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ABSTRAK 

Teknik positive positive self-talk sering digunakan sebagai salah satu metode dalam 

konseling untuk membantu klien mengatasi masalah emosional dan spiritual 

mereka.Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas teknik positive self-talk 

sebagai alat dalam Konseling Pastoral dengan menggunakan metode library research dan 

analisis data menggunakan content analysis. Studi ini melibatkan analisis terhadap literatur 

yang terkait dengan teknik positive self-talk dan Konseling Pastoral serta melakukan 

content analysis terhadap data yang terkumpul untuk mengevaluasi efektivitas teknik 

positive positive self-talksebagai alat dalam Konseling Pastoral. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa teknik positive  self-talk efektif dalam membantu klien mengatasi 

masalah emosional dan spiritual mereka  serta memiliki potensi besar sebagai alat dalam 

Konseling Pastoral. Konsekuensi dari hasil ini adalah bahwa teknik positive positive self-

talk dapat digunakan secara efektif oleh konselor pastoral dalam membantu klien 

mengatasi masalah mereka dan mencapai pemahaman diri yang lebih baik. 

 

Kata Kunci: Potensi, Positive self-talk, Konseling Pastoral, Studi Kualitatif 

 

ABSTRACT 

The technique of positive positive self-talk is often used as one of the methods in 

counseling to help clients overcome their emotional and spiritual problems. This research 

aims to evaluate the effectiveness of positive self-talk technique as a tool in pastoral 

counseling using the library research method and data analysis through content analysis. 

This study involves an analysis of the literature related to positive self-talk technique and 

pastoral counseling and conducting content analysis of the collected data to evaluate the 

effectiveness of positive positive self-talk technique as a tool in pastoral counseling. The 

results of the research show that positive positive self-talk technique is effective in helping 

clients overcome their emotional and spiritual problems and has great potential as a tool 
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in pastoral counseling. The implication of these findings is that positive positive self-talk 

technique can be effectively used by pastoral counselors to help their clients overcome 

their problems and achieve a better self-understanding. 

 

Keywords: Potential, Positive Positive self-talk, Pastoral Counseling, Qualitative Studies 

 

 

A. PENDAHULUAN 

 Konseling merupakan komponen penting dalam perawatan pastoral yang bertujuan 

untuk memberikan dukungan emosional dan spiritual kepada individu untuk membantunya 

mengatasi berbagai hal dalam kehidupan, seperti problem, musibah, kemalangan, konflik, 

kesepian, serta belenggu dosa.
1
Salah satu pendekatan konseling yang semakin mendapat 

perhatian adalah penggunaan teknik positive self-talk sebagai alat untuk mengelola 

kesehatan mental,
2
emosional,

3
 dan spiritual.

4
Positive self-talk merujuk pada dialog internal 

yang terjadi di dalam pikiran seseorang dan dapat digunakan untuk membentuk sikap dan 

keyakinan, mengatur emosi, dan memotivasi perilaku.
5
Potensi positive self-talkdalam 

konteks Konseling Pastoral belum banyak dieksplorasi, dan penelitian ini bertujuan untuk 

mengatasi kesenjangan ini dengan melakukan analisis kualitatif terhadap literatur yang ada 

mengenai positive self-talkdan Konseling Pastoral. Analisis ini bertujuan untuk 

memberikan pemahaman yang lebih dalam mengenai potensi positive self-talk sebagai alat 

bagi konselor pastoral untuk membantu konseli  mengatasi problem emosional dan 

spiritual. Positive self-talk adalah strategi kognitif yang dapat digunakan untuk 

mempengaruhi pemikiran, emosi, dan perilaku seseorang.
6
Positive self-talk melibatkan 

penggunaan bahasa optimis, mendorong, dan memberdayakan, sedangkan negatif self-talk 

melibatkan bahasa yang merusak diri dan pesimis. Penggunaan positive self-talk telah 

dikaitkan dengan peningkatan suasana hati, peningkatan ketahanan, dan motivasi yang 

lebih besar, sementara self-talk negatif dapat menyebabkan kecemasan, depresi, dan 

keadaan emosional negatif lainnya.
7
 

 Studi telah menunjukkan bahwapositive self-talk dapat menjadi alat yang berguna 

dalam berbagai konteks, termasuk kinerja olahraga, pencapaian akademik, dan penurunan 
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body dissatisfaction.
8
Beberapa penelitian berikut menunjukkan hal tersebut.Putra dan 

Jannah menyimpulkan bahwa teknik positive self-talk yang diterapkan kepada para atlet 

olah raga panahan dapat membuat mereka lebih rileks, nyaman menambah konsentrasi, 

serta meningkatkan perfoma.
9
Pada penelitian Indryastuti ditemukan adanya efektivitas 

teknik positive self-talkpada bimbingan konseling pada siswa kelas XI SMP Negeri 

Banguntapan dalam meningkatkan motivasi belajar, sehingga akhirnya mereka dapat 

mencapai tujuan pembelajaran.
10

Selanjutnya,Iswari dan Hartini dalam penelitiannya 

menemukan bahwa terjadi penurunan tingkat body dissatisfaction melalui pelatihan dan 

evaluasi self-talk.
11

Melalui teknik tersebut responden lebih mampu menerima kelebihan 

dan kekurangan pada tubuhnya sehingga mereka menjadi lebih positif dalam memandang 

dirinya sendiri.
12

 

 Beberapa penelitianterakhir telah mengeksplorasi potensi positive self-talk dalam 

konteks konseling dan terapi.Tinjauan literatur tentang positive self-talk dan konseling 

menemukan bahwa positive self-talk dapat menjadi alat yang efektif dalam membantu 

klien mengembangkan strategi koping dan meningkatkan kesehatan mental mereka. 

