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Abstract: Emotional regulation is an important skill for all individuals, especially teenagers. In the
adolescent phase, the individual's cognitive abilities are still in the developmental stage. Without
having the ability to regulate emotions, adolescents tend to be explosive and aggressive when
channeling their negative emotions. This results in the inhibition of developmental tasks that
traversed by adolescents. One of the counseling services to regulate adolescent emotions is the
self-talk technique. The purpose of this study was to test the effectiveness of self-talk group
counseling services to regulate adolescent emotions. The type of research in this article is
quantitative research with experimental methods. The type of design applied in the research,
namely pre-experimental design is pretest posttest one - group design. The research subjects
were students of SMP Negeri 46 Surabaya. After analyzing the data, there was a significant
increase in the results of the pre-test before giving treatment to the results of the post-test after
the treatment. Which indicates that there is an increase in adolescent emotional regulation skills
after receiving treatment.

Keywords: group counseling, self talk techniques, adolescent emotion regulation

Abstrak: Regulasi emosi merupakan keterampilan yang penting untuk dikuasai seluruh individu,
khususnya usia remaja. Pada fase remaja, kemampuan kognitif individu masih dalam tahap
perkembangan. Tanpa memiliki kemampuan meregulasi emosi remaja cenderung meledak-
ledak dan bersifat agresif ketika menyalurkan emosi negatifnya. Hal tersebut mengakibatkan
terhambatnya tugas perkembangan yang dilalui oleh remaja. Salah satu layanan konseling yang
dapat digunakan untuk meregulasi emosi remaja adalah teknik self talk. Tujuan dilakukannya
penelitian ini adalah untuk menguji keefektifan layanan konseling kelompok teknik self talk
untuk meregulasi emosi remaja. Jenis penelitian dalam artikel ini adalah penelitian kuantitatif
dengan metode ekperimen. Jenis rancangan yang diterapkan dalam penelitian yaitu pre-
experimental design adalah pretest posttes one - group design. Subjek penelitian merupakan
siswa SMP Negeri 46 Surabaya. Setelah dilakukan analisis data, terjadi peningkatan yang
signifikan dari hasil pre-test sebelum pemberian treatment terhadap hasil post-test setelah
diberikannya treatment. Yang menandakan bahwa terjadi peningkatan keterampilan regulasi
emosi remaja setelah mendapatkan perlakuan.

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Teknik Self Talk, Regulasi Emosi Remaja

Pendahuluan

Masa remaja merupakan masa dimana individu beralih dari fase anak-anak berkembang
menuju fase dewasa. Individu mengalami banyak perkembangan ketika memasuki fase remaja,
perkembangan yang dialami oleh remaja mencakup perkembangan fisiologis serta
perkembangan psikologis. Salah satu perkembangan psikologis yang dialami remaja adalah
perkembangan dalam aspek emosional. Dimana disebutkan dalam (Laura E. Berk, 2018)
bahwasanya masa remaja rentan mengalami konflik yang rumit, sehingga masa remaja biasa
disebut dengan periode “badai dan tekanan”. Menurut (Neff & McGehee, 2010) banyak tekanan
yang akan dialami oleh individu pada fase remaja contohnya tuntutan kinerja akademis,
kebutuhan untuk diterima dan dikenal dalam lingkungan, mencari teman dalam kelompok sosial
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yang sesuai, hubungan yang bermasalah dengan lawan jenis, hingga mencari jati diri. Tekanan
yang dialami pada fase remaja membuat ketegangan emosi yang tidak stabil. Pandangan
tersebut sejalan dengan (Santrock, 2007) bahwa individu pada fase remaja akan mengalami
kondisi emosi yang naik-turun atau fluktuasi emosi. (Purwakania, 2016) memaparkan bahwa
emosi dapat terjadi dalam tingkat intensitas tertentu. Suatu pengalaman yang sama dapat
memunculkan berbagai respon emosional dengan intensitas yang berbeda dari setiap individu,
ketika intensitas atau tekanan emosi yang dirasakan terlalu tinggi, hal tersebut dapat
menyebabkan individu kehilangan kendali.

