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ABSTRAK 

Fitri Nur Indah Rochmana, NIM. B03217016, 2021. Terapi 

Istighfar dengan CBT untuk Meningkatkan Self Efficacy pada 

Remaja di Desa Dumpiagung Kembangbahu Lamongan. 

Fokus penelitian dalam skripsi ini adalah Bagaimana proses 

dan hasil pelaksanaan Terapi Istighfar dengan CBT untuk 

Meningkatkan Self Efficacy pada Remaja di Desa Dumpiagung 

Kembangbahu Lamongan. 

Untuk menjawab permasalahan diatas peneliti menggunakan 

penelitian kualitatif dengan jenis studi kasus, dan merupakan 

penelitian yang dilakukan secara intensif, terperinci dan 

mendalam terhadap suatu organisasi, institusi atau gejala-gejala 

tertentu yang dialami oleh remaja di Desa Dumpiagung yang 

mengalami rendahnya tingkat Self Efficacy. 

Dalam penelitian ini dapat di simpulkan bahwa penurunan 

tingkat self efficacy pada diri seorang remaja yang ada di Desa 

Dumpiagung yang menjadikan kebingungan dalam mencari 

lapangan pekerjaan serta dampak dari perbuatan masa lalu 

klien terhadap sikapnya kepada orang tuanya. Dalam penelitian 

ini konselor menggunakan terapi istighfar dengan tujuan agar 

klien dapat menyadari sikapnya kepada orang tuanya saat masa 

lalu, klien dapat membaca istighfar di saat ada waktu senggang 

dan juga setiap selesai melaksanakan sholat, setelah klien sadar 

konselor menerapkan teori CBT dengan teknik penguatan 

positif agar kepercayaan diri klien berubah dan meningkat dari 

sebelumnya. Hasil dari pendekatan tersebut terdapat perubahan 

sebab konseli sudah dapat meningkatkan self efficacy sehingga 

konseli dengan mudah mendapatkan lapangan pkerjaan. 

Kata Kunci: Terapi Istighfar, CBT, Self Efficacy 
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ABSTRACT 

Fitri Nur Indah Rochmana, NIM. B03217016, 2021. Istighfar 

Therapy with CBT to Increase Self Efficacy in Adolescents in 

Dumpiagung Village. 

The research focus in this thesis is how the process and results 

of implementing Istighfar Therapy with CBT to Increase Self 

Efficacy in Adolescents in Dumpiagung Village. 

To answer the above problems, the researcher used qualitative 

research with the type of case study, which is a research 

conducted intensively, in detail and in depth towards an 

organization, institution or certain symptoms experienced by 

adolescents in Dumpiagung Village who experience low levels 

of self-efficacy. 

In this study, it can be concluded that a decrease in the level of 

self-efficacy in a teenager in Dumpiagung Village causes 

confusion in finding employment and the impact of the client's 

past actions on his attitude towards his parents. In this study, 

the counselor uses istighfar therapy with the aim that the client 

can realize his attitude towards his parents in the past, the client 

can read istighfar when there is free time and also after every 

prayer, after the client is aware the counselor applies CBT 

theory with positive reinforcement techniques for self-

confidence. clients change and improve from before. The 

results of this approach have changed because the counselee 

has been able to increase self-efficacy so that the counselee can 

easily get a job field. 

Keywords: Istighfar therapy, CBT, Self Efficacy 
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 المستخلص

 الَستغفار بلعلاج علاج 2021, 03217016فطري نور إنداه رحمانا, نيم ب 

 .اجونج دومبي قرية في الذاتية الى المراهقين السلوكي لَرتفاع الكفاءة المعرفي

الَستغفار  التنفيذ علاج ونتائج العملية كيف الأطروحة هي هذه في البحث محور

 دومبي قرية في الذاتية الى المراهقين السلوكي لَرتفاع الكفاءة المعرفي بلعلاج

 اجونج.

 نوع النوعي حسب البحث الباحثون أعلاه يستخدم المذكورة المشاكل على للإجابة

منظمة,   ومتعمقة في مكثف, مفصلة إجراؤه بشكل تم بحث الحالة  هو دراسة

 دومبي قرية المراهقين في قبل من برةالخ ذوي محددة  من أعراض أو المؤسسات

الذاتية. منخفضة الكفاءة مستويات من عانوا اجونج الذين  

المراهقة  سن الذاتية في التناقص مستوى الكفاءة استنتاجه هذا يمكن البحث هذا في

 تأثير عن عمل فضلا عن البحث الَرتباك في يخلق اجونج مما هو في قرية دومبي

المستشار  الدراسة هذه بموقف لوالديه في يتعلق فيما العميل الإجراءات ماضي

 في والديه إلى موقفه يدرك للعميل يمكن لغرض بحيث الَستغفار علاج باستخدام

 كل بعد فراغ أيضا وقت هناك كان الَستغفار متى القراءة للعملاء الماضي يمكن

 السلوكي المعرفي العلاج نظرية يطبق المستشار أن العميل يدرك أن صلاة بعد

 نتائج تغيرت قبل لقد ذي عن وتزداد العميل ثقة تتغير إيجابية حتى تعزيز بتقنيات

 من العملاء يتمكن الذاتية حتى الكفاءة من يزيد أن يمكن المستشار لأن النهج هذا

بسهولة.  عمل على العثور  

اتية الذ السلوكي, الكفاءة المعرفي الَستغفار, لعلاج الدالة : علاج الكلمات   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Adanya pandemi Covid-19 hampir seluruh sektor 

terdampak, mulai dari kesehatan, sosial, ekonomi, termasuk 

didalam keberlangsungan dunia usaha dan ketenagakerjaan. 

Covid-19 juga telah menimbulkan ketidakpastian dan 

perlambatan ekonomi bagi dunia usaha sehingga berujung 

pada PHK, perumahan karyawan maupun penyerapan 

tenaga kerja.2 Semenjak adanya pandemi ini tingkat 

pengangguran di Indonesia semakin naik dan 

perekonomian semakin menurun banyaknya orang yang 

mengeluh akibat kehilangan pekerjaan.  

Efikasi diri merupakan evaluasi seseorang terhadap 

kemampuan atau kompetensinya untuk melakukan sebuah 

tugas, mencapai tujuan atau mengatasi hambatan.3 Dalam 

hal ini self efficacy berperan sebagai wujud ketangguhan 

seseorang untuk bertahan menghadapi tantangan saat 

berjuang untuk mencapai tujuannya.4 

Self efficacy pada individu mempunyai dorongan untuk 

berusaha mengatasi hambatan, mencari informasi sehingga 

                                                             
2 Vincent Fabian Thomas, artikel "Susahnya Mencari Kerja saat Pandemi 

COVID-19 & Pengangguran Naik", https://tirto.id/fV55 
3 Robert A. Baron dan Donn Byrne, Psikologi Sosial, Vol. 1(Jakarta: 

Erlangga, 2003), hal, 183. 
4 Nurhida Rahmalia Wibowo, “Hubungan antara Locus Of Control Internal 

dan Self Efficacy dengan Kepuasan Kerja Karyawan Departemen Spinning 

PT. Daya Manunggal” (Skripsi tidak diterbitkan, Prodi Psikologi 

Universitas Sebelas Maret, Surakarta, 2010), hal, 6. 

https://tirto.id/fV55
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dapat menentukan keputusan dan mencapai hasil yang 

diinginkan.5 

Self efficacy terbagi menjadi self efficacy tinggi (positif) 

dan rendah (negatif). Perbedaan tersebut dipengaruhi 

seberapa kuat atau tinggi keyakinan seseorang terhadap 

dirinya dalam mencapai suatu tujuan. Self efficacy yang 

tinggi (efikasi positif) menunjukkan individu yang yakin 

dapat mengerjakan pekerjaan yang dibebankan kepadanya, 

sedangkan self efficacy yang rendah menunjukkan 

ketidakyakinan seseorang kepada dirinya untuk 

menyelesaikan suatu pekerjaan.6 

Definisi tersebut menyatakan bahwa self efficacy 

merupakan suatu keyakinan diri seseorang yang 

mengarahkan mereka agar fokus dan semangat untuk 

mencapai tujuannya. Dalam teori self efficacy merupakan 

bagian dari internal motivasi, karena orang tersebut 

melakukan sesuatu karena didorong oleh dirinya sendiri 

bukan karena adanaya faktor eksternal yang dapat menjadi 

stimulus.7 Tanpa adanya self efficacy orang akan enggan 

dalam melakukan sesuatu, sepertihalnya apabila seseorang 

yakin bahwa dirinya tidak memiliki kekuatan apapun untuk 

mencapai suatu keberhasilan. Maka dari itu self efficacy 

                                                             
5 Luluk Sersiana, Retno Lukitaningsih, et. al., “Hubungan antara Self-

Efficacy Karir dan Persepsi terhadap Masa Depan Karir dengan 

Kematangan Karir Siswa SMK PGRI Wonoasri Tahun Ajaran 2012/2013”, 

Jurnal BK UNESA, Vol. 03 No. 1, hal,174. 
6 Miftahul Jannah, “Pengaruh Locus Of Control terhadap Motivasi Kerja 

melalui Self-EfficacyPetugas Lapangan Keluarga Berencana Pada Badan 

Kependudukan, KB, dan Catatan Sipil Kabupaten Jember”(Skripsi tudak 

diterbitkan, Fakultas Ekonomi Universitas Jember, 2007), hal 9. 
7 Albert Bandura dan Daniel Cervone, “Self-Evaluative and Self-Efficacy 

Mechanisms The Governing Motivational Effects of Goal Systems”, 
Journal of Personality and Social Psycologhy. 
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memiliki pengaruh yang kuat dalam mendorong sesesorang 

agar dapat melakukan sesuatu. 

Selama ini, kajian tentang self efficacy banyak dikaji 

dari perspektif Barat, sedang kajian tersebut masih minim 

dikaji berdasarkan perspektif Islam. Padahal, kajian 

tersebut sebenarnya telah diajarkan dalam Islam melalui 

firman Allah SWT yang termasuk dalam Al-Qur’an Al-

Karim khususnya dalam ayat-ayat yang menjelaskan 

tentang keyakinan terhadap kemampuan diri sendiri. 

Sebagai contoh, firman Allah dalam surat Ali ‘Imran: 139 

yang memerintahkan hamba-Nya untuk tidak takut dan 

bersedih  

نِّينا  ؤْمِّ اعْلاوْنا إِّن كنُتمُ مُّ أانتمُُ ٱلْأ نوُا۟ وا لَا تاحْزا نوُا۟ وا لَا تاهِّ  وا

Quraish Shihab memaknai ayat ini sebagai perintah 

Allah kepada hamba-Nya untuk tidak lemah atau bersedih 

dalam menghadapi musuh-musuh Allah (hal ini 

dihubungkan dengan kekalahan umat Islam dalam perang 

Uhud), akan tetapi, kuatkan mentalmu, sebagaimana dalam 

tafsirnya (Tafsir al-Mishbah).8 

Fenomena permasalahan yang diangkat peneliti yaitu 

berdasarkan hasil wawancara antara peneliti dengan konseli 

pada tanggal 16 Agustus 2020 dirumah konseli. Dari hasil 

wawancara yang sudah dilakukan dan berbagai pernyataan 

yang diceritakan oleh ibu konseli bahwa kurangnya rasa 

percaya diri konseli dalam melamar pekerjaan, konseli 

seringkali minder dengan kemampuan yang dimilikinya, 

sebab konseli dulu waktu masih duduk di bangku sekolah 

sejak SD, SMP, dan SMA selalu mendapatkan peringkat 

akhir, selain itu semenjak konseli lulus SMA pada tahun 

                                                             
8 M. Quraish Shihab, Tafsir al-Mishba: Pesan, Kesan dan Kerasian al-

Qur’an, Vol. 2(Jakarta: Lentera Hati, 2007), hal, 227. 
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2019 sudah mulai melamar pekerjaan di berbagai tempat, 

seperti pabrik, karyawan di swalayan dan juga satpam tetap 

tidak ada yang ketrima juga, selain itu semenjak konseli 

lulus Sekolah Menengah Atas konseli bingung mencari 

pekerjaan dan sudah berusaha melamar pekerjaan di 

beberapa pabrik akan tetapi belum diterimah juga, konseli 

merasa bingung dan merasa kurang percaya diri sebab, 

konseli ingat bahwa semenjak duduk dibangku sekolah 

selalu mendapat peringkat akhir, memiliki tubuh besar dan 

berkulit hitam sehingga konseli berfikir bahwa ini yang 

menjadikan konseli setiap melamar kerja tidak pernah 

diterima, selain itu konseli paling susah apabila disuruh 

sholat.9  

Informasi lain yang diperoleh peneliti dari hasil 

wawancara dengan kakek konseli, menyatakan bahwa 

konseli ingin sekali bekerja akan tetapi setiap melamar 

pekerjaan selalu ditolak, konseli kerap memiliki fikiran 

bahwa konseli merupakan anak bodoh tidak seperti 

temannya yang pintar dan tidak pernah mendapat peringkat 

akhir, merasa bahwa kurangnya mengetahui tentang IT 

yang menjadikan konseli sampai saat ini kebingungan 

dalam mencari pekerjaan, selain itu konseli juga jarang 

melakukan ibadah terutama sholat dilaksanakan jika 

konseli ingin saja apabila tidak ingin konseli tidak sholat, 

dan konseli seringkali membentak ibu, atau bapaknya 

apabila saat dibangunkan waktu pagi untuk sholat selalu 

marah-marah.10  

Adanya beberapa informasi yang sudah didapatkan 

peneliti dengan wawancara singkat dari berbagai sumber 

maka fokus penelitian ini yaitu peneliti melakukan Terapi 

                                                             
9 Wawancara Dengan Ibu Konseli, 13 Oktober 2020 
10 Wawancara Dengan Kakek Konseli, 14 Oktober 2020 
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Istigfar dengan CBT, sebab Terapi Istighfar nantinya akan 

membantu efektifitas CBT.  

Dari segi bahasa, istighfar berasal dari kata ghafar, yang 

berarti menutup atau menyembunyikan. Orang Arab 

berkata, “Ghafaro al-syaib bil khidbah” (ia 

menyembunyikan uban-ubannya dengan celupan). Dapat 

juga diartikan dengan perban (sesuatu yang bersifat 

menutupi kepala yang berfungsi melindungi dari bahaya). 

Dalam bahasa Arab, benda yang dipergunakan untuk 

menutup kepala disebut mughfar. 

Sedangkan secara istilah, istighfar berarti memohon 

penutup atau perlindungan kepada Allah dari konsekuensi 

dosa, dari akibat-akibat dosa, atau dari hal-hal buruk yang 

terjadi karena dosa tersebut. Ibnul Qayyim Al-Jauziyyah 

menjelaskan bahwa istighfar adalah memohon kepada 

Allah agar kita dilindugi dari keburukan yang telah kita 

lakukan sebelumnya.11  

Istighfar merupakan permohonan hamba kepada Allah 

agar dosanya ditutupi, tidak disiksa karenanya, dan agar 

dirinya dilindungi dari siksaan. Secara istilah, istighfar 

adalah memohon dua hal sekaligus, ditutupinya dosa dan 

dimaafkan. Keduanya tidak terpisahkan. Sebab, ditutupi 

dosa tidak otomatis akan menggugurkan siksaan. 

Terkadang Allah menutupi dosa seseorang yang akan dia 

siksa dan tidak akan dia siksa. Ringkasnya, ampunan itu 

berarti terjagnya hamba dari akibat buruk suatu maksiat 

disertai penutupnya.12 

Terapi perilaku kognitif Cognitive Behavior Therapy 

(CBT), merupakan salah satu terapi modifikasi perilaku 

                                                             
11 Ariffian Jayanegara, Istighfar, (Jakarta: Republika, 2005), hlm. 11 
12 Syaikh Ismail Al-Muqaddam, Fikih Istighfar, (Jakarta: Pustaka Al-
Kautsar, 2015), hal 63. 
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yang menggunakan kognisi sebagai “kunci” dari perubahan 

perilaku. Terapis membantu konseli dengan cara 

membuang pikiran dan keyakinan buruk konseli, untuk 

kemudian diganti dengan konstruksi pola pikir yang lebih 

baik.13  

Perilaku merupakan pendekatan konseling dan terapi 

yang memadukan pendekatan cognitive (pikiran) dan 

behavior (perilaku) untuk memecahkan masalah. 

Pendekatan cognitve (pikiran) berusaha memfokuskan 

untuk menempatkan suatu pikiran, keyakinan, atau bentuk 

pembicaraan diri (self talk) terhadap orang lain (misalnya, 

saya merasa tidak beruntung apa yang saya inginkan sulit 

sekali saya capai). Dengan ini dapat membantu konseli 

untuk mengubah pola pikirnya agar berfikir positif dan 

dapat mencapai keinginannya untuk dapat pekerjaan. 

Berdasarkan hasil latar belakang diatas maka peneliti 

mengakat sebuah judul “Terapi Istighfar dengan CBT 

untuk Meningkatkan Self Efficacy Pada Remaja di Desa 

Dumpiagung Kembangbahu Lamongan”. 

B. Rumusan Masalah 

1. Bagaimana Proses Terapi Istighfar Dengan CBT Untuk 

Meningkatkan Self Efficacy Pada Remaja di Desa 

Dumpiagung Kembangbahu Lamongan ? 

2. Bagaimana Hasil Terapi Istighfar Dengan CBT Untuk 

Meningkatkan Self Efficacy Pada Remaja di Desa 

Dumpiagung Kembangbahu Lamongan ? 

C. Tujuan Penelitian 

                                                             
13 A. Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior dalam 
Psikoterapi (Jakarta: Creativ Media, 2003), hal, 20. 
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Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan 

masalah ini adalah: 

1. Mengetahui Proses Terapi Istighfar Dengan CBT Untuk 

Meningkatkan Self Efficacy Pada Remaja di Desa 

Dumpiagung Kembangbahu Lamongan 

2. Mengetahui Hasil Terapi Istighfar Dengan CBT Untuk 

Meningkatkan Self Efficacy Pada Remaja di Desa 

Dumpiagung Kembangbahu Lamongan 

D. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini, peneliti berharap akan 

manfaat dari hasil penelitian ini secara teoritis dan praktis 

bagi para pembacanya yang dapat diuraikan sebagai 

berikut: 

1. Manfaat teoritis 

a. Menambah wawasan keilmuan bagi peneliti yang 

lain dalam hal penggunaan Terapi Istighfar dengan 

CBT untuk meningkatkan self efficacy pada remaja. 

b. Sebagai sumber informasi dan refrensi bagi 

mahasiswa jurusan bimbingan konseling islam, 

khususnya dalam hal penggunaan Terapi Istighfar 

dengan CBT untuk meningkatkan self efficacy pada 

remaja. 