Fatimah dalam penelitiannya menunjukkan bahwa terapi dengan menggunakan metode 

positive self-talkdapat  meningkatkan kemampuan para remaja dalam coping 

stress.
13

Selanjutnya pada penelitian Zulaifi ditemukan efektivitas teknik positive self-

talkuntuk mengurangi tingkat kecemasan akademik pada siswa kelas X SMKN 2 Mataram 

sehingga mereka dapat mencapai tujuan pembelajaran secara optimal.
14

 Terkait dengan 

kesehatan mental, penelitian Srianturi menunjukkan bahwa melalui terapi yang 

menggunakan teknik positive self-talk mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis 

Gen-Z pasca pandemi.
15

 Peneliti menyimpukan bahwa melakukan percakapan dengan diri 

sendiri yang positif memiliki manfaat besar dalam mengembangkan sikap kognitif, 

emosional, dan psikomotorik, sehingga sangat efektif bagi remaja untuk mengatasi 

berbagai emosi negatif dengan efektif, terutama di masa pasca pandemi Covid-19.
16

 

 Dalam Konseling Pastoral, penggunaan positive self-talk sebagai alat untuk 

penyembuhan emosional dan spiritual belum banyak dieksplorasi. Namun, beberapa 

penelitian telah mengeksplorasi potensi positive self-talk dalam konteks praktik spiritual 

seperti doa dan meditasi. Beberapa penelitian tersebutmenunjukkan bahwa positive self-

talk dapat digunakan untuk meningkatkan kesejahteraan spiritual dan meningkatkan rasa 
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keterhubungan dengan kekuatan yang lebih tinggi.Penelitian Nugroho dkk membuktikan 

bahwa the power of self talk dengan menggunakan Firman Tuhan dapat menolong para 

konseli dalam introsepksi diri.
17

Penelitian ini menyimpulkan dengan membaca dan 

merenungkan Firman Tuhan setiap saat, jiwa dapat memiliki kekuatan dan keterhubungan 

dengan Allah dalam menghadapi berbagai tantangan hidup dengan teknikpositive self-

talk.
18

 Selanjutnya, penelitian Sudarmanto menemukan peran positive self-talk di dalam 

Self Spiritual Therapy melalui iman, doa, dan firman Tuhan pada Konseling Pastoral, dapat 

menguatkan orang percaya dalam menghadapi problematika kehidupan.
19

 Meskipun Self 

Spiritual Therapy ini dipraktikan secara mandiri tanpa adanya keterlibatan konselor, 

namun terdapa prinsip yang sejejar dengan terapi positive self-talk, yaitu berpusat pada 

Allah sebagai pribadi sentral dalam penyelesaian masalah.
20

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi potensi positive self-talk sebagai alat 

dalam Konseling Pastoral melalui analisis kualitatif terhadap literatur yang ada mengenai 

positive self-talk dan Konseling Pastoral. Metodologi yang digunakan dalam penelitian ini 

akan melibatkan tinjauan sistematis artikel yang telah ditinjau oleh para ahli dan buku-

buku yang relevan yang membahas penggunaan positive self-talk dalam konteks Konseling 

Pastoral.  

 

B. METODOLOGI 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode library research 

untuk memahami potensi positive self-talk sebagai alat dalam Konseling Pastoral. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk memahami bagaimana konselor pastoral dapat 

menggunakan positive self-talk dalam sesi konseling dan bagaimana penggunaan positive 

self-talk dapat membantu klien dalam mengatasi masalah dan meningkatkan kualitas hidup 

mereka. 

 Pengumpulan data dilakukan melalui studi pustaka atau penelusuran literatur terkait 

positive self-talk sebagai alat dalam Konseling Pastoral. Data yang diperoleh melalui studi 

pustaka mencakup teori dan konsep-konsep terkait positive self-talk, bagaimana konselor 

pastoral dapat mengaplikasikan positive self-talk dalam Konseling Pastoral, serta hasil-

hasil penelitian terdahulu tentang penggunaan positive self-talk dalam Konseling Pastoral. 

