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ABSTRAK 

Nama: Fizry Aprilia Hidayatullah NIM: 17140037 Judul Skripsi: Konseling 

Rational Emotive Behavior Therapy Dengan Teknik Self-Talk Untuk Mengurangi 

Kecemasan Karir Pada Remaja (Studi di Perumahan Alam Indah, Kelurahan Poris 

Plawad Indah, Kecamatan Cipondoh, Kota Tangerang). Jurusan Bimbingan Konseling 

Islam Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten, 

Tahun 2021 M/1443 H 

Salah satu fase yang akan dilalui manusia adalah remaja, yang merupakan fase 

peralihan dari kanak-kanak menuju dewasa. Masalah yang sering muncul pada diri remaja 

adalah terjadinya konflik antara dorongan insting (Id) dengan super ego. Konflik ini 

menyebabkan berkembangnya kecemasan. Kecemasan yang terkait tentang pengembangan 

diri serta kegagalan akademik merupakan penyebab terjadinya kecemasan karir. 

Berdasarkan latar belakang tersebut maka perumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah sebagai berikut: 1). Bagaimana kecemasan karir yang dialami oleh remaja di 

Perumahan Alam Indah? 2). Bagaimana proses konseling Rational Emotive Behavior 

Therapy dengan teknik self-talk untuk mengurangi kecemasan karir pada remaja di 

Perumahan Alam Indah? 3). Bagaimana hasil konseling Rational Emotive Behavior 

Therapy dengan teknik self-talk untuk mengurangi kecemasan karir pada remaja di 

Kecamatan Cipondoh, Tangerang?. Ada pun tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah 

sebagai berikut: 1). Untuk mengetahui kecemasan karir yang dialami oleh remaja di 

Kecamatan Cipondoh Tangerang. 2). Untuk mengetahui proses konseling Rational 

Emotive Behavior Therapy dengan teknik self-talk dalam mengurangi kecemasan karir 

pada remaja di Perumahan Alam Indah. 3). Untuk mengetahui hasil konseling Rational 

Emotive Behavior Therapy dengan teknik self-talk dalam mengurangi kecemasan karir 

pada remaja di Perumahan Alam Indah. 

Penelitian ini menggunakan penelitian kualitatif. Dalam pengumpulan data, saya 

menggunakan teknik observasi, wawancara dan dokumentasi. Penelitian ini dilakukan di 

Kecamatan Cipondoh, Kota Tangerang dari bulan April sampai bulan Agustus 2021 

dengan responden sebanyak empat orang. 

Berdasarkan penelitian, dapat disimpulkan: 1). Bentuk kecemasan yang dirasakan 

oleh keempat responden menghasilkan gangguan yang meliputi kegelisahan, kondisi 

kurang istirahat, sulit tidur, konsentrasi lemah, mudah tersinggung, tertekan, sakit kepala 

ringan hingga pusing, dan mudah lelah. 2). Layanan konseling dibagi menjadi tiga tahapan, 

yaitu tahap awal yang berisi asesmen dan penjelasan tentang konseling individual, tahap 

pertengahan yaitu treatment atau pemberian terapi kepada responden sebanyak dua kali 

pertemuan dan tahap akhir yaitu evaluasi. 3) kecemasan yang dirasakan responden 

berkurang dan responden lebih optimis untuk mengembangkan karirnya. 

Kata kunci : remaja, kecemasan, self-talk 
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ABSTRACT 

Name: Fizry Aprilia Hidayatullah NIM: 17140037 Thesis Title: The 

Rational Emotive Behavior Therapy Counseling with Self-talk Technique to 

Reduce Career Anxiety in Adolescents (Study in Perumahan Alam Indah, 

Village of Poris Plawad Indah, Cipondoh District, Tangerang C). Islamic 

Counseling Guidance Department, Faculty of Da'wah, State Islamic University of 

Sultan Maulana Hasanuddin Banten, 2021 AD/1442 H. 

One of the phases that humans will go through is adolescence, which is a 

transitional phase from childhood to adulthood.  The problem that arises in 

adolescents is the conflict between instinctual drives (Id) and the super ego.  This 

conflict causes the development of an anxiety.  Anxiety related to self-development 

and academic failure is an example of career anxiety. 

Based on this background, the formulation of the problem in this study is as 

follows: 1).  How is career anxiety experienced by teenagers in Cipondoh District, 

Tangerang?  2).  How is the Rational Emotive Behavior Therapy counseling process 

with self-talk techniques to reduce career anxiety in adolescents in Perumahan Alam 

Indah?  3).  How are the results of Rational Emotive Behavior Therapy counseling 

with self-talk techniques to reduce career anxiety in adolescents in Perumahan Alam 

Indah?. The research objectives to be achieved are as follows: 1).  To find out career 

anxiety experienced by adolescents in Cipondoh District, Tangerang.  2).  To find 

out the process of Rational Emotive Behavior Therapy counseling with self-talk 

techniques in reducing career anxiety on adolescents in Perumahan Alam Indah.  3).  

To find out the results of Rational Emotive Behavior Therapy counseling with self-

talk techniques in reducing career anxiety on adolescents in Perumahan Alam Indah. 

This research uses a qualitative method.  In collecting data, I used 

observation, interview and documentation techniques.  This research was conducted 

in Cipondoh District, Tangerang City from April to August 2021 with four 

respondents. 

Based on the research, it can be concluded: 1).  The form of anxiety felt by 

the four respondents resulted in disturbances that included restlessness, lack of rest, 

difficulty of sleeping, weak concentration, irritable mood, depression, 

lightheadedness to dizziness, and easily tired.  2).  Counseling services are divided 

into three stages, namely the initial stage which contains assessment and explanation 

of individual counseling, the middle  stage is treatment or giving therapy to 

respondents in two meetings and the final stage is evaluation.  3) the anxiety felt by 

the respondent is reduced and the respondent is more optimistic about developing 

his career. 

Keyword : Adolescents, Anxiety, Career, Self-talk. 
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MOTTO 

 

Change your attitude, you change your altitude 

(Ubah sikapmu, maka kamu akan mengubah tingkatan mu.) 

We become what we think about 

(Kita menjadi seperti yang kita pikirkan.)  
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