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Abstrak

Self talk atau dialog internal merupakan suatu hal yang tidak dapat dipisahkan dari
keseharian namun sering tidak disadari membawa dampak besar terhadap aspek
psikologis termasuk kecemasan, yang merupakan masalah psikologis yang dialami
mayoritas orang. Dengan mengkaji literatur sebelumnya, fokus penelitian ini untuk
mengetahui bagaimana self talk berfungsi untuk mencapai kesejahteraan mental
seseorang, khususnya dalam hal mengatur kecemasan. Pendekatan yang digunakan pada
penelitian ini berupa kualitatif dengan metode studi literatur. Teknik sampel purposive
digunakan un (Gillan, 2016)tuk memilih literatur yang fokusnya adalah studi yang
diterbitkan dalam sepuluh tahun terakhir, bersumber dari jurnal dan artikel dan
menggunakan metode analisis konten. Hasil penelitian menunjukkan bahwa berdialog
dengan diri sendiri khususnya dialog positif dapat menurunkan tingkat kecemasan dan
menjadi lebih baik dalam mengelola diri sendiri. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat
mengembangkan berbagai fokus variabel terkait self talk yang mana akan memberikan
pemahaman yang lebih mendalam terkait bagaimana self talk mempengaruhi berbagai
aspek kehidupan.

Kata Kunci: self talk positif. self talk negatif, kecemasan
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PENDAHULUAN

Zaman sekarang merupakan zaman dimana sudah serba modern yang mana
mengantarkan individu pada banyak kemudahan namun juga dihadapi berbagai
permasalahan, sebuah isu esensial yang sering dibicarakan adalah terkait
kesejahteraan mental. Untuk mencapai kesejahteraan mental individu cenderung
melupakan satu hal yakni self-talk atau pembicaraan pribadi. Setiap hari individu tidak
pernah luput dalam berbicara dengan dirinya sendiri, mulai dari menyemangati,
membuat rencana, sampai memberikan penilaian untuk diri sendiri. Self-talk ini dapat
berupa dalam bentuk positif yang mana mendorong individu untuk dapat mencapai apa
yang diinginkannya, namun juga dapat berupa dalam bentuk negatif yang
memperburuk kesejahteraan mental individu.

National Science Foundation melakukan sebuah studi yang menunjukkan hasil
bahwa mayoritas individu setiap hari menghasilkan enam puluh sampai delapan puluh
ribu pikiran pribadi yang mana delapan puluh persen diantaranya adalah pikiran
negatif. (Gillan dkk, 2016) Hal ini dikarenakan otak manusia cenderung fokus bekerja
pada ancaman untuk membantu individu agar terus berwaspada terhadap hal-hal yang
merugikannya, namun ini juga merupakan kinerja buruk otak dalam hal bagaimana
individu menjalani aktivitas dengan baik. Sembilan puluh persen pikiran yang
dihasilkan individu terjadi berulang-ulang dalam pikirannya. Mayoritas individu tidak
sadar bahwa bagaimana mereka berdialog dengan diri sendiri membawa dampak
signifikan pada perasaan, pikiran, dan perilaku mereka sendiri (Morin, 2018). Apabila
individu terperangkap dalam pikiran yang negatif, biasanya hadir perasaan tidak puas
dan rasa cemas dengan tingkat tinggi. Hal ini menunjukkan bahawa dialog internal atau
self talk yang negatif menghambat individu dalam mencapai sehat secara mental. Disisi
lain dialog internal positif berpontensi dalam mengubah pola piker dan meningkatkan
kesejahteraan mental. Dialog internal yang negative apabila diganti dengan bentuk
positif dapat mengantarkan individu untuk mencapai rasa percaya diri dan
menurunkan tingkat kecemasan.

Penelitian oleh (Agustina dkk, 2020) membuktikan bahwa dengan menerapkan
pendekatan self talk positif mendorong individu dalam mengatur emosi dengan lebih
baik dan mengurangi rasa cemas. Eksperimen yang dilakukan oleh (Hidayatullah & AL
Aluf, 2021) pada penelitiannya juga membuktikan bahwa self talk efektif diterapkan
pada individu yang mengidap gangguan psikologis pada masa pandemic Covid-2019.
Di lingkungan akademisi, penelitian yang dilakukan oleh (Savitri dkk, 2023)
memberikan hasil bahwa mahasiswa semester akhir pada masa penyusunan skripsi
yang mengikuti konseling kelompok kognitif behavioral menggunakan pendekatan self
talk berhasil menurunkan kecemasan. Penelitian lebih mendalam terkait pengaruh self
talk positif dan negatif terhadap kecemasan menjadi penting mengingat perhatin yang
meningkat terhadap Kesehatan mental di berbagai kalangan. Artikel ini juga menelaah
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hubungan antara kedua jenis self talk ini dan pengaruh masing-masing terhadap
individu khususnya tingkat kecemasan.