 Data yang diperoleh dari studi pustaka akan dikumpulkan dan dikelompokkan 

berdasarkan tema dan pola yang muncul. Selanjutnya, data akan diolah menggunakan 

analisis konten atau content analysis. Peneliti akan melakukan pengkodean atau labeling 

terhadap data yang ditemukan berdasarkan tema dan pola, sehingga dapat memudahkan 

analisis selanjutnya.Analisis data dilakukan dengan menggunakan metode analisis konten 

atau content analysis. Data yang telah diolah kemudian akan dianalisis untuk 

mengidentifikasi tema-tema utama yang muncul dari studi pustaka. Tema-tema tersebut 
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akan dijabarkan dan diinterpretasikan untuk memberikan pemahaman yang lebih dalam 

tentang penggunaan positive self-talk dalam Konseling Pastoral. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. DEFINISI DAN FUNGSI POSITIVE SELF TALK 

 Positive self talk merujuk pada berbicara dengan nada positif pada diri sendiri, yang 

dapat memberikan motivasi dan kekuatan untuk melakukan aktivitas tertentu.
21

Srianturi 

mendefinisikanp positive self talk sebagai bentuk komunikasi pada diri sendiri dengan 

memperkatakan kalimat-kalimat positif yang dapat menumbuhkan keyakinan 

(faith).
22

Positive self talk merupakan fungsi pembelajaran dan motivasi di mana individu 

menggunakan ungkapan diri yang positif untuk mengendalikan diri dan memberikan energi 

positif ke dalam tubuh dan pikiran, bertujuan untuk membimbing individu dalam berpikir, 

berbicara, dan bertindak positif serta menumbuhkan rasa keyakinan diri dalam mencapai 

tujuan belajar dengan langkah-langkah seperti mengidentifikasi negative self talk, 

menentangnya dengan kalimat-kalimat positif, dan secara teratur mengulang kalimat-

kalimat positif tersebut untuk meningkatkan motivasi diri.
23

Dalam menerapkan positive 

self talk, individu harus memperhatikan dan mengidentifikasi negative self talk yang sering 

terlintas dalam pikiran, kemudian menggantinya dengan kalimat-kalimat positif yang 

berfokus pada solusi dan memotivasi diri sendiri.
24

 Dengan mengenali negative self talk, 

seseorang dapat lebih mudah mengatasi pikiran-pikiran negatif dan menggantinya dengan 

kalimat-kalimat yang lebih positif dan memotivasi.
25

 

 Positive self talk dapat membantu membentuk pola pikir yang positif, yang 

kemudian akan mempengaruhi perasaan dan tindakan yang diambil. Dengan berbicara 

secara positif pada diri sendiri, seseorang dapat mengembangkan pola pikir yang lebih 

optimis dan proaktif, yang kemudian akan mempengaruhi cara seseorang merespons dan 

mengatasi masalah.
26

Manfaat lain dari positive self talk adalah dapat meningkatkan emosi 

positif yang dapat berdampak pada sikap yang lebih konstruktif seperti percaya diri, rajin, 

dan mampu mengelola stres, sehingga lebih mudah mencapai tujuan.
27

.Positive self talk 

juga membantu seseorang untuk memiliki optimisme serta mengembangkan sikap positif 

dalam menghadapi kegagalan dan bangkit kembali dengan semangat yang baru, sehingga 

hal tersebut dapat membantunya untuk terus berusaha dan mencapai tujuan yang 

diinginkan.
28
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 Dengan berbicara secara positif pada diri sendiri, seseorang dapat lebih mudah 

menghadapi kegagalan dan melihatnya sebagai peluang untuk belajar dan berkembang, 

sehingga dapat lebih cepat bangkit kembali dan mencapai tujuan yang diinginkan.Positive 

self talk sebagai bentuk dariRational Emotive. Behavior Therapy (REBT) dapat membantu 

konseli yang memiliki masalah  dengan keyakinan yang keliru, kaku serta irrasional atas 

dirinya.
29

 

 

B. POSITIVE SELF TALK: SALAH SATU BENTUK DARI RATIONAL EMOTIVE. 

BEHAVIOR THERAPY (REBT) 

 REBTadalahmetode konseling yang dapat membantu klien untuk mengubah 

pandangan dan keyakinan tidak rasional menjadi lebih rasional, serta mengubah sikap, pola 

pikir, dan persepsi untuk mencapai potensi diri yang optimal.
30

 Perintis metode konseling  

ini adalah Albert Ellis, seorang psikolog klinis asal Amerika yang terinspirasi dari 

pernyataan filsuf abad pertama Yunani Epictetus bahwa orang tidak terganggu oleh 

peristiwa tetapi oleh pemahaman yang didapatnya dari peristiwa-peristiwa tersebut.
31

 

Berdasarkan hal itu pada tahun 1955 mulailah ia mengembangkan REBT sebagai usaha 

untuk dapat mengatasi pikiran dari berbagai macam gangguan, dan kemudianterapi ini 

disebutnya sebagai “terapi rasional,tetapi oleh beberapa pihak terapi ini dianggap telah 

mengabaikan aspek emosi klien sehingga pada tahun 1961 Ellis mengubahnya menjadi 

Rational-Emotive Therapy (RET).
32

 Selanjutnya pada tahun 1993, Albert Ellis mengubah 

kembali istilah terapinya menjadi REBT dengan penegasan bahwa dalam terapinya ini 

klien harus melibatkan pikiran, perasaan dan tindakan untuk melawan pemikiran-

pemikiran yang destruktif dan mengecewakan.
33

 