2. Manfaat Praktis 

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

rujukan dalam pengembangan Terapi Istighfar 

dengan CBT untuk meningkatkan self efficacy pada 

remaja bagi peneliti selanjutnya. 
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b. Penelitian ini diharap dapat bermanfaat bagi konseli 

agar lebih percaya diri dan semangat menjalani 

hidupnya. 

E. Definisi Konsep 
 

Pada dasarnya, definisi konsep merupakan suatu unsur 

pokok dari sebuah penelitian, dan definisi konsep 

sebenarnya adalah definisi singkat dari sejumlah fakta atau 

data yang ada. Berdasarkan judul penelitian “Terapi 

Istighfar Dengan CBT Untuk Meningkatkan Self Efficacy 

Pada Remaja di Desa Dumpiagung Kembangbahu 

Lamongan” maka peneliti akan membahas beberapa konsep 

tentang istilah yang digunakan dalam judul tersebut yang 

terdiri dari: 

1. Istighfar 

Istighfar yaitu memohon ampun kepada Allah SWT, 

atas dosa-dosa dan kesalahan yang telah diperbuat. Allah 

SWT memerintahkan manusia supaya senantiasa 

beristigfar, sebab dalam perjalanan hidup di dunia ini, tidak 

ada orang yang luput dari kesalahan dan dosa. Hal ini 

sesuai dengan firman Allah dalam Q.S. An-Nasr [110:3] 

اسۡتاغۡفِّرۡهُ  ب ِّكا وا مۡدِّ را اباًناهٗ كاانا تا ؕ  اِّ  ؔفاساب ِّحۡ بِّحا وا  

Artinya: Maka bertasbilah dengan memuji Tuhanmu dan 

mohonlah ampun kepadanya. Sesungguhnya dia adalah 

maha penerima taubat (QS. An-Nasr [110:3].14 

Istighfar adalah permohonan hamba kepada Allah agar 

dosanya ditutupi, tidak disiksa karenanya, dan agar dirinya 

dilindungi dari siksaan. Secara istilah, istighfar adalah 

                                                             
14 Departemen Agama RI, Al-Hikmah Al-Quran dan Terjemah, (Bandung: 
CV Penerbit Diponegoro, 2010), hal. 604. 
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memohon dua hal sekaligus, ditutupinya dosa dan 

dimaafkan. Keduanya tidak terpisahkan. Sebab, ditutupi 

dosa tidak otomatis akan menggugurkan siksaan. 

Terkadang Allah menutupi dosa seseorang yang akan 

disiksa dan tidak akan disiksa. Jadi, ampunan itu berarti 

terjagnya hamba dari akibat buruk suatu maksiat disertai 

penutupnya.15 

Istighfar dalam makna psikologis: 

a. Menyesali atas kelalaiannya menjalankan hak Allah. 

b. Meninggalkan dosa tersebut saat itu juga 

c. Tekad hati untuk tidak mengulanginya dimasa yang 

akan datang. 

d. Meminta kehalalan dari hak-hak adami jika dosanya 

berkaitan dengan sesama manusia.16 

2. Cognitif Behafior Therapy 

Teori Cognitive Behavior pada dasarnya meyakini 

bahwa pola pikiran manusia terbentuk melalui proses 

rangkaian Stimulus-Kognisi-Respon (SKR), yang saling 

berkait dan membentuk semacam jaringan SKR dalam otak 

manusia, di mana proses kognitif akan menjadi faktor 

penentu dalam menjelaskan bagaimana manusia berpikir, 

merasa dan bertindak. Sementara dengan adanya keyakinan 

bahwa manusia memiliki potensi untuk menyerap 

pemikiran yang rasional dan irasional, di mana pemikiran 

irasional dapat menimbulkan gangguan emosi dan tingkah 

laku, maka Cognitive Behavior Therapy diarahkan kepada 

modifikasi fungsi berpikir, merasa dan bertidak, dengan 

menekan peran otak dalam menganalisa, memutuskan 

                                                             
15 Syaikh Ismail Al-Muqaddam, Fikih Istighfar,(Jakarta: Pustaka Al-

Kautsar, 2015), hlm. 3-5. 
16ibid, hlm. 132-133. 
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bertanya, berbuat dan memutuskan kembali. Dengan 

mengubah status pikiran dan perasaannya, klien diharapkan 

dapat mengubah tingkah lakunya, dari negatif menjadi 

positif.17 

Cognitive Behavior Therapy merupakan pendekatan 

terapi pertama yang berpusat pada proses berfikir dan 

kaitannya dengan keadaan emosi, perilaku, dan psikologi. 

Cognitive Behavior Therapy berpusat pada ide, bahwa 

orang tertentu mampu mengubah kognisi mereka, dan 

karenanya mengubah dampak pemikiran pada 

kesejahteraan emosi mereka.18 

Cognitive Behavior Therapy ini berusaha untuk 

mengintegrasi teknik-teknik terapeutik yang berfokus untuk 

membantu individu melakukan perubahan-perubahan, tidak 

hanya perilaku nyata tetapi juga dalam pemikiran, 

keyakinan dan sikap yang mendasarinya. Cognitive 

Behavoir Therapy memeliki asumsi bahwa pola pikir dan 

keyakinan mempengaruhi perilaku dan perubahan pada 

kognisi ini dapat menghasilkan perubahan perilaku yang 

diharapkan.19 

3. Self Efficacy 

 

Self Efficacy adalah indikator positif dari core self 

evaluation untuk melakukan evaluasi diri yang berguna 

untuk memahami diri. merupakan salah satu aspek 

pengetahuan tentang diri atau self knowledge yang paling 

berpengaruh dalam kehidupan manusia sehari-hari karena 

                                                             
17 A Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitive Behavior dalam 

Psikoterapi (Jakarta: KreatifMedia, 2003) hal. 6 
18 Christine Wilding dan Aileen Milne, Cognitive Behavior Therapy, 

(Jakarta: Indeks, 2013),hlm. 17. 
19 Jeffrey S. Nevid, Psikologi Abnormal/Edisi Kellima/Jilid 1, (Jakarta: 
Penerbit Erlangga,2005),hlm.113. 
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self efficacy yang dimiliki ikut mempengaruhi individu 

dalam menentukan tindakan yang akan dilakukan untuk 

mencapai suatu tujuan, termasuk didalamnya perkiraan 

terhadap tantangan yang akan dihadapi.20 

Self Efficacy adalah evaluasi seseorang terhadap 

kemampuan atau kompetensinya untuk melakukan sebuah 

tugas, mencapai tujuan atau mengatasi hambatan.21 Self 

Efficacy merupakan keyakinan diri (sikap percaya diri) 

terhadap kemampuan sendiri untuk menampilkan tingkah 

laku yang akan mengarahkannya kepada hasil yang 

diharapkan.22 

 

F. Sistematika Pembahasan 

 

Tujuan dari Sistematika Pembahasan adalah agar dapat 

mempermudah pembaca, dalam mengetahui gambaran 

penulisan penelitian ini. Sistemtika Pembahasan ini terdiri 

dari 5 BAB pokok pembahasan anatara lain: 

 

Bab I Pendahuluan, yang berisi Latar Belakang, 

Rumusan Masalah, Tujuan Penelitian, Manfaat Penelitian, 

Definisi Konsep, dan Sistematika pembahasan yang 

menjelaskan gambaran mengenai isi dari masing-masing 

BAB dalam penelitian. 

 

Bab II Kajian Teoritik, yang terdapat tiga point yang 

pertama yaitu, Terapi Istighfar yang meliputi: Pengertian 

Istighfar, Syarat-Syarat Istighfar, Macam-Macam Bacaan 

                                                             
20 Nur Gufron & Rini Risnawita, Teori-teori Psikologi (Yogyakarta: Ar-

Ruzz Media, 2012), hlm,76-77. 
21 Robert A. Baron & Donn Byrne, Psikologi SosialPenerjemah Ratna 

Djuwita (Jakarta: Erlangga, 2003), hlm, 183. 
22 Syamsu yusuf & Juntika Nurihsan, Teori Kepribadian (Bandung: Remaja 

Rosda Karya, 2008), hlm, 13. 
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Istighfar, Waktu Membaca Istighfar, Fadhila Membaca 

Istighfar, Point kedua Cognitive Behavior Therapy yang 

meliputi: Pengertian Cognitif Behavior Therapy, Konsep 

Dasar Cognitif Behavior Therapy, Tujuan Cognitif 

Behavior Therapy, Teori Cognitif Behavior Therapy, Tahap 

Cognitif Behavior Therapy. Point ketiga yaitu Self Efficacy 

yang meliputi: Pengertian Self Efficacy, Perkembangan Self 

Efficacy, Aspek-aspek Perkembangan Self Efficacy, Terapi 

Istighfar dengan CBT untuk Meningkatkan Self Efficacy 

pada Remaja di Desa Dumpiagung Kembangbahu 

Lamongan dan penelitian terdahulu yang relevan. 

 

Bab III Metode Penelitian, yang berisi Pendekatan dan 

Jenis Penelitian, Jenis dan Sumber Data, Tahap -Tahap 

Penelitian, Teknik Pengumpulan Data, Teknik Validitas 

Data, dan Teknik Analisis Data. 

 

Bab IV Hasil Penelitian dan Pembahasan, yang berisi 

Gambaran Umum Subyek Penelitian, Penyajian Data, 

Pembahasan Hasil Penelitian yang meliputi, Prespektif 

Teori dan Perspektif Islam. 

 

Bab V Penutup yang mana pada bagian ini berisi 

Kesimpulan, Saran dan Keterbatasan Penelitian. 
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BAB II 

KAJIAN TEORITIK 

 

A. Kerangka Teoritik  

1. Terapi Istighfar 

a. Pengertian Terapi Istighfar 

Secara istilah istighfar berarti memohon 

penutup atau perlindungan kepada Allah dari 

konsekuensi dosa, dari akibat-akibat dosa, atau dari 

hal buruk yang terjadi karena dosa tersebut. Ibnul 

Qayyim Al-Jauziyyah menjelaskan bahwa istighfar 

adalah memohon kepada Allah agar kita dilindungi 

dari keburukan yang telah kita lakukan 

sebelumnya.23 

Istighfar adalah permohonan hamba kepada 

Allah agar dosanya ditutupi, tidak disiksa 

karenanya, dan agar dirinya dilindungi dari siksaan. 

Namun secara istilah istighfar adalah memohon dua 

hal sekaligus, ditutupinya dosa dan dimaafkan. 

Keduanya tidak terpisahkan. Sebab ditutupi dosa 

tidak otomatis akan menggugurkan siksaan. 

Terkadang Allah menutupi dosa seseorang yang 

akan dia sisksa dan tidak akan dia siksa. 

Ringkasnya ampunan itu berarti terjaganya hamba 

dari akibat buruk suatu maksiat disertai 

penutupannya.24 

Istighfar merupakan sesuatu yang sangat 

penting bagi manusia. Bukan saja karena manusia 

mempunyai kas yang lebih besar untuk berbuat 

dosa, tetapi juga karena Allah SWT berulangkali 

                                                             
23 Ariffian Jayanegara, Istighfar, (Jakarta: Republika, 2005), hal. 11-12. 
24 Syaikh Ismail Al-Muqaddam, Fikih Istighfar, (Jakarta: Pustaka Al-

Kautsar, 2015), hlm 79. 
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memerintahkan baik lewat firman-firmannya dalam 

Al-Qur’an maupun lewat lisan utusannya 

(Rasulullah SAW). 

لاىَٰ   فوُا۟ عا ينا أاسْرا ىا ٱلاذِّ باادِّ عِّ ا قلُْ ياَٰ ِّ ۚ إِّنا ٱللَّا ةِّ ٱللَّا حْما ن را مْ لَا تاقْناطُوا۟ مِّ هِّ  أانفسُِّ

يمُ  حِّ يعاً ۚ إِّناهُۥ هوُا ٱلْغافوُرُ ٱلرا مِّ  ياغْفِّرُ ٱلذُّنوُبا جا

Artinya: Kehendakilah: “Hai hamba-hambaku yang 

melampaui batas terhadap diri mereka sendiri, 

janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah. 

Sesungguhnya Allah mengampuni dosa-dosa 

semuanya. Sesengguhnya dialah yang maha 

pengampun lagi maha penyayang.” (QS.Al-

Zumar:39:53). 25 

Makna istigfar itu sendiri yaitu: 

1) Menyesali perbuatan dosa dan kesalahan yang 

telah dilakukan. Menyesali sebesar-besarnya 

atas suatu perbuatan buruk, maupun perkataan 

lisanya yang telah dilakukan. Penyesalan harus 

dilakukan dengan kesadaran dan ketulusan yang 

sebenar-benarnya. 

2) Bersungguh-sungguh agar tidak mengulangi 

perbuatan dosa dan kesalahan yang sama. 

Kesungguhan harus disertai dengan tekad yang 

kuat untuk tidak melakukan dosa dan kesalahan 

itu lagi yaitu dengan memaksakan diri untuk 

meninggalkan dosa dan kesalahan berarti 

seseorang telah menunjukkan kesungguhan 

untuk bertaubat. 

3) Melakukan perbaikan dan kebajikan, baik 

kepada Allah maupun kepada sesamanya. 

Kepada Allah seseorang harus melaksanakan 

                                                             
25 Su’aib H. Muhammad,5 pesan Al-Qur’an jilid kedua,,(Malang; UIN 
Maliki Press, 2011), hlm.87. 
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apa yang diperintahnya dan menjauhi 

larangannya dengan sungguh-sungguh. 

Sedangkan kepada sesame manusia, apabila 

seseorang menyakiti orang lain, ia harus 

meminta maaf. Selain itu apabila seseorang 

membuat janji maka harus ditepati. Setiap dosa 

dan kesalahan yang disertai dengan kebaikan 

dengan taubat maka dosanya akan mudah 

terhapus.26 

 

b. Syarat Istighfar 

Istighfar tidak berkaitan dengan hal yang akan 

datang, namun hanya berkaitan denga napa yang 

sudah terjadi. Semua syarat taubat menjadi syarat 

kesempurnaan istighfar bukan menjadi syarat 

sahnya, antara lain seperti: 

1) Menyesali atas kelalaiannya menjalankan hak 

Allah 

2) Meninggalkan dosa tersebut saat itu juga 

3) Tekad dalam hati untuk tidak mengulanginya 

dimasa yang akan datang 

4) Meminta kehalalan dari hak adami jika dosanya 

berkaitan dengan sesame manusia.27 

Syarat Istighfar anatara lain yaitu: 

1) Niat yang tulus, ikhlas dalam hati yang 

ditunjukkan kepada Allah SWT. Karena Allah 

tidak akan menerima amal perbuatan manusia 

kecuali apabila amal tersebut dilaksanakan 

ikhlas semata kepada Allah SWT. 

                                                             
26 Hasan Hammam, Dahsyatnya Terapi Istighfar, (Jakarta: Maghfirah 

Pustaka, 2007), hlm. 3-4. 
27 Syaikh Ismail Al-Muqaddam, Fikih Istighfar, (Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 
2015), hlm 132-133. 
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2) Hati dan lidah secara bersamaan mengucap 

istighfar. Sehingga tidak boleh lidahnya berkata, 

aku beristighfar kepada Allah dari suatu dosa 

sementara ia masih terus-menerus menjalankan 

dosa, dan itu termasuk sama halnya seperti 

mengejek penciptanya sendiri. 

 

c. Macam-macam Istighfar 

Adapun berbagai macam istighfar antara lain yaitu: 

 

ا الْعاظِّ  (1 ما يْ ااسْتاغْفِّرُ اللّٰا   

Artinya: “Saya memohon ampun kepada Allah 

yang maha agung”. 

ابُ  (2 يْعُ الْعالِّيْمُوا تبُْ عالايْناآ إِّناكا أانْتا التاوا ناا إِّناكا أانْتا السامِّ باناا تاقابالْ مِّ را

يْمُ  حِّ  الرا

Artinya: “Ya Tuhan kami terimalah amalan 

kami sesungguhnya, engkau maha mendengar 

dan mengetahui, dan terimalah taubat kami, 

sesungguhnya engkau penerima taubat lagi 

maha penyayang”. 

ا (3 ايـاـ با الــْـبـارا رُ الله، را غــْفـّـِ  أ ا ســْـتـاـ

Artinya: “Saya memohon ampun kepada Allah, 

Tuhan pelihara manusia. Saya memohon ampun 

kepada Allah dari segala kesalahan”.28 

ىۡ فااغۡفِّرۡ لِّىۡ   (4 ِّ اِّن ِّىۡ ظالامۡتُ نافۡسِّ ب   را

Artinya: “Ya Tuhanku, sesungguhnya aku telah 

mendzhalimi diriku sendiri maka ampunilah 

aku”.29 

نا  (5 اناكا إِّن ِّي كنُْتُ مِّ ها إِّلَا أانْتا سبُْحا إِّلَٰ ينا  لَا الظاالِّمِّ  

                                                             
28 Agus Abdurahim Dahlan, Terjemah Majmus Sarif kamil, (Bandung: CV 

Penerbit jamanatul ‘Ali Art), hlm. 249-256. 
29 Al-Quran Al-Karim dan Terjemah Bahasa Indonesia ayat pojok, (Kudus: 
Menara Kudus, 2006), hlm. 387. 
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Artinya: “Bahwa tidak ada Tuhan selain 

engkau. Maha suci engkau, sesungguhnya aku 

adalah termasuk orang-orang yang dzalim”.30 

 

Apabila tidak hafal dengan kalimat ini maka 

cukup dengan ucapkan astaghfirullahal adzim, 

namun perlu diketahui, sesuai mengerjakan istighfar 

diatas, Rasulullah SAW bersabda bahwa, “barang 

siapa membaca istighfar disiang hari dengan penuh 

keyakinan, lalu yang bersangkutan meninggal 

sebelum petang datang, makai a termasuk ahli 

surga. Dan barang siapa yang membacanya 

dimalam hari dengan penuh keyakinan, lalu yang 

bersangkutan meninggal sebelum shubuh datang, 

maka dia juga termasuk ahli surga.31 

 

d. Waktu Membaca Istighfar 

Allah SWT berfirman, “Maka apabila kamu 

telah menyelesaikan sholatmu, ingatkah Allah 

diwaktu berdiri, diwaktu duduk dan juga diwaktu 

berbaring.” (QS. An Nisa: 103).32 Waktu berdzikir 

lisan, yaitu pagi hari sebelum terbit matahari, 

sesudah selesai mengerjakan sholat dzuhur, waktu 

petang, sesudah selesai mengerjakan sholat ashar, 

sebelum terbenamnya matahari, Ketika bangun tidur 

dan terbenamnya bintang, dan sesudah 

melaksanakan sholah wajib.33 
Mengulang-ulang istighfar (memohon ampunan 

Allah) seratus kali setelah subuh shalat maghrib, 

                                                             
30 Al-Quran Al-Karim dan Terjemah Bahasa Indonesia ayat pojok, (Kudus: 

Menara Kudus, 2006), hlm. 329. 
31 Su’aib H. Muhammad, 5 pesan Al-Quran jilid kedua, hlm. 89-90. 
32 Imam Al-Ghozali, Ihya’Ulumuddin Imam Al Ghozali, (Surabaya: 

Gitamedia Press, 2003), hlm.107. 
33 Trisiadi Ardi Ardani, Psikiatri islam, hlm. 333-335. 
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dan shalat malam. Jika seseorang memohon 

ampunan kepada Allah dua puluh tujuh kali dalam 

satu hari setelah shalat subuh bagi kaum mukmin, 

maka demikian yang sesuai dengan hadits berikut: 

Barang siapa yang memohon ampunan kepada 

Allah dua puluh tujuh kali untuk kaum mukmin, 

maka ia akan dimasukkan kedalam golongan 

mereka yang doa-doanya dikabulkan dan karena 

mereka ini orang-orang hidup dimuka bumi ini 

memperoleh rizki.34 

 

e. Fadhila Membaca Istighfar 

Ibn al-Qayyim mengatakan bahwa memohon 

ampun (istighfar) memiliki pengaruh yang luar 

biasa untuk menghilangkan penderitaan, ketakutan, 

kesedihan, kesulitan, dan penyakit hati. Orang-

orang yang dapat melakukan dosapada gilirannya 

akan merasakan kebosanan, dan pada saat itulah ada 

keinginan untuk melakukan dosa-dosa ang lain. 