METODE PENELITIAN

Jenis pendekatan yang digunakan pada penelitian ini berupa kualitatif dengan
metode studi literatur. Pendekatan ini bermaksud untuk mempelajari, menelaah, dan
menggabungkan temuan pengkajian sebelumnya tentang topik self talk dan kecemasan.
Desain penelitian ini melibatkan tinjauan terstruktur yang terdiri dari hasil telaah
mendalam dari berbagai jurnal yang berkaitan dengan self talk dan kecemasan.
Penelitian ini menggunakan sumber data yang berasal dari literatur sekunder mulai
dari buku, jurnal, dan artikel ilmiah yang membahas self talk dan kecemasan. Populasi
yang dianalisis berupa hasil dari kajian yang diterbitkan selama sepuluh tahun terakhir,
di mana teknik sampel purposive digunakan. Metode analisis konten digunakan untuk
menganalisis data dan mengkaji artikel yang memenuhi kriteria diunduh dan
dikumpulkan melalui basis data ilmiah seperti Google Scholar, Sage, Taylor, dan
ScienceDirect.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Secara sederhana, dialog internal atau self talk merupakan istilah yang berarti
berdialog dengan diri sendiri menggunakan suara secara keras (orasi) atau tidak
menggunakan suara sama sekali (membatin). (Brinthaupt, 2019) mengatakan bahwa
self talk merupakan pernyataan yang ditujukan untuk diri sendiri dengan keras atau
dalam diam. (Oles, 2020) Fakta lainnya terkait self talk diartikan sebagai peralihan
pikiran atau sekurang-kurangnya dua pernyataan “kondisi-saya” dari sudut pandang
tertentu. Dilihat dari fungsi kognitif, self talk membawa banyak fungsi, (Morin, 2018)
seperti refleksi diri, (Alderson-Day & Fernyhough, 2015) pengelolaan diri, pemecahan
masalah, dan pengambilan keputusan. (Latinjak, 2020) Individu berdialog pada diri
sendiri dengan natural ketika dalam kondisi yang tidak terkontrol untuk tidak
mengeluarkan isi pikirannya atau dengan sadar guna mendapatkan sesuatu. Di situasi
lain, sebagian individu berdialog internal karena sebuah keharusan, baik itu sebagai
proses psikologis atau penguatan agar fokus pada performa. Self talk yang kedua ini
cenderung terdiri dari kata-kata atau aba-aba disiapkan untuk mendorong kesehatan,
menghadapi masalah, dan mengoptimalkan performa. Perbedaan antara bentuk self
talk ini dilihat dari dua jenis pengkajian yang berbeda, salah satunya menitik beratkan
pada penelitian self talk natural atau original individu (seperti self talk natural
contohnya ‘kenapa saya mengungkapkan itu?’) dan kajian lain meneliti dampak self talk
terencana (contohnya ‘saya akan mengungkapkan ini apabila mereka bersikap seperti
itu’). Perlu diingat bahwa dampak self talk yang direncanakan pada suatu hal dan
orisinil bisa berbentuk positif/memudahkan (seperti dengan teratur mengarahkan
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individu untuk menuntaskan pekerjaan) atau negatif/merugikan (seperti menghalangi
atau mencuri fokus individu untuk menyelesaikan pekerjaan). Sederhananya, self talk
terencana berupa kata atau aba-aba yang sudah diputuskan sebelumnya, sedangkan
self talk orisinil berhubungan dengan proses naluriah seseorang. (Fritsch dkk, 2022)
Self talk terencana tidak berbeda dengan self talk orisinil, keduanya sama-sama dapat
memenuhi perintah atau dorongan.