 REBT, atau Rational Emotive Behavior Therapy, mengasumsikan bahwa 

pendekatan yang efektif untuk membantu individu dalam mengubah diri mereka adalah 

dengan menantang keyakinan yang tidak rasional secara langsung. Pendekatan ini 

melibatkan penggunaan konfrontasi, penyerangan, penantangan, dan pengobatan 

keyakinan yang tidak rasional pada klien.
34

 Selanjutnya Ellis mengajukan tiga hipotesis 

terkait dengan REBT: 
35

Pertama, pikiran dan emosi saling terikat erat. Kedua ,pikiran dan 

emosi dapat saling meyertai satu dengan yang lainnya, sehingga adakalanya emosi menjadi 

pikirannya, dan sebaliknya pikiran dapat menjadi emosinya. Ketiga, dalam praktiknya, 

pikiran dan emosi seringkali muncul sebagai bentuk self-talk atau kalimat yang dipikirkan 

dan diinternalisasi oleh seseorang. Dalam semua situasi praktis, kalimat-kalimat yang 
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diucapkan secara berulang-ulang oleh seseorang kepada dirinya sendiri akan menjadi 

bahan pikiran dan emosinya. 

 Positive self talk pada dasarnya merupakan “lawan” dari negatif self talk. Dalam 

REBT negatif self talk diidentifikasi sebagai ide-ide atau pikiran-pikiran yang tidak 

rasional.
36

REBT mengasumsikan bahwa keyakinan dan nilai-nilai irasional secara kausal 

berhubungan dengan gangguan emosional dan perilaku, dan mengonfrontasi klien dengan 

filsafat hidup mereka sendiri serta mengajarkan cara berpikir logis merupakan cara yang 

paling efisien untuk menghapus keyakinan irasional, dan karena self-talk adalah bagian 

mendasar dari REBT, maka self-talk memiliki nilai lebih dalam terapi psikologis tersebut.
37

 

Disinilah signifikansi Positive self talk dalam REBT sebagai terapi untuk menyerang ide-

ide, prinsip-prinsip yang kaku dan salah pada konseli. 

 

C. HADIRNYA POSITIVE SELF TALK DALAM KONSELING PASTORAL: 

MUNGKINKAH? 

 Beberapa penelitian terakhir menunjukkan bahwa metode positive self talk rupanya 

dapat diimplementasikan dalam konseling kepadawarga jemaat. Nugroho dkk 

menunjukkan bahwa positive self talk yang didasarkan oleh perkataan Firman Allah dapat 

menolong jemaat dalam menghadapi kecemasan dan kekuatiran hidup.
38

 Dalam 

penelitiannya didapatkan hasil bahwa positive self-talk merupakan cara untuk introspeksi 

diri dengan mengimani segala perkataan Tuhan dalam Alkitab sebagai kekuatan untuk 

menghadapi setiap perjalanan hidup, yang mana kekuatan positive self-talk tersebut 

terletak pada keintiman dalam membaca dan memahami Firman Tuhan serta menggunakan 

self-talk yang positif untuk menyelesaikan setiap permasalahan hidup dengan cara Tuhan 

yang terbaik.
39

Memperkatakan kata-kata positif yang berlandaskan Firman Allah pada diri 

sendiri diyakini dapat meningkatkan relasi dengan Allah dan memberikan “energi” kepada 

konseli dalam menghadapi situasi-situasi sulit dalam kehidupannya. 

Selanjutnya pada penelitian Sudarmanto ditemukan adanya potensi Self Spiritual 

Therapy untuk menolong setiap orang Kristen dalam menghadapi masalah mereka.
40

 Di 

dalmnya juga termuat praktik positive self talk yang berpusat pada Allah melalui doa, iman 

dan Firman Allah.
41

 Meskinpun terapi ini agak berbeda dengan REBT karena menekankan 

kemandirian dari konseli, namun tidak dapat dipungkiri di dalamnya juga mengandung 

prinsip-prinsip REBT melalui metode positive self talk yang berdasarkan relasi dengan 

Allah dan Firman-Nya. Terapi ini juga dilakukan dilingkungan jemaat khsusunya dalam 

pelayanan pastoral. Dikatakan bahwa Self Spiritual Therapy merupakan integrasi antara 

teologi sistematika dengan teologi praktika, khusunya bidang Konseling Pastoral dan 

Kecerdasan Emosional – Spiritual (ESQ).
42

  Kajian ini dikembangkan dalam konteks 
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pandemi Covid-19 yang mengharuskan pembatasn antar individu sehingga dikembangkan 

terapi mandiri berbasis Self Spiritual Therapy. 

 Berdasarkan temua dua peneliti di atas tampak bahwa hadirnya positive self talk 

sebuah keniscayaan. Metode ini menjadi salah satu pilhan yang dapat dipakai oleh para 

konselor dalam menangani masalah-masalah yang dihadapi oleh jemaat.Maka dari itu 

penting sekali untuk memahami sejauh mana potensi positive self-talk sebagai alat dalam 

Konseling Pastoral. 

 

D. KONSEP POSITIVE SELF-TALK 

 Positive self-talkmerupakan proses menghasilkan pesan positif untuk diri sendiri. 

