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Abstract

This study aims to explore the application of self-talk techniques
to enhance self-confidence among IX-2 students at SMPN 4 Banda
Aceh. The research employs a qualitative method, utilizing data
collection through interviews, observations, and document analysis.
Participants in this study include students, teachers, and school
counselors. The findings indicate that the implementation of self-talk
techniques, such as positive affirmations, reframing negative
thoughts, visualization, and journaling, significantly impacts the
enhancement of students’ self-confidence. Students who practiced
these techniques reported increased motivation, improved ability to
face challenges, and more active participation in learning activities.
Additionally, teachers and counselors noted positive changes in
students’ attitudes and behaviors, reflecting heightened self-
confidence and social skills. This study concludes that self-talk
techniques can serve as an effective strategy fto support the
development of students’ self-confidence. It is recommended to
integrate self-talk practices into educational programs to enable
students to fully utilize these techniques for improving academic
performance and personal well-being.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorpenerapan teknik
self-talk dalam meningkatkan rasa percaya diri siswa kelas IX-2 di
SMPN 4 Banda Aceh. Metode yang digunakan dalam penelitian ini
adalah kualitatif, dengan pengumpulan data melalui wawancara,
observasi, dan studi dokumentasi. Partisipan dalam penelitian ini
terdiri dari siswa, guru, dan konselor sekolah.Hasil penelitian
menunjukkan bahwa penerapan teknik self-talk, seperti afirmasi
positif, pengubahan pikiran negatif, visualisasi, dan jurnal,
memberikan dampak signifikan terhadap peningkatan rasa percaya
diri

peningkatan motivasi, kemampuan untuk menghadapi tantangan,

siswa. Siswa yang menerapkan teknik ini melaporkan
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serta partisipasi yang lebih aktif dalam kegiatan belajar mengajar.
Selain itu, guru dan konselor mencatat adanya perubahan positif
dalam sikap dan perilaku siswa, yang menunjukkan peningkatan
kepercayaan diri dan kemampuan bersosialisasi. Penelitian ini
menyimpulkan bahwa teknik self-talk dapat dijadikan strategi efektif
dalam mendukung pengembangan rasa percaya diri siswa.
Disarankan untuk mengintegrasikan praktik self-talk dalam program
pembelajaran di sekolah agar siswa dapat memanfaatkan teknik ini
secara maksimal untuk meningkatkan kinerja akademis dan
kesejahteraan pribadi.

Kata Kunci : Se/f-talk, Self-confidance, Educational strategies

A. PENDAHULUAN

Rasa percaya diri adalah faktor krusial dalam keberhasilan akademis dan perkembangan
pribadi siswa. Rasa percaya diri mempengaruhi keinginan mereka untuk terlibat dalam aktivitas
pembelajaran, berpartisipasi dalam diskusi, dan menghadapi tantangan. Namun, banyak siswa
yang menghadapi masalah dengan rasa percaya diri yang rendah, yang dapat menghambat
kinerja mereka dan menyebabkan pengalaman akademis yang negatif. Salah satu metode efektif
untuk meningkatkan rasa percaya diri adalah melalui self-talk, yaitu dialog internal yang
dilakukan individu dengan dirinya sendiri.

Self-talk dapat mempengaruhi pola pikir siswa secara signifikan, membentuk keyakinan
mereka tentang kemampuan dan potensi mereka. Self-talk positif dapat mendorong ketahanan,
motivasi, dan pola pikir yang berkembang, sedangkan self-talk negatif dapat menyebabkan
perasaan tidak memadai dan kecemasan. Oleh karena itu, membekali siswa dengan teknik self-
talk yang efektif dapat memberdayakan mereka untuk mengembangkan citra diri yang lebih
positif dan meningkatkan rasa percaya diri.

Studi ini berfokus pada penerapan teknik se/f-falk di kalangan siswa kelas IX-2 di SMPN
4 Banda Aceh. Dengan mengeksplorasi efektivitas berbagai strategi self-talk seperti afirmasi
positif, pengubahan pikiran negatif, dan visualisasi—penelitian ini bertujuan untuk memahami
bagaimana teknik-teknik ini dapat membantu siswa mengatasi tantangan dan meningkatkan
harga diri mereka. Melalui metode kualitatif, studi ini berusaha memberikan wawasan tentang
pengalaman siswa dan dampak self-talk terhadap tingkat percaya diri mereka, yang pada
akhirnya berkontribusi pada pengembangan strategi pendidikan yang efektif untuk membangun
rasa percaya diri di dalam kelas.
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B. METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif untuk mengeksplorasi penerapan
teknik se/f-falk dalam meningkatkan rasa percaya diri siswa kelas IX-2 di SMPN 4 Banda Aceh.
Metode kualitatif dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mendapatkan pemahaman yang
mendalam mengenai pengalaman, pandangan, dan perasaan siswa terkait teknik self-talk.
1. Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini terdiri dari:

o Siswa kelas IX-2: 10 siswa yang dipilih secara purposive untuk mewakili berbagai latar
belakang dan pengalaman.