Berdasarkan hasil pemeriksaan AKPD (Angket Kebutuhan Peserta Didik) yang telah
dibagikan kepada 153 siswa SMP Negeri 46 Surabaya, terdapat 86 siswa belum mengerti
bagaimana cara mengendalikan emosi. Selain itu diketahui hasil dari wawancara, siswa
cenderung menyalurkan emosi negatifnya secara agresif diantaranya seperti membanting pintu,
berteriak serta berkata kasar, mencoba menyakiti diri sendiri, membenturkan kepala ke dinding
atau memukul objek disekitarnya karena ketidakmampuan menyalurkan emosi negatifnya secara
tepat. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rumah Sakit Melinda 2
Bandung tentang pengaruh emosi dengan perilaku menyakiti diri sendiri. Subjek penelitian
sebanyak 4 mahasiswa yang melalukan self harm dikarenakan pengaruh dari luapan perasaan
yang tidak dapat diutarakan dan dilampiaskan secara tepat sehingga subjek mengalihkan emosi
negatifnya dengan menyakiti diri sendiri. Emosi yang dirasakan dan dialami remaja dapat
mempengaruhi pikiran dan perilaku. Emosi negatif seperti kecewa, sedih, marah, stress, putus
asa, dan depresi tidak dapat dihindari oleh setiap remaja. Ketika sedang mengalami emosi
negatif, remaja cenderung belum bisa mengontrol pikiran dan perilakunya sehingga terkadang
menjadi agresif. Berdasarkan data yang dirilis oleh KPAI (Komisi Perlindungan Anak Indonesia)
tahun 2020 tentang kasus pengaduan anak didapati laporan sebagai berikut.
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Hal tersebut menunjukan tingginya perilaku agresif yang dilakukan oleh remaja sehingga
merugikan diri sendiri maupun orang lain. Namun untuk menghindari maupun mengurangi emosi
negatif yang dapat mempengaruhi psikologis, remaja membutuhkan kemampuan untuk regulasi
emosi.

Menurut Greenberg dalam (Nisak, 2019) regulasi emosi merupakan kemampuan yang
harus miliki oleh setiap individu mencakup penilaian, solusi, mengelola, dan menyalurkan emosi
dengan tepat untuk mewujudkan keseimbangan emosional. (Roemer, 2008) mengemukakan
bahwa regulasi emosi merupakan upaya individu untuk dapat menerima emosi, keterampilan
individu untuk mengendalikan tidakan yang impulsif, dan ketrampilan individu dalam mengelola
emosi sesuai dengan situasi yang dialami. Hal tersebut sejalan dengan pendapat (Syahadat,
2013) bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk menyadari emosi yang
sedang terjadi, baik itu emosi negative maupun emosi positif, sehingga individu dapat
mengendalikan pikiran dan perilakunya. (Reivich & Shatté, 2002) menjelaskan bahwa terdapat
dua hal utama yang dibutuhkan individu terkait meregulasi emosi, yaitu ketenangan (Calming)
dan focus (Focusing). Remaja dengan kemampuan regulasi emosi yang baik tentu mampu
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mengendalikan keinginan untuk menyakiti diri sendiri, tidak membahayakan orang lain, tidak
bertindak impulsive dan mampu mengendalikan perilaku agresif saat mendapatkan tekanan
emosional.

Menurut (Gross & Thompson, 2006) didapati empat dimensi yang digunakan untuk
menilai kompetensi regulasi emosi individu yaitu : (1) acceptance of emotional response (respon
dalam menerima emosi). Merupakan penguasaan individu dalam menerima suatu peristiwa yang
mendatangkan emosi negatif dan tidak segan untuk menanggung emosi tersebut ketika
mendapati permasalahan. (2) strategies in emotion regulation (strategi dalam mengelola emosi)
merupakan pendirian yang dimiliki individu untuk dapat menyelesaikan permasalahan sehingga
individu memiliki keterampilan untuk menciptakan suatu cara agar dapat menekan emosi negatif
dan kembali mendapatkan ketenangan diri setelah mengalami emosi negative. (3) engaging in
goal directed behavior (terlibat pada perilaku yang memiliki tujuan) merupakan kemahiran
individu agar tidak terjerumus kedalam emosi negatif yang dialami sehingga dapat tetap fokus
memikirkan dan melakukan sesuatu sesuai dengan tujuan individu. (4) control emotional
responses (kontrol dalam merespon emosi) merupakan keterampilan individu agar dapat
mengendalikan emosi yang dialami dan mengendalikan tampilan reaksi emosi (reaksi fisiologis,
perilaku dan nada suara). Akibatnya individu akan mengalami emosi yang stabil dan dapat
menampilkan reaksi emosi yang tepat. Penggunaan regulasi emosi yang dimaksud adalah tidak
melarang remaja merasakan dan menampakkan kondisi emosional yang dialami, melainkan
mengatur intensitas dan cara menampilkan reaksi emosinya diatur agar tidak sampai merugikan
diri sendiri maupun orang lain.