Pesan-pesan positif ini mencakup afirmasi diri, motivasi, harapan, dan dukungan, yang 

membantu individu mengembangkan rasa percaya diri, memotivasi diri, dan 

mengoptimalkan potensi diri.
43

Positive self-talk tidak hanya melibatkan kata-kata, tetapi 

juga melibatkan pikiran, perasaan, dan tindakan yang positif.
44

Bentuk positive self-talk 

dapat bervariasi dan bergantung pada situasi dan kebutuhan individu. Beberapa bentuk 

positive self-talk meliputi: pengulangan kata-kata positif, memvisualisasikan hasil yang 

diinginkan, membayangkan diri sendiri melewati situasi yang sulit, memberi motivasi diri 

sendiri dengan kata-kata positif, dan merayakan keberhasilan diri.
45

 

 Fungsi positive self-talk adalah untuk membantu individu mengatasi rasa ketakutan, 

kecemasan, dan stres, serta membangun kepercayaan diri dan optimisme.
46

Positive self-

talk juga membantu individu mencapai tujuan dan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis.
47

Dengan demikian, penggunaan positive self-talk dalam konteks Konseling 

Pastoral dapat membantu individu meraih kesejahteraan psikologis dan membantu mereka 

mengatasi masalah yang dihadapi. 

 Dalam penelitian ini, pemahaman tentang konsep positive self-talk penting untuk 

membantu mengidentifikasi potensi positive self-talk sebagai alat dalam Konseling 

Pastoral. Dengan memahami bentuk dan fungsi positive self-talk, konselor pastoral dapat 

menolong  konseli mengembangkan positive self-talkyang efektif untuk mengatasi masalah 

yang dihadapi dan membangun kesejahteraan psikologis.Selain itu, pemahaman yang 

mendalam tentang konsep positive self-talkjuga dapat membantu konselor pastoral 

mengidentifikasi pesan-pesan internal yang muncul pada konseli dan bagaimana pesan-

pesan tersebut dapat memengaruhi kesejahteraan psikologisnya.Dengan memahami pesan-

pesan internal ini, konselor pastoral dapat membantu konseli untuk mengubah pesan-pesan 

negatif menjadi pesan-pesan positif dan membangun positive self-talkyang sehat dan 

efektif. 

 Pemahaman tentang konsep positive self-talk juga dapat membantu konselor 

pastoral untuk merancang intervensi yang tepat dalam konteks Konseling Pastoral. Dalam 
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Konseling Pastoral, positive self-talkdapat digunakan sebagai alat untuk membantu 

individu mengatasi masalah yang dihadapi, membangun kepercayaan diri, dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis.
48

Oleh karena itu, konselor pastoral perlu 

memahami dengan baik tentang konsep positive self-talkuntuk merancang intervensi yang 

sesuai dengan kebutuhan konseli. 

 Konsep ini membantu konselor pastoral untuk memahami bagaimana positive self-

talk dapat digunakan sebagai alat dalam membantu individu meraih kesejahteraan 

psikologis dan bagaimana merancang intervensi yang tepat dalam konteks Konseling 

Pastoral.Dengan demikian, penelitian ini dapat memberikan kontribusi penting dalam 

memahami bagaimana positive self-talk dapat diterapkan dalam praktik Konseling Pastoral 

untuk membantu individu mencapai kesejahteraan psikologis. 

 

E. KONSELING PASTORAL: SEBUAH USAHA MENINGKATKAN RESILIENSI 

WARGA JEMAAT 

 Konseling Pastoral dapat didefinisikan sebagai suatu upaya yang bertujuan untuk 

melindungi dan membantu jemaat dalam mengatasi rintangan dalam mengembangkan 

iman mereka kepada Allah, serta membantu mereka terus bertumbuh dalam keselamatan 

sehingga dapat menjadi mitra kerja Allah..
49

 Menurut Hutagalung, Konseling Pastoral 

merupakan salah satu dimensi dari penggembalaan yang terkait dengan pastoral 

care.
50

Awalnya, Konseling Pastoralhanya bertujuan untuk membantu jemaat dalam 

memecahkan masalah, .namun seiring perkembangannya, tujuannya telah berkembang 

untuk meningkatkan kemampuan jemaat dalam mengelola pola pikir, emosi, perilaku, dan 

kesehatan mentalnya.
51

Terkait dengan pola pikir jemaat, Hutagalung menemukan bahwa 

berbagai masalah yang muncul dalam diri jemaat adakalanya disebabkan oleh pola pikir 

yang salah, irrasional dan negatif sehingga dapat berdampak buruk bagi kondisi mental, 

emosi serta perilakunya.
52

Disinilah peran Konseling Pastoral sebagai sebuah layanan 

percakapan terarah yang dapat menolong jemaat dalam menghadapi krisis kehidupan, 

memberikan fungsi klarifikatif dak kuratif terhadap problematika berpikir yang destruktif 

tersebut.
53

 Melalui Konseling Pastoral, warga jemaat dilatih untuk memiliki resiliensi 

dalam menghadapi problematika hidup. Resiliensi merupakan kemampuan individu untuk 

menyesuaikan diri dengan baik dalam situasi yang penuh tekanan, baik itu dari faktor 

internal atau eksternal.
54

Resiliensi dapat digunakan sebagai ukuran kemampuan seseorang 

dalam menghadapi stres, dan kemampuan ini diperoleh dari sumber daya internal dan 
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pengalaman hidup, serta faktor lingkungan yang membantu individu untuk beradaptasi dan 

bangkit kembali setelah mengalami kesulitan.
55

 

