya” akan mebuat diri
semakin terpuruk dalam, sedangkan “saya bisa melakukaannya
jika bekerja keras” akan menimbulkan perasaan yang lebih
nyaman dan lebih baik (Sarafino & Smith, 2011).

Stres bisa menyerang siapapun ketika dirinya tak mampu
menghadapi sebuah situasi sulit. Menurut Selye stres bermula
dari kewaspadaan individu secara otomotasi akan sebuah
ancaman, yang dapat ditandai dengan ciri-ciri fisik. Stres datang
secara tiba-tiba dengan kesigapan tubuh otomatis dia akan
melakukan pertahan otomatis yang biasa disebut dengan sistem
pertahanan diri (Selye, 1956).

Stres dapat mempengaruhi kondisi fisik individu, serta
dapat menimbulkan perubahan terhadap kondisi psikologis dan
sosialnya. Dari segi psikologis yang mudah untuk dipengaruhi
yaitu dari aspek kognisi. Sedangkan dari segi sosial dalam
perilaku sosial individu terhadap lingkungannya, individu akan
cenderung menarik diri dari lingkungan sosial (Sarifino, 2008).

Berdasarkan pendapat dari para ahli diatas, dapat diambil
kesimpulan bahwa stres merupakan suatu kondisi individu
sedang dihadapkan pada situasi yang membuatnya merasa tidak
nyaman atas suatu keadaan atau kejadian, maka dari itu akan

membuat individu menjadi tertekan secara fisik maupun



23

psikologis. Kondisi ini membuat individu merasa tidak nyaman
akan adanya tuntutan-tuntutan dari lingkungan keberadaannya
yang melebihi dari kemampuannya untuk bertahan. Stres juga
berasal dari salahnya persepsi yang ditangkap individu ketika
mengahapi suatu permasalahan yang menyebabkan pikirannya
menjadi tidak masuk akal. Hal tersebut membuatnya menjadi
tertekan dan berpikiran negatif karena suatu kejadian atau
kondisi yang tidak menyenagkan.
. Penyebab Stres
Stres muncul pastilah memiliki sebab. Tiap individu
memiliki ketahanan akan suatu kejadian tidak menyenagkan
yang berbeda-beda. Seperti yang di kemukakan oleh Maramis
(2012) bahwa ada beberapa sumber atau penyebab munculnya
stres, yaitu:
a. Frustasi
Perasaan yang muncul akibat dari pencapaian
tujuannya memiliki rintangan, semakin penting tujuan yang
ingin dicapai jika mendapati sebuah rintangan mengahalangi
maka akan semakin besar perasaan frustasi yang dirasakan.
Perasaan frustasi itu akan menimbulkan stres, ketika individu
tengah berusaha keras untuk mendapatkan tujuan dan
kebutuhannya, muncullah aral melintang menghambat tujuan

tersebut, akhirnya menimbulkan frustasi yang berujung stres.
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Banyak bentuk dari frustasi, ada frustasi yang bersifat
intrinsik seperti contoh (cacat fisik, kegagalan suatu usaha,
ingin mendapatkan nilai yang baik). Sedangkan frustasi
bersifat intrinsik seperti contoh (kecelakaan, bencana alam,
kematian orang yang dicintai, ketidakstabilan perekonomian,
perselingkuhan, dan masih banyak lagi).

Konflik

Timbulnya jika individu merasa tidak bisa memilih
antara dua atau lebih pilihan akan macam-macam tujuan dan
kebutuhan. Jika memilih yang satu maka tidak akan dapat
mencapai yang lainnya, namun jika memilih keduanya
tidaklah mungkin. Ibarat berada dalam persimpangan jalan
dan tidak mampu memilih ingin ke arah Kiri atau ke arah
kanan.

Tekanan

Tekanan dapat menyebabkan masalah penyesuian diri.
Hal ini muncul akibat dari tekanan dari kehidupan sehari-hari
meskipun hal itu hanyalah kecil, namun jika sudah
bertumpuk-tumpuk dan berlangsung dalam jangka waktu
yang lama (stresor jangka panjang), maka dapat
menimbulkan stres yang hebat. Tekanan dapat berasal dari
diri individu itu sendiri maupun dari luar individu itu sendiri.
Seperti contoh cita-cita yang terlalu tinggi adalah tekanan

berasal dari individu itu sendiri, sedangan orang tua yang



25

menginginkan anaknya agar selalu mendapat rengking
dikelas adalah contoh tekanan dari luar individu.
d. Krisis

Krisis adalah keadaan yang muncul secara mendadak
dan cukup besar yang akhirnya menimbulkan stres pada
individu ataupun kelompok. Seperti contoh tiba-tiba didapati
bahwa orang yang dicintai meninggal dunia, menderita
penyakit kronis dan harus segera melakukan operasi.
Keadaan stres yang dialami individu bisa terjadi dari
kombinasi beberapa sebab sekaligus, seperti kombinasi

antara frustasi dengan konflik, atau tekanan dengan konflik.

Menurut Santrock (2005) faktor penyebab stres terdiri dari

beberapa hal diantaranya sebagai berikut :

a. Faktor Fisik

Stres sebenarnya adalah kerusakan yang dialami
tubuh akibat dari berbagai tuntutan yang dihadapkan padanya.
Dari beberapa kejadian ataupun stimulus yang didapatkan
dilingkungan sekitarnya, mulai dari lingkungan sekolah,
lingkungan keluarga, lingkungan masyarakat, dan lain
sebagainya, hal tersebut akan menghasilkan respon stres
yang sama pada tubuh. Berbagai permasalahan yang harus
dihadapi seperti kematian, kehilangan pekerjaan, nilai
menurun, dan lainnya. Tidak perduli  perbedaan

permasalahan yang dihadapi, gejala yang sering muncul
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akibat stres sama mulai dari hilangnya nafsu makan, otot
menjadi lemah, dan menurunnya minat terhadap lingkungan.
. Faktor Lingkungan

Banyak penyebab stres itu hadir entah itu penyebab
yang besar maupun yang kecil sekalipun. Beban yang
ditanggung seseorang yang merasa tidak mampu
menghadapinya akan terasa berat dan sulit. Lingkungan yang
tidak mendukung keinginan individu akan menjadikannya
merasa sulit dan berat. Menurut Santrock (2005) beban
terlalu berat yang terjadi di masa kini adalah burnout yaitu
perasaan tidak berdaya, tidak memiliki harapan, yang
disebabkan oleh stres akibat pekerjaan yang sangan berat
dilingkungannya.
Faktor Kepribadian

Mulai banyak para ahli yang meneliti tentang pola
tingkah laku tipe A (type behavior pattern) yaitu sekelompok
karakteristik yang memiliki rasa kompetitif yang berlebihan,
kemauan keras, tidak sabaran, mudah marah, dan sikap
bermusuhan yang dianggap ada hubungannya dengan
masalah jantung. Individu yang memiliki kepribadian
bermusuhan dan pemarah sering kali diberikan label “reaktor
panas” yang artinya mereka memiliki reaksi fisiologis yang
kuat terhadap stres, detak jantung meningkat, pernafasan

menjadi lebih cepat, otot-otot yang menegang dan kaku.
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Banyak gangguan yang dapat mengikuti tipe seperti itu mulai
dari gangguan tidur, radiovaskular, dan ketegangan otot.
Kepribadian individu memang sangat mempengaruhi mudah
atau tidak dalam mengalami stres dan gangguan lainnya.
. Faktor Kognitif

Apapun yang individu lihat sebagai sesuatu yang
dapat menyebabkan stres tergantung individu tersebut
menilai dan menginterpretasikan suatu kejadian atau
permasalahan yang dihapadi secara kognitif. Interpretasi
individu terhadap kejadian-kejadian dalam hidup mereka
sebagai suatu yang berbahaya, mengancam, atau menantang
keyakinan individu. Apakah individu tersebut dapat
menghadapinya secara efektif atau tidak. Maka penilaian dari
pemikiran individu atas situasi itulah yang menyebabkan
stres muncul atau tidak.
Faktor Sosial Budaya

Sosial budaya memiliki makna yang sangat luas,
namun dalam konteks ini adalah kebudayaan yang ada pada
masyarakat selalu mengatur bagaimana seorang individu
seharusnya bertindak dan melakukan sesuatu. Beberapa hal
yang dianggap sebagai penyebab stres adalah akulturasi yaitu
perubahan kebudayaan yang terjadi akibat dari kontak dalam
budaya secara terus menerus, antara dua kelompok

kebudayaan yang berbeda. Selain akultruasi, sosial ekonomi
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juga penunjang individu dapat terserang stres yang amat
berat bagi remaja dan keluarganya. Kemiskinan dapat
menjadi kejadian yang mengancam dan tidak dapat
dikendalikan dalam kehidupan remaja.

f. Strategi Koping

Individu yang melakukan coping dengan memfokuskan
kepada emosi cenderung menghindari dan melakukan
mekanisme pertahanan diri dengan merasionalkan apa yang
terjadi, meyangkal dan menenrtawainya. Kemudian hal
lainnya yang juga dapat digunakan dengan menggunakan
strategi mendekat dan menghindar termasuk berpikir positif
dapat menghindarkan remaja dari keadaan stres yang
menekan. Suasana hati yang positif akan memperbaiki
kemampuan dalam memproses informasi secara lebih efisien,
membuat menjadi lebih altruistik, dan memberikan harga diri
yang baik. Namun sebaliknya jika pikiran dan suasana hati
yang negatif dapat meningkatkan kemungkinan menjadi
marah, merasa bersalah, dan memperbesar permasalahan.
3. Strategi Menurunkan Stres
Stres memang tidak bisa dipisahkan dari kehidupan

manusia, dengan berbagai persoalan yang ada pastilah stres itu

akan mengikuti meski tidak bisa disebut sebgai stres besar. Ada

permasalahan pasti ada cara untuk menyelesaikan atau

menguranginya. Membahas tentang upaya untuk menurunkan
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stres menurut Nevid (2005) cara untuk menurunkan stres dapat
dilakukan dengan cara sebagai berikut:
a. Penggunaan Ketegangan
Untuk mengurangi ketegangan yang dirasakan ketika
mengalami stres, dapat dilakukan dengan melakukan
relaksasi otot, relaksasi otot dapat berguna untuk
meregangkan otot-otot yang kaku ketika mengalami stres.
Manfaat dari relaksasi otot dapat dilakukan dengan berolah
raga secara rutin.
b. Restrukturisasi Kognitif
Cara ini memiliki fokus untuk mengubah sistem
kepercayaan individu dalam suatu kondisi dan terkadang
kepercayaannya itu salah. Oleh karena itu perlulah dilakukan
interpretasi kognitif yang benar dan logis terhadap asumsi
yang didaptkan. Kesalahan pemikiran akan membuat
perasaan dan perilakunya menjadi keliru juga. Maka
memberikan kendali akan ketidakpastian yang dialami untuk
menurunkan stres.
c. Pelatihan Keterampilan Behavioral
Disini dapat dilakukan dengan melakukan latihan
keterampilan agar dapat melakukan pelatihan untuk
mengekspresikan apa yang dirasakan serta yang ada didalam
diri individu sesuai dengan norma yang ada tanpa menyakiti

orang lain.
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d. Pendekatan Perubahan Lingkungan

Salah satu cara lain yang dapat digunakan adalah
melakukan pendekatan perubahan lingkungan dengan
memberikan privasi bagi individu secara lebih besar tanpa
gangguan dari orang lain secara besar, jikapun ada teguran
dapat dilakukan dengan intensitas lebih sedikit dari biasanya.
Seperti contoh seseorang Yyang bekerja tanpa henti
memerlukan waktu untuk mengistirahatkan dirinya dari
rutinitas bekerja tanpa gangguan.

B. Teknik Self Talk
1. Pengertian Teknik Self Talk

Dapat diketahui bahwa self talk berasal dari bahasa
Inggris yang bermakna “berbicara atau berdialog dengan diri
sendiri”. Self talk membangun kekuatan dalam diri individu
sendiri agar dapat membangkitkan dirinya kembali dalam
berbagai hal. Self talk yang bermakana berasal dari diri sendiri
dapat dilakukan dengan mengucapkan kalimat atau perkataan
kepada diri sendiri secara verbal atau non verbal
(Hatzigeorgiadis & dkk, 2011).

Banyak dari para ahli yang mengungkapkan makna
yang sama dari arti self talk yang bemakna “berdialog dengan
diri” untuk meningkatkan motivasi dan kepercayaan diri
(Andrianto dan Riza, 2017). Sebenarnya self talk merupakan

bentuk dari terapi kognitif atau bagian dari terapi kognitif yang
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mengubah  pikiran-pikiran irasional yang menyebabkan
kecemasan, kesedihan, dan stres. Pendekatan ini akan mengubah
pernyataan diri yang negatif dan salah menjadi lebih positif dan
terarah (Martin & Pear, 2015).

Self talk merupakan kemampuan dalam
mengembangkan pemikiran yang lebih sehat dan positif dengan
melakukan penyangkalan terhadap keyakinan yang tidak rasional
atau tidak masuk akal, ataupun sebaliknya dapat juga digunakan
untuk lebih memperdalam keyakinan yang salah jika tidak
dirubah menjadi pernyataan lebih positif (Erford, 2015).