Salah satu strategi yang akan diterapkan oleh peneliti untuk melatih kemampuan regulasi
emosi remaja adalah konseling kelompok menggunakan teknik self talk. (Prayitno et al., 2017)
mengemukakan bahwa konseling kelompok merupakan upaya konselor untuk membantu siswa
agar siswa yang menjadi anggota kelompok tersebut menjadi individu yang kuat dan mandiri
dalam menyelesaikan permasalahannya dengan memanfaatkan dinamika kelompok agar tujuan
konseling tercapai. (Wibowo, 2005) menjelaskan tujuan konseling kelompok adalah untuk
pengembangan pribadi, masalah yang terjadi pada anggota kelompok dapat terselesaikan secara
efektif melalui pembahasan dan alternative solusi dari anggota kelompok yang lain. Sejalan
dengan itu (Edmawati, 2021) menjelaskan tujuan konseling kelompok adalah agar meningkatkan
keterampilan interaksi social dan menyelesaikan permasalahan anggota kelompok dengan
menerapkan dinamika kelompok. Konseling kelompok dengan menggunakan teknik self talk
bertujuan agar para remaja mampu memberikan motivasi positif untuk dirinya sendiri, mampu
mengenali dan menerima diri sendiri dan dapat menyalurkan emosinya dengan tepat. Seluruh
proses yang terjadi dalam konseling kelompok dapat menumbuhkan pemahaman baru dalam diri
remaja berdasarkan pemaparan perspektif dari masing-masing anggota kelompok yang lebih
baik. Berdasarkan pendapat (M. S. Corey et al., 2016) bahwa self talk merupakan salah satu
teknik yang dapat digunakan konselor untuk mengatasi permasalahan terkait pengelolaan emosi,
kecemasan, self esteem, dan perfeksionisme. Menurut (Zorrilla et al., 2001) Teknik self talk
merupakan dialog positif yang dikerjakan oleh individu dengan dirinya sendiri setiap waktu,
dimana individu tersebut mengulangi setiap ungkapan yang dianggap memiliki manfaat dan
bersifat positif guna mendukung untuk melaksanakan suatu perilaku tertentu atau menghentikan
perilaku tertentu. Dialog yang dilakukan individu dengan dirinya sendiri harus berdasarkan atas
keyakinan mereka tentang kondisi diri sendiri. Selaras dengan pendapat diatas (Ayu Septina,
2020) menjelaskan bahwa self talk adalah salah satu teknik yang dilakukan dengan cara
menyatakan ungkapan dan perkataan positif yang diaplikasikan setiap waktu menggunakan
bahasa yang mudah dipahami serta diberikan kepada diri sendiri untuk mencegah atau
mengurangi emosi negative yang ditimbulkan oleh suatu permasalahan.

Dalam pandangan REBT (Rational Emotive Behavior Therapy) teknik self talk bertujuan
untuk membantu individu dalam memahami dan mengenali pemikiran irasional yang dapat
mempengaruhi perasaan dan tingkah laku sehingga individu menjadi agresif. Self talk
digolongkan menjadi dua jenis yaitu positif atau rasional dan negative atau irasional. Menurut
(Annisa, 2020) apabila remaja menerapkan self talk secara rasional sesuai dengan kenyataan
yang ada atau tidak dilebih-lebihkan, maka remaja tersebut memiliki mental yang sehat, apabila
remaja menerapkan self talk secara irasional atau tidak sesuai dengan kenyataan, maka remaja
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tersebut sedang mengalami gangguan emosional. Diharapkan bimbingan kelompok dengan
menggunakan teknik self talk mampu memotivasi diri remaja, agar dapat menyalurkan emosi
dengan tepat, lebih mengenali dan mengembangkan diri sendiri, hingga mengontrol perilakunya
meskipun dalam tekanan emosional. Perkataan yang positif dapat mempengaruhi perasaan dan
pemikiran. Self talk positif menciptakan keyakinan dalam diri remaja, maka dari itu hendaknya
remaja berpikir dan bersifat positif supaya menumbuhkan reaksi yang tepat dan tidak merugikan
dalam keadaan apapun. Hal tersebut menunjukan bahwa teknik self talk efektif untuk
meningkatkan motivasi positif dalam diri remaja.

