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Fakultas Tarbiyah 

Program Studi Bimbingan dan Konseling Pendidikan Islam (BKPI) 

Institut Agama Islam Negeri 

 Syaikh Abdurrahman Siddik Bangka Belitung   

Abstrak 

Masalah dalam penelitian ini adalah mengenai kecemasan meghadapi 

ulangan semester pada peserta didik yang indikasi kecemasan dialami oleh peserta 

didik muncul seperti tidur tidak nyenyak, cemas, gelisah dan gugup. Kemasan pada 

saat akan melaksanakan ulangan semester. Penelitian ini dilakukan untuk melihat 

keefekifan  layanan konseling Teknik Self Talk dalam mengatasi kecemasan peserta 

didik dalam menghadapi ulangan semester.  

Dalam penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen. Data 

dikumpulkan melalui pemberian angket pretest dan posttest kepada kedua 

kelompok. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode kuantitatif 

eksperimen Quasi Expremental design, dengan two$-gro$up pre$te$st-po$stte$st de$sign. 

Sampel terdiri dari 10 responden yang dipilih menggunakan metode purposive 

sampling kemudian dibagi menjadi 2 kelompok, yakni kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol.teknik analisis data dilakukan dengan uji normalitas, uji 

homogenitas dan uji independent sample t test. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa, uji independent sample t test pada 

kelompok kontrol dan eksperimen menunjukkan bahwa nilai sig 0.046 < 0.05 yang 

menunjukkan bahwa terdapat efe$ktivitas layanan ko $nse$ling Te$knik se$lf talk 

me$ngurangi ke$ce$masan pe$se$rta didik ke$las 11 dalam me$nghadapi ulangan se$me$ste$r 

SMA Ne$ge$ri 1 Parittiga. Hal ini me$ngindikasikan bahwa Layanan Ko$nse$ling 

Te$knik  Se$lf Talk e$fe$ktif untuk me$ngurangi ke$ce$masan pe$se$rta didik dalam 

me$nghadapi ulangan se$me$ste$r di SMA Ne$ge$ri 1 Parittiga. Perbedaan Sebelum 

diberikan perlakuan  dan setelah diberukan perlakuan terdapat penurunan yang 

cukup signifikan untuk me$ngurangi ke$ce$masan pe$se$rta didik.   

 

Kata Kunci: Kecemasan, layanan konseling, Teknik self talk 
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