Self talk dapat berupa perilaku dari individu yang
melibatkan berbicara kepada dirinya sendiri baik itu berupa
perkataan yang positif maupun negatif (Leong, 2010). Self talk
merupakan ucapaan dari seorang individu kepada dirinya sendiri
menggunakan ucapaan yang baik dengan suara yang keras
maupun suara yang kecil. Self talk bermanfaat juga untuk
mengontrol emosi seorang individu, dengan kata-kata seperti
“tenang”, “sabar”, “semua akan baik-baik saja”, dan masih
banyak lagi kata-kata positif lain yang dapat digunakan
(Theodorkis, dkk 2008).

Beradasarkan beberapa pendapat yang diungkapkan
oleh beberapa ahli diatas dapat disimpulkan bahwasanya terapi
self talk adalah salah satu dari terapi kognitif yang

mengguanakan perkataan positif untuk merubah pemikiran
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irasional dari seorang individu secara verbal atau non verbal,
dengan suara yang keras atau diucapkan dalam hati kepada
dirinya sendiri.

Dasar Teknik Self Talk

Dalam ilmu psikologi pasti tidaklah asing lagi dengan
CBT (Cognitive Behavioral Therapy) yang merupakan terapi
yang terpusat atau terapi yang menitik beratkan kepada kognisi
dan perilaku individu. Terapi ini bermula dari terapi behavior
yang kemudian dikombinasikan dengan terapi kognitif. Salah
satu dari terapi CBT (Cognitive Behavioral Therapy) adalah
teknik self talk atau yang sering para ahli ungkapkan dengan
berdialog dengan diri sendiri.

Dalam perkembangannya terapi CBT (Cognitive
Behavioral Therapy) telah berkembang kembali menjadi terapi
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT). Terapi Rational
Emotive Behavior Therapy (REBT) merupakan salah satu
pemikiran yang telah dikembangkan oleh Ellis. Menurut Ellis
self talk negatif dalam teori teknik terapi Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT) disebut sebagai ide-ide atau
pemikiran-pemikiran yang tidak rasional. Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT) memiliki asumsi bahwasanya
keyakinan-keyakinan serta nilai-nilai irasional tersebut dapat
menyebabkan gangguan-gangguan emosional dan behavioral

terhadap seseorang, maka cara yang paling efisien untuk
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membantu orang yang mengalami hal-hal tersebut dengan
memberikan mereka pemaknaan akan setiap permasalah yang
dialami dengan mengajarkan untuk berpikiran secara rasional
sehingga mampu menggantikan keyakinan-keyakinan
irasionalnya.

Penjelasan tersebut merupakan makna lebih dari
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) sebagai suatu terapi
psikologis. Self talk dapat dilakukan dengan mengucapkan
kalimat atau perkataan kepada diri sendiri secara verbal atau non
verbal (Hatzigeorgiadis & dkk, 2011). Terapi yang awalnya
dikembangkan oleh terapi kognitif Albert Ellis (dalam Martin &
Pear, 2015) beranggapan bahwa selama ini yang mebuat
kekacauaan pada diri sendiri adalah pernyataan tidak rasional
yang sering diucapkan ketika menghadapi suatu situasi. Ellis
beranggapan bahwa pemikiran-pemikiran inilah yang akhirnya
membuat beragam emosi muncul dan menganggu. Dalam
pendekatan terapi ini akan disuguhkan sebuah metode yang akan
mengganti pernyataan irasional menjadi rasional (Ellis, 1996).

Teknik ini sebenarnya bukan hal baru lagi karena setiap
harinya pasti sesekali atau dua kali pasti pernah berbicara pada
diri sendiri. Meskipun dengan metode atau cara yang sedikit
keliru namun self talk tidak bisa dipisahan dari kehidupan
manusia. Selain itu kesalahan keyakinan yang tidak masuk akal

individu yang biasanya muncul terhadap kejadian atau peristiwa
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didalam hidup mereka dapat dilihat dari beberapa kesimpulan
bahwa individu cenderung berpikir berdasarkan perspektif
absolutis, individu selalu menggeneralisasikan secara berlebihan
suatu kejadian, individu sangat mendramatisir kejadian yang
terjadi begitu mengerikan sampai membuatnya berpikiran bahwa
tidak dapat menanggung beban tersebut menurut Ellis (dalam
Martin & Pear, 2015).

Dalam pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT) akan membantu individu agar lebih toleran dengan
dirinya sendiri dan keadaan yang tengah menimpanya, serta
mengajak untuk mencapai tujuan yang lebih baik dan positif.
Tujuan itu akan tercapai apabila individu diajak untuk berpikir
rasional dengan membuat pernyataan yang positif. Mengubah
pikiran dan pernyataan negatif yang merusak dirinya dengan
membantu individu mempelajari cara berpikir yang positif
dengan membuat pernyataan yang positif (Ellis, 1991).

Prosedur yang harus dilakukan dalam Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT) bervariasi dan sistematis yang secara
khusus dimaksudkan untuk mengubah tingkah laku maupun
pemikiran dalam batasan-batasan dan tujuan yang disusun secara
bersama-sama oleh seseorang yang memberikan terapi dengan
yang diberikan. Maka karakteristik proses dari Rational Emotive

Behavior Therapy (REBT) sebagai berikut:
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a. Aktif-direktif, maksudnya bahwa antara seseorang yang
memberikan terapi memiliki hubungan aktif membantu dan
mengarahkan. Memberikan terapi dalam menghadapi dan
memecahkan masalah yang dimilikinya (Jones, 2012).

b. Kognitif-eksperiensial, maksudnya bahwa hubungan yang
dibentuk berfokus kepada aspek kognitif dari seseorang yang
memiliki permasalahan dan berintikan bagaimana cara
memecahkannya (Ellis, 1991).

c. Behavoristik, maksudnya adalah hubungan antara kedua
belah pihak dalam sesi dapat dikembangkan agar menjadi
pendorong terjadinya sebuah perubahan (Corey, 2009).

3. Manfaat Teknik Self Talk
Jika sudah berbicara mengenai terapi pastilah akan muncul
juga suatu manfaat yang didapatkan dari suatu teknik tersebut,
berikut adalah manfaat yang bisa didapatkan dari teknik self talk,
yaitu:

a. Dapat Meningkatkan Kepercayaan Diri dan Motivasi

Self talk sendiri sudah tidak asing lagi didunia
psikologi olah raga, karena sering digunakan untuk
meningkatkan performa pada atlet sebelum memulai
pertandingan. Self talk membantu untuk meningkatkan
motivasi dan kepercayaan diri bahwa individu dapat
melakukan sesuatu dengan baik. Self talk yang rasional akan

membantu dalam meningkatkan kepercayaan diri dalam



36

menghadapi sebuah tantangan. Misalnya, “saya yakin, saya
pasti bisa” (Eford, 2015).
b. Menjadikan Pribadi yang Positif
Pemikiran-pemikiran yang negatif kepada diri sendiri
akan berdampak besar terhadap kehidupan, karena selalu
mengeluh dan berputus asa. Akhirnya tidak ada kemajuan
dalam menjalani hidup. Self talk positive akan membantu
individu mengubah pikiran negatif menjadi positif agar
dalam kehidupannya individu menjadi seseorang yang lebih
positif dalam menghadapi segala kesulitan yang menghadapi
(Wulaningsih, 2016).
c. Menurunkan Stres
Seorang individu yang meraskan stres cenderung
memiliki pemikiran yang tidak masuk akal akan suatu
kejadian yang menghadapinya. Dengan mengucapkan
kalimat-kalimat positif kepada dirinya akan membuat
individu akan lebih berkompromi terhadap dirinya (Sarafino

& Smit, 2011).

Menurut William (2011) self talk positive memiliki manfaat
yang luar biasa untuk digunakan dalam keseharian. Manfaat self talk

dapat dilihat sebagai berikut :

a. Penyaluran Emosi
Saat individu merasakan kesal dengan suatu situasi

terkadang secara sadar atau tidak sadar dalam hati akan
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terjadi sebuah percakapan. Apakah ingin marah atau tidak?.
Jika marah, seperti apa bentuk marah yang akan
dimunculkan?. Jika tidak, apa alasannya?. Saat memutuskan
untuk tidak marah, terkadang perasaan kesal akan masih
membekas. Saat inilah memerlukan self talk dengan
membentuk pernyataan-pernyataan yang akan membuat kesal
atau perasaan emosional apapun yang muncul menjadi lebih
dapat ditoleransi.
. Alat Bantu untuk Mengambil Keputusan

Saat dihadapkan dengan dua pilihan sulit yang
menyenangkan, self talk akan menjadi media penolong yang
membantu mendapatkan pilihan yang sesuai. Seperti contoh
ketika bingung memilih baju yang ingin dibeli dalam hati
berbicara ‘“yang merah bagus tetapi aku sudah punya”
akhirnya tidak jadi membeli baju warna merah tetapi warna
biru. Maka disitulah self talk berperan sebagai alat
penimbang sebelum mencapai keputusan akhir.
Berinteraksi dengan Orang Lain

Dalam memebuhi keinginan atau kebutuhan. Individu
memutuskan berinteraksi dengan orang lain akan menjadi
penolong untuk menimbang kebutuhan sendiri, hal tersebut
akan membuat individu memperkirakan apakah orang lain
dapat memebuhi kebutuhan yang diinginkan atau tidak.

Mempertimbangkan segala resiko yang akan terjadi,



38

kemudian dapat mengambil keputusan untuk mengambil
tindakan. Bentuk relasi yang kemudian terjadi tergantung
pada self talk individu tersebut lagi.
d. Mengembangkan Diri
Banyak kata-kata bijak yang dapat dijadikan sebagali
pedoman atau acuan sebagai self talk. Seperti contoh,
“Kebiasaan menyalahkan keadaan membuat kita tidak
mampu melangkah maju”. Kalimat ini membuat individu
berpikir dalam hati dan akhirnya berubah menjadi individu
yang lebih bersemangat. Kata-kata positif tersebut akan
menjadi perncerah dan menjadi lebih berkembang tidak
terpuruk akan satu situasi. Sama seperti fungsi penyaluran
emosi atau pengatur amarah, kunci dari self talk pengembang
diri adalah kalimat dan kata-kata yang bernada positif.
4. Langkah-langkah Melakukan Self Talk
Self talk yang merupakan bagian dari Rational Emotive
Behaviour Therapy (REBT) yang bertujuan membantu untuk
mengenali dan memahami perasaan, pemikiran, dan tingah laku
irasional dari individu. Tahapan ini akan mengajarkan
bagaimana individu dapat menerima bahwa perasaan, pemikiran,
dan tingkah laku tersebut diciptakan dan diverbalisasikan oleh
dirinya sendiri. Untuk dapat mengatasi ada beberapa tahapan
yang dikemukakan oleh Ellis (dalam Martin & Pear, 2015)

sebagai berikut:
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a. Tahap Pertama
Proses ini akan memperlihatkan yang menjadi
pemikiran tidak logis dan irasional yang dimiliki individu.
Proses ini akan membantu individu memahami bagaimana
dan mengapa pemikirannya menjadi irasional. Pada tahapan
ini individu diajarkan bahwa individu memeliki potensi dan
sebenarnya sesuatu yang dipikirkan tidaklah selama seperti
itu dan tidaklah benar.
b. Tahap Kedua
Pada tahapan ini individu dibantu untuk yakin bahwa
pemikiran dan perasaan negatif yang ada pada dirinya
tersebut dapat dirubah dan diperbaiki. Pada tahap ini individu
diajarkan  untuk  membedakan pikiran irasionalnya
menggunakan pernyataan positif yang lebih masuk akal
untuk menantang validitas ide tentang diri, orang lain dan
lingkungan sekitarnya.
c. Tahap Ketiga
Di tahapan ini individu dibantu untuk secara terus
menerus mengembangkan  pikiran  rasional  dengan
pernyataan diri yang lebih positif sehingga individu tidak

terjebak dengan pikiran negatifnya sendiri.

Menurut Corey (2009) untuk mencapai tujuan
sesungguhnya ada beberapa langkah atau tahap yang harus

dilakukan sebagai berikut:
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a. Tahap Pertama
Menunjukkan kepada individu bahwa permasalahan
yang dihadapinya berkaitan dengan keyakinan-keyakinan
irasional yang ada pada dirinya. Tahap ini menunjukkan
kepada individu mengembangkan nilai-nilai sikapnya yang
menunjukkan ketidaksesuiaan dengan keadaan sebenanrnya
atau bisa dikatakan bahwa pada tahap ini dapat menunjukkan
kepada individu untuk belajar memisahkan keyakinan-
keyakinan rasional dan keyakinan irasional. Lebih tepatnya
dapat menyadarkan individu tersebut bahwa pemikirannya
salah.
b. Tahap Kedua
Tahapan ini akan membawa individu kepada
kesadaran bahwa individu hanya mempertahankan gangguan-
gangguan emosionalnya untuk tetap aktif dengan terus
menerus berpikir secara irasional dan dengan mengulang-
ngulang dengan kalimat atau perkataan yang mengalahkan
diri.
c. Tahap Ketiga
Disini akan diajarkan bagaimana individu dapat
memperbaiki pikiran-pikiran dan meningalkan gagasan-

gagasan irasional yang dimilikinya. Maksudnya adalah agar
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individu dapat merubah pikiran dan pernyataan negatifnya
menjadi pikiran dan pernyataan yang positif.
d. Tahap Keempat
Tahapan ini  akan membuat individu untuk
mengembangkan filosofi kehidupannya yang rasional, dan
menolak kehidupan yang irasional. Dengan menggunakan
cara menolak pikiran-pikiran irasional dan pernyataan-
pernyataan negatif untuk masuk kepada dirinya.
C. Efektivitas Teknik Self Talk untuk Menurunkan Stres Remaja.
Masa remaja biasa disebut sebagai (adolescence) yang
merupakan masa yang sangat penting dalam rentan kehidupan
manusia, masa ini merupakan masa transisi atau masa peralihan dari
masa kanak-kanak menuju masa dewasa (Hurlock, 2011). Masa
remaja juga dapat disebut dengan masa “badai dan tekanan” atau
“strorm and stress”. Remaja hidup dalam masa yang mengalami
banyak hal baru dalam hidupnya yang harus dilalui agar menjadi
pribadi yang matang saat dewasa. Remaja akan belajar banyak hal
baru untuk mengeksplorasi apa yang akan menjadi kepribadiaannya.
Remaja yang masih mencari jati dirinya akan menemui berbagai
macam hal baru yang baik maupun buruk yang ingin dicoba. Orang
biasa menyebut bahwa masa remaja adalah masa individu tumbuh
menjadi nakal dan mulai bisa mengemukakan keinginannya

(Santrock, 2011).
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Masa remaja yang penuh dengan konflik beragam rentan
mengalai stres dengan berbagai faktor permasalahan seperti masalah
percintaan, sekolah, teman sebaya, dan lain sebagainya. Masa remaja
adalah masa transisi secara emosional maupun fisik menuju dewasa.
Pada saat ini individu sudah mulai memikirkan masa depannya,
masa pemcarian jati diri, masa ingin mencoba segala hal baru, masa
mulai mengenal lawan jenis, masa lebih memilih bergaul dengan
teman sebaya dari pada bercengkrama dengan orang tua (Putro,
2017). Banyaknya aspek kehidupan yang sudah mulai remaja hadapi
banyak pula permasalahan-permasalahan yang dihadapinya, oleh
karena itu saat-saat inilah berbagai gangguan psikologis akan
menimpa remaja. Perasaan cemas, sedih, Kkecewa yang
memunculkan stres pada remaja.