Dalam bukunya (G. Corey, 2022) mengungkapkan jika self talk positif menyebabkan
individu lebih terfokus pada sesuatu yang positif daripada yang negative guna menciptakan
kemampuan coping individu. Teknik self talk berupaya membantu remaja agar dapat
mengidentifikasi pemikiran negatif mereka dan menilai bahwa situasi yang terjadi tidak seburuk
yang ada dalam pemikirannya. Sejalan dengan pemikiran corey (Pearlman et al., 2010)
menjelaskan bahwa strategi self talk dimaksudkan sebagai suatu metode untuk remaja yang
memiliki pemikiran negative dan tidak realistis agar mampu mengambangkan cara pandang yang
lebih realistis dan adaptif. Cara kerja self talk adalah mempengaruhi alam bawah sadar individu
untuk mengendalikan tindakan. Contohnya remaja yang mensugesti dirinya sendiri dengan
perkataan positif, kemudian sugesti tersebut berubah menjadi suatu keyakinan, setelah itu
keyakinan tersebut berubah menjadi karakter atau sifat, sehingga menjadikannya pribadi yang
lebih baik dalam kehidupan sehari-hari.

Self talk termasuk kedalam strategi Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) yang
memiliki tujuan untuk mengupayakan konseli agar memahami dan mengenali pemikiran,
perasaan dan perilaku yang irasional. Strategi tersebut berpandangan bahwa pemikiran,
perasaan dan tingkah laku diciptakan dan direalisasikan oleh konseli sendiri.

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah apakah konseling kelompok teknik self talk efektif guna menciptakan kemampuan regulasi
emosi remaja di SMP Negeri 46 Surabaya. Tujuan dilaksanakannya penelitian ini adalah untuk
mengetahui efektifitas konseling kelompok teknik self talk untuk meregulasi emosi remaja SMP
Negeri 46 Surabaya. Manfaat penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dan sebagai
tambahan ilmu pengetahuan bagi guru BK dalam memberikan layanan konseling kelompok
terutama menggunakan layanan konseling kelompok teknik self talk kepada para siswa agar
dapat meningkatkan ketrampilan meregulasi emosi.

Metode

Jenis rancangan yang diterapkan dalam penelitian pre-experimental design adalah
pretest posttes one - group design. (Sugiyono, 2013) memaparkan bahwa pretest posttes one —
group design merupakan teknik penelitian yang digunakan untuk menentukan dampak atau efek
kepada subjek penelitian sebelum dan sesudah pemberian treatment.

Populasi dalam penelitian merupakan siswa remaja kelas 7, 8, dan 9 di SMP Negeri 46
Surabaya sejumlah 82 siswa. Peneliti menggunkan teknik purposive sampling. Teknik tersebut
merupakan jenis pengumpulan sampling berdasarkan pertimbangan khusus yaitu 5 siswa
dengan tingkat regulasi emosi kategori rendah. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon untuk
meneliti kondisi subjek sebelum dan sesudah penerapan treatment. Berikut adalah penjabaran
hopotesis dalam penelitian ini:

e Ha: adanya peningkatan atau perbedaan pada tingkat keterampilan regulasi emosi siswa
setelah mendapatkan treatment konseling kelompok teknik self talk.