Cara menghilangkanya adalah dengan memohon 

ampun kepada Allah dan bertaubat kepada-Nya.35 

Kalimat Istighfar diucapkan dengan penuh 

keikhlasan untuk memohon ampunan dan bertaubat 

kepada Allah SWT. Rasulullah SAW menganjurkan 

untuk membaca istighfar setiap saat, agar selalu 

didekatkan kepada Allah SWT. Apabila dapat 

mengucapkan istighfar dengan hati ikhlas, 

walaupun hanya satu kali, maka Allah SWT akan 

mengampuni dosa-dosa hambanya betapapun besar 

dan  

                                                             
34 Mir Valiuddin, Zikir & Kontenplasi dalam Tasawuf, (Bandung: Pustaka 

Hidayah, 1980), hlm. 129 
35 Su’aib H. Muhammad, 5 pesan Al-Qu’ran jilid kedua, (Malang: UIN 
Maliki Press, 2011), hlm. 236. 
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banyaknya, selama hamba ada kemauan meminta 

ampunan kepada-Nya.36 

Rasulullah SAW menjelaskan fadhilah 

membaca istighfar diantaranya: 

a. Mendapat pengampunan Allah SWT 

b. Menenangkan diri ketika marah 

c. Dapat mengontrol dirinya 

d. Mendapatkan jalan keluar dari kesusahan dan 

kesempitan 

e. Mendapatkan rizki yang tak terduga 

f. Mendapatkan buku catatan amal yang 

menggembirakan dihari kiamat.37 

Tuhuan adanya Terapi Istighfar yang 

dilakukan peneliti guna untuk mendekatkan diri 

kepada Allah SWT agar hati konseli dapat 

tenang dan agar dapat dipermudah setiap 

langkahnya, apa yang diinginkan tercpai. 

 

2. Cognitive Behavior Therapy (CBT)  

a. Pengertian Cognitive Behavior Therapy 

Terapi Kognitif adalah suatu pendekatan yang 

mengombinasikan kegunaan teknik kognitif dan 

perilaku untuk membantu individu untuk 

memodifikasi mood dan perilakunya dengan 

mengubah perilaku yang merusak diri atau 

irasional.38 

                                                             
36 Kaserum AS. Rahman, Kitab Istighfar, (Tanggerang: Anggota IKAPI, 

2015), hlm. 2. 
37 Agus Abdurahim Dahlan, Terjemah Majmus Sarif Kamil, hlm. 268. 
38 Stepen Palmer, Konseling dan Pskoterapi, (Yogyakarta: Pustaka Belajar, 
2011), hlm. 99. 
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CBT yang sebelumnya disebut dengan Rational 

Emotive Behavior Therapy (REBT) merupakan 

terapi yang komperhensif, aktif direktif, fisiolofis, 

dan empiris berdasarkan psikoterapi yang berfokus 

pada penyelesaian masalah-masalah gangguan 

emosional dan perilaku, serta menghantarkan 

individu untuk lebih bahagia dan hidup yang lebih 

bermakna (fulfilling lives).39 

Cognitive Behaviour Therapy adalah teori yang 

berupaya mengenal dan mengubah pikiran negatif 

dan sistem kepercayaan yang maladaktif (keliru 

atau kaku). Pendekatan Beck berpatokan pada 

pemikiran logis bahwa cara individu merasa dan 

bertindak dipengaruhi oleh cara pandang dan 

pemahaman tentang masa lalu.40 

Sedangkan Beck mendefinisikan CBT sebagai 

pendekatan konseling yang dirancang untuk 

menyelesaikan permasalahan pada saat ini dengan 

cara melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku 

yang menyimpang. Pendekatan CBT di dasarkan 

pada formulasi kognitif, keyakinan dan strategi 

perilaku yang mengganggu. Proses konseling 

didasarkan pada konseptualisasi atau pemahaman 

konseli atas keyakinan khusus dan pola perilaku 

konseli. Harapan dari CBT yaitu munculnya 

restrukturisasi kognitif yang menyimpang dan 

system kepercayaan untuk membawa perubahan 

emosi dan perilaku kearah yang lebih.41 

                                                             
39 Makmum Khairani, Psikologi Konseling, (Yogyakarta: CV Aswaja 

Pressindo, 2004), hlm. 42. 
40 Putranto A. Kasandra. Aplikasi Cognitive Behaviourdan 

BehaviourActivation dalam Intervensi Klinis.182. 
41 Dewi Khurun Aini Penerapan Cognitive Behavior Therapy Dalam 

Mengembangkan Kepribadian Remaja di Panti Asuhan, Jurnal Ilmu 
Dakwah, Vol. 39, No.1, 2019, hlm. 179. 
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CBT adalah sebuah metode yang 

mengkombinasikan terapi pikiran dan perilaku, 

serta bertujuan untuk mengurangi distress 

psikologis dan pikiran yang salah dengan cara 

mengetahui bagaimana integrasi pikiran, perasaan 

dan perilaku terhadap masa lalu yang terjadi.42 

Proses konseling didasarkan pada 

konseptualisasi atau pemahaman konseli atas 

keyakinan khusus dan pola perilaku konseli. 

Harapan dari terapi kognitif behavior yaitu 

munculnya restrukturisasi kognitif yang 

menyimpang dan sistem kepercayaan untuk 

membawa perubahan emosi dan perilaku kearah 

yang lebih baik.43 

Pikiran seseorang memberikan gambaran 

tentang rangkaian kejadian di dalam kesadaran. 

Terapi kognitif dipergunakan untuk 

mengidentifikasi, memperbaiki gejalah perilaku 

yang tidak sesuai, dan fungsi yang terhambat, yang 

didasari kondisi kognitif.44 

Peneliti disini menerapkan menerapkan 

konseling dengan pendekatan Cognitive Behavior 

Therapy guna untuk mengubah pikiran negative 

konseli dan menggunakan teknik pengutan positif 

agar konseli dapat berfikir posistif. 

b. Konsep Dasar Cognitive Behavior Therapy 

                                                             
42 Nafisa Alif Amalia dan Rini Hildayani, Penerapan Prinsip-Prinsip 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) Untuk Meningkatkan Self-Confidance 

Pada Remaja Perempuan, Jurnal Psikologi Indonesia, Vol. 7, No. 2, 2018, 

hlm. 123. 
43 Aaron T. Beck, Thinking and Depression: II. Theory and Therapy. 

Archives of General Psychiatry, hal. 561. 
44 Gunarsa Singgih D, Konseling dan Prikoterapi, (Jakarta: Gunung Mulia, 

1996), hlm. 227. 
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Pendekatan ini bersumber pada psikologi 

behavioral dan memiliki tiga karakteristik yaitu: 

pemecahan masalah (problem solving), pendekatan 

perubahan terfokus (Change Focused Approach), 

untuk menghadapi klien, penghormatan terhadap 

nilai ilmiah dan memiliki perhatian yang lebih 

terhadap proses kognitif alat untuk mengontrol 

tingkah laku klien.45 

Sudut pandang tentang manusia, yang mana 

para penguat aliran ini memiliki gagasan yang sama 

tentang sifat manusia, yaitu: 46 

1) Berkonsentrasi pada proses tingkah laku 

yaitu, proses yang berhubungan erat dengan 

tingkah lakuyang berlebihan. 

2) Berfokus pada tingkah laku yang sekarang 

dan kini, tidak sebaliknya. 

3) Mengasumsikan bahwa semua tingkah laku 

dapat dipelajari, baik adaptif maupun mal-

adaptif. 

4) Memiliki keyakina bahwa belajar efektif 

dalam mengubah perilaku mal-adaptif. 

5) Berfokus pada penetapan tujua terapi klien. 

6) Menolak gagasan bahwa kepribadian 

manusia adalah kepribadian watak. 

Sedangkan ada tiga asumsi teoritis yang 

mendasari pendekatan terapi kognitif adalah 

pertama, pikiran, imajinasi, presepsi dan fungsi 

kognitif lainnya akan mempengaruhi perilaku. 

Asumsi yang kedua: individu merupakan partisipan 

                                                             
45 John MCLoed, Pengantar Konseling: Teori dan Studi kasus, (Jakarta: 

Prenada Media Grup, 2010), hlm. 139. 
46 Samuel T. Gladding, Konseling Profesi yang Menyeluruh, (Jakarta: 
PT.Indeks, 2012), hlm. 216. 
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yang aktif dalam proses belajarnya. Asumsi ketiga: 

konsruksi yang digunakan untuk tujuan perubahan 

prilaku harus berdasarkan studi empiris.47  

Ciri-ciri pendekatan ini ditandai oleh perbedaan 

mencolo pada:  

1) Pemusatan perhatian yang membentuk 

perilaku yang tampak spesifik. 

2) Kecermatan dan penguraian tujuan treatment 

3) Perumusan prosedur treatment yang spesifik 

yang sesuai dengan masalah yang ada 

4) Penafsiran yang objektif terhadap hasil 

terapi.48 

System keyakinan atau kepercayaan adalah 

penyebab utama dari gangguan perilaku. Sehingga 

demi memahami psikopatologi gangguan mental 

dan perilaku Cognitive Behavior Therapy mencoba 

menguraikan penyebabnya sebagai akibat dari 

adanya pikiran dan asumsi irasional, adanya distorsi 

dalam proses pemikiran manusia. Walaupun pada 

umumnya masalah gangguan mental psikologis 

berakar pada masa anak-anak, namun gangguan 

tersebut di perkuat dengan cara pengulangan pada 

masa selepas masa kanak-kanak. Dialog internal di 

dalam diri individu memegang peran penting dalam 

tingkah laku yang ditampilkan. Mereka 

memfokuskan diri dalam memeriksa atau 

menyimpulkan asumsi dan membentuk konsep yang 

salah atau negatif. Selanjutnya konsep yang negatif 

tersebut akan mempengaruhi kualitas perasaan yang 

                                                             
47 Triantiro Safari, Terapi Kognitif Perilaku untuk Anak, (Yogyakarta: 

Graha Ilmu, 2004), hlm. 63. 
48 Hartono, dan Boy Soedarmadji, Psikologi Konseling edisi 2, (Jakarta: 

Prenada Media Gru, 2013), hlm. 125.  
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ditampilkan untuk menjadi negatif, dan perasaan 

negatif akan mengarahkan tingkah laku menjadi 

negatif pula.49  

c. Tujuan Terapi Cognitive Behavior Therapy 

Tujuan utama dalam terapi ini adalah untuk 

menghilangkan kecemasan, ketakutan, kekhawtiran, 

keyakinan diri, mencapai perilaku rasional, 

kebahagiaan, dan aktualisasi diri. Tekik ini diawali 

dengan hubungan membangun raport, mengajar, 

memberikan sugesti, melakukan persuasi, 

konfrontasi, preskripsi aktivitas, melalui 3D 

(diskusi, depat, disputing yang semuanya 

dirancang) guna menghilangkan pemikiran irasional 

klien. Pemakaian tes dan alat assessment terbatas 

dengan fokus pada idntifikasi pemikiran sekarang 

untuk menemukan irasionalitas.50 

Tujuan umum CBT adalah menciptkan kodisi-

kondisi baru bagi proses penyelesaian masalah. 

Dasar alasannya adalah bahwa segenap tingkah laku 

adalah yang dipelajari, termasuk tingkah laku mal 

adaptif.51 

Adapun beberapa tujuan pelaksanaan CBT 

yaitu:52 

1) Memperbaiki dan memecahkan sebuah 

kesulitan atau masalah. 

2) Membantu klien memperoleh strategi yang 

konstrukstif dalam mengatasi masalah. 

                                                             
49 A.Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitif Behavior dalam 

Psikoterapi, hal 7. 
50 Andi Mampiare AT, Pengantar Konseling dan Psikoterapi Edisi Kedua, 

(Jakarta: PT GrafindoPersada, 2011), hlm. 157. 
51 Geral Coray, Teori dan Praktik Konseling & Psikoterapi, (Bandung: PT 

Refika Additama, 2003), hlm. 199. 
52 Stepen Palmer, Konseling dan Psikoterapi, (Yokyakarta: Pustaka Pelajar, 
2011), hlm. 106-107. 
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3) Membantu klien memodifikasi kesalahan 

fikir atau skema. 

4) Membantu klien menjadi terapis pribadi 

untuk dirinya sendiri. 

Dalam proses ini, beberapa ahli Cognitive 

Behavior Therapy memiliki pendapat bahwa masa 

lalu tidak perlu menjadi fokus penting dalam terapi, 

sebab Cognitive Behavior Therapy lebih banyak 

bekerja pada status kognitif masa kini untuk dirubah 

dari negative menjadi positif. Sementara itu 

sebagian ahli lainya berusaha menghargai masa lalu 

sebagai bagian dari hidup konseli dan mencoba 

membuat konseli menerima masa lalunya, untuk 

tetap melakukan perubahan pada masa yang akan 

datang.53 

d. Teori Cognitive Behavior Therapy 

Tokoh aliran psikologi behavioral John 

menempatkan prosedur belajar dalam empat 

kategori sebagai berikut: 

1) Belajar Operan (operant Learning) adalah 

belajar yang didasarkan atas perlunya 

pemberian ganjaran untuk menghasilkan 

perubahan perilaku yang diharapkan. 

Ganjaran yang dapat diberikan dalam bentuk 

dorongan dan penerimaan sebagai 

persetujuan, pembenaran atau perhatian 

konselor terhadap perilaku yang dilakukan 

klien. 

2) Belajar Mecontoh (imitative learning) 

adalah cara memberikan respon baru melalui 

menunjukkan atau mengerjakan model-

                                                             
53 A.Kasandra Oemarjoedi, Pendekatan Cognitif Behavior dalam 

Psikoterapi,hal. 9. 
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model perilaku yang diinginkan sehingga 

dilakukan oleh klien. 

3) Belajar Kognitif (cognitive learning) adalah 

belajar memelihara respon yang diharapkan 

dan boleh mengadaptasi perilaku yang lebih 

baik melalui instruksi sederhana. 

4) Belajar Emosi (emosional learning) adalah 

cara yang digunakan untuk mengganti 

respon-respon emosional klien yang tidak 

dapat diterima menjadi respon emosional 

yang dapat diterima sesuai dengan konteks 

classical conditioning.54 

Protokol CBT dan terapi-terapi yang terkait 

seperti terapi berfokus pada skema (skema focus 

therapy), terapi kognitif berbasis kesadaran 

(Mindfulnes based Cognitive Therapy MBCT), 

terapi berasis rasa mengasihi (compassion based 

therapy), terapi peilaku dialektikal (diletical 

behavioral therapy), serta pengaktifan perilaku 

(behavioral activation), juga telah dikembang 

luaskan.55 

Ellis mempunyai teori ABC kepribadian yang 

kemudian ditambahnya dengan D dan E untuk 

mmasukkan perubahan dan hasil yang diharapkan 

dari perubahan.56 

G: Goals Tujuan Fundamental dan Primer 

                                                             
54 Latipun, Psikologi Konseling, (Malang: UMM Press, 2006), hlm. 139-

140. 
55 Chistine Wilding dan Aileen Milne, Cognitive Behavioral Therapy, 

(Jakarta: PT Indeks, 2013), hlm. 16. 
56 Richard Nelson Jones, Teori dan Praktik Konseling dan Terapi Edisi 

Keempat, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar 2011), hlm. 501-502. 
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A: Adversities (Kemalangan atau Kesulitan) 

(kejadian yang mengaktifkan) kehidupan 

seseorang  

B: Beliefs (keyakinan), rasional, irasional 

C: Consequences (konsekuensi), emosional, dan 

perilaku 

D: Disputing (Melawan) keyakinan irasional 

E: Effective New Philoshophy of life (filosofi hidup 

yang baru dan efektif 

e. Tahap Cognitive Behavior Therapy 

Tahap konseling CBT digunakan untuk embantu 

konseli menemukan jalan keluar yang dialaminya. 

Menurut George & Cristina tahap yang digunakan 

selam proses terapi CBT berlangsung ada tiga tahap 

sebagai berikut: 

1) Tahap pertama, proses dimana konseli 

diperlihatkan dan disadarkan bahwa mereka 

memiliki pikiran dan tingkah laku yang 

tidak logis. Proses ini membantu konseli 

emahami bagaimana dan mengapa dapat 

menjadi irasional. Pada tahap ini konseli 

diarahkan bahwa mereka memiliki poensi 

untuk hal tersebut. 

2) Tahap kedua, pada tahap ini konselor 

meyakinkan konseli bahwa pemikiran dan 

perasaan negatif yang ada dapat diubah. 

Konselor mengeksplorasi ide-ide untuk 

menentukan tujuan yang rasional. Pada 

tahap ini konselor menyertakan teknik-

teknik konseling CBT untuk membantu 

mengembangkan pikiran rasional. 
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3) Tahap akhir, konseli dibantu secara khusus 

untuk terus-menerus mengembangkan 

pikiran rasional serta mengembangkan 

filosofi hidup yang rasional sehingga konseli 

tidak terjebak pada masalah yang 

disebabkan oleh pemikiran rasional.57 

Secara khusus tahap-tahap CBT diuraikan sebagai 

berikut:  

1) Bekerjasama dengan konseli 

a) Membangun hubungan dengan konseli 

yang dapat dicapai dengan 

mengembangkan empati, kehangatan 

dan penghargaan. 

b) Memperhatikan tentang hal yang 

mengganggu konflik yang mendorong 

konseli mencari bantuan 

c) Membangun rapport 

d) Memperlihatkan kepada konseli tentang 

kemungkinan perubahan yang dapat 

dicapai dan kemmpuan konselor untuk 

membantu konflik mencapai tujuan 

konseling. 