Stres memang dapat menyerang siapapun termasuk remaja,
apalagi remaja sering disebut sebagai masa individu berada dalam
dua sisi yaitu sisi masa kanak-kanak yang ingin selalu bermain, dan
disatu sisi remaja mulai memasuki masa dewasa Yyang
mengharuskannya bertanggung jawab atas dirinya sendiri tanpa
bantuan orang tua seperti ketika masih berada pada masa kanak-
kanak. Itulah saat-saat membingungkan bagi remaja, oleh karena hal
tersebut munculah berbagai tekanan yang akan membuatnya
semakin dewasa. Terkadang ketika mengalami tekanan karena
psikologisnya yang belum matang remaja akan salah melakukan

penyelesaian (Ningrum, 2012).
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Menurut penelitian yang dilakukan oleh Yuliani (2017)
Remaja yang mengalami distress dapat mengalami banyak gangguan
psikologis yang dapat merugikannya, seperti remaja mengalami
depresi, stres, gangguan mental lain, merasa gelisah dan sedih,
mudah tersinggung, insomnia, dan konsentrasi menurun. Tidak
hanya gangguan psikologis namun juga gangguan fisik seperti
pusing, gangguan pencernaan, penyakit jantung, dan juga gangguan
pada organ reproduksi. Stres dapat diartikan sebagai reaksi fisik dan
psikis yang merupakan perasaan tidak enak dan nyaman, atau
perasaan tertekan terhadap tuntutan-tuntutan yang harus dihadapi.
Stres juga dapat diartikan sebagai reaksi fisik yang dirasakan oleh
perasaan tidak enak dari persepsi yang kurang tepat terhadap sesuatu
yang dianggap sebagai sebuah ancaman bagi keselamatan seorang
individu (Hawari, 2011).

Stres sering terjadi karena ketidaksesuaian persepsi
sebenarnya antara tuntutan lingkungan dengan kemampuan yang
dimiliki seorang individu. Sebenarnya stres terjadi karena
penyaluran dari proses kognitif yang tidak sesuai sehingga
memunculkan pikiran-pikiran negatif yang berakibat stres (Sarafino,
2008). Kognisi memiliki sumbangan besar bagi pertahanan stres
seorang individu, ada hubungan erat antara kognisi dan juga stres.
Seperti yang diukapan Sarafino & Smith (2011). Martin & Pear
(2015) bahwa pikiran-pikiran tidak rasionallah yang membuat

kecemasan, kesedihan, kemarahan atau emosi psikologis lain yang
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dapat mengganggu, serta dapat menyebakan stres muncul dan
mengganggu.

Hal yang dapat dilakukan untuk menurunkan stres pada
remaja dapat dilakukan melalui strategi koping yang tepat.
Kesalahan akan penyelesaiaan stres yang dirasakan remaja atau
strategi koping yang salah akan berdampak lebih buruk bagi
psikologis maupun fisik. Remaja membutuhkan metode yang dapat
digunakan sebagai alat untuk menurunkan stres.

Stres juga dapat berdampak buruk bagi kondisi fisik
seseorang yang mengalaminya. Ketika mengalami stres individu
akan mengalami ketegangan, otot-otot menjadi kaku. Untuk
mengurangi ketegangan yang dirasakan ketika mengalami stres,
dapat dilakukan dengan melakukan relaksasi otot. Salah satu cara
peregangan lain yang dapat dilakukan adalah melakukan olah raga
rutin (Resti, 2014). Penggunaan ketegangan merupakan salah satu
strategi yang dapat digunakan untuk menurunkan stres. Selain
penggunaan ketegangan sebagai media untuk menurunkan stres ada
lagi media yang dapat digunakan yaitu pelatihan keterampilan
behavioral. Stres dapat diturunkan dengan melakukan latihan
keterampilan agar dapat digunakan sebagai alat mengekpresikan
perasaan sulit yang dirasakan. Cara yang dapat digunakan untuk
mengekspresikan perasaan dapat dengan menuliskan sebuah buku
diari. Dalam buku diari tersebut individu dapat secara ekspresif

menuliskan semua keluh kesah yang dirasakan (Danarti dkk, 2018).
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Dengan menuliskan segala keluh kesah dapat sedikit
membuat perasaan menjadi lebih baik dan lega. Cara lain yang dapat
digunakan untuk menurunkan stres adalah dengan melakukan
pendekatan perubahan lingkungan. Ketika merasakan penat yang
amat membuat stres menjauhkan diri dari keramaian dengan
memberikan sedikit privasi pada diri sendiri tanpa ada gangguan dari
orang lain. Hal tersebut akan membuat individu bisa bernafas dan
mengistirahatkan dirinya dari berbagai aktifitas yang membuatnya
stres (Navid, 2005). Stres memang terasa sulit saat tidak ada cara
yang dapat dilakukan untuk menyalurkannya. Butuh media-media
yang tepat dan benar sebagai alat mereduksinya. Beberapa cara yang
telah dipaparkan dapat menjadi alternatif pilihan sebagai media
menurunkan stres. Karena stres sendiri dapat disebabkan oleh
berbagai penyebab yang berbeda-beda tiap individu. Media mana
yang temapt untuk digunakan adalah pilihan masing-masing individu.

Berbicara mengenai strategi atau cara untuk menurunkan
stres. Stres yang berasal dari penyaluran dari proses kognitif yang
tidak sesuai. Maka restrukturisasi kognitif yang benar dan sesuai
keadaan sebenarnya dengan memandang segalanya tidak sedramatis
pikiran individu. Memberikan pembenaran akan kesalahan
pemikirannya adalah salah satu yang digunakan dalam Cognitive
Behavioral Therapy (CBT). Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
digunakan untuk memperbaiki kesalahan kognitif seseorang

memandang kejadian yang dialaminya (Yusuf & Setianto, 2013).
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Seiring perkembangan dalam dunia psikologi Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) telah berkembang kembali dengan
munculnya Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) yang
dikembangkan oleh Ellis. Tidak berbeda dari terapi sebelumnya
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) juga membenarkan
pemikirian tidak irasional menjadi rasional agar sesuai dengan
kenyataan yang terjadi. Terapi ini menyasar kognisi individu, karena
sebenarnya kesalahan dari persepsilah yang mebuat seorang individu
mengidap stres (Sarafino, 2008). Datangnya teknik terapi Rational
Emotive Behavior Therapy (REBT) yang menjadi salah satu cara
merubah kognisi seorang yang irasional mejadi rasional. Dengan
membatu individu mengidentifikasi pikiran atau keyakinan yang
dipercayai secara salah dan tak masuk akal digantikan dengan
pernyataan diri yang lebih masuk akal (Martin & Pear, 2015).

Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) memiliki salah
satu bagian didalamnya vyaitu self talk merupakan terapi yang
dilakuan oleh diri sendiri dapat digunakan sebagai cara untuk
menurunan stres. Self talk mengubah pernyataan negatif yang
membuat stres menjadi pernyataan positif yang rasional sebagai alat
menurunkan stres. Self talk salah satu cara mudah yang bisa
dilakukan secara mandiri yaitu terapi self talk. Sebenarnya self talk
telah banyak dilakukan oleh manusia, hanya saja tidak ada

pemahaman bahwa kekuatan dari “berdialog dengan diri” dapat
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menjadikan seorang individu menjadi lebih positif dalam hidupnya
tanpa memiliki pemikiran tidak masuk akal akan suatu tekanan.

Memiliki pemikiran yang negatif membuat tekanan menjadi
semakin menjadi-jadi, jika pemikiran negatif itu diteruskan tidak
akan membuat perasaan menjadi tenang, oleh karena itu pikiran
negatif atau perkataan negatif yang merugikan digantikan dengan
yang positif akan memunculkan ketenangan (Kholida & Alsa, 2012).
Kekuatan yang dibangun dari dalam diri sebenarnya adalah
penyembuh yang sangat ampuh. Seperti hal nya “berdialog dengan
diri” yang membangun kemampuan diri untuk bisa menghilangkan
kecemasan, stres, bahkan ketidakberdayaan. Seperti penelitian yang
dilakukan oleh Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios & Theodorakis
(2011) menunjukkan bahwa self talk dapat menjadi strategi kognitif
yang efektif untuk meningatkan motivasi, dan kepercayaan diri.
. Landasan Teori

Penelitian ini berisikan tentang terapi self talk yang dapat
digunakan untuk menurunkan stres pada remaja. Terapi self talk
“berdialog dengan diri” berupa kegiatan berbicara atau
mengucapkan sebuah perkataan secara mandiri terhadap diri sendiri
secara lantang atau dalam hati.

Self talk ini sebenarnya suatu hal yang sudah tidak asing lagi
dalam kehidupan manusia, tanpa disadari atau tidak pastilah diantara

kita ada yang pernah melakukannya. Meski hanya dengan kata-kata
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kecil tak dapat dipungkiri bahwa berbicara dengan diri sendiri
terjadang membuat hati menjadi lebih tenang dan nyaman.

Sudah banyak dari para ahli yang mengguankan self talk
untuk memotivasi orang lain, lewat buku, media, bahkan seminar-
seminar telah banyak diantara para ahli dan motivator yang
menggunakan cara ini. Dalam psikologi jauh sebelum muncul dan
menyeruap self talk telah digunakan sebagai salah satu bagian
terpenting dalam sebuah terapi psikologis. Menyasar kognitif
seseorang self talk hadir membantu orang-orang yang memiliki
masalah karena kesalahan persepsi yang tidak masuk akal agar
persepsi yang dimilikinya menjadi rasional dan lebih dapat diterima
oleh pikiran.

Terapi ini bermula dari terapi behavior yang kemudian
dikombinasikan dengan terapi kognitif. Salah satu dari terapi CBT
(Cognitive Behavioral Therapy) adalah teknik self talk atau yang
sering para ahli ungkapkan dengan berdialog dengan diri sendiri
(Martin & Pear, 2015). Berkembang kembali terapi CBT (Cognitive
Behavioral Therapy) dengan terapi yang dikembangkan oleh terapi
kognitif Albert Ellis yaitu terapi Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT) disebut sebagai ide-ide atau pemikiran-pemikiran yang tidak
rasional.

Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) memiliki
asumsi bahwasanya keyakinan-keyakinan serta nilai-nilai irasional

tersebut dapat menyebabkan gangguan-gangguan emosional dan
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behavioral terhadap seseorang, maka cara yang paling efisien untuk
membantu orang yang mengalami hal-hal tersebut dengan
memberikan mereka pemaknaan akan setiap permasalah yang
dialami dengan mengajarkan untuk berpikiran secara rasional
sehingga mampu menggantikan keyakinan-keyakinan irasionalnya.
Penjelasan tersebut merupakan makna lebih dari Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT) sebagai suatu terapi psikologis. Ellis
beranggapan bahwa selama ini yang mebuat kekacauaan pada diri
sendiri adalah pernyataan tidak rasional yang sering diucapkan
ketika menghadapi suatu situasi. Ellis beranggapan bahwa
pemikiran-pemikiran inilah yang akhirnya membuat beragam emosi
muncul dan menganggu. Dalam pendekatan terapi ini akan
disuguhkan sebuah metode yang akan mengganti pernyataan
irasional menjadi rasional (Ellis, 1997).

Teknik self talk terdapat dua yaitu positif dan negatif, self
talk positif berisikan pernyataan-pernyataan positif yang dapat
secara positif memunculkan aspek psikologis positif, sedangkan
untuk self talk negatif berisikan pernyataan negatif yang
menyebabkan pemikiran negatif secara aktif menyebabkan keadaan
menjadi lebih buruk dan memunculkan gangguan-gangguan
psikologis yang negaif. Pernyataan negatif muncul karena
ketidaklogisan cara berpikir seseorang dalam menghadapi situasi

yang tidak meyenangkan.
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Kesalahan dari ketidaklogisan seseorang dapat memunculkan
berbagai permasalahan seperti kecemasan, kesedihan, rasa kurang
percaya diri, bahkan stres. Agar hal itu tidak berkelanjutan dan lebih
parah maka dapat dilakukan dengan menggunakan teknik self talk
yang dapat digunakan sebagai penawar agar diri menjadi lebih
tenang dan nyaman tanpa berpikiran tidak masuk akal.