¢ Ho: tidak adanya peningkatan atau perbedaan pada tingkat keterampilan regulasi emosi siswa
setelah mendapatkan treatment konseling kelompok teknik self talk.
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Hasil dan Pembahasan

Hasil

Emosi merupakan luapan perasaan yang pasti dialami oleh seluruh individu.
Menunjukkan emosi yang sedang dialami baik positif maupun negatif merupakan hal yang wajar,
tapi apabila individu tidak mampu meregulasi emosinya akan menimbulkan hal yang bersifat
negative. Gangguan emosional pada remaja biasanya disebabkan oleh pemikiran irasional ketika
mengalami suatu permasalahan. Dalam hal itu kemampuan meregulasi emosi pada saat remaja
belum berkembang secara sempurna, sehingga remaja cenderung tidak dapat mengontrol
perilakunya pada saat merasakan tekanan emosional dan melampiaskan kepada hal-hal yang
negative. Salah satu metode yang dapat melatih kemampuan meregulasi emosi remaja adalah
self talk.

(Sugara, 2013) mengemukakan siklus yang terjadi dalam diri individu ketika mempelajari
metode self talk : 1) self talk akan menyebabkan tindakan. 2) sebuah tindakan akan menjadi
kebiasaan bagi remaja. 3) kebiasaan akan menyebabkan tumbuhnya karakter diri. 4) karakter diri
akan berubah menjadi keyakinan (belief) dalam diri remaja. 5) keyakinan akan menciptakan self
talk positif remaja. Peneliti memberikan pemahaman kepada para remaja agar dapat meregulasi
emosi yang sedang dialami menggunakan metode self talk. Berikut merupakan hasil pretest
sebelum dan hasil posttest sesudah pemberian treatment terhadap siswa dengan tingkat regulasi
emosi yang rendah:

Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-tes

. Pre- ~ Post- )
Subjek Kategori Kategori Ket.
test test

AFH 108 Rendah 132 Sedang Meningkat
AMN 108 Rendah 138 Sedang Meningkat
CTE 102 Rendah 139 Sedang Meningkat
KIM 85 Rendah 144 Tinggi  Meningkat
MJA 112 Rendah 144 Tinggi  Meningkat

Berdasarkan data diatas, telah terjadi peningkatan skor regulasi emosi antara sebelum dan
setelah diterapkannya treatment. Dengan perhitungan statistic sebagai berikut:

Tabel 2. Descriptive Statistic

Descriptive Statistics
M Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Pre_Test 5 103,00 10,677 a5 112
Fost_Test 5 139,40 4 580 132 144

Berdasarkan tabel 2 didapati bahwa terjadi peningkatan pada hasil skor dari pre-test ke
hasil skor post-tes. Peningkatan juga terdapat pada hasil mean atau rata-rata dari sebelum
dilakukannya treatment dengan hasil 103,00 dan setelah dilakukannya treatment menjadi 139,40.
Hal tersebut memperjelas bahwa keterampilan konseli dalam meregulasi emosi negatifnya
meningkat. Meningkatnya skor post-test dikarenakan keberhasilan metode self talk yang
dilakukan secara mandiri oleh konseli.

Peneliti menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui apakah layanan konseling
kelompok teknik self talk efektif untuk meregilasi emosi siswa. Data uji Wilcoxon tersaji dalam
tabel 3 dengan rincian sebagai berikut:
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Tabel 3. Perhitungan Wilcoxon Signed Rank Test

Test Statistics™

Fost_Test-

Pre_Test
z -2,023F
Asymp. Sig. (2-tailed) 043

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
h. Based on negative ranks.

Berdasarkan hasil dari uji Wilcoxon, dapat diketahui dari tabel 3 bahwa nilai signifikansi
dalam Asymp. Sig. (2-tailed) menunjukan angka yang signifikan sebesar 0,048 yang berarti
kurang dari batas kritis penelitian sebesar 0,05. Sehingga berdasarkan pemaparan tersebut
konseling kelompok teknik self talk efektif digunakan untuk meningkatkan keterampilan regulasi
emosi remaja.

Pembahasan

Salah satu tugas perkembengan yang dirasa sulit bagi remaja adalah penyesuaian social.
Remaja akan merasa senang bila mereka dapat diterima dalam kelompok, sehingga mereka
cenderung mengikuti dan menuruti perkataan teman sebaya. Penerimaan dan penolakan yang
terjadi dalam kelompok berperan penting dalam membentuk tingkah lakuk dan tingkat percaya
diri pada fase remaja (Nisfiannoor, 2004). Apabila remaja mendapatkan penolakan atau kritik dari
kelompoknya maka mereka akan mudah mengalami tekanan emosional.