Terkadang, individu tidak dapat mengontrol dirinya untuk tidak mengatakan
pada dirinya sendiri atas apa yang terjadi, bagaimana perasaannya, atau apa yang ada
dipikirannya. Keadaan ini menggambarkan istilah self talk spontan dan dianggap
sebagai salah satu bagian dari proses fungsi psikologis. Dialog spontan ini terdiri dari
dialog tanpa sengaja bahkan dalam keadaan tidak sadar yang berguna untuk
mengoptimalkan kesadaran akan pengalaman psikologisnya, seperti ‘saya menyukai
langit itu’. Di situasi lain, individu berdialog kepada diri mereka sendiri dengan sengaja
dan tidak natural guna memahami keadaan, mengelola diri, menghadapi masalah, dan
menuntaskan tuntutan, seperti ‘akhir minggu ini kamu perlu memotong rumput!’. Ahli
melihat self talk yang diperintahkan untuk sebuah tujuan ini sebagai kemampuan
psikologis yang seiring waktu berkembang menjadi proses mengelola diri dalam
keadaan sengaja, misalnya self talk yang berguna untuk “pengontrolan diri” atau
“pelatihan pribadi” dari dialog yang disengajakan (Morin, 2018). (Barnes & Jarlais,
2019) Self talk sebagai intervensi dapat memberikan bantuan pada orang yang
memiliki ketergantungan, (Furman dkk, 2020) membentuk kebiasaan hidup yang lebih
baik, (Latinjak dkk , 2016) & (Thomaes dkk, 2020) mengoptimalkan performa di
berbagai bidang seperti olahraga dan matematika.

(Cooper dkk, 2021) mengatakan bahwa self talk dapat digambarkan sebagai a)
dialog atau afirmasi yang diarahkan untuk diri sendiri, b) memiliki berbagai
kemungkinan, c) memiliki pandangan atas apa yang disampaikan, d) bersifat agak
dinamis, e) terdapat dua fungsi yaitu instruksional dan motivasional. Dalam rangka
meningkatkan performa, dapat dibandingkan antara self talk motivasional dengan self
talk instruksional. Apabila seseorang sedang melakukan persiapan untuk melakukan
kegiatan yang menantang seperti maraton, self talk motivasional dapat digunakan
seperti berdialog dengan ‘saya mampu melakukan ini, saya paham’ Self talk
instruksional mendorong diri untuk memenuhi tuntutan tertentu seperti melatih
keterampilan baru. Sebagai contoh, seseorang yang sedang belajar public speaking
berdialog dengan ‘pastikan kamu melakukan kontak mata dengan semua tamu
undangan, berbicara dengan tidak tergesa-gesa, jangan lupa untuk memberikan jeda
pada poin-poin penting’.

Self talk dalam kehidupan sehari-hari, (Flanangan & Symonds, 2022) adalah
sebagai berikut: 1) Membantu untuk membuat keputusan. Membuat keputusan dengan
mandiri dengan cara terbaik seperti berefleksi ditempat sepi dan mencoba
mendengarkan apa yang dikatakan hati. 2) Pengenalan diri. Menjadi lebih intim dengan
diri sendiri sehingga orang lain tidak dapat membawa pengaruh apapun sehingga teguh
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pada pendirian. 3) Berdialog dengan orang lain. Memiliki rasa percaya diri dan dapat
melakukan dialog dengan orang lain guna memenuhi keinginan. 4) Pengontrolan diri.
Berdialog dengan diri sendiri membuat individu lebih mudah dalam mengendalikan
pikiran buruknya dan terhindar dari membuat keputusan yang buruk. Ketika memiliki
pikiran yang baik maka akan membantu mendatangkan keputusan yang baik pula. Self
talk dapat berupa dalam positif dan negatif. (Wulandari, 2020) Self talk yang positif
membantu individu dalam mendorong motivasinya untuk mendapatkan apa yang
diinginkannya melalui tindakan yang bersifat membangun. Sementara self talk negatif
membawa dampak berupa keadaan emosional yang buruk seperti memandang diri
dengan rendah, depresi, dan cenderung merasa bersalah. (Brinthaupt (2019) Self talk
positif diantaranya berupa penguatan dan pikiran yang membangun dalam bentuk
dialog internal yang berfungsi untuk mengoptimalkan peran perilaku. (Goldberg dkk,
2018), terdapat perbedaan makna self talk positif, sebagian ahli mendefinisikan self
talk positif berupa konten yang positif, sementara ahli lain mendefinisikan self talk
positif yang dimaksud memiliki efek positif.

