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ABSTRAK 

Nama: Nurul Aini, NIM: 171340147, judul skripsi Teknik Self Talk dalam 

Mengatasi Anxiety Disorder pada Mahasiswa Tingkat Akhir (Studi di Fakultas 

Dakwah dan Fakultas Ushuluddin dan Adab). Jurusan Bimbingan Konseling Islam, 

Fakultas Dakwah, UIN Sultan Maulana Hasanuddin Banten, tahun 2023. 

Manusia sering kali merasa khawatir, rasa khawatir itu membuat kita 

memiliki pikiran, ketakutan dan kecemasan berlebih. Merasa cemas itu wajar akan 

tetapi jika berlebihan itu tidak baik dan akan mengganggu kegiatan sehari-hari. Hal 

ini termasuk anxiety disorder (gangguan kecemasan) dimana kita merasa cemas dan 

takut yang mana rasa itu tidak jelas dan tidak bisa dilihat bentuk ataupun wujudnya. 

Pada umumnya kecemasan dapat menyerang siapa saja termasuk mahasiswa akhir. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah: 1) bagaimana kondisi anxiety disorder pada mahasiswa tingkat akhir. 2) 

bagaimana penerapan teknik self talk dalam mengatasi anxiety disorder pada 

mahasiswa tingkat akhir. 3) bagaimana hasil penerapan teknik self talk dalam 

mengatasi anxiety disorder pada mahasiswa tingkat akhir. 

Penelitian ini bertujuan: 1) untuk mengetahui kondisi anxiety disorder pada 

mahasiswa tingkat akhir. 2) untuk mengatasi anxiety disorder pada mahasiswa 

tingkat akhir. 3) untuk mengetahui bagaimana hasil penerapan teknik self talk dalam 

mengatasi anxiety disorder pada mahasiswa tingkat akhir. 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif, teknik pengumpulan data yang 

digunakan adalah observasi, wawancara dan dokumentasi. Penelitian ini dilakukan di 

Fakultas Dakwah dan Fakultas Ushuluddin dan Adab di Universitas Islam Negeri 

Sultan Maulana Hasanuddin Banten. Objek penelitian ini adalah 5 mahasiswa yang 

berada di tingkat akhir perkuliahan. 

Hasil dari penelitian ini yaitu 1) kondisi anxiety disorder pada mahasiswa 

tingkat akhir yaitu panic attack dan ada yang memiliki fobia seperti fobia air 

(aquaphobia), ketinggian (acrophobia) dan hewan panjang seperti ular dan cacing, 

selain itu banyak mahasiswa akhir yang sering overthinking. 2) penerapan teknik self 

talk dalam mengatasi anxiety disorder pada mahasiswa tingkat akhir dengan 

melakukan konseling individual dimana peneliti membantu mahasiswa atau 

responden untuk mengatakan dan memasukkan kata-kata positif, afirmasi-afirmasi 

positif ke dalam dirinya dan memberikan tugas berupa worksheet self talk. 3) hasil 

penerapan teknik self talk dalam mengatasi anxiety disorder pada mahasiswa tingkat 

akhir yang dilaksanakan terhadap kelima responden juga memiliki perubahan dalam 

segi pikiran secara bertahap yaitu lebih merasa tenang, tidak overthinking, merasa 

lebih semangat, merasa yakin pada diri sendiri, bisa berfikir ke arah yang lebih positif 

dibandingkan dengan berfikir negatif. 

Kata kunci: Bimbingan dan konseling, Self talk, Anxiety disorder, mahasiswa tingkat 

akhir  
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ABSTRACT 

Name: NURUL AINI, NIM: 171340147, thesis title: Self Talk Technique 

in Dealing with Anxiety Disorder in Final Year Student (Studies at the Dakwah 

Faculty and the Ushuluddin and Adab Faculties). Islamic guidance and counseling 

department, Dakwah Faculty at the state Islamic University of Sultan Maulana 

Hasanuddin Banten. Year 2023. 

Humans often feel worried, and that worry makes us have thoughts, fears, 

and excess anxiety. Feeling anxious is natural, but if it’s excessive it’s not good and 

will interfere with daily activities. This includes anxiety disorder (anxiety disorder) 

where we feel anxious and afraid, where the feeling is unclear and cannot be seen in 

shape or form. In general, anxiety can attack anyone, including final students. 

Based on the background above, the problem formulation of this research is: 

1) what is the condition of anxiety disorder in final year students 2) how is the 

application of the self talk technique in dealing with anxiety disorder in final year 

students 3) what are the results of applying the self talk technique in overcoming 

anxiety disorder for final year students. 

This research aims: 1) to  find out the condition of anxiety disorder in final 

year students 2) to overcome anxiety disorder in final year students 3) to find out how 

the results of applying self talk techniques in dealing with anxiety disorders in final 

year students. 

This study use qualitative methods, and data collection techniques used are 

observation, interviews, and documentation. This research was conducted at the 

Faculty of Dakwah and the Faculty of Ushuluddin and Adab at the state Islamic 

University of Sultan Maulana Hasanuddin Banten. The object of this research is five 

students who are in the final year of lectures. 

The results of this study are 1) that the condition of anxiety disorder in final 

year students are panick attacks and phobias, and some have phobia such a water 

phobia (aquaphobia), height (acrophobia), and long animals such as snakes and 

worms, besides that many final students often feel overthinking. 2) the application of 

self talk technique in dealing with anxiety disorders in final year students by 

conducting individual counseling where researchers help students or respondents to 

say and put positive, positive affirmations words into themselves and give assigments 

in the form of worksheets self talk. 3) the results of the application of the self talk 

technique in dealing with anxiety disorder in final year students wich was carried out 

on the five respondents also had a gradual change in their minds, namely feeling 

calmer, not overthinking, feeling more enthusiastic, feeling confident in themselves, 

and can think a more positive direction than negative thinking. 

Keywords: Guidance and counseling, Self talk, Anxiety disorder, Final year students. 
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Ku panjatkan puji dan syukur-ku kepada-Mu, Allah SWT yang maha 
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berjuang sejauh ini, kamu hebat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 
 

MOTTO 

يسُْرًا , إنَِّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًافإَنَِّ مَعَ الْعُسْرِ   

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, sesungguhnya 

bersama kesulitan ada kemudahan” (Qs. Al-Insyirah ayat 5-6) 
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