 Ada beberapa fungsi Konseling Pastoral antara lain:
56

Pertama, healing. Konseling 

Pastoral memiliki kemampuan untuk membantu jemaat dalam mengatasi penderitaan fisik 

atau mental mereka.Melalui Konseling Pastoral, konselor dapat membantu jemaat untuk 

pulih dan tumbuh kembali menjadi manusia yang utuh. Harapannya adalah agar jemaat 

merasa lebih kuat untuk melanjutkan hidup dengan penuh harapan.Kedua, 

sustaining.Fungsi ini bertujuan untuk memberikan dukungan pada jemaat yang mengalami 

penderitaan dan membantunya untuk dapat mengatasi berbagai masalah kehidupan.Hal 

yang penting dalam fungsi ini adalah kedermawanan konselor.Dalam melakukan fungsi 

tersebut,konselor mendorong jemaat untuk bersikap terbuka dan mempercayakan diri pada 

kasih karunia Tuhan sehingga mereka dapat tumbuh secara spiritual.Ketiga, guiding. 

Konselor memiliki tugas untuk membantu jemaat yang bingung dalam mengambil 

keputusan secara independen.Di sini peran konselorsangat jelas, yaitu membantu mereka 

dengan menunjukkan alternatif pemecahan masalah dan kemungkinan risiko di masa 

depan.Keempat, reconciling. Fungsi ini bertujuan untuk memperkuat hubungan antara 

manusia dengan sesama dan dengan Tuhan.Kerusakan dalam hubungan antar manusia 

dapat mempengaruhi hubungannya dengan Allah.Oleh karena itu, dalam melakukan 

konseling pastoral, konselor harus mendorong jemaat untuk memperhatikan kedua 

hubungan ini dengan seimbang.Karena hubungan antar manusia tidak dapat dipahami 

tanpa hubungannya dengan Tuhan.  

 

F. HUBUNGAN POSITIVE SELF-TALK DENGAN RESILIENSI DALAM 

KONSELING PASTORAL 

 Positive Self-Talk adalah proses berbicara positif pada diri sendiri yang dapat 

meningkatkan optimisme, kepercayaan diri, dan kesejahteraan mental. Penelitian 

menunjukkan bahwa positive self-talk dapat meningkatkan resiliensi individu dalam 

mengatasi stres dan tantangan hidup.
57

Resiliensi merupakan kemampuan individu untuk 

bangkit dari kesulitan dan mengatasi stres, trauma, atau tragedi hidup.Melalui Konseling 

Pastoral individu tersebut dapat dibantu untuk meningkatkan resiliensinya melalui 

pengembangan spiritual, dukungan sosial, dan sumber daya psikologis.
58

 

 Dalam praktik Konseling Pastoral, positive self-talk dapat digunakan sebagai alat 

untuk meningkatkan resiliensi individu.
59

Pendekatan terapeutik yang berfokus pada 

penggunaan positive self-talk dapat membantu individu untuk mengembangkan sikap 

positif, mengatasi pikiran negatif, dan meningkatkan daya tahan psikologis.
60

Selain itu, 

penggunaan positive self-talk dalam Konseling Pastoral juga dapat membantu individu 

                                                             
 

55
Windle, Bennert, & Noyes dalam ibid., 73. 

 
56

Hendri Wijayatsih, “Pendampingan Dan Konseling Pastoral,” 2–3. 
 57

Michael F Scheier and Charles S. Carver, “Optimism, Coping, and Health: Assessment and 

Implications of Generalized Outcome Expectancies,” Health psychology 4, no. 3 (1985): 219. 

 
58

Kamya Hugo, “Healing From Refuge Trauma,” in Spiritual Resources in Family Therapy, ed. 

Froma Walsh, 2nd ed. (New York: Guilford Press, 2009) 287. 

 
59

Andris Noya, Malawan Stigma, ed. Abdul, 1st ed. (Indramayu: CV. Adanu Abimata, 2021) 87–93. 

 
60

Srianturi, “Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis Gen-Z Pasca Pandemi Melalui Positive Self 

Talk,” 70–82. 



24 
 

untuk mengembangkan hubungan yang lebih baik dengan Allah.
61

Sebuah studi 

menunjukkan bahwa individu yang menggunakan positive self-talk dalam konteks agama 

lebih mampu mengatasi stres dan trauma hidup.
62

Agama mempengaruhi keyakinan tentang 

diri sendiri, dunia, dan diri di dunia, dan dengan demikian mempengaruhi penilaian makna 

dari stressor.
63

Kapasitas penanganan agama tampaknya terkait dengan kemampuannya 

untuk memberikan makna dan tujuan, terutama dalam situasi kehidupan yang lebih stres 

dan sulit. 

 Oleh karena itu, Konseling Pastoral harus dilakukan secara holistik dan terintegrasi, 

dengan memperhatikan kebutuhan dan karakteristik individu dalam proses konseling. 

Pendekatan terapeutik yang berfokus pada positive self-talk dapat menjadi alat yang efektif 

dalam meningkatkan resiliensi individu, namun penggunaannya perlu disesuaikan dengan 

kebutuhan dan karakteristik konseli. 

