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ABSTRAK
PENERAPAN SELF TALK UNTUK MENURUNKAN TINGKAT KECEMASAN

PADA MAHASISWA SEMESTER X PRODI NERS DALAM MENYELESAIKAN
KARYA ILMIAH AKHIR
Fransiska Deasy Anggraini Minggu!, Dr.Aemillianus Mau.,S.Kep.,Ns.M.Kep?, Yuliana
Dafroyati, S.Kep.,Ns.,MSc?, Mariana Oni Betan, S.Kep.,Ns.,MPH*
Mahasiswa Prodi NERS Poltekkes Kemenkes Kupang

Email: deasymingguQ@gmail.com

Kecemasan akademik merupakan masalah umum yang dialami mahasiswa tingkat akhir,
khususnya saat menyelesaikan Karya Ilmiah Akhir (KIA), yang berdampak pada penurunan
konsentrasi, motivasi belajar, dan kualitas penyelesaian tugas. Salah satu intervensi non-
farmakologis untuk mengurangi kecemasan adalah teknik self talk, yaitu percakapan internal
positif yang bertujuan mengubah pikiran negatif menjadi lebih adaptif. Penelitian ini
bertujuan mendeskripsikan proses dan hasil penerapan teknik self talk dalam menurunkan
tingkat kecemasan mahasiswa semester X Program Studi Ners Poltekkes Kemenkes Kupang.
Penelitian ini menggunakan desain studi kasus deskriptif kualitatif dengan dua partisipan
yang dipilih berdasarkan hasil skrining kecemasan menggunakan kuesioner modifikasi SDKI
dan SLKI. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam, observasi perilaku, serta
pengukuran tingkat kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. Intervensi self talk
dilaksanakan selama tiga hari dengan tahapan mengenali pikiran negatif, menuliskan pikiran
tersebut, mengubahnya menjadi afirmasi positif, dan menetapkannya sebagai kebiasaan
harian. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan kecemasan pada kedua responden,
ditandai dengan berkurangnya gejala fisiologis seperti jantung berdebar dan sulit tidur, serta
meningkatnya keberanian menghadapi dosen pembimbing dan motivasi dalam
menyelesaikan revisi KIA. Dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik self talk efektif dalam
membantu mahasiswa menurunkan kecemasan akademik dan dapat direkomendasikan
sebagai strategi pendampingan non-farmakologis bagi mahasiswa tingkat akhir.

Kata kunci: kecemasan akademik, self talk, mahasiswa ners, karya ilmiah akhir
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ABSTRACT
APPLICATION OF SELF-TALK TO REDUCE ANXIETY LEVELS IN 10TH
SEMESTER NURSING STUDENTS DURING THEIR FINAL THESIS
Fransiska Deasy Anggraini Minggu!, Dr. Aemillianus Mau., S.Kep., Ns.M.Kep?,
Yuliana Dafroyati, S.Kep., Ns., MSc3, Mariana Oni Betan, S.Kep., Ns., MPH*
Nersing Study Program Students, Poltekkes Kemenkes Kupang

Email: deasymingguO@gmail.com

Academic anxiety is a common issue experienced by final-year nursing students, particularly
when completing their Final Scientific Paper (KIA), which affects concentration, learning
motivation, and task completion quality. One non-pharmacological intervention to reduce
anxiety is the self talk technique, a positive internal dialogue aimed at transforming negative
thoughts into adaptive ones. This study aimed to describe the process and outcomes of
applying self talk techniques in reducing anxiety levels among tenth-semester students of the
Nursing Program at Poltekkes Kemenkes Kupang. This research employed a descriptive
qualitative case study design with two participants selected based on anxiety screening using
a modified SDKI and SLKI questionnaire. Data were collected through in-depth interviews,
behavioral observations, and pre- and post-intervention anxiety assessments. The self talk
intervention was carried out over three days with stages of identifying negative thoughts,
documenting them, transforming them into positive affirmations, and establishing daily
positive self talk habits. Findings revealed a reduction in anxiety among both participants,
indicated by decreased physiological symptoms such as palpitations and sleep disturbances,
as well as improved confidence, motivation, and readiness to face supervisory sessions. It
can be concluded that the application of self talk techniques is effective in reducing academic
anxiety and can be recommended as a non-pharmacological strategy to support final-year
students in completing their academic requirements.

Keywords: academic anxiety, self talk, nursing students, final scientific paper
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