Pada umumnya, remaja belum bisa mengatur emosi dengan baik. Mereka cenderung
menampakkan emosinya secara ‘meledak-ledak’ dan jika tidak dapat mengontrol emosi, mereka
akan bertindak agresif terhadap orang lain maupun diri sendiri. Cara mengontrol emosi atau
regulasi emosi pada remaja dapat mempengaruhi gaya hidup dan kepribadian remaja, sehingga
mempermudah mereka dalam mencapai tugas perkembangan. Terdapat beberapa bagian
regulasi emosi yang dapat diterpakan oleh remaja seperti social, biologis dan tingkah laku.
Mengatur emosi secara social dapat dilakukan dengan cara menjalin hubungan yang positif
dengan orang lain dan mencari dukungan yang realistis. Meregulasi emosi secara biologis
dengan mengatur pernafasan maupun menangis. Sedangkan dari segi tingkah laku cara yang
digunakan dapat berupa mencari copping stress yang tepat atau bisa juga menerepkan teknik
self talk.

Self talk adalah metode yang dilakukan dengan cara berdialog kepada diri sendiri
mengucapkan kalimat-kalimat positif guna mengubah perspektif yang buruk. Menurut Corey self
talk dapat digunakan untuk membantu individu yang bermasalah dengan self esteem, kecemasan
dan pengelolaan emosi. Sejalan dengan corey, penelitian yang dilakuakan oleh (Alfristo, 2016)
mengungkapkan bahwa self talk dapat meningkatkan kepercayaan diri, motivasi dan mengatasi
kecemasan. Pengucapan kalimat ketika self talk harus didasari dengan keyakinan. Merurut
(Hidayatullah, 2021) berikut adalah tahapan self talk:

1) Tahap pertama merupakan proses memberikan pemahaman kepada konseli bahwa yang
menyebabkan emosi tidak dapat dikendalikan adalah ketika menghadapi suatu permasalahan,
konseli memiliki keyakinan dan pemikiran yang irasional. Tahap ini bertujuan agar konseli
dapat membedakan antara keyakinan rasional dan keyakinan irasional.

2) Tahap kedua untuk menyadarkan konseli jika terus menerus berpikir secara negative dan
irasional terhadap suatu masalah, maka permasalahan mereka tidak akan selesai dan akan
menimbulkan emosi yang negative.

3) Tahap ketiga dimana konselor mengembangkan kalimat self talk positif yang dapat meregulasi
emosi konseling hal tersebut bertujuan agar konseli dapat menerapkan self talk secara mandiri
ketika mulai merasakan emosi yang berlebihan.

4) Tahap keempat konselor memberikan pemahaman kepada konseli tentang manfaat self talk
dengan tujuan agar konseli dapat berusaha meregulasi emosinya menggunakan teknik self
talk.
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Tahapan self talk diatas berfokus untuk membantu konseli menghentikan dan merubah
pemikiran irasional terhadap suatu masalah sehingga konseli dapat mengatur respon emosional
yang tidak merugikan diri sendiri maupun orang lain. Menurut (Estefan, 2014) proses terjadinya
emosi bermula saat individu mendapatkan rangsangan internal maupun eksternal berupa suatu
kejadian, kemudian individu akan memberikan fokusnya terhadap kejadian tersebut guna
menimbulkan penilaian, penilaian yang berasal dari kognitif tersebut menyebabkan reaksi
fisiologis seperti perubahan denyut jantung dan aliran darah, selanjutnya individu akan
menunjukkan respon emosionalnya dapat berupa ekspresi, nada suara dan tindakan. Berikut
adalah penjabaran kondisi emosi konseli sebelum dan setelah pemberian treatment:

1. AFH: konseli merupakan siswi dengan perolehan skor 108 termasuk kedalam kategori rendah
saat pre-test. Setelah dilakukan konseling pertama diketahui permasalahan yang sering
menyebabkan emosi negatif konseli adalah selalu dibanding-bandingkan dengan kakaknya.
Kakak konseli pandai dalam pelajaran ipa sedangkan konseli memiliki bakat dan minat dalam
bidang seni, hal ini menjadikan orangtua konseli membanding-bandingkan kemampuan kedua
anak tersebut. Konseli yang merasa tertekan melampiaskan emosinya dengan cara
mengurung diri dikamar dan tidak mau makan. Pemikiran irasional konseli sebelum treatment
adalah “aku adalah anak yang tidak berguna, tidak ada yang sayang sama aku”. Setelah
pemberian treatment konseli memiliki pemikiran rasional seperti “semua anak memiliki
keistimewaan masing-masing, tidak perlu sedih karena aku memiliki kemempuan juga”. Selain
itu konseli juga dapat menyalurkan emosinya secara positif dengan cara memberi tau orang
tua tentang karya seni nya, agar orang tuanya mampu memberikan dukungan terhadap bakat
dan minatnya.

2. AMN: konseli merupakan siswa dengan perolehan skor 108 termasuk kedalam kategori
rendah saat pre-test. Setelah dilakukan konseling pertama diketahui permasalahan yang
sering menyebabkan emosi negatif konseli adalah orang tua yang sering marah-marah. Setiap
konseli bermain atau keluar rumah dengan teman. setelah menggali informasi lebih dalam,
diketahui orangtua konseli mempunyai usaha pembuatan KOK. konseli merasa tidak bisa
sebebas teman-teman yang lain, sehingga konseli melampiaskan emosinya dengan cara,
kabur dari rumah atau berbicara kasar ketika diberi nasihat. Pemikiran irasional konseli
sebelum treatment adalah “orangtuaku egois, mereka tidak suka melihat aku bersenang-
senang’. Setelah pemberian treatment konseli memiliki pemikiran rasional seperti “orangtuaku
tidak egois, mereka hanya lelah. Mungkin jika aku membantu orang tua mengerjakan
pekerjaan rumah, setelah itu aku akan diperbolehkan main”. Konseli bercerita bahwa ia
mencoba menerapkan self talk positifnya dengan cara membantu pekerjaan rumah sebelum
bermain, alhasil konseli diperbolehkan bermain namun tidak terlalu sering.

3. CTE: konseli merupakan siswi dengan perolehan skor 102 termasuk kedalam kategori rendah
saat pre-test. Setelah dilakukan konseling pertama diketahui permasalahan yang sering
menyebabkan emosi negatif konseli adalah permasalahan dengan pacarnya. Konseli sering
merasa cemburu dan curiga dengan pacarnya yang merupakan anggota osis. Konseli
memaparkan ia akan melakukan tidakan seperti menangis dan menyendiri dikamar ketika
pacarnya sibuk dengan kegiatan osis atau bermain bersama teman tanpa dirinya. Pemikiran
irasional konseli sebelum treatment adalah “pasti pacar saya sedang macam-macam dengan
perempuan lain karena saya tidak menarik dan bukan anggota osis”. Setelah pemberian
treatment konseli memiliki pemikiran rasional seperti “ketika pacar saya memilih saya dan
tetap bersama saya berarti saya anak yang menarik, saya tidak perlu cemburu dan menjadi
pacar yang menyebalkan”. Setelah itu konseli juga mencari kesibukan lain yang
menyenangkan ketika pacarnya sedang berkegiatan.

4. KIM: konseli merupakan siswi dengan perolehan skor 85 termasuk kedalam kategori rendah
saat pre-test. Setelah dilakukan konseling pertama diketahui permasalahan yang sering
menyebabkan emosi negatif konseli adalah dulu ayanhnya merupakan seorang yang kasar,
suka membentak dan memukul ibunya hingga akhirnya kedua orang tua konseli bercerai.
Pengalaman tersebut menjadi peristiwa traumatic bagi konseli. Sehingga berdasarkan
penjelasan konseli, ia merasa iri melihat keluarga teman-temannya yang harmonis. Ketika
merasa sedih konseli akan menyakiti diri sendiri dan memiliki pemikiran negatif seperti “ aku
tidak mungkin bisa bahagia karena keluargaku berantakan, aku tidak akan menjadi orang yang
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sukses”. Setelah pemberian treatment konseli memiliki pemikiran rasional seperti “ saya
bahagia ketika melihat ibu saya tidak dikasari lagi, dan banyak orang yang sukses meskipun
keluarganya tidak utuh”. Selain itu konseli juga mengalihkan emosi negativenya dengan cara
memasak bersama ibunya dan berusaha berdamai melihat teman-temannya dengan keluarga
yang harmonis.