2) Melakukan assessment terhadap masalah, 

orang dan juga situasi 

a) Mulai dengan mengidentifikasi 

pandangan-pandangan tentang apa yang 

menurut konflik salah atau irasional. 

b) Perhatikan bagaimana perasaan konseli 

pada saat mengalami masalah ini 

c) Laksanakan assessment secara umum 

dengan mengidentifikasi latar belakang 

                                                             
57 Gantina Komalasari, dkk, Teori dan Teknik Konseling, (Jakarta: PT 

Indeks, 2011), hlm. 215-216. 
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personal dan sosial kedalam masalah, 

hubungan dengan dengan kepribadian 

individu dan sebab-sebab non psikis 

seperti kondisi fisik lingkungan dan 

penyalahgunaan obat. 

3) Mempersiapkan konseli untuk terapi 

a) Mengklarifikasi dan menyutujui tujuan 

konseling dan motivasi konseli untuk 

berubah. 

b) Mendiskusikan pendekatan yang akan 

dlakukan dan implikasinya. 

4) Mengimplementasikan program penanganan 

a) Menganalisis spesifik episode dimana 

inti masalah itu terjadi, menemukan 

keyakinan-keyakinan yang terlibat 

dalam masalah dan mengembangkan 

homework. 

b) Mengembangkan tugas-tugas tingkah 

laku untuk mengurangi ketkutan atu 

modifikasi perilaku. 

c) Menggunakan teknik-teknik tambahan 

yang diperlukan 

5) Mengevaluasi kemajuan 

Pada menjelang akhir intervensi 

konselor memastikan apakah konseling 

mencapai perubahan yang signifikan dalam 

berpikir atau perubahan tersebut disebabkan 

oleh faktor lain. 

6) Mempersiapkan konseling untuk mengakhiri 

proses konseling 

Mempersiapkan ponsel untuk mengakhiri 

proses konseling dengan menguatkan 

kembali hasil yang sudah dicapai. Selain itu 

mempersiapkan konseli agar dapat 

menerima adanya kemungkinan 
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kemunduran dari hasil yang sudah dicapai 

atau kemungkinan mengalami masalah 

dikemudian hari.58 

 

3. Self Efficacy 

a. Pengertian Self Efficacy 

Bandura adalah tokoh yang memperkenalkan 

istilah efikasi diri (self-efficacy), yang mana 

Bandura mendefinisikan bahwa efikasi diri adalah 

keyakinan individu mengenai kemampuan dirinya 

dalam melakukan tugas atau tindakan yang 

diperlukan untuk mencapai hasil tertentu.59 

Sementara itu, Baron dan Byrne (1991) 

mendefinisikan efikasi diri sebagai evaluasi 

seseorang mengenai kemampuan atau kompetensi 

dirinya untuk melakukan suatu tugas, mencapai 

tujuan, dan mengatasi hambatan. Bandura dan 

Wood menjelaskan bahwa efikasi diri mengacu 

pada keyakinan akan kemampuan individu untuk 

menggerakkan motivasi, kemampuan kognitif, dan 

tindakan yang diperlukan untuk memenuhi tuntutan 

situasi.60 

Efikasi diri secara umum menggambarkan suatu 

penilaian dari seberapa baik seseorang dapat 

melakukan suatu perbuatan pada situasi yang 

beraneka ragam. Selain itu efikasi diri juga 

berhubungan dengan harga diri atau self-estem 

karena keduanya merupakan aspek dari penilaian 

                                                             
58 Ibid, hlm. 217-218. 
59 J. Feist, dan G.J Feist, “Theories of Personality”, Fourth Edition, (Boston: 

McGraw-Hill Companies Inc., 1998) 
60 N.W Wulandari, “Hubungan antara Efikasi Diri dan Dukungan Sosial 

dengan Kepuasan Kerja”, Skripsi, (Tidak diterbitkan), (Jogjakarta: Fakultas 
Psikologi UGM, 2000). 
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diri yang berkaitan dengan kesuksesan atau 

kegagalan seseorang sebagai seorang manusia. 

Akan tetapi, keduanya juga memiliki perbedaan, 

yaitu bahwa efikasi diri tidak mempunyai 

komponen penghargaan diri seperti pada self-

esteem.  

Harga diri (Self-esteem) mungkin suatu sifat 

yang menyamaratakan, efikasi diri selalu situasi 

khusus dan hal ini mendahului aksi dengan segera. 

Sebagai contoh, yang mana seseorang bisa memiliki 

efikasi diri secara umum yang tinggi, dia mungkin 

menganggap dirinya sanggup dalam banyak situasi, 

namun memiliki harga diri yang rendah karena dia 

percaya bahwa dia tidak memiliki nilai pokok pada 

banyak hal yang dia kuasai. 

Efikasi diri menekankan pada komponen 

keyakinan diri yang dimiliki seseorang dalam 

menghadapi situasi yang akan datang yang 

mengandung kekaburan, tidak dapat diramalkan, 

dan sering penuh dengan tekanan. Meskipun efikasi 

diri memiliki suatu pengaruh sebab-musabab yang 

besar pada Tindakan kita, efikasi diri bukan 

merupakan satu-satunya penentu tindakan. Efikasi 

diri berkombinasi dengan lingkungan, perilaku 

sebelumnya, dan variabel-variabel personal lain, 

terutama harapan pada hasil untuk menghasilkan 

perilaku. Efikasi diri akan mempengaruhi beberapa 

aspek dari kognisi dan perilaku seseorang.  

Seseorang dengan efikasi diri tinggi percaya 

bahwa mereka mampu melakukan seseuatu untuk 

mengubah kejadian-kejadian di sekitarnya, 

sedangkan seseorang dengan efikasi diri rendah 

menganggap dirinya pada dasarnya tidak mampu 

mengerjakan segala sesuatu yang ada disekitarnya. 

Dalam situasi yang sulit, orang dengan efikasi diri 
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yang rendah cenderung akan mudah menyerah. 

Sementara orang yang memiliki efikasi tinggi akan 

berusaha lebih keras untuk mengatasi tantangan 

yang ada.61 

Dalam kehidupan sehari-hari, efikasi diri 

memimpin kita untuk menentukan cita-cita yang 

menantang dan tetap bertahan dalam menghadapi 

kesulitan-kesulitan. Lebih dari seratus penelitian 

memperlihatkan bahwa efikasi diri meramalkan 

prokdutifitas pekerja.62 Ketika masalah-masalah 

muncul, perasaan efikasi diri yang kuat mendorong 

para pekerja untuk tetap tenang dan mencari solusi 

dari pada merenungkan ketidakmampuanya. Usaha 

dan kegigihan menghasilkan prestasi. Hal itu yang 

nantinya akan menimbulkan kepecayaan diri 

tumbuh. Efikasi diri, seperti harga diri, tumbuh 

bersama pencapaian prestasi.  

Self-efficacy adalah evaluasi seseorang terhadap 

kemampuan atau kompetensinya untuk melakukan 

sebuah tugas, mencapai tujuan, atau mengatasi 

hambatan.63 Dengan kata lain Self efficacy 

merupakan suatu keyakinan seseorang bahwa 

dirinya mampu untuk melakukan suatu hal dalam 

situasi tertentu dengan berhasil.64 

                                                             
61 S. P Robbins, Organizational Behavior: Concept, Controversies, 

Applications, Eight Editions, (New Jersey: Prentice-Hall International Inc, 

1998). 
62 Stajkovic dan Luthans dalam Myers, D.G, Social Psychology, Seventh 

Edition, (New York: McGraw-Hill Companies, 2002). 
63 Robert A. Baron dan Donn Byrne, Psikologi Sosial, Vol. 1(Jakarta: 

Erlangga, 2004), 183. 
64 Hadi Warsito, “Hubungan antara Self-Efficacy dengan Penyesuaian 

Akademik dan Prestasi Akademik”, PEDAGOGI Universitas Negeri 
Surabaya, Vol. IX, No. 1, (April 2009), 32. 
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Jadi berdasarkan uraian diatas dapat 

disimpulkan bahwa efikasi diri secara umum adalah 

keyakinan seseorang mengenai kemampuan yang 

dimiliki dalam mengatasi beranekaragam situasi 

yang muncul dalam hidupnya. Efikasi diri secara 

umum tidak berkaitan dengan kecakapan yang 

dimiliki, tetapi berkaitan dengan keyakinan individu 

mengenai hal yang dapat dilakukan dengan 

kecakapan yang ia miliki seberapa pun besarnya. 

Efikasi diri akan mempengaruhi beberapa aspek 

dari kognisi dan perilaku seseorang. Oleh karena 

itu, perilaku satu individu akan berbeda dengan 

individu lain.65 

b. Perkembangan Efikasi Diri (Self Efficacy) 

Efikasi diri merupakan unsur kepribadian yang 

berkembang melalui pengamatan-pengamatan 

individu terhadap akibat-akibat tindakannya dalam 

situasi tertentu. Presepsi seseorang mengenai 

dirinya dibentuk selama hidupnya melalui reward 

dan punishment dari orang-orang yang ada di 

sekitarnya. Sedangkan unsur penguat (reward dan 

punishment) lama kelamaan dihayati sehingga 

terbentuk pengertian dan keyakinan mengenai 

kemampuan diri.  

Kemampuan mempresepsikan secara kognitif 

terhadap kemampuan yang dimiliki memunculkan 

keyakinan atau kemantapan diri yang akan 

digunakan sebagai landasan bagi individu untuk 

berusaha semaksimal mungkin mencapai target 

yang telah ditetapkan. Sedangkan menurut Bandura 

(1997) efikasi diri dapat ditumbuhkan dan dipelajari 

                                                             
65 M. Nur Ghufron & Rini Risnawita S, TEORI-TEORI PSIKOLOGI, 

(Jogjakarta: AR-RUZZ MEDIA) hal, 73. 
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melalui empat sumber informasi utama. Berikut ini 

adalah empat sumber informasi tersebut: 

1) Pengalaman Keberhasilan (mastery experience) 

Sumber informasi ini yang mana 

memberikan pengaruh besar pada efikasi diri 

individu karena didasarkan oleh pengalaman-

pengalaman pribadi individu secara nyata yang 

berupa keberhasilan dan kegagalan. Pengalam 

keberhasilan akan menaikkan efikasi diri 

individu, sedangkan pengalaman kegagalan 

akan menurunkannya. Namun setelah efikasi 

diri yang kuat berkembang melalui serangkaian 

keberhasilan, dampak negatif dari kegagalan-

kegagalan yang umum akan terkurangi. Bahkan 

yang mana kegagalan diatas dengan usaha-

usaha tertentu yang dapat memperkuat motivasi 

diri apabila seseorang menemukan lewat 

pengalaman bahwa hambatan tersulit juga apat 

diatasi melalui adanya usaha yang terus-

menerus. 

2) Pengalaman Orang Lain (vicarious experience) 

Pengamatan terhadap keberhasilan orang 

lain dengan kemampuan ang sebanding dalam 

mengerjakan suatu tugas akan meningkatkan 

efikasi diri individu dalam mengerjakan tugas 

yang sama. Begitu juga sebaliknya, pegamatan 

terhadap kegegagalan orang lain akan 

menurunkan penilaian individu mengenai 

kemampuanya dan individu akan mengurangi 

usaha yang dilakukan. 

3) Persuasi Verbal (verbal persuasion) 

Individu diarahkan dengan saran, nasihat, 

dan bimbingan sehingga dapat meningkatkan 

keyakinannya tentang kemampuan-kemampuan 

yang dimiliki serta dapat membantu mencapai 
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tujuan yang diinginkan. Individu yang 

diyakinkan secara verbal cenderung akan 

berusaha lebih keras untuk mencapai suatu 

keberhasilan.  

4) Kondisi Fisiologis (physiological state) 

Individu akan mendasarkan informasi 

mengenai kondisi fisiologis mereka untuk 

menilai kemampuannya. Ketegangan fisik 

dalam situasi yang menekan dipandang individu 

sebagai suatu tanda ketidakmampuan karena hal 

itu dapat melemahkan performasi kerja individu 

tersebut. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa efikasi diri dapat 

ditumbuhkan dan dipelajari melalui empat 

sumber informasi utama, yaitu: pengalaman 

keberhasilan (mastery experience), Pengalaman 

Orang Lain (vicarious experience), Persuasi 

Verbal (verbal persuasion), Kondisi Fisiologis 

(physiological state). 

c. Aspek-Aspek Efikasi Diri (Self Efficacy) 

Efikasi diri pada tiap individu akan berbeda 

anatara individu satu dengan individu lainnya 

berdasarkan tiga dimensi yang meliputi antara lain: 

1). Dimensi Tingkat (level) 

Dimensi ini berkaitan dengan derajat 

kesulitan tugas Ketika individu merasa mampu 

untuk melakukannya. Namun apabila individu 

dihadapkan pada tugas-tugas yang disusun 

menurut tingkat kesulitannya, maka efikasi diri 

individu mungkin akan terbatas pada tugas-

tugas yang paling sulit, sesuai dengan batas 

kemampuan yang dirasakan untuk memenuhi 

tuntutan perilaku yang dibutuhkan pad masing-

masing tingkat. Dimensi ini memiliki implikasi 

terhadap pemilihan tingkah laku yang akan 
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dicoba atau dihindari. Individu akan mencoba 

tingkah laku yang dirasa mampu untuk 

dilakukannya dan menghindari tingkah laku 

yang berada diluar batas kemampuan yang 

dirasakan. 

2). Dimensi Kekuatan (strength) 

Dimensi ini berkaitan dengan tingkat 

kekuatan dari keyakinan atau pengharapan 

individu mengenai kemampuannya. 

Pengharapan yang lemah mudah digoyahkan 

oleh pengalaman-pengalaman yang tidak 

mendukung. Sebaliknya, pengharapan yang 

mampu mendorong individu tetap bertahan 

dalam usahanya. Meskipun mungkin ditemukan 

pengalaman yang kurang menunjang. Dimensi 

ini biasanya berkaitan langsung dengan dimensi 

level, yaitu makin tinggi taraf kesulitan tugas, 

makin lemah keyakinan yang dirasakan untuk 

menyelesaikannya.  

3). Dimensi generalisasi (generality) 

Dimensi ini berkaitan dengan luas bidang 

tingkah laku yang mana individu merasa yakin 

akan kemampuannya. Individu dapat merasa 

yakin terhadap kemampuan dirinya. Apakah 

terbatas pada suatu aktivitas dan situasi tertentu 

atau pada serangkaian aktivitas dan situasi yang 

bervariasi.66 

 

4. Terapi Istighfar dengan CBT untuk Meningkatkan 

Self Efficacy pada Remaja di Desa Dumpiagung 

Kembangbahu Lamongan 

Self Efficacy merupakan evaluasi seseorang 

terhadap kemampuan atau kompetensinya untuk 

                                                             
66 Ibid, hal, 80. 
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melakukan sebuah tugas, mencapai tujuan, atau 

mengatasi hambatan.67 Pada penelitian ini peningkatan 

Self Efficacy berfokus pada seorang remaja yang 

mengalami kurangnya rasa percaya diri atas 

kemampuan yang dimilikinya. Konseli seringkali 

beranggapan bahwa dirinya tidak sehebat temannya, 

konseli kebingungan mencari lapangan pekerjaan, 

seringkali konseli juga membentak orang tuanya dan 

terkait ibadah konseli jarang melakukan, hanya saat 

ingin saja apabila tidak ingin konseli tidak 

melaksanakan ibadah, untuk dapat meyakinkan konseli 

bahwa dirinya mampu seperti teman lainya,berdamai 

dengan dirinya sadar terhadap penciptanya dapat 

memperoleh kerja maka peneliti memilih Terapi 

Istighfar dengan CBT untuk Meningkatkan Self 

Efficacy pada Remaja tersebut. Tujuan dari Terapi 

Istighfar sendiri yaitu yang mana konseli sadar akan 

kesalahan yang sudah diperbuat terhadap orang tuanya 

dan juga agar mengingat kepada sang pencipta Allah 

SWT terkait menjalani kewajibannya yaitu ibadah 

terutama sholat. Sedangkan pemberian terapi CBT guna 

agar pikiran irasional konseli selama ini berubah 

menjadi rasional dengan adanya pemberian penguatan 

postif dan dapat percaya diri akan kemampuan yang 

dimilikinya. Penerapan strategi tersebut adalah media 

untuk memudahkan konseli melakukan aktifitas 

kesehariannya. 

 

B. Penelitian Terdahulu  

1. Keefektifan Konseling Kelompok Cognitive 

Behavior Therapy (CBT) Untuk Meningkatkan 

                                                             
67 Robert A. Baron dan Donn Byrne, Psikologi Sosial, Vol. 1(Jakarta: 

Erlangga, 2004), hlm, 183. 
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Resiliensi Siswa Muhammadiyah Boarding School 

Ungaran tahun 2017 

Oleh: Nurma Fajar Islami 

Penelitian ini menjelaskan untuk menguji 

keefektifan koneling kelompok cognitive behavior 

therapy (CBT) untuk meningkatkan resiliensi pada 

siswa Muhammadiyah Boarding School Unggaran 

dan penelitian ini menggunakan eksperimen dengan 

desain pretes post tes control grup. 

Persamaan: Penelitian ini dengan penelitian yang 

akan dilakukan memiliki kesamaan yaitu sama-

sama menggunakan Teori Cognitive Behavior 

Therapy. 

Perbedaan: Pada penelitian ini tujuannya untuk 

meningkatkan resiliensi sedangkan penelitian yang 

akan dilakukan yaitu untuk meningkatkan self 

efficacy. 

2. Cognitive Behavior Therapy (CBT) Dalam 

Meningkatkan Kepercayaan Diri Mahasiswa di 

Bahagian Kaunseling Universiti Putra Malaysia 

(BKUPM) 

Oleh: Nadia Shaphira 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh individu 

yang memiliki kepercayaan diri yang rendah dalam 

bersosialisasi dan metode pengumpulan datanya 

berupa berupa observasi, wawancara dan 

dokumentasi. 

Persamaan: Penelitian ini dengan penelitian yang 

akan dilakukan memiliki kesamaan yaitu sama-

sama menggunakan Teori Cognitive Behavior 

Therapy dan meningkatkan Self Efficacy atau 

keprcayaan diri. 

Perbedaan: Objek pada penelitian ini tujuannya 

yaitu untuk meningkatkan kepercayaan pada 
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mahasiswa, sedangkan objek penelitian yang akan 

dilakukan yaitu remaja lulusan SMK. 

