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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Dari penelitian ini penulis menyimpulkan ada beberapa bentu 

dan perubahan pola pikir, kontrol emosi, sikap dan prilaku yang dialami 

oleh para responden dengan teknik self-talk untuk mengatasi anxiety 

disorder pada karyawan di kantor Desa Sajira. Adapun penejelasannya 

sebagai berikut : 

1. Bentuk gejala anxiety disorder yang dialami oleh sebelas responden 

di kantor Desa Sajira yakni LH, RS, AS, AJ, AA, SN, BAT, M, US, 

S, dan AB, pada umunya memiliki tingkat permasalahan yang 

berbeda-beda. Seperti pada LH, LH cendengerung mengalami 

gangguan kecemasan terhadap sesuatu hal yang belum tentu terjadi 

dan mengalami lonjakan emosi karena mempersiapkan diri sebelum 

pernikahan yang berdampak pada tingkat konsentrasi yang menurun. 

Responden RS mengalami gangguan kecemasan tentang perasaan-

perasaan ragu, kecemasan berlebih terhadap masa depan, mudah 

tersinggung, tidak puas akan hasil yang dilakukan  yang 

mengakibatkan kondisi kesehatan RS menurun dan mudah lelah 

karna kurangnya waktu tidur. Responden AS mengalami gangguan 

kecemasan berupa kurangnya motivasi saat bekerja hal ini 

berdampak pada kualitas kinerja AS menurun. Responde AJ 

cenderung mengalami gangguan kecemasan seperti merasa gundah 

dan gelisah yang mengakibatkan timbulnya sikap pesimis selama AJ 

menjalankan tugasnya. Responden AA mengalami kesulitan dalam 

mengekspresikan diri sehingga timbul rasa ketidakpuasan yang 

timbul selama bekerja dan menjalankan kegiatan sehari-hari. 

Responden SN mengalami gangguan kecemasan berupa perasaan 
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gelisah yang muncul diwaktu-waktu tertentu, hal ini mengakibatkan 

kepada kinerja SN yang menurun, selain itu terganggunya pola tidur 

membuat SN mengalami masalah kesehatan yang ikut 

mempengaruhi kinerjanya dalam bekerja. Responden BAT 

cenderung mengalami gangguan kesecamasan seperti kesulitan 

berkonsentrasi selama bekerja, dan kurangnya ketelatenan dalam 

mengelola emosi. Responden M mengalami gangguan kecemasan 

seperti kesulitan dalam berkonsentrasi, seringnya merasa gelisah, 

yang mengakibatkan pada daya tahan tubuh yang menurun. 

Responden US mengalami gangguan kecemasan berupa kesulitan 

dalam mengekspresikan diri dan menurunnya stamina tubuh. 

Responden S mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi dan badan 

mudah lelah. Sementara responden AB cenderung mengalami 

gangguan kecemasan berupa rasa cemas yang berlebihan dan badan 

mudah lelah.  

2. Pelaksanaan teknik self-talk mempunyai beberapa variasi, yang 

pertama yaitu metode P dan Q (P and Q method), ketika negative 

self-talk muncul, konseli berhenti sejenak dengan mengambil nafas 

secara dalam-dalam (P: Pause), lalu memberikan pertanyaan kepada 

dirinya sendiri (Q: Question) guna menemukan apa yang membuat 

seseorang itu akan merasa resah dengan suatu situasi. Kedua, instant 

replay, dengan menangkap self-talk negatifnya, menantangnya serta 

mengubahnya. Dalam menantang negative self-talk, konseli dapat 

memberikan evaluasi apakah negative self-talk tersebut fakta atau 

hanya distorsi, sedang atau ekstrem, membantu atau merugikan. 

Proses pelaksaan teknik self-talk dilakukan sebanyak enam kali 

pertemuan diantaranya; pertemuan pertama melakukan observasi 

mengenai calon responden dan kondisi geografis di kantor Desa 

Sajira. Pertemuan kedua pendekatan terhadap responden  dan 

mengidentifikasi masalah pada responden. Pertemuan ketiga 



108 

 

108  

mengidentifikasi gangguan kecemasan yang dialami karyawan. 

