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ABSTRAK 

Devina Rahmayani, NIM. 040403021109, 2025. Pengaruh Terapi 

Muhasabah Dengan Teknik Self Talk Untuk Meningkatkan 

Percaya Diri Seorang Mahasiswi UKM Paduan Suara UIN Sunan 

Ampel Surabaya 

Kepercayaan diri merupakan faktor penting dalam 

pengembangan diri individu, terutama bagi mahasiswa yang aktif 

dalam kegiatan seni pertunjukan seperti UKM Paduan Suara. Namun, 

beberapa mahasiswa mengalami rendahnya rasa percaya diri yang 

berdampak pada keterampilan sosial dan kinerja mereka. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi muhasabah dengan 

teknik self-talk dalam meningkatkan kepercayaan diri seorang 

mahasiswi UKM Paduan Suara UIN Sunan Ampel Surabaya. Metode 

yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

Single Subject Research (SSR) desain A-B-A.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada fase baseline 

pertama (A1), subjek memiliki skor kepercayaan diri sebesar 115-120, 

yang menunjukkan kategori kepercayaan diri rendah hingga sedang. 

Setelah diberikan intervensi terapi muhasabah dengan teknik self-talk 

(fase B), skor kepercayaan diri meningkat secara signifikan. Pada fase 

baseline kedua (A2), setelah intervensi dihentikan, skor tetap 

menunjukkan peningkatan dibandingkan baseline awal, menandakan 

bahwa teknik ini memberikan dampak positif yang bertahan. Teknik 

self-talk membantu individu mengganti pemikiran negatif dengan 

afirmasi positif, sementara terapi muhasabah mendorong refleksi diri 

yang lebih mendalam. Dengan demikian, terapi muhasabah dengan 

teknik self-talk dapat menjadi metode yang efektif dalam 

meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa. 

Kata kunci: Percaya diri, Terapi Muhasabah, Teknik Self-Talk 
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ABSTRACT 

Devina Rahmayani, NIM. 040403021109, 2025. The Effect of 

Muhasabah Therapy with Self Talk Techniques to Increase Self-

Confidence of a Student of Choir UKM UIN Sunan Ampel 

Surabaya. 

Self-confidence is an important factor in individual self-

development, especially for students who are active in performing arts 

activities such as Choir UKM. However, some students experience 

low self-confidence which impacts their social skills and performance. 

This study aims to determine the effect of muhasabah therapy with 

self-talk techniques in increasing the self-confidence of a student of 

UKM Choir UIN Sunan Ampel Surabaya. The method used is 

quantitative research with a Single Subject Research (SSR) approach 

with A-B-A design.  

The results showed that in the first baseline phase (A1), the 

subject had a self-confidence score of 115-120, which indicates a low 

to moderate self-confidence category. After being given the 

intervention of muhasabah therapy with self-talk techniques (phase 

B), the self-confidence score increased significantly. In the second 

baseline phase (A2), after the intervention was stopped, the score still 

showed an increase compared to the initial baseline, indicating that 

this technique had a lasting positive impact. Self-talk techniques help 

individuals replace negative thoughts with positive affirmations, while 

muhasabah therapy encourages deeper self-reflection. Thus, 

muhasabah therapy with self-talk techniques can be an effective 

method in increasing students' self-confidence. 

Keywords: Self-confidence, Muhasabah Therapy, Self-Talk 

Technique 
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 الملخص 

بالحساب العلاج تأثير .2025 ،040403021109 .للإدارة الوطني المعهد رحماياني، ديفينا  
في كومنولث يوتا جامعة  جوقة في طالب لدى بالنفس الثقة زيادة في الذاتي الحديث تقنية باستخدام  
 سورابايا

ينشطون  الذين للطلاب بالنسبة خاصةا  الأفراد، لدى الذات وير تط في مهماا  عاملاا  بالنفس الثقة تعتبر  
ضعف من الطلاب بعض  يعاني ذلك، ومع .المتحدة  المملكة كورال مثل الأدائية الفنون  أنشطة في  

تأثير تحديد إلى الدراسة هذه تهدف .وأدائهم الاجتماعية مهاراتهم على يؤثر الذي بالنفس الثقة  
كي يو جامعة جوقة طالبات لدى بالنفس الثقة زيادة في الذات مع الحديث بتقنيات بالمحاسبة العلاج  

أحادي البحث منهج تصميم مع الكمي البحث هي المستخدمة الطريقة .سورابايا أمبل سونان  إم  
  .A-B-A (SSR) الموضوع

الأولى الأساس خط مرحلة في أنه النتائج أظهرت   (A1)،  بالنفس ثقة درجة الموضوع لدى كان  
تدخل تلقي بعد .متوسطة إلى منخفضة بالنفس ثقة فئة إلى يشير مما ،120-115 بين اوحتت   

بشكل بالنفس الثقة درجة زادت ،(ب المرحلة) الذات مع الحديث تقنيات مع بالمحاسبة العلاج  
الثانية الأساسية المرحلة في .ملحوظ  (A2)، بخط مقارنة زيادة النتيجة أظهرت التدخل، إيقاف بعد  

مع الحديث تقنيات تساعد .دائم إيجابي تأثير لها كان  التقنية هذه أن  إلى يشير مما الأولي، اسالأس  
على بالمحتسبة العلاج يشجع بينما إيجابية، بتأكيدات السلبية الأفكار استبدال على الأفراد الذات  
الذات مع الحديث تقنيات مع بالمحتسبة العلاج يكون أن  يمكن وبالتالي، .أعمق بشكل الذاتي التفكير  
بأنفسهم الجامعات طلاب ثقة زيادة في فعالة طريقة . 

النفس  مع الحديث تقنية بالمحاسبة، العلاج بالنفس، الثقة :المفتاحية الكلمات  
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