3. Terapi Istighfar Untuk Mengatasi Seorang Remaja 

yang suka Marah Kepada Orang Tua di 

KelurahanMorokrembangan Surabaya 

Oleh: Nurul Faizah 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh seorang 

konseli yang seringkali suka marah kepada kedua 

orang tuanya sehingga menjadikan hubungannya 

dengan keluarga tidak harmonis. 

Persamaan: Penelitian ini dengan penelitian yang 

akan dilakukan memiliki kesamaan yaitu sama-

sama menggunakan Terapi Istighfar. 

Perbedaan: Pada penelitian ini fokus masalah yang 

ditangani yaitu mengatasi remaja yang suka marah 

sedangkan penelitian yang akan di teliti membahas 

tentang meningkatkan self efficacy pada remaja. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif, 

karena peneliti ingin melihat dan mengungkapkan suatu 

keadaan maupun suatu objek dalam konteksnya. Masalah 

yang dihadapi mengandung makna yang mendalam, dan 

kualitatif yang Nampak berupa kata, gambar, maupun 

kejadian yang alamiah “natural seting” apa aanya, dalam 

siatuasi normal dan tidak dimanipulasi situasi dan 

kondisinya.68 

Sedangkan jenis pendekatan studi kasus yang 

digunakan peneliti merupakan penelitian yang dilakukan 

secara intensif, terperinci dan mendalam terhadap suatu 

organisasi, institusi atau gejala-gejala tertentu. Dalam studi 

kasus, peneliti mencoba untuk mencermati individu atau 

satu unit secara mendalam. Tujuan penelitian studi kasus 

adalah untuk mempelajari secara intensif latar belakang 

keadaan sekarang dan interaksi lingkungan suatu unit 

sosial: individu, kelompok, sosial, dan masyarakat.69 

Penelitian studi kasus terdiri dari penyelidikan yang 

terperinci, seringkali data dikumpulkan pada periode 

waktu, fenomena dan konteks tertentu yang tujuannya 

untuk memberikan analisis tentang konteks dan proses 

yang berkaitan dengan isu teoritis yang sedang dipelajari. 

Fenomena ini tidak dapat dipisahkan dari konteksnya, 

                                                             
68 Suharsimi Arikunto. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan dan Praktek. 

(Jakarta: Rineka Cipta, 2006), hal 12. 
69 Sumadi Suryabrata, Metode Penelitian, (Jakarta: PT Raja Grafindo 

Persada, 1998), hal.22. 
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tetapi menjadi menarik jika tujuannya memahami perilaku 

yang dipengaruhi oleh konteks tertentu.70  

Peneliti menggunakan penelitian studi kasus sebab 

subjek dalam penelitian ini adalah suatu kasus yang dialami 

oleh satu orang remaja, sehingga harus dilakukan secara 

intensif. 

 

B. Lokasi Penelitian 

Lokasi penelitian adalah tempat yang berkaitan dengan 

permasalahan penelitian dan salah satu sumber data yang 

dapat digunakan oleh peneliti. Lokasi penelitian berada di 

rumah konseli di Desa Dumpiagung, kecamatan 

kembangbahu, Kabupaten Lamongan. 

 

C. Jenis dan Sumber Data 

Dalam penelitian ini jenis data yang digunakan adalah 

deskripstif sebagai penjelasan dari suatu penelitian atau 

informasi yang didapat dari penggalian data yang 

dilakukan. 

1. Jenis-Janis Data  

a. Data primer  

Data primer merupakan data yang di peroleh 

secara langsung dilapangan. Yang mana peneliti 

menggunakan studi kasus yang sedang terjadi yaitu 

rendahnya tingkat self efficacy pada remaja. 

b. Data Sekunder 

Data sekunder adalah data yang diperoleh dari 

orang kedua yang mana tujuannya untuk 

melengkapi data primer. Data sekundr sendiri 

didapatkan melalui wawancara terhadap orang 

                                                             
70 UnikaPrihatsanti, Suryanto & Wiwin Hendriani, “Menggunakan Studi 

Kasus sebagai Metode Ilmiah dalam Psikologi”, Buletin Psikologi, vol. 26, 
no. 2,2018,128. 
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sekitar konseli anatara lain, keluarga, tetangga atau 

teman konseli. 

2. Sumber Data 

a. Sumber Data Primer  

Sumber dat primer adalah objek dari penelitian 

ini sendiri yaitu remaja yang mempunyai tingkat 

self efficacy rendah. 

b. Sumber Data Sekunder 

Sumber data sekunder adalah sumber data 

pendukung yang didapatkan dari informan atau 

orang skitar konseli, dengan tujuan untuk menggali 

informasi rendahnya self efficacy pada diri remaja 

tersebut. 

 

D. Tahap-Tahap Penelitian 

Tahap penelitian yang dilakukan oleh peneliti adalah 

sebagai berikut: 

1. Tahap Pra Lapangan 

Peneliti menyusun rancangan penelitian, 

memilih subjek lokasi penelitian, menyiapkan 

perlengkapan dan persoalan yang akan dibawa ketika 

berada di lapangan. Peneliti memilih penelitian tentang 

cara meningkatkan self efficacy pada remaja, sebab 

peneliti mengetahui kasus ini yang kebetulan tetangga 

peneliti sendiri. Kemudian peneliti menghubungi 

konseli, menayakan terkait kapan konseli ada waktu 

luang karna peneliti ingin berbicara dengan konseli.  

Selanjutnya peneliti menyiapkan instrument penelitian 

yang dibutuhkan saat di lapangan seperti pedoman 

wawancara, pertanyaan terkait masalah yang diteliti. 

2. Tahap Lapangan 

Pada saat tahap lapangan, peneliti membangun 

relasi dengan konseli dan signifikan other dengan 

harapan konseli akan nyaman dan lebih terbuka pada 

saat proses wawancara, penggalian data. 
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3. Analisis Intensif dan Analisis Data 

Setelah peneliti mendapat semua data dari 

lapangan, peneliti melakukan penyajian data dengan 

mendeskripsikan proses dan hasil analisis data. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Adapun teknik pengumpulan data yang digunakan oleh 

peneliti yaitu: 

1. Observasi 

Observasi adalah mengumpulkan data dengan 

pengamatan secara langsung apa saja yang dilakukan 

oleh objek yang diteliti.71 Teknik yang digunakan oleh 

peneliti adalah observasi partisipan atau dengan terlibat 

langsung dengan konseli sekaligus melakukan 

pendekatan. Peneliti menggunakan metode ini guna 

untuk memperoleh informasi yang tidak di dapat ketika 

proses wawancara dengan konseli karena pasti ada yang 

disembunyakan atau tidak tampak pada saat proses 

wawancara. 

2. Wawancara 

Wawancara adalah mengumpulkan data dengan 

melakukan komunikasi, biasanya dalam bentuk tanya 

jawab secara tatap muka.72 Tujuan wawancara sendiri 

adalah untuk memperoleh keterangan dari konseli yang 

relevan denga napa yang dibutuhkan dalam penelitian.73 

Adapun jenis wawancara yang digunakan oleh peneliti 

adalah wawancara tidak terstruktur yang mana dalam 

proses wawancara peneliti bebas mengajukan 

pertanyaan, tidak menggunakan pedoman wawancara 

                                                             
71 Riduwan, Metode Riset, (Jakarta: Rineka Cipta, 2004), hal 32. 
72 Sumadi Suryabrata, Metodologi Penelitian, (Jakarta: PT. Raja Grafindo 

Persada 2003), hlm. 39. 
73 Koentjoroningrat, Metode Penelitian Masyarakat, (Jakarta: Grafindo, 
1983), hlm. 162. 
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yang telah tersusun sistematis dan lengkap untuk 

pengumpulan datanya. 

3. Dokumentasi 

Dokumentasi adalah pengumpulan bebrapa 

catatan peristiwa yang dialami oleh konseli, seperti 

biografi, foto, sejarah kehidupan (life histories) dan 

dokumen-dokumen yang berkaitan dengan fokus 

penelitian. Teknik ini digunakan peneliti untuk 

mendokumentasi pada saat konselor sedang bersama 

konseli maupun pada saat bersama informan atas dasar 

izin yang bersangkutan. Dokumen dalam penelitian ini 

dilakukan untuk mendapatkan gambaran tentang lokasi 

penelitian yang meliputi: keadaan rumah konseli, serta 

data lain yang menjadi data pendukung dalam lapangan 

penelitian. 

 

F. Teknik Validitas Data 

1. Melakukan Cek Ulang 

Guna melakukan cek ulang ini yaitu untuk 

meminimalisir kesalahan serta apakah data yang 

diperoleh sudah valid atau tidak. 

2. Triangulasi 

Triaggulasi dalam uji kredibilitas dapat 

diartikan sebagai pengecekan data dari berbagai sumber 

dengan berbagai cara dan waktu. Dengan triangulasi 

peneliti dapat cek ulang temuannya dengan jalan 

membandingkan anatar sumber, metode dan teori.  

 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data dalam penelitian kualitatif dapat 

dilakukan pada saat pengumpulan data berlangsung, dan 

setelah selesai pengumpulan data dalam periode tertentu. 

1. Reduksi Data 
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Banyaknya data yang diperoleh dari lapangan, 

maka data perlu dianalisis melalui reduksi data. Pada 

tahap ini dilakukan pemilihan data-data pada saat 

proses penelitian yang dianggap perlu dan membuang 

data yang tidak perlu. 

2. Penyajian Data 

Data-data dari hasil wawancara yang telah 

didokumentasikan akan diolah dan dianalisis secara 

deskriptif mengenai semua kegiatan selama 

berlangsungnya penelitian saat berada di lapangan agar 

mudah dipahami. Penyajian data akan memudahkan  

peneliti memahami apa yang terjadi dan merencakanan 

kerja selanjutnya berdasarkan apa yang telah dipahami, 

sehingga lebih mudah saat menarik kesimpulan. 

3. Penarikan Kesimpulan atau Verifikasi Data 

Tahap ini merupakan akhir dari proses analisis 

data, pada tahap ini peneliti menyimpulkan data-data 

apa saja yang telah diperoleh selama proses penelitian. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN 

A. Gambaran Umum Subjek Peneliti 

1. Deskripsi Lokasi Penelitian 

Desa Dumpiagung merupakan salah satu desa yang 

bertempatan di Kecamatan Kembangbahu, Kabupaten 

Lamongan. Kabupaten Lamongan merupakan daerah 

yang terletak di provinsi Jawa Timur, Indonesia. Luas 

wilayah Kabupaten Lamongan diketahui 114.600 ha 

dan berdasarkan data Dinas Kependudukan dan 

pentatan sipil Kabupaten Lamongan jumlah penduduk 

pada akhir tahun 2019 sebanyak 1,416,933 jiwa yang 

terdiri dari 679,337 laki-laki dan 667,439 perempuan. 

Namun secara adminitratif memiliki batas wilayah yaitu 

sebelah Utara berbatasan dengan laut Jawa, sebelah 

Timur berbatasan dengan Kabupaten Gresik, sebelah 

Selatan berbatasan dengan Kabupaten Jombang dan 

Mojokerto, dan sebelah Barat berbatasan dengan 

Kabupaten Bojonegoro dan Kabupaten Tuban. 

Kota Lamongan terkenal akan makananya yaitu 

Soto Lamongan, Nasi Boran ada juga makanan khas 

Lamongan adalah wingko. Selain itu Lamongan juga 

terkenal akan Wisata Baharinya, ada juga Goa 

Maharani yang bertepatan di Kecamatan Paciran, selain 

itu juga ada Tanjung Kodok sebuat Tanjung yang 

menyerupai bentuk katak sama juga bertepatan di 

Kecamatan Paciran yaitu daerah pesisir. Penduduk 

Kecamatan Paciran juga kerap membuat kerajinan 

seperti hiasan dinding, jam dinding, kalung dari kerrang 

yang ada dipantai, dan penduduknya mayoritas bekerja 

sebagai nelayan. 
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Selain itu dilamongan juga terkenal dengan patung 

ikan bandeng dan lele yang mana dulunya zaman nenek 

moyang waktu banjir datang sempat ditolong oleh ikan 

lele. Adapun laskar Joko Tingkir yaitu sebutan tim 

sepak bola Kota Lamongan, yang merupakan salah satu 

tokoh masyarakat zaman dahulu. 

Lokasi Desa Dumpiagung dapat dibilang agak 

plosok, sebab lumayan jauh dari jalan raya. Adapun 

batas-batas wilayah Desa Dumpiagung sebagai berikut: 

 

Tabel 4.1 

Batas-batas wilayah Desa Dumpiagung 

 

No Batas Desa 

1 Sebelah Utara Kedungsari 

2 Sebelah Selatan Kopen 

3 Sebelah Timur Moronyamplung 

4 Sebelah Barat Mantup 

 

Dari table terebut dapat diketahui bahwa sebelah 

utara Desa Dumpiagung berbatasan dengan Desa 

Kedungsari, sebelah selatan berbatasan dengan Desa 

Kopen, sebelah timur berbatasan dengan Desa 

Moronyamplung, dan sebelah barat berbatasan dengan 

Desa Mantup. Sedangkan mayoritas penduduk Desa 

Dumpiagung memiliki mata pencaharian sebagai 

petani, mulai dari petani padi, jagung, tebu, dan juga 

kedelai. Desa Dumpiagung sendiri memiliki 2 masjid 

dan 5 musholah. Selain itu juga ada tempat untuk 

menimbah ilmu bagi anak-anak yaitu ada PGPAUD, 
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TK, SD, dan juga TPQ di Desa Dumpiagung, akan 

tetapi tidak semua anak-anak mengaji di TPQ 

melainkan ada yang mengaji di rumah sepertihalnya 

privat mengji. Setiap malam Jum’at ada tahlilan khusus 

bapak-bapak, sedangkan malam Senin ada pengajian 

diba’an khusus ibu-ibu, tidak sedikit juga warga 

antusias dalam mengikuti kegiatan tersebut.74 

 

2. Deskripsi Konselor dan Konseli 

a. Deskripsi Konselor 

Konselor merupak seseorang yang membantu 

konseli serta penasehat dalam proses terapi yang 

bertujuan untuk memecahkan permasalahan yang 

dihadapi oleh konseli dan mengoptimalkan 

kemampuan yang dimiliki. Dalam penelitian ini 

yang menjadi konselor adalah peneliti sendiri. 

Konselor berupaya membantu konseli dalam 

pendampingan untuk menyelesaikan suatu masalah 

yang dihadapi. 

Adapun biodata konselor sebagai berikut: 

Identitas Konselor: Nama, Fitri Nur Indah 

Rochmana, Tempat Tanggal Lahir, Lamongan, 14 

Januari 1999, Alamat, Desa Dumpiagung, 

Kecamatan Kembangbahu, Kabupaten Lamongan, 

Jenis Kelamin Perempuan, Agama Islam, Status 

Belum Menikah, sedangkan Pendidikan sebagai 

Mahasiswa Semester VII Universitas Islam Negeri 

Sunan ampel Surabaya, Riwayat Pendidikan: TK 

Pertiwi Dumpiagung, SDN Mantup 1, SMPN 2 

Paciran, MA Ma’arif 7 Sunan Drajat. 

                                                             
74 Wawancara Kepala Desa Dumpiagung kembangbahu Lamongan 4 

Januari 2021 
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Beberapa mata kuliah bertema Bimbingan dan 

Konseling Islam antara lain, Dasar-dasar Bimbingan 

Konseling, Teori dan Teknik konseling, Hadist 

BKI, Bimbingan Konseling Islam, Konseling 

Profetik, Managemen Bimbingan Konseling Islam, 

Metode Penelitian Konseling, Keterampilan 

Komunikasi Konseling, Media Bimbingan 

Konseling Islam, Konseling karir Industri, 

Konseling Sekolah Madrasah, Konseling Rumah 

sakit, Konseling Spiritual pernag konselor tempuh 

selama menjalankan perkuliahan di Universitas 

Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. Konselor 

juga pernah melakukan observasi di salah satu 

sekolah SMA yang ada di kota Surabaya yaitu 

SMAN 11 Surabya, selain itu juga pernah 

melakukan observasi di KUA Wonokromo 

Surabaya, Magang di Lab KKI (Klinik Konseling 

Islam) yang berada dalam naungan Universitas 

Islam Negeri Sunan Ampel Surabya, konselor 

melakukan magang di Lab KKI kurang lebih selama 

1 bulan. 

b. Deskripsi Konseli 

1) Biodata Konseli 

Adapun biodata konseli pada penelitian 

ini adalah: Nama, Agas (nama samara), Tempat 

Tanggal Lahir, Lamongan, 4 Mei 2001, jenis 

kelamin laki-laki, beragama Islam, alamat, Desa 

Dumpiagung, Kecamatan Kembangbahu, 

kabupaten Lamongan. 

2) Latar Belakang Keluarga 

Agas adalah anak pertama dari dua 

bersaudara, memiliki satu adik laki-laki yang 

masih duduk di bangku SD. Ayahnya 
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merupakan pekerja serabutan melainkan tidak 

memiliki pekerjaan tetap, terkadang bekerja 

sebagai petani, kuli bangunan, sedangkan 

ibuhnya sebagai baby sister.  

Agas adalah anak laki-laki pertama dari 

dua bersaudara, yang mana ia menjadi harapan 

oleh kedua orang tuanya, maka dari itu orang 

tua berharap sekali supaya agas segera 

mendapatkan pekerjaan. 

3) Latar Belakang Pendidikan 

Agas merupakan alumni di salah satu 

Sekolah Menengah Atas yang ada di Kecamatan 

Mantup, yang mengambil penjurusan IPS (Ilmu 

Pengetahuan Sosial), ia lulus pada tahun 2019. 

4) Latar Belakang Ekonomi 

Konseli merupakan kalangan keluarga 

menengah kebawah yang mana ayah konseli 

tidak memiliki pekerjaan tetap dan hanya 

mengandalkan gaji ibunya sebagai baby sister, 

sedangkan dirumah jugaada adik konseli dan 

juga kakek konseli. 

5) Latar Belakang Agama 

Berbicara soal agama konseli ini 

termasuk seorang yang minim dalam beragama, 

sebab seringkali dan hamper tidak melakukan 

ibadah sholat lima waktu, ia melakukan sholat 

apabila ingin saja, sedangkan ibu dan ayah 

koseli sering mengingatkan untuk beribadah 

terutama sholat akan tetapi konseli 

menghiraukan dan terkadang konseli juga 

marah-marah apabila diingatkan untuk ibadah. 

6) Latar Belakang Sosial 

Konseli tinggal di Desa dumpiagung 

yang mana desa ini termasuk masih pedesaan 
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dan masyarakatnya masih kurang kesadaran soal 

agama, atau bisa dibilang kurang faham terkait 

agama. Rumah konseli terletak ditengah-tengah 

desa yang bisa dibilang padat penduduk. 

Konseli juga sering bermain ke rumah 

tetangganya yang berdekatan dengan rumahnya. 