Terkadang memesar-besarkan suatu permasalah yang
sebenarnya mampu dihadapi akan membuat ketidak berdayaan diri
semakin menjadi-jadi akhirnya membuat seseorang menarik diri dari
apa yang harus dilakukannya. Kebimbangan dan gejolak yang ada
dalam pikirannya akan membuat stres muncul dan tertekan.
Kekuatan dari diri sendirilah yang dapat membuat ketidak berdayaan
itu menjadi lebih membangun serta kenyamanan.

Munculnya teknik ini diharapkan membuat semua orang
menjadi lebih yakin akan dirinya dan tidak menyerah akan masalah
apapun itu. Stres yang berkelanjutan akan mengganggu
kehidupannya. Berangkat dari penelitian milik Yuliani (2017),
tentang Teknik Self Instruction (Solusi Bagi Remaja Untuk
Mereduksi Distress), yakni menggunakan diri sendiri sebagai media
untuk mereduksi distress pada remaja, agar stres yang muncul akan
menjadikan eustress dan membuat remaja menjadi pribadi yang
berani dan optimistis.

Sejak masa kanak-kanak manusia sudah mulai menggunakan

intruksi untuk mengarahkan perilakunya. Pada masa kanak-kanak
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awal, anak-anak mengarahkan  mengarahkan  perilakunya
berdasarkan instruksi dari orang tua atau orang yang lebih dewasa,
kemudian anak mulai mengembangkan intruksi lisan secara overt
untuk mengarahkan perilakunya dengan menggunakan self talk atau
berbicara dengan dirinya sendiri. Semakin besar, anak akan mulai
belajar mengatur perilakunya sendiri tanpa bantuan dari orang lain
dengan menggunakan covert speech (Rock, 1985).

Stres sering terjadi karena Kketidaksesuaiaan persepsi
sebenarnya antara tuntutan lingkungan dengan kemapuan yang
dimilikinya. Sebenarnya stres terjadi karena penyaluran dari proses
penilaian kognitif yang tidak sesuai sehingga memunculkan pikiran-
pikiran negatif yang berakibat stres (Sarafino, 2008). Hadirnya self
talk akan membantu remaja untuk mengubah pikiran negatif atau
pernyataan negatif yang menyebabkan stres menjadi pikiran positif
dan pernyataan positif yang mebuat remaja dapat melihat seuatu
kejadian lebih positif. Dan dapat mengubah pikiran remaja bahwa
pikiran negatif membuat keadaan menjadi lebih buruk.

Dengan berdialog atau berbicara dengan diri sendiri akan
mengubah ketidakrasionalan pemikiran menjadi lebih masuk akal
dan menjadi pribadi yang positif. Menggantikan kata-kata “tidak”
akan membuang perasaan frustasi yang menyakitkan. Seperti yang
telah dijelaskan dari pemaparan diatas penelitian ini akan meneliti

tentang terapi self talk untuk menurunkan stres pada remaja apakah
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efektif atau tidak. Maka gambaran yang dapat diambil sebagai

1.

2. Menjadi

Manfaat:

Meningkatkan
kepercayaan diri
dan motivasi
pribadi
yang positif

3. Menurunkan

Stres (Y)

berikut :
Stres Cognitive Behavioral
Therapy (CBT)
“akibat
pikiran tidak € “mengembalikan
rasional” pikiran menjadi
rasional”
Rational Emotive Behavior
Therapy (REBT)
Teknik Self Talk
(Berdialog dengan Diri
Sendiri)
X
Gambar 1.
Teknik Self Talk Menurunkan Stres
E. Hipotesis

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini menyatakan

bahwa teknik self talk efektif untuk menurunkan stres remaja.




BAB Il

METODE PENELITIAN

A. Variabel dan Definisi Operasional
Variabel-variabel yang digunakan dalam penelitian ini dapat
diklasifikasikan sebagai berikut :
Variabel X : Teknik Self Talk
Variabel Y : Stres
Definsi operasional variabel dalam penelitian ini adalah
sebagai berikut :
1. Teknik Self Talk
Teknik self talk merupakan manifestasi dari self talk
sendiri yang berarti cara berdialog atau berkomunikasi dengan
diri sendiri saat menghadapi berbagai situasi. Self talk membantu
individu agar lebih toleran dengan dirinya sendiri dan keadaan
yang tengah menimpanya, serta mengajak untuk mencapai tujuan
yang lebih baik dan positif. Tujuan itu akan tercapai apabila
individu diajak untuk berpikir raional dengan membuat
pernyataan yang positif. Self talk dapat dilakukan dengan
mengucapkan kalimat atau perkataan kepada diri sendiri secara
verbal atau non verbal. Manipulasi yang akan digunakan dalam
penelitian ini menggunakan rangkaiaan treatment manipulasi self

talk (terlampir dalam modul eksperimen).

53
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2. Stres

Stres merupakan ketidakmampuan diri dalam mengatasi
berbagai macam penyebab stres bisa berupa merasa frustrasi,
berupa tekanan, konflik, serta krisis yang menghadapinya. Stres
disebabkan oleh kesalahan dari cara berpikir seseorang yang

tidak masuk akal dalam menghadapi permasalahan.
Alat ukur yang akan digunkan dalam penelitian ini adalah
Kessler Psychological Disstress Scale (K10) yang dikembangkan
oleh Kessler (2011) untuk mendapatkan seberapa besar stres
yang tengah dialami dan selanjutkan akan diambil sebagai subjek
penelitian. Tingkat stres dikategorikan sebagai berikut : a. Skor
dibawah 20 : tidak mengalami stres, b. Skor 20—24 : mengalami
stres ringan, c. Skor 25—29 : mengalami stres sedang, d. Skor >
30 : mengalami stres berat. Sedangkan untuk pada tahapan pre
test dan post test akan menggunakan alat ukur yang
dikembangkan oleh Cohen (1994) yaitu PSS ( Perceived Stress
Scale ). Penilaiaan tersebut akan diakumulasikan sesuai dengan
tingkatan stres sebagai berikut: 1) Stres ringan : skor 1—13, 2)

Stres sedang skor 14—26, dan 3) Stres berat : >26.

B. Subjek Penelitian

Subjek yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
siswa kelas X di MAN 4 Ngawi yang berjumlah 24 siswa.
Pengambilan sampel akan dilakukan sesuai kriteria dan tujuan

penelitian. Kriteria inklusi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
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pertama, siswa kelas unggulan yang memiliki kategori stres sedang,
dan tinggi melalui pengumpulan data awal berupa penyebaran
instrumen Kessler Psychological Disstress Scale (K10); kedua,
subjek bersedia untuk mengikuti serangkaiaan perlakuan; ketiga,
Subjek penelitian harus kooperatif serta bersedia untuk mengikuti
serangkaiaan treatment yang akan diberikan dalam waktu yang telah
ditentukan.

Kriteria eksklusi adalah menghilangkan atau mengeluarkan
subjek yang tidak memenuhi kriteria inklusi dari berbagai sebab
yang mendasarinya. Kriteria eksklusi dalam penelitian ini adalah
siswa kelas unggulan MAN 4 Ngawi yang tidak kooperatif dan tidak
bersedia untuk mengikuti serangkaiaan treatment yang akan
diberikan dalam waktu yang telah ditentukan.

. Desain Eksperimen

Penelitia ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu atau
Quasi Experimental. Sedangkan rancangan penelitian eksperimen
semu yang digunakan adalah  Rancangan  Eksperimen
Nonrandomaized Pretest-Posttest Control  Group Desaign.
Rancangan ini berupaya untuk menghubungkan sebab akibat dengan
cara melibatkan kelompok kontrol disamping kelompok eksperimen.

Pada rancangan ini sampel ditetapkan secara tidak random
untuk menentupkan subjek yang akan masuk kedalam kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen, berapa subjek yang ada itulah

yang diambil sebagai subjek. Adapun prosedur dalam penelitian
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eksperimen ini mengadakan pengukuran untuk mengetahui apakah
stres akan mengalami penurunan sebelum diberikan teknik (pretest)
dan sesudah diberikan teknik (posttest).

Desain penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut :

(KK) O, = - 0,

Gambar 2. Desain Eksperimen Nonrandomized Pretest-Posttest

Control Group Desaign (Seniati, 2011)

Keterangan :

KE : Kelompok Eksperimen

KK : Kelompok Kontrol

01 : Pretest

02 : Posttest

X : Teknik Self Talk

Eksperimen dilakukan sebanyak 6 kali pertemuan dengan 2
kali pertemuan tiap minggunya, penelitian ini akan berlangsung

selama 3 minggu. Selama satu kali perlakuan membutuhkan waktu

kurang lebih 55 menit (Isnaeni, 2018).

D. Prosedur Eksperimen
Prosedur eksperimen yang akan digunakan dalam penelitian
ini dibagi menjadi beberapa tahap sebagai berikut :

1. Tahap Pra-Eksperimen
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Pemilihan Subjek

Pemilihan subjek sesuai dengan rentan inklusi, yaitu
remaja kelas X Unggulan di MAN 4 Ngawi yang mengalami
stres (sedang maupun tinggi) dengan menyebarkan instrumen
atau skala pengukuran tingkat stres yang dikembangkan oleh
Kessler (2009) yaitu Kessler Psychological Disstress Scale
(K10). Setelah didapatkan hasil dari pengukuran tingkat stres
diperoleh subjek sebanyak 24 siswa yang bersedia mengikuti
serangkaiaan treatment yang akan diberikan dalam waktu
yang telah ditentukan. Subjek yang berjumlah 24 tersebut
akan dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok kontrol

dan kelompok eksperimen.

b. Absensi Subjek

C.

Setelah mendapatkan subjek sesuai dengan kriteria
yang telah ditentukan, selanjutnya mengkondisikan subjek
dalam ruang kelas untuk mendata nama-nama dari subjek
yang akan di jadikan sebagai kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Masing-masing akan dibagi 12 siswa
untuk kelompok eksperimen dan 12 sisanya sebagai
kelompok kontrol yang dipilih secara rendom atau acak.
Penjelasan Eksperimen

Subjek yang telah terbagi menjadi dua kelompok
diberikan arahan tentang bagaimana tata cara eksperimen

akan berlangsung selama 3 minggu dengan 2 kali pertemuan
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tiap minggunya berdasarkan jadwal yang telah ditetapkan

(terlampir dalam modul) untuk kelompok eksperimen,

sedangkan kelompok kontrol akan bertemu sebanyak 2 kali

saat pemberian pre test dan post test.
2. Tahap Eksperimen
a. Pertemuan |

Pada pertemuan pertama ini kedua kelompok akan
berkumpul untuk menerima pre test dan pengantar tentang
teknik self talk yang berlangsung selama 60 menit dengan
masing-masing sesi pre test selama 30 menit dan pengantar
teknik self talk selama 30 menit. Seletah selesai dua sesi
maka kelompok kontrol diperbolehkan untuk meninggalkan
ruangan. Kelompok eksperimen dilanjutkan dengan sesi
rangkaiaan treatment selama 55 menit. Secara lebih rinci
prosedur pertemuan pertama, sebagai berikut:

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan | (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter membagikan skala Perceived Stress Scale
sebagai pre test pada tiap subjek yang tergabung dalam
dua kelompok.

4) Eksperimenter meninta subjek untuk menjawab pre test

(instruksi terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter mengabil skala Perceived Stress Scale
yang telah dijawab oleh subjek dalam kelompok kontrol
maupun eksperimen.

6) Eksperimenter memberikan sesi perkenalan “Pengantar
Teknik Self Talk” (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter meminta subjek dalam kelompok kontrol
untuk meninggalakan ruangan dan kelompok eksperimen
untuk tetap berada di ruangan mengikuti pelaksanaan
rangkaiaan treatment.

“ Selamat pagi untuk teman-teman yang
berada dalam kelompok eksperimen dan telah
mengisi angket yang telah diberikan dan
bersedia untuk  mengikuti  serangkaiaan
tretament yang akan berlangsung selama 3
minggu dengan 2 kali pertemuan tiap
minggunya. Saya ucapkan terima kasih atas
kesediaannya”.

8) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

9) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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10) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

11) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dengan bersuara keras
berulang kali selama 5 menit (intruksi terlampir dalam
modul).

12) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

13) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

Pertemuan 11

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan Il (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

4) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

6) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk mengucapkan
pernyataan positif dengan bersuara keras berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

8) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

Pertemuan 111

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan Il (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

4) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

6) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk mengucapkan
pernyataan positif dengan bersuara keras berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

8) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

Pertemuan 1V

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan IV (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

4) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

6) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk mengucapkan
pernyataan positif dengan bersuara keras berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

8) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

Pertemuan V

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan V (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

4) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

6) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk mengucapkan
pernyataan positif dengan bersuara keras berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

8) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

Pertemuan VI

1) Eksperimenter mengabsen subjek.

2) Eksperimenter membuka pertemuan VI (terlampir dalam
modul).

3) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk menuliskan
keluhan yang ia rasakana selama 1 bulan terakhir selama
15 menit (intruksi terlampir dalam modul).

4) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengidentifikasi pernyataan negatif yang terdapat pada
keluhan yang telah dituliskan selama 15 menit (intruksi

terlampir dalam modul).
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5) Eksperimenter memerintahkan subjek menggantikan
pernyataan negatif dengan pernyataan positif selama 15
menit (intruksi terlampir dalam modul).

6) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk mengucapkan
pernyataan positif dengan bersuara keras berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

7) Eksperimenter memerintahkan subjek untuk
mengucapkan pernyataan positif dalam hati berulang kali
selama 5 menit (intruksi terlampir dalam modul).

8) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

9) Eksperimenter meminta subjek dari kelompok kontrol
bergabung dengan kelompok eksperimen untuk
menjawab skala post test selama 30 menit (intruksi
terlampir dalam modul).

10) Eksperimenter mengambil post test yang telah diisi oleh
subjek.

11) Eksperimenter menutup pertemuan (intruksi terlampir
dalam modul).

3. Tahap Akhir
Pada tahap terakhir ini peneliti melakukan evaluasi pada

kelompok eksperimen dan juga kelompok kontrol.
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E. Validitas Eksperimen
Suatu penelitian bisa dianggap valid apabila variabel
eksperimennya benar-benar dapat mempengaruhi variabel yang
diamati dan akibat-akibat yang terjadi pada variabel terikat bukan
karena variabel lain. Eksperimen dapat dikatakan valid apabila hasil
eksperimen dapat digeneralisasikan pada populasi lainnya yang
berbeda subjek, tempat dan ekologi (Latipun, 2004). Validitas
eksperimen dibagi menjadi 2 bagian, sebagai berikut :
1. Validitas Internal
Menurut Seniati (2011) validitas internal berkaitan dengan
sejauhmana hubungan sebab akibat antara variabel bebas dengan
variabel terikat yang ditemukan dalam penelitian. Berikut adalah
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi validitas internal pada
penelitian yang dapat diminimalkan serta dikontrol pengaruhnya
dalam penelitian, yaitu :

a. Maturation (Kematangan) adalah perubahan biologis atau
perubahan psikologis yang terjadi secara sistematis pada
individu dalam rentan waktu tertentu. Maturation dalam
penelitian ini dikendalikan dengan menggunakan dua
kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

b. Experimental mortality bermaksud keluarnya subjek pada
saat rangkaiaan treatment diberikan, sering kali jumlah
subjek pada akhir penelitian atau rangkaiaan treatment

berkurang bila dibandingkan ketika awal memulai penelitian.
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Hal seperti ini dapat disebabkan karena ada subjek yang
meninggal, sakit, kecelakaan, atau tidak bersedia untuk
mengikuti rangkaiaan treatment hingga selesai. Penurunan
jumlah subjek ini dapat berpengaruh terhadap perhitungan
statistik.

Experimenter effect bermaksud interaksi antara subjek
penelitian dengan peneliti bias dapat terjadi disebabkan oleh
harapan peneliti terhadap penelitian, sehingga secara tidak
sengaja berperilaku tertentu yang menyebabkan terjadi bias
dalam penelitian. Maka untuk mengendalikan hal tersebut
menggunakan orang lain atau eksperimenter lain pada saat
memberikan rangkaiaan treatment, sehingga peneliti hanya
bertugas sebagai pengamat.

Interaction effect dapat terjadi apabila subjek mendapatkan
lebih dari satu rangkaiaan treatment. Pengaruh dari
rangkaiaan treatment sebelumnya yang telah diberikan belum
hilang benar sehingga dapat melakukan ulang rangkaiaan
treatment yang sama pada pertemuan selanjutnya. Untuk
mengatasi terjadinya Interaction effect maka dilakukan
counterbalancing  yaitu memberikan urutan variasi
rangkaiaan treatment yang sama ditiap peretemuan kepada

subjek.
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2. Validitas Eksternal

Validitas eksternal berkaitan dengan sejauhmana hasil dari

penelitian dapat digeneralisasikan pada subjek, mulai dari situasi

dan waktu yang berbeda (Seniati, 2011). Validitas eksternal yang

akan digunakan dalam penelitian, sebagai berikut :

a.

b.

Validitas Populasi

Validitas populasi berkaitan dengan kemampuan dari
hasil penelitian untuk digeneralisasikan dari sampel
penelitian kepada populasi yang lebih besar. Validitas
populasi berkaitan dengan teknik pengambilan sampel
dilakukan secara acak atau tidak. Penelitian ini menggunakan
subjek penelitian, sehingga hasil penelitian dapat
digeneralisasikan hasil yang telah diperoleh.
Validitas Ekologis

Validitas ekologis berkaitan dengan situasi atu kondisi
lingkungan selama penelitian. Validitas ekologi merupakan
kemampuan  hasil  dari  penelitian  untuk  dapat
digeneralisaikan pada situasi atau kondisi lingkungan yang
berbeda. Maka untuk membatasi validitas ekologis peneliti
membatasi pengetahuan subjek mengenai treatment yang
diberikan, sehingga subjek tidak mengetahui bahwa sedang

diteliti.
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c. Validitas Temporal
Validitas temporal berkaitan dengan generaliasai hasil
dari penelitian pada waktu yang berbeda. Peneliti perlu untuk
mempertimbangkan waktu pemberian rangkaiaan treatment,
rentang pengukuran VT (variabel terikat), jarak antara
menipulasi VB (variabel bebas). Maka penelitian ini hanya
dapat digeneralisasikan pada stres remaja dengan teknik self
talk saja.
F. Instrument Penelitian
1. Alat Ukur atau Instrumen yang Digunakan
Alat ukur yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
skala. Skala adalah suatu daftar yang berisikan serangkaiaan
pertanyaan dan pernyataan yang berkaitan dengan suatu hal yang
akan diteliti. Skala yang digunakan dalam penelitian ini ada dua
skala, sebagai berikut :
a. Kessler Psychological Disstress Scale (K10)

Skala Kessler Psychological Disstress Scale (K10)
merupakan skala yang disusun oleh Kessler (2002) yang
terdiri dari 10 pertanyaan yang diajukan kepada responden
dengan skor 1 wuntuk jawaban dimana tidak pernah
mengalami stres, 2 untuk jawaban dimana responden jarang
mengalami stres, 3 untuk jawaban dimana responden kadang-
kadang mengalami stres, 4 untuk jawaban dimana responden

sering mengalami stres, dan 5 untuk jawaban dimana
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responden selalu mengalami stres selama 4 minggu terakhir
atau selama 30 hari terakhir. Skala pengukuran yang
digunakan adalah skala ordinal. Tingkat stres dikategorikan
sebagai berikut : a. Skor dibawah 20 : tidak mengalami stres,
b. Skor 20—24 : mengalami stres ringan, c. Skor 25—29 :
mengalami stres sedang, d. Skor > 30 : mengalami stres berat.
Skala Kessler Psychological Disstress Scale (K10) akan
digunakan untuk menentukan subjek yang sesuai dengan

kriteria inklusi sebelum eksperimen dilakukan.

Tabel 1. Blueprint Skala Kessler Psychological Disstress
Scale (K10)

No. Aspek Favorable Jumlah

1. Depres 1,3,4,7,8,9,10 7

2. Kecemasan 285, 6 3
Total 10

Pada tabel 1, diketahui bahwa aspek depresi terdapat 7
aitem yang mengukur didalamnya semua mengandung aitem
favorable (1, 3, 4, 7, 8, 9, dan 10). Selanjutnya pada aspek
kecemasan memiliki 3 aitem yang mengandung aitem
favorable (2, 5, dan 6).

. PSS ( Perceived Stress Scale )
Instrumen penelitian yang akan digunakan dalam
penelitian ini adalah skala PSS ( Perceived Stress Scale )

yang disusun oleh Cohen, (1994). Instrumen tersebut
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dipergunakan oleh peneliti dalam maksud untuk dilakukan
sebelum dilakukan teknik pretset dan sesudah dilakukan
teknik  posttest. Dalam skala terdapat tingkatan
mengindikasikan seberapa sering perasaan yang dirasaakan
dengan membulatkan jawaban dari 10 pertanyaan. (1. Tidak
pernah diberi skor 0; (2. Hampir tidak pernah diberi skor 1;
(3. Kadang-kadang diberi skor 2; (4. Cukup sering diberi
skor 3; dan (5. Sangat sering diberikan skor 4. Penilaiaan
tersebut akan diakumulasikan sesuai dengan tingkatan stres
sebagai berikut: 1) Stres ringan : skor 1—13, 2) Stres sedang
skor 14—26, dan 3) Stres berat : >26. Skala PSS ( Perceived
Stress Scale ) ini akan digunakan sebagai pre test dan post
test untuk melihat apakah ada perbedaan sebelum diberikan
treatment dengan sesudah diberikan treatment untuk kepada
kelompok eksperimen. Sedangkan untuk kelompok kontrol
juga akan diberikan PSS ( Perceived Stress Scale ) sebagai
pre test dan post test untuk melihat apakah ada perubahan
apabila tidak diberikan treatment.

Tabel 2. Blueprint PSS ( Perceived Stress Scale )

.

Jenis Aitem
Aspek Favorable  Unfavorable Jumiah
Perasaan Tidak Terprediksi 1,6 4,5 4
Perasaan Tidak Terkontrol 2,10 7 3
Perasaan Tertekan 3,89 3

Total 10
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Pada tabel 1.1, diketahui bahwa aspek perasaan tidak
terprediksi  terdapat 4 aitem yang mengukur yang
mengandung 2 aitem favorable (1 dan 6) dan 2 aitem
unfavorable (4 dan 5). Selanjutnya aspek perasaan tidak
terkontrol memiliki 3 aitem yang didalamnya mengandung 2
aitem favorable (2 dan 10) dan 1 aitem unfavorable (7).
Sedangkan untuk aspek perasaan tertekan memiliki 3 aitem

yang semuanya aitem favorable (3, 8, dan 9).

. Modul Teknik Self Talk

Manipulasi yang akan digunakan dalam penelitian ini
adalah teknik self talk. Teknik self talk merupakan prosedur
teknik yang teramsuk dalam bagian teknik Rational Emotive
Behaviour Therapy (REBT) yang bertujuan untuk mengubah
pikiran dan pernyataan negatif yang merusak, membantu
remaja untuk mempelajari cara berpikir yang lebih positif
agar dapat menurunkan stres yang dirasakannya.

Modul yang akan digunakan dalam penelitian ini
adalah modul teknik self talk untuk menurunkan stres remaja.
Dalam pembuatan dan penyusunan modul peneliti mengacu
pada literatur dari Martin dan Pear (2015). Didalam modul
teknik self talk terdapat muatan materi meliputi 2 kategori
yaitu: 1) Materi yang bersifat pengetahuan, yaitu materi
dengan topik stres dan teknik self talk. 2) materi yang bersifat

mempraktekan bagaimana teknik self talk itu dilakukan.
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Dalam penyusunannya peneliti sudah melakukan expert
judgment pada ahli yaitu Dra. Psi. Mierrina., M. Si selaku
dosen psikologi dibidang klinis untuk memberikan penilaian
dan pengembangan saran pada modul untuk tahapan-tahapan
yang sesuai. Adapun rangkaiaan materi teknik self talk dapat

dijelaskan pada tabel berikut ini:

Tabel 3. Materi Teknik Self Talk

Pertemuan Kegiatan Waktu

I Pre test 30 Menit

Pengantar Teknik Self 30 Menit

Talk 55 Menit
Rangkaian Treatment

I Rangkaian Treatment 55 Menit

Il Rangkaian Treatment 55 Menit

v Rangkaian Treatment 55 Menit

\V Rangkaian Treatment 55 Menit

VI Rangkaian Treatment 55 Menit

Post test 30 Menit

2. Validitas dan Reliabilitas Skala
a. Validitas Skala
Validitas dapat diartikan sebagai ketepatan dan
kecermatan dari alat ukur dalam menjalankan fungsi ukur.
Alat ukur dapat dikatakan valid apabila alat yang
digunakan memebrikan hasil pengukuran yang sesuai
dengan maksud dan tujuan dari pengukuran (Azwar,

2011). Uji validitas pada penelitian ini menggunakan
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responden sebanyak 30 orang yang berada di tingkatan
kelas yang sama yaitu kelas X, sesuai dengan Kkritaria
inklusi. Penelitian ini menggunakan taraf signifikansi
sebesar p < 0,05 dan nilai r tabel sebesar 0,361 apabila
menggunakan responden sebanyak 30 orang (Riyanto,
2013). Pengujian validitas dalam penelitian ini
menggunakan bantuan program SPSS for windows Versi
16.0. Uji Validitas Skala Kessler Psychological Disstress
Scale (K10) memiliki rentan nilai 0,514 sampai 0,639,
maka dari nilai tersebut menunjukkan bahwa dari ke 10
aitem yang ada, tidak ada aitem yang gugur. Sedangkan
untuk skala PSS ( Perceived Stress Scale ) memiliki 10
aitem dan hasil uji validitas yang didapatkan
menunjukkan bahwa semua aitem tidak ada yang gugur
dengan validitas paling tinggi 0,748 dan yang terendah

yaitu 0,330.