 

G. KONSELING PASTORAL MENGGUNAKAN TEKNIK POSITIVE SELF-TALK 

 Sebagai salah satu layanan pastoral, Konseling Pastoral yang merupakan 

perwujudan daripastoral care, wajib memberikan bantuan yang tepat bagi anggota jemaat 

yang sedang menghadapi berbagai problematika kehidupan. Untuk mencapainya, maka 

diperlukan beberapa teknik salah satunyapositive self-talk.Teknik ini pastinya ditujukan 

bagi konseli yang memiliki masalah  dengan keyakinan yang keliru, kaku serta irrasional 

atas dirinya.
64

Dengan mengkonfrontasi hal-hal tersebut maka akan semakin meningkatan 

resiliensi konseli dalam menghadapi persoalam-persoalan yang muncul dalam dirinya. 

 Untuk mempraktikkan teknik positive self-talk dalam konseling pastoral, seorang 

Konselor Kristen wajib memperhatikan beberapa hal berikut:
65

 

 Pertama, percakapan atau afirmasi positif dengan diri sendiri sebaiknya 

menggunakan kata-kata orang pertama seperti "saya" atau "aku". Kita tidak selalu dapat 

mengendalikan hal-hal yang ada dalam diri orang lain, jadi afirmasi diciptakan untuk 

mengendalikan hal-hal yang dapat kita kendalikan, yaitu diri kita sendiri. Dalam hal ini, 

afirmasi harus mencakup tujuan, keinginan, dan nilai-nilai yang berasal dari diri sendiri, 

bukan orang lain. Dengan demikian, afirmasi bertujuan untuk mengontrol diri sendiri dan 

memfokuskan pada hal-hal yang bisa kita kendalikan. 

 Kedua,afirmasi harus difokuskan pada saat ini dan tidak diproyeksikan ke masa 

depan. Hal ini dikarenakan pikiran tidak sadar cenderung kurang peka terhadap pesan yang 

ditujukan pada masa depan. Oleh karena itu, disarankan agar afirmasi dibuat dalam bentuk 

saat ini, seperti "saya merasa sehat".Setelah itu, afirmasi dapat diubah dalam bentuk yang 

lebih progresif, seperti "setiap hari saya semakin merasa lebih sehat". Dengan cara ini, 
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afirmasi tetap terfokus pada keadaan saat ini namun tetap memberikan harapan positif ke 

depan. 

 Ketiga, afirmasi yang realistis lebih mudah diterima oleh pikiran, dan sebaiknya 

dimulai dengan tujuan yang kecil dan mudah dicapai, lalu ditingkatkan secara 

bertahap.Misalnya, "Saya memiliki kontrol yang cukup baik atas diri saya" terdengar lebih 

realistis daripada menyatakan "Saya selalu dapat mengendalikan diri saya setiap saat". 

Dengan cara ini, afirmasi lebih mudah diterima oleh pikiran dan memberikan ruang untuk 

berkembang dan mencapai tujuan yang lebih besar di masa depan. 

 Keempat, dianjurkan untuk mengungkapkan afirmasi dalam bentuk kalimat positif 

yang dapat memicu pikiran bawah sadar dan membantu membangun pola pikir 

positif.Sebagai contoh, "Saya selalu kuat dalam menghadapi setiap masalah yang sedang 

terjadi" adalah contoh afirmasi positif yang dapat digunakan untuk membantu memotivasi 

diri sendiri untuk selalu kuat dalam menghadapi setiap masalah. 

 Kelima, afirmasi yang singkat dan mudah diingat dapat membantu untuk 

mengulang pesan positif di dalam pikiran kita sepanjang hari.Sebuah afirmasi yang 

berbentuk slogan dapat lebih mudah diingat daripada afirmasi yang panjang.Sebagai 

contoh, "Saya kuat dan percaya diri" dapat dipersingkat menjadi "Saya bisa!" yang mudah 

diingat dan dapat digunakan sebagai pengingat motivasi kapan saja dibutuhkan. 

 Keenam, dianjurkan untuk mengulangi afirmasi positif secara teratur dan sering, 

sehingga pikiran positif menjadi kebiasaan atau rutinitas dalam kehidupan kita. Dengan 

mengulang afirmasi positif, pikiran bawah sadar kita akan terprogram untuk lebih memilih 

dan menarik pengalaman positif ke dalam hidup kita. Jadi, dengan mengulang-ulang 

afirmasi positif tersebut, kita akan membiasakan pikiran untuk berpikir positif secara terus-

menerus. 

 Selain enam hal di atas, untuk mengoptimalkan potensi positive self-talk dalam 

Konseling Pastoral maka konselor Kristun juga perlu melakukan beberapa hal 

berikut:
66

Pertama, mendorong konseli untuk membangun relasi dengan Tuhan setiap 

waktu. Hal ini dapat dilakukan dengan mengajurkan dispilin melakukan saat teduh serta 

mengafirmasi hal-hal yang positif kepada Allah dan dirinya sendiri sehingga tercipta 

suasana emosi yang lebih stabil. 

 Kedua, konseli didorong untuk senantiasa membaca Alkitab serta memperkatakan 

Firman Tuhan secara terus menerus untuk mengkonfrontasi negatif self-talk dalam dirinya. 