Teman konseli yang seumuran ataupun kakak 

kelas konseli juga banyak yang pengangguran 

dan setaip harinya gentian main ke rumah 

temannya. 

7) Latar Kepribadian Konseli 

Konseli merupakan anak yang seringkali 

membantah kedua orang tuanya apabila ada 

tidak sesuai dengan keinginannya. Selain itu 

tingkat kepercayaan diri konseli sangatlah 

rendah seringkali saat melamar pekerjaan ia 

minder dengan teman lainya yang melamar 

kerja juga, ia takut sekali tidak bisa dalam 

bekerja takut kalah saing dengan temannya.75 

 

3. Deskripsi Masalah 

Latar belakang yang dialami konseli adalah 

kurangnya rasa percaya diri dalam melamar pekerjaan, 

konseli seringkali minder dengan kemampuan yang 

dimilikinya, sebab konseli dulu waktu masih duduk di 

bangku sekolah sejak SD, SMP, dan SMA selalu 

mendapatkan peringkat akhir, selain itu semenjak 

konseli lulus SMA pada tahun 2019 sudah mulai 

melamar pekerjaan di berbagai tempat, seperti pabrik, 

karyawan di swalayan dan juga satpam tetap tidak ada 

yang ketrima juga.  

                                                             
75 Hasil Wawancara dengan konseli pada tanggal 14 Desember 2020 
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Disisi lain konseli juga pernah diajak oleh salah 

satu saudaranya untuk membantu berjualan makanan 

dan kebetulan saudara konseli ini bertempat tinggal di 

ibu kota yaitu di Jakarta, saudara konseli merantau 

disana dan berjualan makanan seperti makanan 

penyetan dan melihat kondisi konseli yang masih belum 

juga mendapatkan pekerjaan saudaranya mengajak 

untuk membantu berjualan disana, dan akhirnya konseli 

mau ikut bekerja dengan saudaranya, akan tetapi hanya 

berjalan selama 1 bulan konseli sudah tidak betah ikut 

kerja dengan saudaranya, salah satu alasan konseli yaitu 

jauh dari keluarga, teman yang ada dirumah sehingga 

menjadikan konseli untuk memutuskan pulang dan 

tidak bekerja lagi dengan saudaranya. 

Selain itu konseli juga bilang bahwa seringkali 

dan hampir jarang melakukan yang namanya ibadah 

sholat lima waktu, konseli melaksanakan sholat apabila 

konseli ingin saja jika tidak ingin melakukan maka 

tidak sholat. Kedua orang tua konseli juga sudah 

seringkali mengingatkan konseli terkait ibadah akan 

tetapi konseli tetap menghiraukan perintah dari kedua 

orang tuanya, dan yang ada konseli marah-marah, 

membentak, apabila diingatkan ibadah jika konseli 

tidak ingin melaksanakan. Konseli juga seringkali 

marah kepada ibunya apabila masakan ibunya tidak 

sesuai dengan lidahnya.76 

 

B. Penyajian Data 

 

1. Deskripsi Proses Terapi Istighfar dengan CBT 

untuk Meningkatkan Self Efficacy pada Remaja di 

Desa Dumpiagung Kembangbahu Lamongan 

                                                             
76 Hasil Wawancara dengan konseli pada tanggal 14 Desember 2020 
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Pada tahap penyajian data ini, peneliti 

menggunakan metode atau cara dari penelitian kualitatif 

yang menghasilkan data deskrpsi berupa atau uraian 

dari perilaku yang telah diamati. Data yang telah di 

peroleh dari lapangan kan di deskripsikan melalui fokus 

penelitian yaitu menurunya self efficacy pada konseli 

yang perlu ditingkatkan menggunakan terapi istighfar 

dengan CBT.  

Proses terapi istighfar dengan CBT untuk 

meningkatkan self efficacy pada remaja di Desa 

Dumpiagung, sebelum proses terapi dilakukan, 

konselor meminta perjanjian kepada konseli untuk 

mendapatkan kepercayaan dan sikap saling terbuka dari 

konseli. Hal ini dilakukan agar konseli mendaptkan 

kenyamanan saat proses terapi berlangsung, dan 

diharapkan konseli dapat terbuka dengan konselor 

sehingga konseli memperoleh perubahan yang lebih 

baik. 

Penelitian ini dilakukan sejak Bulan Desember 

2020 yang diawali dengan pengumpulan data konseli 

melalui observasi aktivitas konseli dan wawancara 

kepada konseli maupun orang terdekatnya. Berikut ini 

merupakan Langkah-langkah konselor pada saat proses 

terapi: 

a. Identifikasi Masalah 

Identifikasi masalah adalah langkah awal dalam 

proses menjalankan sebuah terapi. Konselor 

menggunakan langkah ini untuk menggali 

permasalahan konseli. Menciptakan suasana yang 

nyaman antara konselor dengan konseli adalah cara 

untuk mempermudah menggali data konseli. Jika 

konseli sudah merasa nyaman, maka konseli akan 

bebas mengungkapkan apa yang menjadi beban 
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pikirannya selama ini. Berikut adalah data yang 

diperoleh dari beberapa sumber: 

1) Data bersumber dari konseli  

Konselor memberikan pertannyaan secara 

lisan kepada konseli mengenai ketidakpercayaan 

diri dalam melamar pekerjaan, dalam hal ini 

yang menjadi sumber data primer adalah konseli 

sendiri. 

Awalnya konseli enggan untuk bercerita 

sebab konseli merupakan seorang yang pemalu, 

tidak banyak bicara, akan tetapi setelah 

pertemuan kedua konseli merasa nyaman saat 

bercerita dengan konselor. Konseli menceritaka 

ketidakpercayaan dirinya dalam melamar 

pekerjaan, dikarenakan konseli ragu akan 

kemampuan yang dimilikinya dengan 

kemampuan teman lainnya yang jauh lebih 

hebat dibandingkan dengan dirinya. Selain itu 

yang menjadikan konseli tidak percaya diri 

yaitu, konseli sudah melamar pekerjaan kesana-

kemari akan tetapi sampai saat konseli masih 

belum juga mendapatkan panggilan untuk 

bekerja, padahal teman lainnya sudah mendapat 

pekerjaan, selain itu konseli merasa bahwa 

konseli memiliki tubuh besar dan berkulit hitam, 

inilah yang menjadikan konseli kurang percaya 

diri.77 

2) Data bersumber dari ibu konseli 

Selain melakukan pendekatn dengan konseli 

dalam menggali permasalahan yang ada, 

konselor juga memberikan pertanyaan dan 

informasi lebih dalam terkait permasalahan 

                                                             
77 Hasil Wawancara dengan konseli pada tanggal 21 Desember 2020 
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yang dialami konseli saat ini. Dalam hal ini 

yang menjadi sumber data sekunder adalah ibu 

konseli. 

Menurut penjelasan dari ibu konseli, setelah 

kelulusan sekolah menengah atas konseli ingin 

sekali bekerja, konseli juga sudah melamar kerja 

diberbagai tempat seperhalnya di sebuah pabrik, 

melamar sebagai satpam, akan tetapi sampai 

saat ini konseli enggan mendapat panggilan 

pekerjaan. Selain itu konseli juga merasa bahwa 

konseli tidak mahir IT sehingga konseli 

tertinggal dengan temanya, seperti halnya tidak 

update dalam mencari informasi di internet, 

merasa bahwa selama sekolah konseli selalu 

mendapatkan peringkat akhir, selain itu konseli 

susah apabila disuruh mengerjakan ibadah 

terutama sholat. 

Saat konselor menanyakan apa yang 

diharapkan setelah kelulusan konseli, ibu 

konseli menjawab “ya lak iso nang oleh kerjoan 

seng tepak ambek kekarepane, supoyo gak 

lontang-lantung kebingungan nyawang kancane 

podo oleh kerjoan tapi lak dikongkon sholat iki 

repot banget mesti ngamuk-ngamuk gak gelem, 

sholat ya mung pas ileng, kepingin tok, 

anggetku kan yo sholat dungo jalok marang 

sing kuoso ben nang oleh kerjoan, wes pegel 

ngandani sholat gak tau digubris, mangan ya 

ngunu lak gak tepak ilate mesti ngamuk-ngamuk 

jalok e mangan enak ya piye maneh keadaane 

ngene toh ya gak kerjo” dari ucapan ibu konseli, 

terlihat bahwa ibu konseli menginginkan agar 

anaknya kembali melakukan da tidak 

meninggalkan ibadah sholat yang mana dengan 



 

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

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

72 
 

sholat konseli dapat mengingat kepada Allah 

SWT dan memohon agar diberi petunjuk 

sehingga dapat memperoleh pekerjaan, ibu 

konseli sangat berharap agar anaknya mendapat 

pekerjaan.78 

3) Data yang bersumber dari kakek konseli 

Selain melakukan pendekatan dengan 

konseli, untuk menggali permasalahannya 

konselor juga memberikan pertanyaan dan 

informasi lebih dalam terkait permasalahan 

yang dialami oleh konseli. Dalam hal ini akan 

menjadi sumber data sekunder adalah kakek 

konseli. 

Menurut dari penjelasan kakek konseli, yang 

mana konseli adalah anak yang pemalu dan 

tidak banyak bicara, konseli seringgali merasa 

mider dengan kemampuan yang dimiliki 

temannya, seperti halnya pada saat itu konseli 

dan satu temannya melamar kerja di sebuah 

pabrik kardus yang ada di Lamongan akan tetapi 

setelah interview yang dipanggil untuk bekerja 

itu temanya dan lagi-lagi konseli belum juga 

mendpat panggilan pekerjaan, konseli merasa 

bahwa dirinya jelek, berkulit hitam dan tidak 

mampu terkait masalah IT. Selain itu konseli 

juga kerap membentak kakeknya apabila 

diingatkan untuk ibadah teruta saat sholat.79 

b. Diagnosa 

Setelah melakukan home visit, informasi yang 

didapatkan dari ibu konseli dan kakek konseli 

mengenai masalah yang sedang dialami oleh 

                                                             
78 Hasil wawancara dengan ibu konseli pada tanggal 25 Desember 2020 
79 Hasil wawancara dengan kakek konseli pada tanggal 26 Desember 2020 
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konseli. Konselor dapat mengetahui faktor-faktor 

yang dapat menyebabkan konseli menjadi 

kurangnya memiliki rasa percaya diri dalam 

melamar pekerjaan. Berikut ini hasil kesimpulan 

dari identifikasi masalah yang telah konselor 

analisis. 

Penyebab menurunya self efficacy pada diri 

konseli: 

a) Konseli minder dengan kemampuan yang 

dimiliki temanya sebab lebih dulu mendapat 

pekerjaan dibanding dengan dirinya yang masih 

belum mendapat pekerjaan hingga saat ini, 

selain itu konseli juga menyadari bahwa selama 

duduk dibangku sekolah selalu mendapatkan 

peringkat akhir. 

b) Konseli merasa bahwa dirinya jelek sebab 

memilki badan yang besar dan berkulit hitam, 

tidak seperti temannya yang lain. 

c) Konseli tidak paham tentang IT, seperti 

penggunaan laptop.  

c. Prognosa 

Berdasarkan data dan kesimpulan yang diambil 

dari identifikasi masalah dan diagnosa, konselor 

menetapkan bahwa menurunnya self efficacy yang 

dialami oleh konseli adalah bahwa konseli selalu 

beranggapan bahwa kemampuan yang dimilkinya 

itu rendah tidak sebanding dengan temannya, 

konseli merasa minder, sebab setiap melamar 

pekerjaan belum juga mendapat panggilan akan 

tetapi temannya sudah mendapat panggilan, 

memiliki tubuh besar, berkulit hitam, kuragnya 

paham mengenai IT dan itu yang menjadikan self 

efficacy konseli rendah, selain itu konseli juga 

pernah melakukan kesalahan sepertihalnya 
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seringkali membentak orang tuanya dan juga lalai 

dalam melakukan ibadah. 

Setelah konselor melakukan observasi dan 

wawancara kepada konseli dan berbagai 

pertimbangan maka konselor menetapkan 

menggunakan Terapi Istighfar dan Cognitive 

Behavior Therapy sebagai bantuan yang akan 

diberikan kepada konseli. Terapi Istighfar dengan 

cara membaca astagfirullah hal adzim, dengan 

tujuan untuk menyadarkan konseli atas perbuatan di 

masa lalunya itu tidak baik, selain itu peneliti juga 

menggunakan Cognittif Behavior Therapy yang 

dilakukan dengan pertimbangan waktu antara 

konselor dan konseli juga berpacu dengan asas 

musyawarah, maka konselor hanya menggunakan 4 

teknik dari terapi yang digunakan sesuai dengan 

permasalahan yang dialami oleh konseli yaitu: 

Menata keyakinan irasional dan mengehentikan 

pikiran, desentisisasi sistematis dan keterampilan 

sosial, Bibliotherapy, Convert Conditioning dan 

mengukur perasaan. Adapun tujuan dari terapi ini 

adalah mengajak konseli untuk menentang pikiran 

dan emosi yang salah dengan menampilkan bukti-

bukti yang bertentangan dengan keyakinan mereka 

tentang masalah yang dihadapi. Dalam teknik ini 

konselor berupaya membantu konseli untuk 

merubah pikiran dan peryataan negatif serta 

keyakinan tidak rasional yang dialaminya. 

Melalui teknik ini konseli diharap mampu 

menghilangkan rasa tidak percaya diri yang sedang 

dialaminya. Konselor dalam hal ini berperan secara 

aktif dalam mengarahkan dan membimbing konseli 

untuk melakukan teknik tersebut. 

d. Treatment atau Terapi 
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Treatment atau terapi adalah proses pemberian 

bantuan dari konselor kepada konseli yang sedang 

mengalami masalah. Dalam hal ini konselor 

menggunakan Terapi Istighfar dengan CBT sebagai 

treatment yang diberikan kepada konseli.  

Alasan konselor menggunakan terapi istighfar 

adalah sebab disisi lain konseli sendiri lalai dalam 

melaksanakan ibadah, konseli melaksanakan ibadah 

hanya pada saat ingin saja selain itu konseli juga 

seringkali membentak orang tuanya saat diingatkan 

sholat ataupun ada hal yang tidak sesuai dengan 

yang diinginkan. Sedangkan alasan konselor 

menggunkan teori CBT adalah guna untuk 

meningkatkan self efficacy yang dialami konseli, 

dengan tujuan mengajak konseli menentang pikiran 

dan emosi yang salah dengan menampilkan bukti-

bukti yang bertentangan dengan keyakinan mereka 

terkait masalah yang dihadapi. Adapun tahapan 

Terapi Istighfar dan juga Cognitive Behavior 

Therapy, sebagai berikut: 

Pada pertemuan pertama konselor dan konseli 

membuat perjanjian atas kesediaan konseli dalam 

mengikuti proses konseling. Perjanjian itu tanpa 

adanya paksaan dari konselor dan ditanda tangani 

oleh konseli sendiri. 

1) Pertama konselor memberikan Terapi Istighfar 

kepada konseli dengan tujuan agar konseli dapat 

mengubah perilakunya yang mana agar konseli 

ingat kepada Allah SWT serta kembali 

melakukan sholat lima waktu lagi dan konseli 

sering berbicara kasar kepada orang tuanya. 

Berikut merupakan Langkah-langkah Terapi 

Istighfar: 
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Tabel 4.2 

Tahapan Treatment 

 

Tahap Treatment 

Tahap 

Pertama 

Berusaha menunda sikap 

amarahnya kurang lebih selama 

15 detik (Tarik nafas) 

Tahap 

Kedua 

Membaca  

“astagfirullah hal adzim” 

Tahap 

Ketiga 

Ketika ia hendak membentak 

orangtuanya dengan berdiri 

dianjurkan untuk duduk 

Tahap 

Keempat 

Setelah sikap amarahnya mulai 

terkontrol maka dianjurkan 

untuk berwudhu 

Tahap 

Kelima 

Untuk tahap selanjutnya, 

mendengarkan dan menghayati 

bacaan “atagfirullah robal 

baroyaa astagfirullah minal 

khotoyaa” yang aritinya (saya 

memohon ampun kepada Allah, 

Tuhan pemelihara manusia. 

Saya memohon ampun kepada 

Allah dari segala 

kesalahannya) 

Tahap 

Keenam 

Setelah konseli mulai nyaman 

dengan mendengarkan bacaan 

diatas, konseli diharapkan untuk 
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membaca bacaan tersebut 

setelah sholat sebanyak 3x 

dengan menghayati bacaan dan 

juga artinya. 

Tahap 

Ketujuh 

Setelah membaca bacaan 

tersebut setiap hari, konseli 

menambah membaca atau 

mendengarkan bacaan tersebut 

Ketika hendak marah, tidak 

sholat, hatinya susah, kecewa, 

atau perasaan lain yang 

mengganggu dirinya. 

 

Pada proses terapi istighfar yang dilakukan 

oleh konselor selama empat minggu. 

Pada minggu pertama tanggal 21 Desember, 

yang mana konseli mengingatnya apa saja yang 

sudah ia perbuat saat marah dan membentak 

orang tuanya. Bertujuan agar mengetahui apa 

saja yang sudah ia perbuat selama ini. Langkah 

selanjutnya yaitu Tarik nafas dan membaca 

istighfar. Konselor menjelaskan bagaimana 

Langkah terapi istighfar. Terapi kali ini 

dilakukan diruang tamu rumah konseli. Pada 

tahap ini konseli sudah bisa melakukan Tarik 

nafas, namun belum bisa mendapatkan 

kenyamanan dan ketenangan seutuhnya. Namun 

konselor terus mencoba agar konseli dapat 

merasakan kenyamanan dan ketenangan yang 

seutuhnya dari dalam dirinya. Konseli 

merasakan hatinya sakit ingin marah apabila 

orang tuanya memerintah konseli dan konseli 
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enggan melakukannya. Ketika konseli masih 

marah, konselor menuntun untuk melakukan 

tarik nafas dan istighfar selama bebrapa kali 

sampai konseli hatinya mulai tenang. Jika 

nafasnya sudah mulai teratur konselor 

mengarahkan jika konseli masih membentak 

orang tuanya dengan posisi berdiri maka diharap 

merubah dengan posisi duduk, dengan posisi 

duduk konseli akan mudah mengambil nafas 

dengan teratur. Karena ini masih pertemuan 

pertama dan konseli masih susah dalam 

mengontrol sikap amarahnya.80 

Pertemuan kedua dilaksanakan pada tanggal 

28 Desember yang mana konseli masih belum 

bisa melakukan istighfar, dan pada pertemuan 

ini konseli harus menerapkan lillahita’alla 

bersih dari hadast kecil maupun besar dan 

melakukan terapi istighfar dengan khusyuk, 

secara istiqomah sehingga konseli dapat 

merasakan ketenangan dan kenyamanan 

sebelum dilakukannya terapi konselor terlebih 

dahulu mengarahkan bacaan istighfar yang 

benar terhadap konseli. Istighfar dilakukan 

secara khusyuk dan ikhlas kepada Allah dengan 

suara yang lembut. Disini konselor 

menganjurkan agar konseli membaca istighfar 

sebanyak 33x agar konseli terbiasa untuk 

melafadzhkannya Ketika hendak marah atau 

lalai dalam melaksanakan ibadah. Setelah 

terapan itu sudah dipenuhi barulah memulai 

istighfar dengan bacaan  

ا  يْما ااسْتاغْفِّرُ اللّٰا    الْعاظِّ

                                                             
80 Hasil wawancara dengan konseli tanggal 21 Desember 2020 
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Saya memohon ampun kepada Allah, Tuhan 

pemelihara manusia. Saya memohon kepada 

Allah dari segala kesalahan. karena dalam suatu 

perubahn juga memerlukan proses.81 

Pertemuan ketiga, tanggal 6 Januari, yang 

mana pada pertemuan ini konseli cerita bahwa 

ia sudah mulai mengamalkan secara perlahan, 

dan konseli juga merasa lebih tenang 

perasaannya. Setiap selesai sholat fardhu konseli 

menyempatkan untuk membaca istighfar, selain 

itu jika ada waktu senggang konseli juga 

menyempatkan untuk membaca istighfar.82 

Pada pertemuan keempat tanggal 12 Januari, 

konselor menanyakan kepada konseli 

bagaimana perasaannya Ketika hendak 

membentak orang tua dirumah dan lalai dalam 

mengerjakan sholat. 