Tabel 4. Indeks validitas Aitem Alat Ukur Penelitian

Alat Ukur Jumlah Aitem Index Validitas
K10 10 0,514—0,639
PSS 10 0,330—0,748

b. Reliabilitas Skala
Reliabilitas merupakan indeks yang menunjukkan

sejauh mana suatu alat ukur yang digunakan untuk mengukur
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dapat diandalakan atau dapat dipercaya. Reliabilitas
menunjukkan bahwa suatu alat ukur itu tetap konsisten bila
dipergunakan untuk alat pengukuran sebanyak dua kali atau
lebih terhadap gejala yang sama (Notoadmodjo, 2010).
Reliabilitas merupakan kestabilan dalam pengukuran dan
apabila digunakan secara berulang nilainya akan tetap sama
(Riyanto, 2013). Pengujian reliabilitas pada penelitian ini
dapat dinyatakan reliable jikalau Cronbach’s Alpha lebih
besar dari konstanta 0,6 (Riyanto, 2013). Uji reliabilitas
menggunakan bantuan program SPSS for windows Versi 16.0.
Hasil uji reliabilitas skala Kessler Psychological Disstress
Scale (K10) didapatkan hasil koefisien reliabilitas instrumen
0,869, yang artinya bahwa skala tersebut dinyatakan reliabel
atau memenuhi persyaratan. Sedangkan untuk skala PSS
( Perceived Stress Scale ) menunjukkan hasil 0,620 yang

lebih dari 0,6 maka dinyatakan reliabel dan memenuhi syarat.

Tabel 5. Indeks Reliabilitas Alat Ukur Penelitian

Alat Ukur Conbach’s Alpha

K10 0,869
PSS 0,620
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G. Analisis Data
Analisis data yang akan dipergunakan sebagai uji hipotesis
dilakukan analisis pre test dan juga post test dari hasil tingkat stres.
Analisis data hipotesis dengan paired sample t-test menggunakan

bantuan dari program SPSS versi 16.



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Persiapan dan Pelaksanaan Penelitian
a. Deskripsi Subjek

Subjek yang diambil dalam penelitian ini adalah
remaja sedang mengalami stres (sedang, dan tinggi) yang
berada di kelas X unggulan MAN 4 Ngawi berjumlah 24
orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan
teknik nonprobability sampling, subjek yang diambil adalah
subjek yang ditemukan dan sesuai dengan Kriteria atau
memiliki karakteristik yang sesuai dengan tujuan peneliti.
Subjek nantinya akan dibagi menjadi dua kelompok yaitu
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Untuk
memasukkan subjek kedalam kelompok kontrol dan
kelompok  eksperimen  dilakukan ~ dengan  meminta
persetujuan apakah yang bersangkutan bersedia dan dapat
mengikuti serangkaiaan trearment yang akan diberikan
dalam waktu yang telah ditentukan. Untuk yang dapat
mengikuti serangkaiaan treatment dalam waktu yang telah
ditentukan akan dimasukkan kedalam kelompok eksperimen,
sedangkan yang tidak dapat mengikuti serangkaiaan
treatment akan dimasukkan kedalam kelompok kontrol.

Berikut daftar subjek penelitian :

77
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Tabel 6. Kelompok Eksperimen

Nama Jenis Kelamin
Lativah Gustina
Rahmad Munawar
Charles Igbal Rizanta
Apriliyani Dwi S
Yunda Hidayati M.
Satriyo Sarwo W.
Risya Nur Hidayati
Auliya Azzahra Putri
. Ririn Puji R
10. Yenny Vidyarahma
11. Karismawati
12. Silvi Juniarwati

o
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Tabel 7. Kelompok Kontrol

No Nama Jenis Kelamin

Viki Fatmasari
Andika Apriliyandi
M. Ridwan E

Tri Afriana

Galih Suprastiyono
Rizal Adrianto

Diaz Widiatmoko
Dea Mutiara Jannah
9. Alifah Dina N

10. Muh. Alif Alim

11. Novia Wahyu Ardani
12. Irma Rahayu

P
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Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen
dengan jenis penelitian Quasi Experiment menggunakan
rancangan Nonrandomaized Pretest-Posttest Control Group
Desaign. Oleh karena penelitian ini adalah penelitian
eksperimen maka akan ada intervensi yang akan diberikan
sebagai perlakuan atau treatment, intervensi yang akan

digunakan dalam penelitian ini adalah teknik self talk.
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Penelitian ini bertujuan untuk menguji apakah teknik self talk
efektif digunakan untuk menurunkan stres pada remaja.
Menurut Roscoe sebagaimana yang dikutip oleh Uma
Sekaran (2006)  untuk penelitian eksperimental yang
sederhana dengan menggunakan kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen yang Kketat, untuk menghasilkan
penelitian yang sukses maka jumlah subjek dalam penelitian
berkisaran paling kecil antara 10 sampai dengan 20 untuk
masing-masing kelompok. Jumlah subjek yang dipaparkan
oleh Roscoe telah sesuai dengan subjek pada penelitian ini

yang berjumlah 24 orang.

Teknik self talk membantu individu agar lebih toleran
dengan dirinya sendiri dan keadaan yang tengah menimpanya,
serta mengajak untuk mencapai tujuan yang lebih baik dan
positif. Tujuan itu akan tercapai apabila individu diajak untuk
berpikir rasional dengan membuat pernyataan yang positif.
Mengubah pikiran dan pernyataan negatif yang merusak
dirinya dengan membantu individu mempelajari cara berpikir
yang positif dengan membuat pernyataan yang positif (Ellis

& Dryden, 1997).

Teknik self talk akan membantu remaja untuk
mengubah pikiran-pikiran negatif yang membuatnya tertekan
menjadi pikiran-pikiran yang positif agar remaja dapat

mentoleransi keadaan yang menekannya. Adapun untuk
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tahapan-tahapan  treatment yang akan  diberikan
menggunakan tahapan-tahapan yang dikemukakan oleh

Albert Ellis.

. Proses Pemberian Treatment

1) Kegiatan Pengambilan Data

Pada tanggal 8 April 2019, peneliti menyerahkan
surat izin penelitian skripsi kepada pihak MAN 4 Ngawi
untuk meminta izin apakah diizinkan atau tidak
melakukan penelitian disekolah tersebut. Setelah itu pada
tanggal 11 April 2019 peneliti mendapatkan surat balasan
dari MAN 4 Ngawi dan mulai mendiskusikan untuk kelas
X unggulan yang akan dijadikan sebagai subjek.
Kemudian pihak MAN 4 Ngawi mengarahkan peneliti
agar mendiskusikan tentang jadwal yang bisa digunakan
untuk melakukan penelitian.

Pada tanggal 15 April 2019 peneliti memulai
penelitian dengan memeberikan skala untuk menentukan
subjek kriteria inklusi pada kelas X unggulan dan
didapatkan hasil 24 anak yang sesuai dengan Kriteria
inklusi yang telah peneliti tentukan yang nantinya akan
dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok kontrol
dan kelompok eksperimen. Setelah penentuan subjek dan
kelompok peneliti berdiskusi dengan guru BK mengenai

jadwal untuk melakukan pelaksanaan eksperimen.
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Peneliti telah mendapatkan hari yang diizinkan untuk
melakukan pelaksanaan eksperimen yaitu setiap hari
selasa dan kamis. Adapun jadwal pelaksanaannya sebagai
berikut :

Tabel 8. Jadwal Kegiatan

Hari / Tanggal Pertemuan Waktu Kegiatan

Selasa / 16 April 2019 I 08.30—10.30  Pre test
Pengantar
Teknik Self Talk
Rangkaian
Treatment

Kamis / 18 April 2019 I 09.30—10.30  Rangkaian
Treatment
Selasa / 23 April 2019 I 08.30—09.30  Rangkaian
Treatment
Kamis / 25 April 2019 v 09.30—10.30  Rangkaian
Treatment
Selasa / 30 April 2019 \/ 08.30—09.30  Rangkaian
Treatment
Kamis / 02 Mei 2019 VI 09.30—11.00 Rangkaian
Treatment
Post test

2) Tahap Kedua : Pemberian Teknik Self Talk
Penelitian ini menggunakan treatment yang
dilakukan hanya kepada kelompok eksperimen saja.
Treatment yang diberikan berupa teknik self talk yang
dilakukan selama 3 minggu dengan 6 kali pertemuan,
yang prosesnya dilakukan pada tanggal 16, 18, 23, 25, 30
April, dan 02 Mei 2019. Waktu pertemuan untuk

melakukan treatment pada hari selasa dimulai pada pukul
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08.30, sedangkan pada hari kamis dimulai pada pukul
09.30. Pada pertemuan pertama yang dilakukan peneliti
dan co-peneliti adalah masuk kedalam ruangan yang telah
disediakan oleh guru BK, didalam ruangan tersebut sudah
ada subjek yang sudah siap untuk mengikuti proses
teknik.

Setelah semua terkondisikan peneliti mengucapkan
salam dan menjelaskan bahwa guru BK yang akan
memandu berlangsungnya proses treatment. Pada
pertemuan pertama subjek dalam dua kelompok yaitu
kelompok kontrol dan eksperimen berkumpul menjadi
satu terlebih dahulu untuk mengerjakan pretest sebelum
proses treatment dimulai. Pelaksanaan pengerjaan pretest
dilakukan selama 30 menit agar subjek bisa lebih serius
dalam membaca dan mengerjakan. Setelah selesai
mengerjakan pretest peneliti  memberikan  sedikit
pengantar teknik self talk selama 30 menit dengan
beberapa kali sesi tanya jawab. Sesi pengantar selesai,
subjek  kelompok  kontrol  diperbolehkan  untuk
meninggalkan ruangan sehingga hanya menyisakan
peneliti, eksperimenter, dan kelompok eksperimen
didalam ruangan tersebut.

Treatment hanya diberikan kepada kelompok

eksperimen saja, oleh karena itu mengapa kelompok
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kontrol dipersilahkan untuk meninggalkan ruangan dan
akan bergabung kembali dengan kelompok eksperimen
pada saat pengerjaan posttets diakhir pertemuan yaitu
pertemuan ke VI.
3) Tahap ketiga : pelaksanaan posttest
Posttest pada penelitian ini dilakukan pada hari
kamis tanggal 02 Mei 2019. Posttest dihadiri oleh seluruh
subjek yang berada pada kelompok eksperimen maupun
kelompok kontrol, waktu pengerjaan dilakukan selama 30
menit yang dilakukan setelah proses treatment pertemuan
terakhir untuk kelompok eksperimen. Dikarenakan
instrument untuk pretest dan posttets sama, maka pada
pertanyaan-pertanyaan pretest dilakukan pengacakan dari
pertanyaan yang akan digunakan sebagai posttest.
2. Deskripsi Hasil Penelitian
Berdasarkan data subjek penelitian dalam penelitian teknik
self talk, berikut adalah presentase subjek penelitian :

1. Karakteristik Subjek Penelitian Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin
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Gambar 3. Diagram Presentase Subjek

Berdasarkan Jenis Kelamin

Pada gambar 3, dapat diketahui bahwa presentase
subjek penelitian 63% subjek yang berjenis kelampin
perempuan dan 37% subjek yang berjenis kelamin laki-laki.
Sesuai dengan penelitian ini maka subjek berjumlah 24 orang

baik kelompok kontrol maupun kelompok eksperimen.

. Deskripsi Data

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen,
dengan jenis penelitian Quasi Experiment menggunakan
rancangan Nonrandomized Pretest-Posttest Control Group
Desaign. Dalam penelitian ini, peneliti memperoleh data dari
hasil pretest dan posttest yang dilakukan pada kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen. Untuk menganalisis hasil
dari penelitian yaitu hasil pretest dan posttest, peneliti
menggunakan  angka yang  dideskripsikan  dengan
menguraikan kesimpulan yang didasari dengan angka yang
dipilih dengan metode statistik. Hal ini dapat dilakukan
dengan menggunakan bantuan hasil deskriptif SPSS 16.00 for
windows yang pada umumnya mencakup rata-rata (mean),
standar deviasi (Std. Deviasi), maksumum, minimum, dan
lain-lain.

Berikut ini disajikan hasil anilisis dari data diskriptif

menggunakan bantuan software SPSS 16.00 for windows :



85

Tabel 9. Hasil Analisis Deskriptif Kelompok Eksperimen

Kelompok Eksperimen

Mean Std. Dev Maks Min
Pre test 26,5833 3,05877 32 22
Post tets 15,5833 4,81396 26 8

Berdasarkan tabel 7, dapat diketahui bahwa
kelompok eksperimen pada pretest memiliki mean (rata-rata)
26,5833 dengan standar deviasi 3,05877, serta skor
maksimal adalah 32 dan skor minimal adalah 22. Kemudian,
pada posttest kelompok eksperimen memiliki mean (rata-rata)
15,5833 dengan standar deviasi 4,81396, serta skor

maksimal adalah 26 dan skor minimal adalah 8.