Pertemuan keempat penerapan teknik self-talk. Peretemuan lima 

tindak lanjut dari penerapan teknik self-talk pada karyawan di kantor 

Desa Sajira. Pertemuan keenam evaluasi dan menetapkan hasil dari 

penerapan teknik self-talk. Setelah dilakukannya tahapan penerapan 

teknik self-talk untuk mengatasi anxiety disorder pada karyawan di 

kantor Desa Sajira, teknik self-talk cukup tepat untuk mengatasi 

anxiety disorder pada karyawan. Terbukti dengan terdapat 

responden LH, RS, AS, AJ, AA, SN, BAT, M, US, S dan AB yang 

telah peneliti beri layanan menggunakan teknik self-talk terdapat 

tujuh dari sebelas orang responden yang mengalami perubahan 

positif yang signifikam dari penggunaan teknik tersebut yaitu 

responden, LH, RS, AJ, SN, AA, BAT, dan AB. sedangkan ada 

empat orang responden yakni AS, M, US, dan S masih memerlukan 

proses penerapan teknik self-talk lebih lanjut, terlihat ketika setelah 

melakukan proses konseling AS dan karyawan yang lain masih ragu-

ragu dalam mengambil keputusan dan masih belum bisa 

mengekspresikan diri mereka. Ke-empat responden mengalami 

perubahan, akan tetapi tidak terlalu signifikan dibanding dengan 

responden lainnya. Hal tersebut dikarnakan egonya terlalu tinggi dan 

emosinya masih menguasai hati beserta pikirannya. Self-talk yang 

dilakukan oleh responden LH dengan ganguan kecemasan berupa 

kecemasan terhadap masa depan yaitu dengan cara menenangkan 

dirinya untuk kemudian berbicara kepada dirinya bahwa semuanya 

akan baik-baik saja. Responden RS dengan gangguan kecemasan 

berupa kecemasan terhadap masa depan bentuk self-talk yang 

dilakukan adalah dengan cara memberikan afimasi-afirmasi positif 

yang ditunjukan dimedia sosial. Responden AS dengan gangguan 

kecemasan kurangnya motivasi bekerja dan rasa cemas bertemu 

dengan orang baru, tindakan yang dilakukan AS adalah memulai 

mencari relasi baru yang membuat dirinya nyaman dan mencoba 
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membicarakan semua persoalan kepada pasangannya. Responden AJ 

dengan kecemasan akan hasil bekerja dan rasa pesimis yang tinggi, 

AJ mencoba menerima setiap hasil yang sudah dilakukan dan 

meminta maap kepada dirinya sendiri dan orang yang dicintainya 

sebelum tidur serta memberikan kata-kata positif sebelum tidur 

kepada anak-anaknya. Responden AA yang mengalami gangguan 

kecemasan berupa kesulitan dalam mengekspresikan diri, hal yang 

dilakukan AA adalah mengubah pandangan negatif tentang hasil 

yang akan diperoleh atas tindakan yang akan AA lakukan. 

Responden SN dengan gangguan kecemasan yang menyerang 

kesehatannya hal pertama yang SN lakukan yaitu dengan 

memperbaiki gaya hidup seperti menjaga pola makan dan mengatur 

jam tidur kembali, tidak hanya itu SN memberikan kata-kata positif 

dengan memposting ulang postingan dimedia sosial untuk 

memotivasi dirinya. Responden BAT yang saat itu memgalami 

gangguan kecemasan berupa kesulitan berkonsentrasi dan kurangnya 

ketelatenan dalam mengontrol emosi, BAT mulai mendekatkan diri 

kepada Allah SWT agar merasa tenang dalam setiap langkahnya. 

Responden M dengan gangguan kecemasan berupa kekhawatiran 

akan masa depan dan serinya merasa kegelisahan, M melakukan 

tindakan seperti responden RS dan SN yakni membuat kata-kata 

positif yang dibagikan dimedia sosial. Responden US dengan 

gangguan kecemasan berupa keselutian dalam mengekspresikan diri 

dan menurunya stamina tubuh, hal yang dilakukan US adalah dengan 

menyalurkan hobi, membicarakan keresahan terhadap pasangannya 

dan mencoba memperbaiki gaya hidup dengan seringnya 

berolahraga. Responden S dengan gangguan kecemasan kesulitan 

dalam berkonsentrasi dan menurunya daya tahan tubuh. Bentuk self-

talk yang dilakukan adalah dengan menguatkan dirinya bahwa hari 

ini saya sehat, saya kuat dan saya bisa melewati hari ini dengan baik. 

Responden AB dengan gangguan kecemasan tentang respon orang 
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lain kepada dirinya, salah satu bentuk teknik self-talk yang dilakukan 

adalah dengan cara menyakinkan diri sendiri bahwa dirinya bisa 

menerima kritikan baik atau buruknya penilaian seseorang akan 

berpengaruh terhadap tindakan yang AB lakukan maka dari itu, AB 

mencoba melakukan semua aktivitasnya sebaik mungkin.  

B. Saran  

Dengan penerapan teknik self-talk yang telah dilakukan oleh 

para karyawan, terkhusus untuk kesebelas orang karyawan, maka 

peneliti menyampaikan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Untuk Responden  

Peneliti menyarankan kepada responden agar konseling 

yang sudah dilakukan dengan teknik self-talk dapat menyelesaikan 

setiap permasalahan dengan baik. Peneliti berharap seluruh 

responden khususnya kesebelas orang karyawan dapat terus 

meningkatkan kemampuannya di kemudian hari hingga memperoleh 

hal-hal baik yang dapat mengisi hidupnya dengan motivasi-motivasi 

serta dorangan yang positif. 

2. Bagi Karyawan 

Kawasan pemerintahan kantor Desa Sajira, Kecamatan 

Sajira, Kabupaten Lebak, Provinsi Banten. Peneliti berharap agar 

para karyawan bisa  lebih meningkatkan kwualitas kinerja dalam 

melayani urusan administrasi masyarakat dan penerapan disiplin 

waktu harus lebih ditekankan untuk setiap karyawan tanpa 

terkecuali.  
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