“aku mangkel mbk missal ibuk bapak mesti 

ngilingno aku sholat padahal aku sek ngantuk 

dan males opo maneh pas sholat subuh sek 

adem hawane dan ngantuk poll, pokok’e lak 

emang gak karepku aku males ngelakoni mesti 

langsung aku kudu ngamuk pengen sentak ae 

lak sik ngongkon sholat, tapi gara-gara saran 

samean aku lebih baik, saiki aku lak kudu 

ngamuk nak ibuk bapak musti ileng aku Tarik 

nafas dan moco istighfar, dan sak marine iku 

aku luweh tenang rasane”. 

                                                             
81 Hasil wawancara dengan konseli tanggal 28 Desember 2020 
82 Hasil wawancara dengan konseli tanggal 6 Januari 2021 
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Setelah pertemuan ini konseli sudah merasa 

tenang dan dapat mengontrol emosinya sedikit 

demi sedikit, selain itu konseli juga sudah mulai 

rajin dalam melaksanakan ibadah sholat lima 

waktu dan konseli sudah mulai dapat berpikir 

dengan jernih.83 

Kedua konselor memberikan treatment 

dengan teori CBT guna untuk meningkatkan self 

efficacy pada diri konseli yang mana untuk 

mengubah pola pikir konseli yang awalnya 

irasional menjadi rasional dan berikut 

merupakan tahapan proses treatment dengan 

CBT dengan teknik penguatan postif sebagai 

berikut: 

2) Menata keyakinan irasonal dan mengehentikan 

pikiran 

Pada pertemuan kali ini konselor 

menanyakan kabar kepada konseli, konseli 

bercerita bahwa masih merasa minder dan 

kurang percaya diri atas kempuan yang 

dimilikinya. Konseli menjelaskan bahwa konseli 

minder dengan temanya yang sudah 

mendapatkan pekerjaan, padahal daftar kerjanya 

juga bersamaan akan tetapi kenapa konseli tidak 

diterimah, dan ini bukan satu dua kali melainkan 

sudah 5 kali dengan teman-temannya melamar 

kerja dan konseli tetap masih belum juga 

mendapat panggilan kerja, dari sinilah konseli 

mulai meragukan kemampuan yang dimilikinya. 

Konseli juga sempat mendapat lowongan 

pekerjaan akan tetapi konseli tidak mau dengan 

alasan gaji yang akan diperoleh sedikit, sampai 

                                                             
83 Hasil wawancara dengan konseli tanggal 12 Januari 2021 
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akhirnya konseli merasa capek dan sementara 

tidak melamar pekerjaan dulu sebab konseli 

takut tidak diterimah lagi. 

Konselor mencoba meyakinkan kembali 

bahwa konseli juga bisa mendapatkan pekerjaan 

seperti temannya, akan tetapi konseli harus 

berusaha lagi lebih keras dan sabar karena 

semua itu butuh proses pelan-pelan, terkait 

masalah gaji yang di dapat memang bertahap, 

karna pada dasarnya semua tidak ada yang 

instan. Proses ini dilakukan oleh konselor 

dengan harapan agar konseli dapat termotivasi 

dan pikirannya lebih jernih. 

Konseli merasa bahwa selama ini konseli 

tidak seberuntung temannya yang sudah 

mendapatkan pekerjaan, konseli merasa irih dan 

tidak percaya diri lagi untuk melamar 

pekerjaan.84 

Mendengar cerita konseli yang merasa irih 

dan tidak seberuntung temannya yang mengeluh 

dan membandingkan dirinya terus-menerus 

dengan temannya. Konselor mengajak konseli 

untuk rileks terlebih dahulu dan memikirkan 

kembali pa yang terjadi pada diri konseli pasti 

ada sisi positifnya dan mulai memikirkan 

tersebut. Kemudian konselor juga menguatkan 

dengan memberikan pengutan postif, bahwa 

sebenarnya konseli dapat mencapai apa yang 

selama ini diinginkan, konseli pasti bisa dengan 

terus berusaha, sabar dan tentunya meminta 

petunjuk pada Allah SWT. Konselor 

menjelaskan kepada konseli bahwa konseli bisa 

                                                             
84 Proses konseling pada tanggal 15 Januari 2021 
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seperti temanya dengan cara konseli 

merenungkan apa pekerjaan yang digemari 

konseli setelah itu konseli dapat berusaha 

mencoba mencari info kembali terkait lowongan 

pekerjaan yang diingkan konseli. Terkait soal 

gaji yang didapat konseli memang harus 

bersabar karna pada dasarnya semua butuh 

proses, yang mana wajar apabila awal kerja 

nanti konseli mendapat gaji sedikit akan tetapi 

itu dapat berubah dengan berjalannya waktu 

apabila kinerja konseli bagus, konseli tepat 

waktu dalam bekerja. Konselor mencoba 

menenangkan pikiran konseli dengan cara 

memberikan arahan yang positif agar konseli 

tidak merasa iri dengan temannya atau berfikir 

negatif terhadap kemampuan yang dimiliki. 

Konseli yang sementara ini tidak mencoba 

mencari info lowongan pekerjaan ataupun 

melamar kerja sebab konseli berpikiran bahwa 

jika konseli melamar pekerjaan konseli pasti 

tidak di terimah lagi, konseli diberikan 

penguatan positif, apabila kita memikirkan hal-

hal yang positif maka yang terjadi akan baik-

baik saja. Begitupun sebaliknya apabila kita 

memikirkan hal yang negatif yang ad akita akan 

dihantui dengan kegagalan dan ketidak 

percayaan diri. 

Dari hasil treatment yang dilakukan oleh 

konselor, konseli menunjukkan sikap mulai 

memahami keadaanya jika konseli tidak 

semestinya tidak percaya diri terhadap 

kemampuan yang dimiliki. Konseli mencoba 
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mengubah pikiran negatif menjadi yang lebih 

positif.85 

3) Desentisisasi Sistematis 

Pada pertemuan kali ini konselor malakukan 

proses wawancara di rumah konseli, dan seperti 

sebelumnya konselor melakukan perjanjian 

setiap akan melakukan proses konseling. Pada 

proses konseling ini, konselor membuka 

pertanyaan dengan bertanya kepada konseli 

terkait info lowongan kerja. Pada pertemuan ini 

konselor meninjau kembali bagaimana keadaan 

konseli saat ini, konseli menceritakan bahwa 

konseli masih ragu dalam mencari info 

lowongan pekerjaan. Konseli merasa minder 

dengan temanya yang sudah mendapatkan 

pekerjaan namun, disisi lain konseli juga ingin 

segera mendapatkan pekerjaan dan ingin 

menghilangkan pikiran ragu dalam mencari info 

pekerjaan.  

Konseli mengatakan kepada konselor bahwa 

ingin sekali medapatkan lapangan pekerjaan 

akan tetapi konseli takut jika nanti konseli 

melamar kerja dan ditolak lagi, ataupun 

mendaptkan kerja tapi mendapat gaji yang 

sedikit. 

Konseli bercerita jika konseli kesal dan iri 

atas pencapaian temannya dan konseli kecewa 

pabila belum juga mendapatkan pekerjaan. 

Konseli bercerita: “aku masih minder dengan 

teman-temanku yang dengan mudahnya 

langsung ketrimah kerja sedangkan aku masih 

juga belum mendapatkan pekerjaan” 

                                                             
85 Proses konseling pada tanggal 16 Januari 2021 
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Konselor meninjau kembali seperti proses 

sebelumnya yang mana konselor memberikan 

keyakinan yang positif kepada konseli. 

Kemudian dilanjutkan dengan proses konseling 

yang selanjutnya yaitu konselor mengajak 

konseli untuk melakukan relaksasi guna agar 

konseli dapat tenang dan dapat berpikir dengan 

jernih. Konselor mencoba mengajak konseli 

agar lebih rileks. Konselor disini mengajak 

untuk pelan-pelan melakukan relaksasi diri 

dengan cara memejamkan mata, menenangkan 

pikiran konseli agar lebih tenang. Konselor 

mengajak konseli untuk menempatkan pada 

posisi senyaman mungkin dan konseli perlahan 

mencoba untuk mulai menutup mata. Proses 

konseling ini dilaksanakan saat konseli berada 

di rumah konseli dan kebetulan suasana sedang 

sepi. 

Proses pelaksanaan relaksasi ini dilakukan 

dengan mengubah pikiran konseli dengan 

mengatakan perkataan yang lebih positif 

“Bismillah, aku akan berusaha lebih keras lagi 

dan sabar dalam mencari pekerjaan, dan 

belajar bersyukur meskipun diawal kerja nanti 

mendapat gaji sedikit, dan aku percaya bahwa 

semua itu butuh proses, usaha dalam mencapai 

suatu hal, dan tak lupa untuk berdoa kepada 

Allah SWT agar diberikan petunjuk”. 

Kemudian konselor perlahan-lahan 

mengarahkan kepada konseli untuk mulai 

membuka mata dan menanyakan kembali apa 

yang saat ini dirasakan oleh konseli. Konseli 

mengatakn jika sudah merasa sedikit tenang. 

Konselor kemudian mengarahkan kepada 
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konseli untuk lebih tenang dan mengajak 

konseli untuk tidak terbelenggu dengan keadaan 

saat ini. apabila bisa kita mengatakan kepada 

masalah kalua kita masih punya Allah. Karena 

masih ada Allah SWT sebagai tempat untuk 

bersandar. 

Konselor juga menyarankan kepada konseli 

untuk mentimpan masalahnya sendiri, konseli 

dapat menceritakan kepada orang yang 

diseskelilingnya yang memang dianggap dapat 

dipercaya. Konseli yang sebelumnya merasa 

tidak ada teman baginya yang mau 

mendengarkan keluh kesahnya, saat ini mulai 

berfikir jika alangkah baiknya bisa terbuka 

dengan teman yang mungkin dapat memberikan 

jalan keluar atau solusi dari perasaan kurangnya 

rasa percaya diri akan kempuan yang 

dimilikinya selama ini. Konselor juga berharap 

untuk kedepannya konseli lebih percaya diri dan 

tidak membandingkan dirinya dengan orang 

lain, konselor menyarankan agar konseli 

bersabar dalam proses mencari lapangan 

pekerjaan, tetap berusaha dan disamping itu jua 

diimbangi dengan berdoa. Dari hasil proses 

treatment ini mendapatkan hasil yang cukup, 

sebab konseli sudah dapat meyakinkan dalam 

dirinya bahwa konseli dapat mencari info dan 

melamar pekerjaan selain itu konseli juga tidak 

minder lagi dengan temannya, konseli yakin 

bahwa dirinya juga bisa, mampu seperti 

temanya yang lain.86 

4) Bibliotherapy 

                                                             
86 Proses konseling pada tanggal 17 Januari 2021 
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Proses treatment eslanjutnya dilaksanakan 

oleh konselor konselor saat pagi hari. Pada saat 

itu konselor menanyakan kembali terkait 

prasaan minder konseli terhadap temannya dan 

menurut penjelasan dari konseli mengalami 

sedikit kemajuan konseli sudah tidak seberapa 

minder lagi. 

Konseli juga bererita apabila konseli sudah 

mencoba menghilangkan pikiran-pikiran 

negatifnya, seperti yang sudah dilakukan dari 

proses treatment sebelumnya. Konselor juga 

melihat apabila mulai adanya kemajuan akan 

perasaan minder konseli dengan tidak 

menghiraukan apabila temannya sudah 

mendapatkan pekerjaan, dan ini menunjukkan 

apabila konseli sudah lebih baik dari sebelum 

melaksanakan proses konseling. Konselor juga 

sudah meninjau kembali bahwa konseli sudah 

mulai menanyakan atau mencari info lowongan 

pekerjaan di beberapa temanya. Konselor 

menjelaskan pada proses konseling ini jika 

alangkah baiknya apabila konseli mencoba 

bertanya kepada temannya yang sudah 

mendapatkan pekerjaan barangkali ada 

lowongan di tempat kerja temannya, 

memberikan penguatan positif seperti halnya 

“kamu pasti bisa mendapatkan pekerjaan 

apabila kamu mau berusaha lebih keras dan 

sabar dalam berproses ini” selain itu konselor 

juga menyarankan agar konseli memanfaatkan 

gadgednya untuk mencari info terkait lowongan 

kerja, dan juga tak lupa tetap berdo’a kepada 

Allah meminta petunjuk. 
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Kemudian konseli mulai sadar bahwa tidak 

ada gunanya juga selama ini konseli merasa 

minder dan seringkali membandingkan dirinya 

dengan kemampuan yang dimiliki oleh 

temannya, konseli akan mengubahnya dengan 

menambah relasi pertemanan dan mencari info 

pada temannya barangkali ada lowongan 

pekerjaan. 

Dalam proses kali ini konselor mencoba 

mengetahui perubahan yang ada dalam diri 

konselor semakin bersemangat sebab melihat 

wajah konseli yang ceria. Koseli mengatakan 

jika konseli sudah tidak minder lagi dengan 

temanya.87 

5) Convert Conditioning dan Mengukur Perasaan 

Pada proses konseling ini berupaya 

pengkondisian tersembunyi dengan menekankan 

kepada proses psikologi yang terjadi di dalam 

individu, perananya di dalam mengontrol 

perilaku berdasarkan kepada imajinasi dan 

presepsi. 

Pada saat melakukan proses konseling 

konselor mencari tahu lagi keadaan yang saat ini 

di rasakan oleh konseli. Konseli melakukan 

perubahan dengan konseli berkata yang lebih 

banyak postif dibandingkan negtifnya. Konseli 

menjelaslkan bahwa setelah konseli berusaha 

mencari tau informasi di beberapa temanyadan 

juga mencoba menanyakan apa saja yang 

seharunya dikuasi konseli pada bidang yang 

diingikan da konseli menjadi menambah 

wawasan dan lebih berpikir posif bahwa dia 

                                                             
87 Proses konseling pada tanggal 18 Januari 2021 



 

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

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

88 
 

mampu dan tidak membandingkan lagi 

kemampuanya dengan kemampuan temannya. 

Konseli juga menunjukkan perubahan 

tingkah lakunya yang sebelumnya saat 

mengikuti proses konseling yang mana semula 

konseli seringkali minder, berpikir negatif 

bahwa meskipun konseli mendaftar kerja 

konseli tidak akan diterima sebab kempuan yang 

dimiliki rendah, sekarang menjadi tidak minder 

lagi. Konseli juga sudah memiliki banyak relasi 

dan sudah dapat menambah wawasan dengan 

mencari info dari temannya dan dari hasil proses 

konseling pengkondisisan tersembunyi ini, 

konselor mengetahui konseli sudah menerapkan 

pembelajaran mengubh pikiran yang negatif 

menjadi positif, dan konseli juga sudah tidak 

membaningkan dirinya lagi dengan kemampuan 

yang dimiliki oleh temannya. Selain itu konselor 

memberikan treatment dengan melalui 

pendekatan agama dengan menerapkan 

membaca istighfar setelah selesai sholat 

fardhudan juga disaat waktu senggang yang 

mana nantinya agar konseli merasakan 

ketenangan dalam hati dan pikiran melewati 

doa-doa yang telah dipanjatkan dengan penuh 

penghayatan dan secara khusyuk 

melaksanakannya.  

Konselor akan mengarahkan konseli untuk 

lebih berfikir positif dan tidak memikirkan hal 

negtif yang belum terjadi pada dirinya, konselor 

juga mengarahkan konseli agar memilki 

semangat yang tinggi dalam mencapai 

keinginannya, lebih banyak bersyukur atas apa 

yang didapat meskipun nantinya pada awal 
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masuk kerja mendapat gaji sedikit, akan tetapi 

semua butuh proses dan selagi konseli mau 

berusaha, berdoa, bersabar pasti akan 

membuahkan hasil di kemudian hari. 

e. Evaluasi dan Follow up 

Evalusi adalah tahap akhir yang dilaksanakan 

dalam konseling. Tujuan dilaksanakannya tahap ini 

adalah untuk melihat hasil dari pengembangan 

terapi istighfar dengan CBT terhadap konseli. 

Setelah melakukan proses konseling, konseli 

mengalami banyak perubahan pada dirinya. Namun 

perubahan itu tidak dapat secara langsung terlihat 

pada diri konseli, melainkan secara bertahap. 

Perubahan tersebut terlihat pada diri konseli yang 

mulai diam ketika orang tuanya menasihati, konseli 

juga ingat apabila konseli mempunyai kewajiban 

menjalankan sholat, dan mulai melaksanakanya dan 

konseli juga sudah mulai berpikir jernih. 

Adapun perubahan yang terlihat pada diri 

konseli saat kondisi sebelum dan sesudah 

pemberian Terapi Istighfar dengan CBT untuk 

meningkatkan self efficacy: 

1) Kondisi konseli sebelum pemberian terapi 

Konseli seringkali membentak orang 

tuanya apabila dingatkan untuk melaksanakan 

sholat sebab konseli mau melaksanakan sholat 

apabila konseli ingin saja dan juga apabila orang 

tua konseli memerintah konseli melakukan 

sesuatu akan tetapi konseli enggan 

melakukannya konseli pasti membentak orang 

tuanya. Konseli seringkali minder dengan 

temannya yang sudah mendapatkan pekerjaan 

dari situ konseli mulai meragukan akan 
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kemampuan yang dimilikinya, konseli mulai 

capek dan tidak ingin melamar pekerjaan. 