Tabel 10. Hasil Analisis Deskriptif Kelompok Kontrol

Kelompok Kontrol

Mean Std. Dev Maks Min
Pre test 22,5833 2,35327 28 20
Post tets 23.5000 4,31699 31 19

Berdasarkan tabel 7.1, dapat diketahui bahwa
kelompok kontrol pada pretest memperoleh nilai mean (rata-
rata) 22,5833 dengan standar deviasi 2,5327, serta untuk
skor maksimal sebesar 28 dan skor minimal sebesar 20.
Sedangkan kelompok kontrol pada posttets memperoleh nilai
mean (rata-rata) 23,5000 dengan standar deviasi 4,31699,

serta skor maksimal 31 dan skor minimal 19.
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Berikut akan dipaparkan dekripsi data secara
keseluruhan untuk hasil deskripsi data berdasarkan jenis
kelamin pada subjek kelompok eksperimen dan kelompok

kontrol saat pengerjaan pretest dan posttest :

Tabel 11. Hasil Analisis Deskriptif Berdasarkan Jenis
Kelamin

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol
Jenis Std. Std.
Kelamin Mean Dev Maks Min Mean Dev Maks Min
Pretest

% 288589 JBIGORNSINND5 23 1,78885 25 20
P 26 2,87228 31 22 22,1667 2,92689 28 20

Posttest
L 26 7,76745 26 11 24,8333 4,02078 30 20
P 15 3,90512 18 8 22,1667 4,53503 31 19

Berdasarkan tabel 7.2, dapat diketahui bahwa
perbandingan data dalam kelompok eksperimen berdasarkan
perbedaan jenis kelamin pada pretest dapat dilihat bahwa
untuk jenis kelamin laki-laki memiliki nilai mean (rata-rata)
28,3333, dengan standar deviasi 3,51188 dan untuk skor
maksimal 32 dan skor minimal 25. Sedangkan posttest jenis
kelamin laki-laki untuk kelompok eksperimen memiliki nilai
mean (rata-rata) 26, standar deviasi 7,76745 dengan skor

maksimal 26 dan skor minimal 11.

Kemudian kelompok eksperimen berjenis kelamin
perempuan pada pretest memiliki nilai mean (rata-rata) 26,

standar deviasi 2,87228, dengan skor maksimal 31 dan skor
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minimal 22. Sedangkan untuk posttest memiliki nilai mean
(rata-rata) 15, standar deviasi 3,90512, dengan skor

maksimal 18 dan skor minimal 8.

Pada kelompok kontrol untuk jenis kelamin laki-laki
pretest memiliki nilai mean (rata-rata) 23, standar deviasi
1,78885, dengan skor maksimal 25 dan skor minimal 20.
Sedangkan untuk posttest memiliki nilai mean (rata-rata)
24,8333, standar deviasi 4,02078, dengan skor maksimal 30

dan skor minimal 20.

Sedangkan untuk kelompok kontrol berjenis kelamin
perempuan pretest memiliki mean (rata-rata) 22,1667,
standar deviasi 2,92689, dengan skor maksimal 28 dan skor
minimal 20. Posttest memiliki nilai mean (rata-rata) 22,1667,
standar deviasi 4,53503, dengan skor maksimal 31 dan skor

minimal 19.

B. Analisis Data
1. Uji Normalitas Sebaran
Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah
dara penelitian berdistribusi normal atau tidak. Hal ini perlu
untuk dilakukan dikarenakan dalam statistik parametrik
distribusi normal merupakan syarat mutlak yang harus dipenuhi.

Apabila signifikansi > 0,05, maka dapat dikatakan bahwa
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berdistribusi normal, begitupula sebaliknya apabila signifikansi <
0,05, maka dapat dikatakan berdistribusi tidak normal.

Data dari variabel penelitian diuji normalitas
sebarannya menggunakan SPSS 16.00 for windows yaitu dengna
menggunakan uji One Sample Kolmogrov-Smirnov. Data yang

dihasilkan melalui uji normalitas sebaran sebagai berikut :

Tabel 12. Hasil Uji Normalitas Data

Variabel Kolmogrov-Sminorv
Pre test 0,637
Post test 0,312

Berdasarkan tabel 8, dapat dilihat bahwa diperoleh
hasil uji normalitas yang memiliki nilai signifikansi saat pretest
sebesar 0,637 dan pada saat posttest 0,312, maka dapat diartikan
bahwa data berdistribusi normal dan memenuhi uji normalitas.
Uji Homogenitas

Hasil uji homogenitas varian terhadap kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol, dapat dilihat sebagai berikut :

Tebel 13. Hasil Uji Homgenitas

Variabel Homogeneity of Variances
Pre test 0,276
Post test 0,804

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai
homogenitas pada saat pretest sebesar 0,276 dan pada saat

posttest sebesar 0,804, hal ini menunjukkan bahwa perbedaan
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setiap kelompok tidak signifikan sehingga asumsi homogenitas
antar kelompok terpenuhi.
C. Hasil Uji Hipotesis
Hipotesis yang diuji dalam penelitian ini adalah tentang
efektivitas teknik self talk untuk menurunkan stres remaja berbunyi,
“Teknik self talk efektif untuk menurunkan stres remaja”. Uji
statistik yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah uji statistik
parametrik yaitu dengan metode paired sample t test. Paired sample
t test dapat digunakan untuk melihat perbandingan antara dua
kelompok.
Menurut Sugiyono (2012) hipotesis penelitian diterima
jika nilai signifikansi dalam paired sample t test < 0,05. Adapun

hasil uji hipotesis dalam penelitian ini didapatkan sebagai berikut :

Tabel 14. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Eksperimen

Variabel t-hitung Sig. (2-tailed)

PSS 9,169 0,00

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa hasil analisis
uji paired sample t test menunjukkan nilai sig. (2-tailed) < 0,05 yaitu
sebesar 0,00. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan pada kelompok eksperimen sebelum dan sesudah
pemberian perlakuan. pada tabel t diperoleh t hitung positif, yaitu
9,169 yang artinya rata-rata sebelum perlakuan lebih tinggi dari pada

rata-rata sesudah perlakuan. Maka dapat disimpulkan bahwa terjadi
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penurunan tingkat stres kelompok eksperimen dari pretest dan
posttest.

Tabel 15. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Kontrol

Variabel t-hitung Sig. (2-tailed)

PSS -1,233 0,243

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa hasil analisis
uji paired sample t test menunjukkan nilai sig. (2-tailed) > 0,05 yaitu
sebesar 0,243. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan pada kelompok kontrol sebelum dan sesudah pemberian
perlakuan. Pada tabel t diperoleh t hitung negatif yaitu -1,233 yang
artinya rata-rata sebelum perlakuan lebih rendah dari pada rata-rata
sesudah perlakuan. Maka dapat disimpulkan bahwa terjadi
peningkatan tingkat stres kelompok kontrol dari pretest dan posttest.

Tahap selanjutnya setelah melakukan uji hipotesis dengan
paired sample t test adalah melihat seberapa besarkah pengaruh dari
teknik self talk untuk menurunkan stres remaja melalui perbandingan
nilai antara kelmpok eksperimen dan kelompok kontrol pada saat
sebelum dan sesudah mengikuti proses perlakuan (pretest dan
posttest). Berikut ini adalah sajian tabel data perbandingan antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum dan sesudah

perlakuan.
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Tabel 16. Perbandingan Pretest dan Posttest

Pretest Posttest
Ekperimen Kontrol Eksperimen Kontrol
24 21 9 19
32 23 26 27
28 25 11 26
26 21 14 23
31 24 18 26
25 24 15 30
28 20 17 20
24 28 18 31
26 21 17 20
24 22 8 20
22 20 18 20
29 22 16 20

Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa terdapat
perbedaan nilai subjek dari kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol pada saat diberikan pretest dan posttest. Perbedaan nilai
yang diperoleh juga mempengaruhi perbedaan nilai mean (rata-rata).

Perbedaan nilai rata-rata dalam kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol pada saat pemberian pretest dan posttest
kemudian dibandingkan untuk melihat apakah perlakuan yang di
berikan kepada kelompok eksperimen efektif. Dalam penelitian ini,
diperoleh hasil data perbandingan rata-rata sebagai berikut :

Tabel 17. Perbandingan Mean Skor Pretest dan Posttest pada
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

Pretest Posttest

Eksperimen  Kontrol Eksperimen Kontrol

Mean 26,5833 22,5833 15,5833 23,5000
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Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa nilai mean
(rata-rata) pretest kelompok eksperimen sebesar 26,5833 yang lebih
tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol yang memiliki nilai
sebesar 15,5833. Sedangkan untuk nilai posttest kelompok
eksperimen memiliki nilai mean (rata-rata) yang lebih rendah yaitu

22,5833 dibandingkan nilai dari kelompok kontrol yaitu 23,5000.

Langkah terakhir setelah membandingkan mean (rata-rata)
skor dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada saat
pretest dan posttest adalah membandingkan gain score pada kedua
kelompok. Nilai gain score didapatkan dari hasil perbandingan skor
pretest dan posttest untuk melihat peningkatan skor pretest pada saat
sebelum diberikan perlakuan dan posttest pada saat setelah diberikan

perlakuan untuk kelompok eksperimen.

Tabel 18. Perbandingan Nilai Gain Score Kelompok Eksperimen
dan Kelompok Kontrol

Eksperimen Kontrol

Subjek Pretest Post test CELr Pre test Post test Gain

Score score
1 24 9 15 21 19 2
2 32 26 6 23 27 -4
o3 28 11 17 25 26 -1
A4 26 14 12 21 23 -2
i5 31 18 13 24 26 -2
"6 25 15 10 24 30 -6
7 28 17 11 20 20 0
S8 24 18 6 28 31 -3
9 26 17 9 21 20 1
010 24 8 16 22 20 2
11 22 18 4 20 20 0
el2 29 16 13 22 20 2

Mean 26,5833 15,5833 11 22,5833 23,5000 -
0,9167
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Gain Score yang diperoleh dari perhitungan selisih antara
pretest dan posttest masing-masing kelompok, yaitu kelompok
kontrol dan juga kelompok eksperimen dapat dilihat pada tabel
diatas bahwa kelompok eksperimen mengalami penurunan skor
mean (rata-rata) sebesar 11. Skor tersebut didapatkan dari hasil
pengurangan selisih rata-rata kelompok eksperimen pada pre test
sebesar 26,5833 dengan skor post test sebesar 15,5833 (26,5833-
15,5833). Sedangkan pada kelompok kontrol diperoleh dari
perhitungan selisih mean kelompok kontrol pretest sebesar 22,5833

dengan skor posttest sebesar 23.5000 (22,5833-23,5000).

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis dapat disimpulkan
bahwa hipotesis yang berbunyi teknik self talk efektif untuk
menurunkasn stres remaja. Kondisi tersebut dibuktikan dengan
adanya nilai signifikansi sebesar 0,00 (0,00<0,05) dan penurunan
skor rata-rata tingkatan stres pada kelompok eksperimen. Sedangkan,
pada kelompok kontrol yang tidak diberikan teknik self talk

mengalami peningkatan skor.

. Pembahasan

Pada dasarnya sesuatu hal yang individu rasakan dan
pikirkan akan menjadi lebih buruk apabila pemikiran negatif
mempengaruhi diri. Penilaian-penilaian yang muncul dari sebuah

kejadian yang diucapkan terhadap diri bisa berdampak pada stres itu
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sendiri, apakah itu perkataan yang positif ataupun yang negatif,
seperti contoh “saya tidak bisa melakukannya” akan membuat diri
terpuruk semakin dalam, sedangkan “saya bisa melakukaannya jika
bekerja keras” akan memunculkan perasaan yang lebih nyaman dan
lebih baik. Pernyataan negatif yang tidak rasional yang terlalu
dilebih-lebihkan seolah-olah segalanya akan menjadi buruk akan
menambah buruk keadaan seperti perasaan cemas, sedih, marah,
bahkan emosi-emosi lain yang mengganggu.

Bagaimana cara individu berucap pada diri ketika
menghadapi sesuatu hal berpengaruh besar terhadap keadaan
psikologis. Self talk sebutan untuk istilah berdialog dengan diri
sendiri atau berbicara dengan diri sendiri. Sekali lagi apa yang
individu ucapkan pada diri secara verbal maupun non verbal akan
berdampak pada diri. Stres adalah salah satu gangguan psikologis
yang bisa muncul karena adanya ketidakrasionalan cara berpikir
tentang suatu keadaan, stres dapat menyerang siapapun termasuk
remaja. Remaja yang masih berada pada masa mencari jati diri,
mencari sesuatu hal yang baru. Sat-saat remaja mencari, remaja akan
berhadapan pada konflik beragam serta hambatan-hambatan yang
dapat menimbulkan stres pada dirinya. Remaja rentang terhadap
gangguan kecemasan, stres, maupun depresi. Remaja yang penuh
dengan konflik beragam rentan mengalai stres dengan berbagai

faktor permasalahan seperti masalah percintaan, sekolah, teman
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sebaya, dan lain sebagainya. Masa remaja adalah masa transisi
secara emosional maupun fisik menuju dewasa (Suntrock, 2011).

Remaja membutuhkan cara yang dapat digunakan sebagai
sarana penurun stres yang dapat digunakan. Salah satu metode yang
dapat digunakan adalah teknik self talk. Self talk merupakan bentuk
dari teknik kognitif atau bagian dari teknik kognitif yang dapat
membantu remaja untuk mengubah pikiran dan pernyataan negatif
yang tidak raional menjadi positif dan lebih terarah agar terhindar
dari perasaan cemas, sedih, dan stres. Self talk merupakan ucapaan
dari seorang individu kepada dirinya sendiri menggunakan ucapaan
yang baik dengan suara yang keras maupun suara yang kecil. Self
talk bermanfaat juga untk mengontrol emosi seorang individu,
dengan kata-kata seperti “tenang”, “sabar”, “semua akan baik-baik
saja”’, dan masih banyak lagi kata-kata positif lain yang dapat
digunakan .