5. MJA: konseli merupakan siswi dengan perolehan skor 112 termasuk kedalam kategori rendah
saat pre-test. Setelah dilakukan konseling pertama diketahui permasalahan yang sering
menyebabkan emosi negatif konseli adalah perasaan insekuritas. Konseli memiliki tubuh yang
tinggi dengan kulit sawo matang. Pernah suatu kali teman konseli memberikan saran untuk
mencoba produk pemutih kulit padahal konseli tidak meminta saran tersebut, setelah hal itu
terjadi konseli merasa insekur, ditambah dengan konten di social media yang banyak
menampilkan wanita cantik dengan kulit yang cerah. Konseli menjadi pribadi yang rendah diri
dan jarang bergaul dengan teman-temannya karena konseli memiliki pemikiran yang irasional
seperti “saya jelek karena kulit saya hitam. Jadi teman-teman saya hanya sedikit”. Setelah
pemberian treatment konseli memiliki pemikiran rasional seperti “gapapa teman sedikit yang
penting bisa menerima saya apa adanya. Tidak perlu malu dan menjadi putih, meskipun saya
hitam tapi saya pintar”. Konseli juga menyalurkan emosi negatifnya dengan cara bermain gitar
dan tetap merawat tubuhnya.

Berdasarkan hasil konseling ke 2 dengan konseli. Dapat diketahui perubahan dalam
aspek pemikiran dan perilaku dari setiap konseli akibatnya mereka mampu menciptakan self talk
positif dan coping adaptif untuk meregulasi emosi negatif. Menurut (Astuti, 2018) coping adaptif
adalah perilaku individu untuk menguasai, mengelola, dan mengurangi tekanan dari lingkungan.
konseling kelompok teknik self talk terbukti mampu mereduksi bahkan menghentikan pemikiran
yang irasional sehingga individu dapat meregulasi emosinya.

Konseling kelompok yang dilakukan pada masa pandemic tidak semudah jika dilakukan
dalam kondisi normal, peneliti mengalami beberapa hambatan seperti terdapat siswa yang
mengundurkan diri pada saat akan diadakan konseling dikarenakan terrinfeksi virus covid-19.
Sehingga peneliti menggunakan layanan konseling singkat berorientasi pada solusi. Menurut
(sari, 2020) konseling kelompok singkat berorientasi pada solusi dilakukan karena keterbatasan
waktu sehingga menyebabkan konseling menjadi efektif dan efisien, dengan cara berfokus
kepada upaya dan kemandirian siswa dalam mencari solusi untuk permasalahannya. Dalam
konseling tersebut siswa diharapkan berperan aktif untuk saling bertukar pendapat agar
menemukan beragam solusi dan self talk positif guna mereduksi emosi negative. Sependapat
dengan (Sumini,2020) yang percaya bahwa seluruh individu pada dasarnya memiliki jiwa yang
sehat, pemikiran yang berkompeten serta kemampuan untuk bertahan dan menemukan solusi
dari permasalahan yang terjadi untuk meningkatkan kualitas hidupnya.

Simpulan

Setelah melakukan penelitian dan penilaian didapati hasil dan kesimpulan berupa
terjadinya peningkatan dan perubahan pemikiran serta perilaku siswa dalam meregulasi emosi
setelah mengikuti layanan konseling kelompok seperti yang tersaji dalam tabel 1. Dapat
disimpulkan pula bahwa teknik self talk mampu secara efektif mengatasi rasa rendah diri,
kecemasan, insekuritas dan mengubah konsep diri menjadi lebih positif. Oleh karena itu tujuan
penelitian ini diharapkan dapat dijadikan referensi guru BK untuk memberikan layanan konseling
menggunakan teknik self talk untuk membantu siswa mengatasi permasalahan pribadi social
dalam kehidupan siswa.

Teruntuk para peneliti dengan bidang yang sama, diharapkan agar dikemudian hari dapat
melakukan penelitian yang lebih baik terkait durasi konseling, tindak lanjut setelah konseling, dan
mengembangkan metode yang dapat digunakan untuk meregulasi emosi remaja guna
menyempurnakan penelitian ini.
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