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ABSTRAK 

Nama: Indah Rahmania, NIM: 181520005, Judul Skripsi: “Pendekatan 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) Melalui Teknik Positive Self-Talk Dalam 

Meningkatkan Self-Efficacy Pada Mahasiswa” (Studi Pada Mahasiswa Prodi 

Bimbingan Konseling Islam Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan 

Maulana Hasanuddin Banten).  

Mahasiswa tingkat awal merupakan transisi dari sekolah menengah atas menuju 

perguruan tinggi. Sering kali mahasiswa merasa tidak mampu menunjukkan prestasi 

dalam belajar secara optimal sesuai dengan kemampuan yang mereka miliki. 

Dengan adanya self efficacy dapat menentukan bagaimana seseorang merasakan, 

memikirkan, dan memotivasi dirinya dalam melakukan suatu perbuatan. 

Rumusan masalah pada penelitian ini adalah: 1) Bagaimana kondisi umum self 

efficacy pada responden? 2) Bagaimana pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) melalui teknik positive self talk dalam meningkatkan self efficacy terhadap 

responden? 3) Apa saja faktor pendukung serta penghambat dalam pendekatan 

cognitive behavior therapy (CBT) melalui teknik positive self talk dalam 

meningkatkan self-efficacy pada responden?  

Tujuan dalam penelitian ini ialah: 1) Untuk mengetahui dan mendeskripsikan 

kondisi umum self efficacy pada responden. 2) Untuk mengetahui pendekatan 

cognitive behavior therapy (CBT) melalui teknik positive self talk dalam 

meningkatkan self efficacy terhadap responden. 3) Untuk mengetahui faktor 

pendukung dan penghambat dalam pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

melalui teknik positive self talk dalam meningkatkan self-efficacy pada responden.  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kualitatif 

deskriptif. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah observasi, wawancara 

dan dokumentasi. Untuk metode analisis yang digunakan merujuk pada teori Miles 

dan Huberman yaitu reduksi data, penyajian data serta kesimpulan dan verifikasi.  

Hasil dalam penelitian ini yaitu, kondisi umum self efficacy pada responden 

adalah kehilangannya motivasi dalam belajar, sering merasa ragu dalam menentukan 

suatu tindakan, malas belajar, mudah stress dan cemas. Pengaplikasian pendekatan 

CBT melalui teknik positive self talk dengan penerapan layanan konseling individual 

yang dilakukan dalam 5 kali pertemuan terhadap 5 responden. Dari 5 responden 

diantaranya 3 responden berhasil menerapkan teknik positive self talk dan dikatakan 

self efficacy nya meningkat dan 2 responden terbilang cukup melakasanakan teknik 

positive self talk dan belum sepenuhnya meningkat. Faktor pendukung dalam 

penelitian ini yaitu antusiasnya responden dalam mengikuti penelitian dan layanan 

konseling. Sedangkan faktor penghambatnya adalah berupa kontrak waktu 

pertemuan dalam pelaksanaan layanan konseling yang sering kali berubah. 

 
Kata Kunci: Cognitive Behavior Therapy, Mahasiswa, Positive Self-Talk, Self-

Efficacy. 
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ABSTRACT 

Name: Indah Rahmania, NIM: 181520005, Thesis Title: "A Cognitive 

Behavior Therapy (CBT) Approach Through Positive Self-Talk Techniques in 

Improving Self-Efficacy in Students" (Study on Students of Islamic Counseling 

Guidance Study Program, Faculty of Da'wah, State Islamic University Sultan 

Maulana Hasanuddin Banten).  

Beginning students are transitioning from high school to college. Often students 

feel unable to show achievement in learning optimally according to their abilities. 

With the existence of self-efficacy can determine how a person feels, thinks, and 

motivates himself in doing an action. 

The formulation of the problem in this study are: 1) What is the general 

condition of self-efficacy in respondents? 2) How does the cognitive behavior 

therapy (CBT) approach through positive self talk techniques improve self-efficacy 

towards respondents? 3) What are the supporting and inhibiting factors in the 

cognitive behavior therapy (CBT) approach through positive self talk techniques in 

increasing self-efficacy in respondents? 

The objectives in this study are: 1) To find out how the initial conditions of 

self-efficacy in respondents are. 2) To apply the CBT approach through positive 

self-talk techniques with individual counseling to respondents. 3) To find out the 

inhibiting and supporting factors in the CBT counseling approach through positive 

self-talk techniques. 

The research method used in this research is descriptive qualitative. Data 

collection methods used are observation, interviews and documentation. The 

analytical method used refers to the theory of Miles and Huberman, namely data 

reduction, data presentation and conclusions and verification. 

The results in this study, namely the general condition of self-efficacy in 

respondents is the loss of motivation in learning, often feeling doubtful in 

determining an action, lazy to study, easily stressed and anxious. The application of 

the CBT approach through positive self talk techniques with the application of 

individual counseling services carried out in 5 meetings with 5 respondents. Of the 5 

respondents, 3 of them succeeded in applying the positive self talk technique and it 

was said that their self efficacy had increased and 2 respondents were quite able to 

implement the positive self talk technique and it had not fully increased. The 

supporting factor in this research is the enthusiasm of the respondents in 

participating in research and counseling services. While the inhibiting factor is in the 

form of a meeting time contract in the implementation of counseling services which 

often changes. 

Keywords: Cognitive Behavior Therapy, Positive Self-Talk, Self-efficacy,Student.
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MOTTO 

“Dan berencanalah kalian, Allah membuat rencana. Dan Allah sebaik-

baik perencana.” 

(Ali-Imran: 54) 

“Kita boleh berencana, akan tetapi jangan lupa bahwa rencana Allah 

adalah sebaik-baiknya rencana. Jadi tetap berusaha lakukan yang terbaik 

dan terus berdoa kepada-Nya.” 
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