Teknik yang awalnya dikembangkan oleh teknik kognitif
Albert Ellis (dalam Martin & Pear, 2015) beranggapan bahwa
selama ini yang membuat kekacauaan pada diri sendiri adalah
pernyataan tidak rasional yang sering diucapkan ketika menghadapi
suatu situasi. Ellis beranggapan bahwa pemikiran-pemikiran inilah
yang akhirnya membuat beragam emosi muncul dan menganggu.
Dalam pendekatan teknik ini akan disuguhkan sebuah metode yang
akan mengganti pernyataan irasional menjadi rasional. Teknik ini

sebenarnya bukan hal baru lagi karena setiap hari pasti sesekali atau
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dua kali pastilah pernah dari individu berbicara pada diri sendiri.
Meskipun dengan metode atau cara yang sedikit keliru namun self
talk tidak bisa dipisahan dari kehidupan manusia.

Dalam kesalahan keyakinan yang tidak masul akal
individu yang biasanya muncul terhadap kejadian atau peristiwa
didalam hidup mereka dapat dilihat dari beberapa kesimpulan bahwa
individu cenderung berpikir berdasarkan perspektif absolutis,
individu selalu menggeneralisasikan secara berlebihan suatu
kejadian, individu sangat mendramatisir kejadian yang terjadi begitu
mengerikan sampai membuatnya berpikiran bahwa tidak dapat
menanggung beban tersebut menurut Ellis (dalam Martin & Pear,
2015).

Self talk akan membantu individu agar lebih toleran
dengan dirinya sendiri dan keadaan yang tengah menimpanya, serta
mengajak untuk mencapai tujuan yang lebih baik dan positif. Tujuan
itu akan tercapai apabila individu diajak untuk berpikir raional
dengan membuat pernyataan yang positif. Mengubah pikiran dan
pernyataan negatif yang merusak dirinya dengan membantu individu
mempelajari cara berpikir yang positif dengan membuat pernyataan
yang positif. Dalam perkembangannya Self talk telah menjadi bagian
dari Rational Emotive Behaviour Therapy (REBT) yang membantu
membenahi  pikiran irasional yang menyebabkan gangguan
psikologis. Begitupun self talk membantu membenahi dengan

mengubah pernyataan negatif yang membuat memburuknya keadaan
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psikologis menjadi pernyataan positif yang akan membantu untuk
mentolelir keadaan agar menjadi lebih tenang.

Pernyataan positif seperti “aku pasti bisa” yang diucapkan
kepada diri sendiri dapat meningkatkan kepercayaan diri,
memotivasi, bahkan mendorong keyakinan untuk lebih maju. Jika
sering dilakukan akan membuat seseorang menjadi individu yang
lebih positif. Tidak menyalahkan keadaan, tidak pantang menyerah.
Justru akan muncul perasaan bahagia dengan tersenyum. Hanya
dengan satu kata positif yang diucapkan pada diri sendiri besar
pengaruhnya.

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 24 subjek yang
tergabung dalam dua kelompok penelitian dan ada perbedaan jenis
kelamin laki-laki dan perempuan. Meskipun jumlah subjek
terbanyak berjenis kelamin perempuan namun tidak merubah
proporsi subjek. Untuk masing-masing kelompok ada 12 subjek.

Teknik self talk diberikan selama 3 minggu dengan 2 Kkali
pertemuan tiap minggunya yaitu dimulai pada tanggal 16 April 2019,
18 April 2019, 23 April 2019, 25 April 2019, 30 April 2019, dan 02
Mei 2019. Pertemuan dilakukan tiap hari selasa dan hari kamis, pada
hari selasa dan kamis juga terjadi perbedaan waktu pertemuan, untuk
hari selasa dimulai pukul 08.30 WIB, sedangkan untuk hari kamis
dimulai pukul 09.30 WIB. Waktu berakhir pertemuan juga berbeda
pada pertemuan pertama dan terakhir, pada pertemuan pertama

memerlukan waktu yang lebih lama yaitu dimulai pukul 08.30—
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10.30 WIB karena ada pemberian pretest dan pengantar teknik self
talk, sedangkan pada hari terakhir dimulai pada pukul 09.30—11.00
WIB karena ada pemberian posttest. Sesi perlakuan atau treatment
berlangsung selama 55 menit.

Teknik self talk berlangsung di ruang kelas yang biasa
dipakai subjek untuk proses belajar, peneliti memilih ruang kelas
karena terdapat tempat duduk dan keadaan ruangan yang nyaman,
terdapat kipas angin di 4 sisi yang membuat keadaan ruangan
menjadi dingin. Pemilihan ruangan kelas akan menjadikan subjek
terasa seperti keadaan setiap hari saat mereka melakukan proses
belajar. Dan peneliti juga memikirkan kelas-kelas lain yang nantinya
tidak merasa iri.

Analisis uji asumsi pada variabel tingkatan stres yaitu uji
normalitas. Uji normalitas pada saat pemberian pretest menghasilkan
angka signifikansi 0,637 > 0,05, maka berdistribusi normal.
Sedangkan pada posttest angka signifikanisi 0,312 > 0,05 maka
berdistribusi normal. Jadi dapat disimpulkan bahwa data penelitian
ini berdistribusi normal dan memenuhi uji normalitas.

Pada uji homogenitas diperoleh skor masing-masing pada
saat pretest sebesar 0,276 dan posttest sebesar 0,804, hal tersebut
menunjukkan bahwa homogenitas antar kelompok terpenuhi. Dari
hasil analisis deskriptif menggunakan SPSS, pada kelompok
eksperimen diperoleh skor tingkatan stres. Pada saat pretest rata-rata

memiliki skor 26,5833 dan skor posttest 15,5833. Hal tersebut
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menunjukkan bahwa setelah diberi teknik self talk terjadi penurunan
skor tingkat stres. Nilai rata-rata pada kelompok kontrol memperoleh
skor rata-rata pada saat pretest 22,5833 dan skor rata-rata posttest
23,5000. Maka hal tersebut menunjukkan bahwa terjadi peningkatan
skor tingkatan stres pada kelompok kontrol atau kelompok yang
tidak diberikan teknik self talk.

Dari hasil perbandingan nilai rata-rata antar kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol, maka dapat diperoleh data bahwa
remaja yang diberikan teknik self talk memiliki rata-rata skor
tingkatan stres menurun. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan antara skor tingkatan stres yang diberikan teknik self talk
dan yang tidak diberikan teknik self talk, ini berarti bahwa teknik
self talk efektif untuk menurunkan stres remaja.

Hal tersebut sesuai dengan yang diungkapkan oleh Ikke
(2017) dengan judul Teknik Self Instruction (Solusi Bagi Remaja
untuk Mereduksi Distress) dimana dalam penelitian tersebut terbukti
bahwasanya terjadi perubahan signifikan terhadap intensitas distress
sehingga dapat mengendalikan diri melakukan toleransi terhadap
situasi tidak menyenangkan serta tidak nyaman sehingga remaja
menjadi peribadi yang lebih sehat secara mental.

Pada saat pemberian teknik self talk subjek sudah bisa
mentolelir keadaannya dengan mengubah pernyataan negatif yang
sering diucapkannya dengan pernyataan positif untuk menolak

pemikiran yang irasional. Pikiran-pikiran irasional atau negatif yang
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individu pikirkan ataupun ucapkan dapat menyebabkan kecemasan,
kesedihan, kemarahan atau emosi lainnya yang mengganggu. Self
talk yang ditawarkan bukanlah mencoba untuk memaksakan
pemikiran seseorang atau perilakunya melainkan membuat diri
menjadi lebih tenang perasaannya (Martin & Pear, 2015). Self talk
akan membuat seseorang merubah pikirannya yang hanya sekedar
mengira-ngira dan salah menjadi lebih rasional agar tidak menjadi
pikiran negatif terus-menerus dan akhirnya membuatnya tertekan
lebih lama lagi. Dari keterangan diatas, maka dapat dilihat bahwa
self talk positif yang di ucapakan dalam hati maupun secara lantang
dapat menurunkan stres seseorang dengan memberi sugesti positif
didalam alam bawah sadarnya (Elfiky, 2009).

Presentasi jumlah subjek antara subjek yang bejenis
kelamin laki-laki dapat ditunjukkan dengan jumlah bahwa presentase
subjek penelitian 63% subjek yang berjenis kelampin perempuan
dan 37% subjek yang berjenis kelamin laki-laki. Sesuai dengan
penelitian ini maka subjek berjumlah 24 orang baik kelompok
kontrol maupun kelompok eksperimen. Perbandingan data dalam
kelompok eksperimen berdasarkan perbedaan jenis kelamin pada
pretest dapat dilihat bahwa untuk jenis kelamin laki-laki memiliki
nilai mean (rata-rata) 28,3333. Sedangkan posttest jenis kelamin
laki-laki untuk kelompok eksperimen memiliki nilai mean (rata-rata)

26. Kemudian kelompok eksperimen berjenis kelamin perempuan
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pada pretest memiliki nilai mean (rata-rata) 26. Sedangkan untuk
posttest memiliki nilai mean (rata-rata) 15.

Pada kelompok kontrol untuk jenis kelamin laki-laki pre
test memiliki nilai mean (rata-rata) 23. Sedangkan untuk posttest
memiliki nilai mean (rata-rata) 24,8333. Sedangkan untuk kelompok
kontrol berjenis kelamin perempuan pretest memiliki mean (rata-rata)
22,1667 dan posttest 22,1667. Dalam data tersebut dapat dilihat
bahwa terdapat perbedaan tingkatan stres dan juga proses pemberian
treatment yang diberikan kepada subjek yang berjenis kelamin laki-
laki dan perempuan. Sesuai dengan yang dikemukakan oleh
Schouten (2007) bahwa perbedaan jenis kelamin menentukkan
tingkatan stres. Jenis kelamin juga menentukan dalam pemberian
treatment hal itu dikarenakan perempuan lebih dapat terbuka dan
lebih emosional berbeda dengan laki-laki yang cenderung
menyembunyikan perasaan emosionalnya.

Berbeda dari yang dikemukakan oleh Schouten (2007)
yang mengatakan bahwa laki-laki lebih rentang mengalami stres
dibandingkan perempuan. Menurut Steinberg (2002) remaja
perempuan lebih rentan terhadap stres dikarenakan, remaja
perempuan memiliki perasaan yang lebih peka terhadapan penolakan
orang lain, mudah merasa tidak puas dengan hubungan interpersonal,
sehingga kondisi ini diyakini sebagai resiko munculnya stres,
maupun depresi. Sedangkan untuk remaja laki-laki cenderung tidak

begitu memikirkan penolakan dari orang lain, remaja laki-laki dapat
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dengan mudah berteman dan bergaul dengan siapaun tanpa
memikirkan diterima atau tidak. Dari perbedaan tersebut terdapat
salah satu ahli lain yang mengatakan bahwa tidak terdapat perbedaan
emosi antara laki-laki, keduanya memiliki masalah yang sama yaitu,
percintaan, kecemasan, stres, ditinggalkan, dan berbagai
permasalahan lainnya (Sntrock, 2011). Terlepas dari perbedaan
pendapat para ahli diatas, dalam penelitian ini menemukan
perbedaan tingkat stres antara remaja berjenis kelamin laik-laki dan
perempuan.

Sesuai dengan pemaparan diatas bahwa teknik yang
digunakan dalam penelitian ini adalah teknik self talk untuk
menurunkan stres remaja. Remaja yang mengalami stres akan
diberikan suatu metode yang dapat digunakan remaja sebagai media
menurunkan stres yaitu teknik self talk. Setelah didapatkan hasil dari
penelitian yang telah dilakukan teknik self talk memanglah efektif
digunakan sebagai sarana penurunan stres pada remaja. Remaja yang
awalnya mengalami stres setelah diberikan teknik self talk dalam
waktu yang telah ditentukan mengalami penurunan skor tingkat stres
dilihat dari hasil posttest.

Dari dua kelompok yang digunakan sebagai subjek yaitu
kelompok kontrol dan eksperimen dapat dilihat perbedaan nilai rata-
rata (mean), untuk kelompok eksperimen nilai rata-rata (mean)
pretest (sebelum diberikan teknik self talk) sebesar 26,5833,

sedangkan nilai posttest (sesudah diberikan teknik self talk) sebesar
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15,5833. Dari nilai hasil nilai rata-rata (mean) tersebut dapat dilihat
bahwa terjadi penurunan skor tingkat stres pada kelompok
eksperimen. Berbeda dengan kelompok kontrol yang tidak diberikan
teknik self talk mendapatkan hasil nilai rata-rata (mean) yang
mengalami peningakatan pada saat pemberian pretest dan posttest
yaitu dengan hasil pretest sebesar 22,5833 dan posttest sebesar
23,5000. Maka dari hasil nilai rata-rata (mean) dapat dilihat bahwa
teknik self talk dapat secara efektif digunakan sebagai media untuk

menurunkan stres remaja.



BAB V

PENUTUP

A. KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat disimpulkan bahwa
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima, yang artinya
menunjukkan bahwa teknik self talk efektif untuk menurunkan stres
remaja.
B. SARAN
Berdasarkan hasil diskusi dan pembahasan, terdapat beberapa
rekomendasi sebagai hasil penelitian yaitu :
1. Bagi Subjek Penelitian
a. Tetap melanjutkan self talk setiap mengalami kesulitan.
b. Selalu berpikiran positif atas keadaan yang menimpa.
c. Memiliki keinginan untuk terbuka tentang kesulitan yang
dirasakan.
2. Bagi Guru BK
a. Selalu mengijinkan siswa untuk menceritakan keluh kesah
dari permasalahan yang dihadapinya.
b. Selalu sabar menerima siswa yang datang ingin bercerita.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
a. Menambah beberapa hiburan disela-sela pemberian treatment
agar subjek tidak merasa bosan.
b. Meningkatkan referensi lain yang dapat digunakan sebagai

media menurunkan stres remaja.
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