e Guru: 3 guru yang terlibat dalam proses pembelajaran di kelas IX-2.

e Konselor sekolah: 1 konselor yang memberikan dukungan emosional dan akademis
kepada siswa.

2. Teknik Pengumpulan Data

Data dikumpulkan melalui beberapa teknik, antara lain:

¢ Wawancara: Wawancara semi-terstruktur dilakukan dengan siswa, guru, dan konselor
untuk menggali pandangan mereka mengenai penerapan teknik self-talk dan
dampaknya terhadap rasa percaya diri siswa. Pertanyaan wawancara dirancang untuk
memberikan ruang bagi partisipan untuk berbagi pengalaman dan refleksi pribadi.

e Observasi: Observasi dilakukan selama proses pembelajaran untuk melihat interaksi
siswa, penggunaan teknik self-talk, dan perubahan perilaku siswa di kelas. Catatan
lapangan digunakan untuk mencatat situasi dan konteks yang relevan.

e Studi Dokumentasi: Dokumen seperti jurnal siswa, catatan refleksi, dan materi
pembelajaran yang digunakan dalam kelas juga dianalisis untuk mendapatkan
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai praktik self-talk.

3. Analisis Data

Data yang diperoleh dari wawancara, observasi, dan studi dokumentasi dianalisis dengan

menggunakan pendekatan analisis tematik. Langkah-langkah analisis meliputi:

a. Transkripsi wawancara dan catatan observasi.

b. Kode data untuk mengidentifikasi tema-tema kunci yang muncul dari pengalaman
siswa dan dampak teknik se/f-talk.

c. Penyusunan tema-tema dalam bentuk narasi untuk menggambarkan hasil penelitian
secara holistik

4. Validitas dan Reliabilitas
Untuk memastikan validitas dan reliabilitas penelitian, peneliti menggunakan
triangulasi sumber, yaitu membandingkan data yang diperoleh dari berbagai sumber

(siswa, guru, dan konselor) dan metode (wawancara, observasi, dan dokumentasi). Selain

itu, peneliti juga melakukan member checking dengan meminta umpan balik dari

partisipan mengenai temuan awal untuk memastikan akurasi dan kejelasan interpretasi
data.
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Dengan menggunakan metode penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh
pemahaman yang mendalam mengenai efektivitas teknik self-talk dalam meningkatkan
rasa percaya diri siswa di SMPN 4 Banda Aceh.

C. HASIL. DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini menemukan beberapa temuan kunci terkait penerapan teknik self-talk untuk
meningkatkan rasa percaya diri siswa kelas IX-2 di SMPN 4 Banda Aceh. Data diperoleh melalui
wawancara, observasi, dan studi dokumentasi.

1. Penerapan Afirmasi Positif: Sebagian besar siswa melaporkan bahwa penggunaan afirmasi
positif, seperti “Saya bisa melakukannya” atau “Saya adalah siswa yang pintar,” membantu
mereka merasa lebih percaya diri sebelum menghadapi ujian atau presentasi. Mereka merasa
bahwa pengulangan kalimat positif ini memberikan dorongan mental yang signifikan.

2. Pengubahan Pikiran Negatif: Banyak siswa menunjukkan kemampuan untuk mengenali dan
mengubah pikiran negatif menjadi positif. Misalnya, ketika menghadapi kegagalan, siswa
berusaha untuk mengubah pemikiran seperti “Saya selalu gagal” menjadi “Saya dapat belajar

4

dari kesalahan saya.” Teknik ini terbukti efektif dalam membantu siswa mengurangi
kecemasan dan meningkatkan motivasi.

3. Visualisasi: Siswa yang menerapkan teknik visualisasi melaporkan peningkatan kepercayaan
diri saat membayangkan diri mereka berhasil dalam situasi tertentu, seperti berbicara di depan
kelas. Mereka menggambarkan pengalaman visualisasi ini sebagai cara untuk mempersiapkan
diri secara mental, yang mengurangi ketegangan saat harus tampil.