(Eaglason dkk, 2016) & (Park dkk , 2020) Self talk positif mencakup afirmasi
yang membangun, memberikan rasa percaya diri, dan memotivasi, seperti ‘saya pasti
bisa’ Self talk melibatkan ungkapan emosi dan perasaan positif serta membuat
keputusan yang dapat diterima dan membangun. Self talk positif mengantarkan
individu pada keberhasilan. Maka dari itu, kalimat dan afirmasi positif digunakan untuk
mengubah Kkeyakinan pikiran bawah sadar individu. Perubahan keyakinan ini
mengantar pada perubahan cara pikir yang membawa pengaruh pada kondisi
emosinya. (Eaglason dkk, 2016) & (Park dkk, 2020) Self talk negatif mencakup kecaman
terhadap diri sendiri atau mengundang rasa bersalah, seperti ‘saya selalu tidak
berhasil’. Hal ini membawa dampak berupa perasaan cemas, ketidakpuasan, merasa
lelah secara fisik, dan merasa bersalah. Hasil kajian menunjukkan bahwa menggunakan
gerak tubuh, latihan mental, latihan berulang, memakai kata ganti orang pertama atau
kedua, dan intervensi kognitif merupakan beberapa cara untuk meningkatkan self talk.
Menurut kajian beberapa ahli dari 2019-2024 strategi untuk meningkatkan self talk
positif adalah sebagai berikut:

1. Self talk menggunakan strategi isyarat

2. Mengevaluasi perasaaan, mengelola diri, dan mengidentifikasi pemicu stres

3. Memakai cara instruksional yang membawa probabilitas guna fokus pada
pekerjaan
Melakukan latihan secara berulang
Menggunakan video naturalistik
Menggunakan kata ganti kedua ketika berdialog dengan diri sendiri
Afirmasi positif, membangun, dan meningkatkan rasa percaya diri perlu ada
Membuat contoh self talk dengan afirmasi yang bersifat mendukung
Konteks budaya dan bahasa individu perlu dipahami dalam merancang self talk
yang efektif

O XN o U
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10. Melakukan aktivitas yang melibatkan fisik dan meditasi, mengenali emosi
negatif dan menggantinya dengan yang positif, meningkatkan kesadaran terkait
apa yang perlu dimakan dari memperbaiki pola makan.

Individu yang mampu berpikir secara positif dapat memotivasi dirinya dalam
bertindak untuk memenuhi keinginannya serta menghadapi rintangan dengan
maksimal. Kemampuan berpikir positif ini membuat individu yakin bahwa ia dapat
meraih apa yang diinginkannya. Ketika individu berpikir negatif akan sesuatu, otak
tidak akan berhasil menerima keterangan positif dan hanya akan memproses
keterangan negatif yang didapatkannya. Oleh karena itu, individu yang mampu
mengaplikasikan self talk yang positif, yakni dapat memberikan perintah ke otak agar
memproses keterangan dan petunjuk yang positif, sehingga membantu ia untuk
mendapatkan perasaan yang positif pula. Hal ini tentunya membuat individu mampu
menurunkan perasaan cemas yang dirasakannya dikarenakan perasaan seperti
khawatir, takut, dan irasional tidak memenuhi pikirannya. (Fariza, 2022) Kecemasan
merupakan kondisi emosional yang negatif ditunjukkan dengan rasa khawatir
terjadinya bahaya dan merasa resah. Usia, jenis kelamin, pendidikan, dan status
kesehatan merupakan beberapa faktor yang berdampak pada kecemasan. Sedangkan
(Stuart, 2016) berpendapat bahwa kecemasan adalah perasaan tidak pasti dan tidak
bertenaga yang mana ini merupakan stimulus emosi, dimana perasaan cemas ini ada
dalam keseharian individu yang memiliki peran dalam mengirim sinyal akan bahaya
serta cara kerja otak untuk dapat bertahan hidup. Perasaan ini bisa dialami oleh
siapapun, baik orang dewasa maupun lanjut usia.

