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ABSTRAK 

Nama: Amelia Yunastasyah, NIM: 211340043, Judul Skripsi: “Efektivitas Konseling 

Teman Sebaya Menggunakan Teknik Self-Talk Dalam Mengurangi Kecemasan 

Akademik Mahasiswa Tingkat Akhir”, Program Studi Bimbingan Konseling Islam, 

Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten, Tahun 

2025 M/1447 H.  

 

Kecemasan akademik merupakan permasalahan yang banyak dialami mahasiswa tingkat 

akhir, khususnya dalam proses penyelesaian skripsi yang menuntut kemampuan kognitif, 

emosional, dan manajemen diri yang optimal. Kondisi kecemasan akademik yang tidak 

ditangani secara tepat dapat mengganggu konsentrasi, menurunkan motivasi belajar, 

memunculkan pikiran negatif terhadap kemampuan diri, serta berpotensi memperpanjang 

masa studi. Oleh karena itu konseling teman sebaya dengan teknik self-talk diperlukan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi kecemasan akademik mahasiswa 

tingkat akhir sebelum diberikan konseling teman sebaya dengan teknik self-talk, 

mengetahui penerapan konseling teman sebaya menggunakan teknik self-talk terhadap 

kecemasan akademik, serta mengetahui efektivitas konseling teman sebaya 

menggunakan teknik self-talk dalam mengurangi kecemasan akademik mahasiswa 

tingkat akhir. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

eksperimen dan desain one-group pretest-posttest. Subjek penelitian terdiri dari empat 

mahasiswa tingkat akhir yang dipilih secara purposive berdasarkan hasil pretest 

kecemasan akademik. Instrumen penelitian berupa angket kecemasan akademik yang 

telah melalui uji validitas dan reliabilitas. Intervensi diberikan dalam tiga sesi konseling 

teman sebaya dengan fokus pada pelatihan self-talk positif untuk membantu mahasiswa 

mengidentifikasi dan menggantikan pikiran otomatis negatif yang memicu kecemasan. 

Hasil analisis data menggunakan uji paired sample t-test menunjukkan adanya perbedaan 

yang signifikan antara skor kecemasan akademik sebelum dan sesudah intervensi dengan 

nilai t(3) = 19,667 dan signifikansi 0,000 (p < 0,05). Rata-rata skor kecemasan akademik 

responden mengalami penurunan dari kategori tinggi pada pretest menjadi kategori 

rendah pada posttest. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa konseling 

teman sebaya menggunakan teknik self-talk dapat dijadikan sebagai alternatif intervensi 

yang efektif, praktis, dan mudah diterapkan dalam membantu mahasiswa tingkat akhir 

mengatasi kecemasan akademik selama proses penyelesaian skripsi. 

 

Kata Kunci:  Konseling Teman Sebaya, Teknik Self-Talk, Kecemasan Akademik 

Mahasiswa Tingkat Akhir  
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ABSTRACT 

Name: Amelia Yunastasyah, Student ID Number: 211340043, Thesis Title: “The 

Effectiveness of Peer Counseling Using Self-Talk Techniques in Reducing Academic 

Anxiety Among Final Year Students,” Islamic Counseling Study Program, Faculty of 

Da'wah, Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University, Banten, 2025 AD/1447H. 

Academic anxiety is a problem commonly experienced by final-year students, especially 

during the thesis completion process, which demands optimal cognitive, emotional, and 

self-management skills. If not handled properly, academic anxiety can interfere with 

concentration, reduce motivation to study, give rise to negative thoughts about one's 

abilities, and potentially prolong the length of study. Therefore, peer counseling using 

the self-talk technique is necessary. This study aims to determine the academic anxiety of 

final year students before peer counseling with self-talk techniques is provided, to 

determine the application of peer counseling using self-talk techniques on academic 

anxiety, and to determine the effectiveness of peer counseling using self-talk techniques 

in reducing the academic anxiety of final year students. This study used a quantitative 

approach with an experimental method and a one-group pretest-posttest design. The 

research subjects consisted of four final-year students who were selected purposively 

based on the results of the academic anxiety pretest. The research instrument was an 

academic anxiety questionnaire that had undergone validity and reliability testing. The 

intervention was given in three peer counseling sessions with a focus on positive self-talk 

training to help students identify and replace negative automatic thoughts that trigger 

anxiety. Data analysis using a paired sample t-test showed a significant difference 

between academic anxiety scores before and after the intervention, with a t(3) value of 

19.667 and a significance of 0.000 (p < 0.05). The average academic anxiety scores of 

respondents decreased from the high category in the pretest to the low category in the 

posttest. Based on these results, it can be concluded that peer counseling using the self-

talk technique can be used as an effective, practical, and easy-to-apply intervention 

alternative in helping final-year students overcome academic anxiety during the thesis 

completion process. 

Keywords: Peer Counseling, Self-Talk Technique, Academic Anxiety of Final-

Year Students 
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PERSEMBAHAN 

 

Atas segala nikmat dan karunia-Mu wahai Rabb-ku 

Kupanjatkan rasa syukur atas segala kekuatan, kesempatan, dan jalan yang 

Engkau berikan hingga karya ini dapat terselesaikan. Karya ini penulis persembahkan 

kepada mereka yang telah menjadi bagian penting dalam perjalanan hidup ini dan dalam 

proses pembuatan skripsi ini sampai selesai. 

1. Allah SWT  

2. Bapak Madyunah 

3. Ibu Sahliyanah 

4. Adikku Muhammad Ariq Nabil dan Reyhan Khairan Zain 

5. Dosen pembimbing 

6. Untuk diriku 

Karya ini penulis persembahkan untuk Bapak Madyunah dan Ibu Sahliyanah 

tercinta, yang selalu mendoakan, mendukung, dan berkorban tanpa pernah lelah, serta 

memberikan kasih sayang yang tiada ternilai. Terima kasih atas cinta yang tulus, 

kesabaran yang tiada batas, nasihat, semagat dan keyakinan yang selalu menguatkan 

disaat hampir menyerah. Untuk adik tersayang, Muhammad Ariq Nabil dan Reyhan 

Khairan Zain, yang senyum dan candanya selalu menjadi penghibur di saat lelah dan 

sumber semangat di setiap langkah. Untuk seluruh keluarga besar yang tak henti 

memberikan doa, dukungan, dan tempat pulang yang penuh kehangatan.  

Untuk sahabat-sahabat terbaik, yang setia menemani di saat suka maupun duka, yang 

membuat perjalanan ini terasa lebih ringan dan bermakna. Semoga karya ini menjadi 

tanda terima kasih dan cinta yang tulus untuk kalian semua. 
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MOTTO 

 

“Verily, with hardship comes ease (QS. Al-Insyirah: 6).  

   

“Success is not determined by how fast one reaches the goal, but by the perseverance 

and resilience shown along the way”  

-ameliayunastasyah 
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