4. Jurnal Refleksi: Penggunaan jurnal refleksi sebagai alat untuk merekam pengalaman dan
perasaan terkait self-talk membantu siswa menyadari perkembangan mereka. Mereka dapat
melihat kemajuan yang telah dicapai dan lebih memahami perasaan positif yang muncul
setelah menerapkan teknik se/f-falk.

5. Dukungan dari Guru dan Konselor: Siswa mengungkapkan bahwa dukungan dari guru dan
konselor sangat penting dalam proses penerapan teknik self-talk. Guru yang memberikan
umpan balik positif dan konselor yang memfasilitasi diskusi tentang pengembangan diri
berkontribusi terhadap keberhasilan siswa dalam membangun rasa percaya diri.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik self-talk memiliki peran yang signifikan
dalam meningkatkan rasa percaya diri siswa. Teknik ini berfungsi tidak hanya sebagai alat untuk
memotivasi siswa, tetapi juga sebagai cara untuk mengubah pola pikir negatif yang dapat
menghambat kinerja akademis mereka. Penerapan afirmasi positif dan pengubahan pikiran
negatif menunjukkan bahwa siswa dapat melatih pikiran mereka untuk lebih berfokus pada
aspek positif dari diri mereka. Ini sejalan dengan teori psikologi positif yang menekankan
pentingnya fokus pada kekuatan dan potensi individu. Visualisasi, sebagai teknik tambahan,
memberikan gambaran mental yang membantu siswa merasa lebih siap dalam menghadapi
tantangan.
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Selain itu, penggunaan jurnal refleksi memberikan kesempatan bagi siswa untuk
merenungkan pengalaman mereka secara mendalam. Ini mendukung pembelajaran reflektif,
yang penting dalam pengembangan diri siswa. Melalui proses ini, siswa tidak hanya belajar
untuk meningkatkan rasa percaya diri mereka, tetapi juga untuk memahami diri mereka secara
lebih baik.Dukungan dari guru dan konselor sangat penting dalam keberhasilan penerapan
teknik ini. Ketika lingkungan belajar mendukung pengembangan diri dan mengedepankan
komunikasi terbuka, siswa merasa lebih aman untuk mengekspresikan diri dan mencoba teknik-
teknik baru. Oleh karena itu, penting bagi pendidik untuk menciptakan iklim pembelajaran yang
positif dan mendukung.

Secara keseluruhan, penelitian ini mengindikasikan bahwa teknik self-talk dapat menjadi
strategi yang efektif dalam meningkatkan rasa percaya diri siswa. Penerapan teknik ini dalam
konteks pendidikan seharusnya diperluas dan dikembangkan lebih lanjut untuk membantu
siswa menghadapi berbagai tantangan dalam belajar dan kehidupan sehari-hari.

D. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self-talk secara signifikan dapat
meningkatkan rasa percaya diri siswa kelas IX-2 di SMPN 4 Banda Aceh. Melalui penggunaan
afirmasi positif, pengubahan pikiran negatif, visualisasi, dan jurnal refleksi, siswa dapat
mengubah pola pikir mereka, mengurangi kecemasan, dan merasa lebih siap menghadapi
berbagai tantangan akademis dan sosial. Hasil penelitian mengindikasikan bahwa siswa yang
menerapkan teknik self-talk mengalami peningkatan motivasi dan keterlibatan dalam proses
belajar, serta lebih mampu untuk mengatasi kegagalan dan tantangan. Selain itu, dukungan dari
guru dan konselor sangat berperan dalam keberhasilan penerapan teknik ini, menciptakan
lingkungan belajar yang mendukung perkembangan diri siswa.

Dengan demikian, teknik self-talk dapat dijadikan sebagai salah satu strategi efektif dalam
upaya meningkatkan rasa percaya diri siswa di sekolah. Untuk hasil yang optimal, disarankan
agar teknik ini diintegrasikan ke dalam kurikulum dan kegiatan pembelajaran secara
berkelanjutan. Penelitian lebih lanjut juga diperlukan untuk mengeksplorasi penerapan teknik
ini di tingkat kelas dan konteks pendidikan lainnya, serta untuk menganalisis dampak jangka
panjangnya terhadap perkembangan kepercayaan diri siswa.
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