Beberapa penelitian menyebutkan bahwa self talk efektif untuk menurunkan
perasaan cemas. (Putri & Bachri, 2022) menyebutkan bahwa salah satu terapi yang
efektif dalam mengurangi perasaan cemas adalah self talk. Penelitian (Manna, 2019)
mengatakan bahwa paradigma kognitif dengan self talk telah teruji efektif dalam
mengurangi kecemasan pasien hipertensi. (Tambunan, 2018) Self talk merupakan
teknik terapi psikologi kognitif yang dapat membantu penderita hipertensi dalam
mengurangi kecemasan. (Manna, 2019) Self talk digunakan untuk menghapus
keyakinan yang irrasional dan memperbaiki pola pikir individu guna mendapatkan
pikiran yang lebih positif. Self talk didefinisikan dengan berdialog dengan diri sendiri,
bukan dengan orang lain, tetapi berdialog dengan pikiran diri sendiri. Self talk
digunakan untuk merubah kepercayaan individu yang tidak rasional dan
menumbuhkan pikiran yang lebih baik sehingga mengundang pola pikir yang baik pula.
Hasil uji sebelumnya didukung oleh penelitian (Nisa & Pranungsasi, 2021) pada 8 lansia
perempuan penderita hipertensi dengan rentang usia 66-79 tahun menunjukkan hasil
bahwa self talk positif terbukti membawa pengaruh pada tingkat kecemasan mereka,
yang mana penderita hipertensi yang diuji tersebut mengalami penurunan darah.

(Zelfi dkk, 2023) melakukan penelitian yang terkait upaya mengurangi kecemasan
yang mana salah satu diantaranya adalah self talk. Dalam penelitiannya disebutkan
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strategi melakukan positif self talk:1) memastikan kondisi fisik nyaman, disarankan
bersandar, melemaskan pundak dan punggung, meluruskan kaki 2) mengatur napas 3)
menutup mata 4) ketika sudah nyaman, afirmasi positif diucapkan dengan tujuan
menolak pikiran buruk seperti berpikir bahwa ‘besok ujianku tidak akan berhasil’ maka
mengeluarkan afirmasi positif seperti ‘ini tidak sulit, aku bisa melakukannya’ dan
sebagainya 5) afirmasi positif diucapkan berulang-ulang sehingga tersimpan dalam
memori. Berdasarkan penelitian eksperimen yang dilakukan menunjukkan hasil
dimana tingkat kecemasan sebelum berada di tingkat berat berubah menjadi rendah
dan sedang. Upaya yang dilakukan pada saat eksperimen untuk menurunkan
kecemasan yang dirasakan para responden seperti relaksasi, jika dibandingkan terlihat
bahwa self talk positif lebih efektif dalam menurunkan kecemasan.

Penelitian lain terkait pengaruh self talk terhadap kecemasan dilakukan oleh (Putri
dkk, 2022) dengan populasi siswa SMAN “A”. Hasil penelitian membuktikan bahwa
Konseling REBT menggunakan teknik self talk dapat menurunkan tingkat kecemasan
akademik. Tahapan konseling dengan teknik ini berfokus pada merubah self talk negatif
menjadi self talk positif. Pengaruh self talk terhadap kecemasan juga diuji oleh
(Wulanndari dkk, 2024) pada mahasiswa yang sedang menyusun skripsi, penelitian ini
menunjukkan hasil bahwa mahasiswa akhir yang menggunakan self talk positif berhasil
mengurangi perasaan cemas pada masa menyusun skripsi. Mengeluarkan afirmasi
positif untuk diri sendiri mendorong individu untuk bersikap lebih rileks ketika
dihadapi dengan berbagai kondisi atau masalah sehingga tidak memperparah kondisi
dan dapat mengontrol perasaan cemas agar berkurang. Disisi lain terdapat penelitian
terkait bentuk kecemasan individu yang terkena Covid-19, (AR, M dkk, 2023) self talk
menjadi salah satu upaya yang dilakukan oleh penyintas pada saat mereka merasa
cemas dan terlintas pikiran buruk serta memiliki perasaan negatif.

KESIMPULAN

Baik dalam bentuk positif maupun negatif self talk tanpa disadari membawa
dampak besar terhadap kesehatan mental seseorang. Self talk positif terbukti
membantu menurunkan tingkat kecemasan, menghadapi permasalahan, dan
memusatkan pikiran untuk mendapatkan apa yang diinginkan. Sebaliknya, self talk
negatif dapat memperparah kondisi emosional seperti kecemasan, depresi, dan
perasaan tidak berdaya. Kecemasan sama halnya dengan self talk, menjadi bagian dari
keseharian individu, namun apabila tidak dikontrol dengan baik akan memberikan
dampak buruk pada kondisi psikologis individu. Penelitian menunjukkan bahwa self
talk positif efektif dalam menurunkan kecemasan pada lansia yang hipertensi, pada
mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi, serta penyintas Covid-19.
Maka dari itu, mengelola self talk dengan efektif menggunakan afirmasi positif yang
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dilatih terus-menerus menjadi penting dalam hal sehat secara mental dan keterampilan
seseorang untuk menjalani kesehariannya secara optimal.
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