2) Kondisi konseli setelah pemberian terapi 

Konseli mulai menghormati orang 

tuanya apabila orang tuanya menasehatinya atau 

mengingatkan konseli mendengarkannya, 

berbica dengan baik tidak membentak lagi, 

konseli juga sudah mulai melaksanakan sholat 

lima waktu, konseli sudah kembali berpikir 

jernih, positif, selain itu konseli juga sudah 

dapat percaya diri bahwa konseli yakin jika 

konseli mau berusaha dan berdoa yang mana 

Allah SWT akan memberikan petunjuk pada 

dirinya dan konseli mulai memberanikan diri 

untuk mencoba berusaha mencari info terkait 

pekerjaan dan melamar pekerjaan lagi. 

 

2. Deskripsi Hasil Terapi Istighfar dengan CBT untuk 

Meningkatkan Self Efficacy pada Remaja di Desa 

Dumpiagung 

Setelah dilaksanakannya proses terapi sesuai 

dengan tahapan, konselor mendapatkan hasil bahwa 

meningkatnya self efficacy pada diri konseli. 

Pertanyaan tersebut terbukti dari hasil treatment yang 

sudah dilaksanakan. 

Perubahan self efficacy yang terlihat jelas pada 

diri konseli adalah cara berpikir konseli yang awalnya 

irasional menjadi rasional, yang mana konseli sudah 

dapat berpikir jernih sudah berani mencari info 

pekerjaan dan bahkan sudah mulai melamar pekerjaan 

sendiri, disamping itu konseli berserah diri kepada 

Allah SWT agar diberikan petunjuk. 

 

C. Pembahasan Hasil Penelitian 



 

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

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

91 
 

Berikut ini merupakan analisis data tentang proese 

terapi istighfar dengan CBT untuk meningkatkan self 

efficacy pada remaja di Desa Dumpiagung. Peneliti ini 

mengguakan analisis deskriptif komperatif adalah teknik 

analisis data yang gunanya untuk membandingkan 

pelaksanaan terapi pada saat di lapangan dengan teori. 

Setelah melakukan penelitian, konselor membuat 

perbandingan dengan uraian deskripsi dan tabel. 

1. Prespektif Teori 

Pada saat dilaksanakannya proses terapi, ada 

empat tahapan yang telah dilakukan oleh konselor 

dalam mengatasi permasalahan yang sedang dialami 

oleh konseli. Adapun beberapa tahapan tersebut adalah 

identifikasi masalah, diagnosis, prognosis, 

treatment/terapi, evaluasi dan juga follow up. Kemudian 

konselor mendeskripsikan analisis tersebut dalam 

bentuk perbandingan antara data teori dan data empiris 

atau lapangan, adapun perbandingannya sebagai 

berikut: 

 

Tabel 4.3 

Perbandingan data teori dengan data lapangan 

No Data Teori Data Empiris / Lapangan 

1. Identifikasi masalah 

adalah Langkah 

awal dalam 

menjalankan proses 

konseling. Konselor 

menggunakan 

Langkah ini untuk 

menggali 

permasalahan 

Berdasarkan data yang 

didapat dari hasil 

identivikasi masalah, 

konselor mendapati 

bahwa konseli seringkali 

membentak kedua orang 

tuanya apabila diingatkan 

untuk sholat ataupun , 

kerap meninggalkan 
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konseli. Pada 

Langkah ini 

konselor melakukan 

wawancara terhadap 

sumber primer yaitu 

konseli sendiri serta 

sumber sekunder 

yang berasal dari 

ibu konseli dan juga 

kakek konseli. 

sholat, konseli juga 

seringkali merasa 

minder, irih kepada 

temnnya sebab temanya 

sudah mendapatkan kerja 

dan sementara konseli 

belum juga mendapatkan 

pekerjaan, dari sini 

konseli mulai meragukan 

kemampuannya sendiri 

sebab konseli berfikir 

bahwa tidak seberuntung 

temannya yang 

mendapatkan pekerjaan 

dengan mudah dan gaji 

yang banyak. 

2. Diagnosis adalah 

Langkah untuk 

menetapkan 

masalah yang 

sedang terjadi atau 

yang dihadapi oleh 

konseli. 

Berdasarkan identifikasi 

masalah dari 

pengumpulan data 

sebelumnya, konselor 

menetapkan masalah 

utama terhadap konseli 

adalah seorang remaja 

yang tingkat self efficacy 

atau kepercayan diri yang 

rendah, karena konseli 

tidak sabar dalam 

berproses mencari kerja, 

sering membandingkan 

dirinya dengan temannya 

dan disisi lain konseli 

juga mempunyai 

kesalahan pada orang 
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tuanya seperti sering 

membentak, dan lalai 

dalam menjalankan 

ibadah. 

3. Prognosis adalah 

penetapan jenis 

bantuan yang akan 

diberikan kepada 

konseli. 

Pada tahap ini konselor 

menetapkan terapi 

istighfar dengan CBT 

untuk meningkatkan self 

efficacy yang mana agar 

konseli menjadi percaya 

diri, semangat, dan sabar 

saat dalam mencari 

pekerjaan. 

4. Treatment / Terapi 

adalah prosese 

pemberian bantuan 

dari konselor 

kepada konseli yang 

sedang mengalami 

masalah. 

Dalam hal ini konselor 

menggunakan terapi 

istighfar dengan CBT 

sebagai treatment yang 

diberikan kepada konseli. 

Alasan konselor memilih 

terapi istighfar dengan 

CBT yang mana terapi 

istighfar sendiri 

tujuannya agar konseli 

sadar akan perbuatanya 

yang seringkali 

membentak orang tuanya 

dan hampir tidak pernah 

menjalankan ibadah 

sholat. Terapi istighfar 

ini ada tahapannya yaitu: 

Berusaha menunda sikap 

amarahnya kurang lebih 

selama 15 detik (Tarik 
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nafas) dengan tujuan agar 

konseli dapat rileks 

terlebih dahulu, 

kemudian membaca  

“astagfirullah hal adzim”, 

Setelah sikap amarahnya 

mulai terkontrol maka 

dianjurkan untuk 

berwudhu, Untuk tahap 

selanjutnya, 

mendengarkan dan 

menghayati bacaan 

“atagfirullah robal 

baroyaa astagfirullah 

minal khotoyaa” yang 

aritinya (saya memohon 

ampun kepada Allah, 

Tuhan pemelihara 

manusia. Saya memohon 

ampun kepada Allah dari 

segala kesalahannya), 

Setelah konseli mulai 

nyaman dengan 

mendengarkan bacaan 

diatas, konseli 

diharapkan untuk 

membaca bacaan tersebut 

setelah sholat sebanyak 

3x dengan menghayati 

bacaan dan juga artinya. 

Sedangkan konselor 

memilih CBT sebab pada 

proses konseling yang 
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mana konseli sendiri 

mengalami self efficacy 

yang rendah dan CBT 

sendiri memiliki tujuan 

megubah pikiran 

irasional menjadi 

rasional. Saat proses 

konseling konselor 

mencoba mengubah 

pikiran negative konseli 

menjadi positif dan juga 

memberikan penguatan 

positif agar konseli dapat 

berfikir jernih dan dapat 

mencoba untuk mencari 

informasi terkait 

lowongan pekerjaan. 

5. Evaluasi & follow 

up adalah tahap 

akhir yang 

dilaksanakan dalam 

proses konseling. 

Tujuan 

dilaksanakannya 

tahap ini adalah 

untuk melihat hasil 

pegembangan terapi 

istighfar dengan 

CBT terhadap 

konseli. 

Pada langkah ini 

melakukan evaluasi 

terhadap konseli terkait 

perubahan yang terjadi 

dalam diri konseli. 

Konseli mengalami 

banyak perubahan, 

namun perubahan itu 

tidak langsung terlihat 

pada diri konseli, 

melainkan secara 

bertahap. Perubahan 

yang terlihat jelas pada 

diri konseli adalah 

konseli sudah mulai bisa 

mengontrol emosi, 
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menjalankan ibadah tepat 

waktu dan selain itu 

konseli tentunya sudah 

tidak minder lagi dengan 

temannya melainkan 

semangat dan mencoba 

untuk usaha lebih keras 

lagi dalam mencari 

lapangan pekerjaan. 

Kesimpulan dari proses 

terapi istighfar dengan 

CBT ini terdapat adanya 

perubahan pada konseli. 

  

Berdasarkan perbandingan antara data teori dan 

data lapangan, keduanya menunjukkan rendahnya self 

efficacy konseli. Terapi yang digunakan adalah terapi 

istighfar dengan CBT. Terapi ini dapat dibilang cukup 

efektif diterapkan pada konseli, terbukti kekita konseli 

dapat memahami pesan yang disampaikan oleh 

konselor dan dapat menerapkannya ke kehidupan 

sehari-hari, misalnya konseli dapat mendengarkan dan 

melaksanakan perintah orang tuanya, konseli sudah 

mulai dapat berpikir jernih dan sabar dalam mencari 

informasi lowongan pekerjaan. Oleh karena itu 

konselor memberikan terapi istighfar dengan CBT 

sebagai penguat agar self efficacy konseli dapat 

meningkat. 

Setelah dilaluinya serangkaian prosese 

konseling, perubahan yang terjadi pada diri konseli 

sudah terlihat jelas. Proses konseling dalam penelitian 

ini dengan menggunakan terapi istighfar dengan CBT, 
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berhasil untuk meningkatkan self efficacy pada remaja 

dalam mencari pekerjaan. Hal tersebut sesuai dengan 

pertanyaan konseli sendiri dan terlihat dari perubahan 

tingkah lakunya. Perubahan tingkah laku konseli dapat 

terlihat dari semangatnya dalam mencari info lowongan 

pekerjaan dan selain itu konseli juga sudah mulai nurut 

dengan perintah orang tuanya. 

Tabel 4.4 

Perubahan Perilaku Konseli Sebelum dan Sesudah 

No Perilaku Konseli Sebelum 

Konseling 

 

Sesudah 

Konseling 

A B C A B C 

1. Seringkali 

membentak 

orang tuanya 

√     √ 

2. Melaksanakan 

sholat apabila 

saat ingat saja 

√     √ 

3. Irih dengan 

temannya yang 

sudah mendapat 

kerja 

 √   √  

4. Minder atas 

kemampuan 

yang dimilki 

tidak sebanding 

dengan 

kemampuan 

temannya 

√     √ 

5. Negatif thinging √    √  
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6. Tidak sabaran √     √ 

7. Mudah 

menyerah 

√     √ 

8. Semangat 

mencari 

lowongan 

pekerjaan 

  √ √   

9. Berusaha lebih 

keras lagi 

  √ √   

  

 Keterangan: 

 A = Sering di lakukan 

 B = Kadang-kadang 

 C = Tidak Pernah 

 Berdasarkan tebel tersebut menunjukkan 

perilaku konseli pada saat proses peningkatan self 

efficacy sebelum pemberian treatment perilaku negatif 

thingking, sering membentak orang tua, minder, tidak 

sabaran, berbeda dengan setelah pemberian treatment 

konseli sudah mulai menurut terhadap perintah orang 

tuanya, berfikir positif, sabar, semangat mencari 

lowongan pekerjaan. Proses meningkatnya self efficacy 

tersebut sedikit demi sedikit dapat tercapai dengan 

dilaksanakannya terapi istighfar dengan CBT pada 

konseli. 

2. Prespektif Islam 

Pada penelitian ini metode terapi istighfar yang 

dilakukan oleh konselor dalam proses konseling adalah 

memasukkan nilai-nilai yang bertujuan untuk 

mengubah pikiran negatif konseli menjadi positif dan 
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menjadikan pikiran konseli lebih jernih. Dalam hal ini 

konselor memberikan terapi istighfar pada konseli  

بارا   نداكا ٱلۡكِّ ا يابۡلغُانا عِّ نًاۚ إِّما َـٰ  َٰلِّدايۡنِّ إِّحۡسا بِّٱلۡوا  إِّيااهُ وا
ۤ بُّكا أالَا تاعۡبدُوُۤا۟ إِّلَا قاضاىَٰ را وا

رۡ  لَا تانۡها اۤ أفُ ࣲ وا ا فالاا تاقلُ لاهُما همُا لاا اۤ أاوۡ كِّ دهُُما اأاحا
ا
يم  كارِّ

ا
ا قاوۡلَ قلُ لاهُما ا وا همُا  

“Dan Tuhanmu telah memerintahkan agar kamu jangan 

menyembah selain Dia dan hendaklah berbuat baik 

kepada ibu bapak. Jika salah seorang diantara keduanya 

atau kudua-duanya sampai berusia lanjut dalam 

pemeliharaanmu, maka sekali-kali janganlah engkau 

mengatakan kepada keduanya perkataan “ah’ dan 

janganlah engkau membentak keduanya dan 

ucapkanlah kepada keduanya perkataan yang 

baik”.(Q.S al-Isra’ :23) 

Ayat tersebut mengandung pesan, bahwa 

seorang anak agar berbuat baik, berbakti kepada kedua 

orang tuanya, tidak membentak ataupun berbicara kasar 

hendaklah seorang anak merawat orang tuanya 

meskipun sudah tua diharapkan masih 

memperlakukannya dengan baik, dan menghormatinya. 

اعْلا  أانتمُُ ٱلْأ نوُا۟ وا لَا تاحْزا نوُا۟ وا لَا تاهِّ ُ وا نِّينا وْنا إِّن كنُت ؤْمِّ م مُّ  

“Janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah (pula) 

kamu bersedih hati, padahal kamulah orang-orang yang 

paling tinggi (derajatnya), jika kamu orang-orang yang 

beriman”. 

Ayat tersebut mengandung pesan, bahwa kita 

sebagai manusia hendaknya bersikap lemah ataun 

bersedih hati meskipun dilanda masalah, cobaan sebab 

yang mana jika kita beriman kepada Allah SWT kita 

tidak akan sendiri.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis proses dan hasil dari pelaksanaan 

terapi istighfar dengan CBT untuk meningkatkan self 

efficacy pada rejama di Desa Dumpiagung, sebagai berikut: 

1. Proses terapi istighfar dengan CBT untuk meningkatkan 

self efficacy pada remaja di Desa Dumpiagung, 

menggunakan Langkah-langkah sebagai berikut: 

identifikasi masalah, diagnosis, prognosis, treatment 

dan evaluasi atau follow up. Adapun beberapa tahapan 

dalam melaksanakan terapi istighfar yaitu: Tahap 

pertama, Berusaha menunda sikap amarahnya kurang 

lebih selama 15 detik (Tarik nafas), tahap kedua, 

Membaca “astagfirullah hal adzim”, tahap ketiga 

Ketika ia hendak membentak orangtuanya dengan 

berdiri dianjurkan untuk duduk, tahap keempat Setelah 

sikap amarahnya mulai terkontrol maka dianjurkan 

untuk berwudhu, tahap kelima, Untuk tahap 

selanjutnya, mendengarkan dan menghayati bacaan 

“atagfirullah robal baroyaa astagfirullah minal 

khotoyaa” yang aritinya (saya memohon ampun kepada 

Allah, Tuhan pemelihara manusia. Saya memohon 

ampun kepada Allah dari segala kesalahannya), dan 

tahap keenam, Setelah konseli mulai nyaman dengan 

mendengarkan bacaan diatas, konseli diharapkan untuk 

membaca bacaan tersebut setelah sholat sebanyak 3x 

dengan menghayati bacaan dan juga artinya. Sedangkan 

tahapan konseling dengan CBT yaitu: Menata 

keyakinan irasonal dan mengehentikan pikiran, 

Desentisisasi Sistematis, Bibliotherapy, Convert 

Conditioning dan Mengukur Perasaan. 
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2. Hasil akhir dari pemberian terapi istighfar dengan CBT 

untuk meningkatkan self efficacy pada remaja ini 

terdapat perubahan. Perubahan perilaku pada konseli 

mengalami perubahan yang lebih baik dari sebelum 

melakukan konseling meskipun ada beberapa hal yang 

lebih baik dilakukan oleh konseli seperti: konseli sudah 

mulai patuh terhadap kedua orang tuanya, mulai rajin 

dalam menjalankan ibadah sholat lima waktu, konseli 

juga sudah mulai berfikir lebih jernih, sehingga konseli 

sadar dan lebih bersyukur, sabar dalam mencari 

lowongan pekerjaan. 

 

B. Saran 

Adapun saran dari hasil penelitian Terapi Istighfar 

dengan CBT untuk Meningkatkan Self Efficacy pada 

Remaja di Desa Dumpiagung yaitu: 

1. Saran untuk Konselor 

Konselor harus lebih banyak lagi melakukan 

konseling, tujuannya agar lebih berpengalaman dan 

dapat terbiasa menangani masalah-masalah lainya 

dikemudian hari. Selain itu konselor diharuskan 

menambah wawasan lebih banyak lagi, dengan 

memperbanyak membaca buku, jurnal maupun media 

lainnya sebelum melakukan proses konseling, yang 

mana agar lebih menguasai dan tidak salah dalam 

memberikan treatment pada konseli. 

2. Saran untuk Konseli 

Berprasangka buruk terhadap sesuatu baik 

kepada diri sendiri, orang lain maupun Allah 

merupakan hal yang kurang baik, bukannya tidak boleh, 

kodrat manusia memang tidak ada yang sempurna 

namun alangkah lebih baiknya jika membiasakan diri 

dalam berpikir atau melakukan hal yang positif, sebab 

hal yang positif akan berdampak pada diri sendiri 
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menjadi pribadi yang lebih baik, begitupun sebaliknya 

jika terlalu berpikiran negatif atau memikirkan hal yang 

belum tentu terjadi maka hal negatif itu akan melekat 

pada diri individu tersebut, sebab sudah tersugesti 

dalam diri. 

3. Saran untuk Pembaca 

Alangkah baiknya fenomena yang terjadi pada 

konseli perihal menurunya self efficacy dapat dijadikan 

pelajaran dan dapat diambil hikmahnya, agar pembaca 

dapat bertambah wawasan dan bijak dalam 

memutuskan suatu masalah yang ada. 

 

C. Keterbatasan Penelitian 

Adapun keterbatasan yang dialami oleh peneliti, yang 

mana peneliti sangat menyadari bahwa dalam penulisan 

skripsi ini memiliki banyak kekurangan, antara lain: 

1. Konseli dalam penelitian ini adalah remaja yang berusia 

20 tahun, pada saat proses penggalian data dilakukan 

dengan wawancara dan observasi, konseli cenderung 

pemalu, tidak banyak bicara.  

2. Disini konselor harus sabar dan harus berusaha untuk 

membujuk konseli agar bersedia melakukan konseling, 

dan memudahkan konselor mendapatkan data informasi 

yang diinginkan. 
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