Sehingga konseli dapat membalikkan keadaannya karena ia mengimani kekuatan yang 

muncul dari memperkatakan Firman Tuhan.  

 Ketiga, konselor selalu memberikan kata-kata dorongan kepada konseli serta 

bersimpati dan berempati atas pergumulan yang sedang dihadapinya.Konselor harus 

menempatkan dirinya sebagai bagian dari anggota tubuh Kristus yang harus saling 

menopang anggota-anggota yang lainnya.Koselor dapat mendoakan, memberikan 

semangat, dan hadir dalam kesulitan yang dihadapi oleh konseli. 
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H. IMPLIKASI POSITIVE SELF-TALK DALAM KONSELING PASTORAL BAGI 

PENGEMBANGAN DIRI DAN PERTUMBUHAN SPIRITUAL WARGA 

JEMAAT. 

 Positive self-talk atau percakapan positif dengan diri sendiri dapat menjadi alat 

yang efektif dalam konseling pastoral untuk membantu pengembangan diri dan 

pertumbuhan spiritual warga jemaat. Pada dasarnya, positive self-talk adalah cara untuk 

mempengaruhi pemikiran dan sikap seseorang dengan menggunakan kata-kata positif, 

menggantikan kata-kata negatif atau self-talk yang merusak.Dalam konseling pastoral, 

positive self-talk dapat digunakan untuk membantu konseli mengatasi rasa takut, 

kecemasan, depresi, dan masalah emosional lainnya yang mungkin menghalangi 

pertumbuhan spiritual mereka.Misalnya, jika seseorang merasa tidak mampu mengatasi 

suatu masalah, seorang konselor pastoral dapat mengajarkan positive self-talk yang 

mengalihkan perhatian dari ketidakmampuan dan mengarahkan pada kemampuan dan 

kekuatan yang dimilikinya. 

 Selain itu, positive self-talk juga dapat membantu seseorang untuk mengembangkan 

rasa percaya diri dan keyakinan dalam hubungan dengan Tuhan.Dengan menggunakan 

self-talk positif, seseorang dapat memperkuat keyakinan bahwa Tuhan senantiasa 

memberikan pertolongan dan membimbing dalam setiap aspek kehidupan. Hal ini akan 

membantu seseorang untuk lebih percaya pada diri sendiri dan pada Tuhan. 

 Dalam konseling pastoral, konselor dapat mengajarkan warga jemaat cara 

menggunakan positive self-talk dalam doa pribadi mereka dan dalam membaca Alkitab. 

Dengan menggunakan self-talk positif, mereka dapat memperkuat iman dan meningkatkan 

hubungan mereka dengan Tuhan.Kesimpulannya, positive self-talk dapat menjadi alat yang 

efektif dalam membantu pengembangan diri dan pertumbuhan spiritual warga jemaat 

dalam konseling pastoral. 

 Selain itu, positive self-talk juga dapat membantu individu untuk mengembangkan 

sikap positif terhadap diri sendiri dan orang lain. Dalam konseling pastoral, konselor dapat 

mengajarkan warga jemaat untuk mengenali dan mengganti self-talk negatif yang mungkin 

mereka ucapkan terhadap diri sendiri dan orang lain dengan kata-kata yang positif. Hal ini 

akan membantu mereka untuk mengembangkan rasa kasih sayang, pengertian, dan 

toleransi terhadap diri sendiri dan orang lain. 

 Percakapan positif dengan diri sendiri juga dapat membantu seseorang untuk 

menghadapi masalah dan tantangan dengan lebih baik. Dalam konseling pastoral, konselor 

dapat mengajarkan warga jemaat cara menggunakan positive self-talk untuk membantu 

mereka mengatasi stres, kecemasan, dan ketakutan yang mungkin muncul dalam 

kehidupan sehari-hari. Dengan mengalihkan perhatian dari masalah dan fokus pada solusi 

yang mungkin ada, seseorang dapat mengatasi masalah dengan lebih efektif dan mencapai 

pertumbuhan yang lebih baik. 

 Pada akhirnya, penggunaan positive self-talk dalam konseling pastoral dapat 

membantu individu untuk mencapai pertumbuhan spiritual yang lebih baik.Dengan 

menggunakan self-talk positif, seseorang dapat memperkuat keyakinan dan iman mereka 

dalam Tuhan, serta memperkuat hubungan mereka dengan Tuhan. Hal ini akan membantu 

mereka untuk mencapai kedamaian, kebahagiaan, dan kesejahteraan spiritual yang lebih 

besar. 
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 Secara keseluruhan, implikasi positive self-talk dalam konseling pastoral bagi 

pengembangan diri dan pertumbuhan spiritual warga jemaat sangatlah besar. Dalam 

konseling pastoral, konselor dapat mengajarkan warga jemaat cara menggunakan self-talk 

positif untuk mengatasi masalah, memperkuat keyakinan dan iman mereka, serta 

membantu mereka mencapai kedamaian dan kesejahteraan spiritual yang lebih besar. 

 

D. PENUTUP 

 Rupanya teknik positive self-talk memiliki potensi yang besar sebagai alat bagi 

konseling pastoral. Adapun potensi teknik tersebut antara lain: Pertama, positive self-talk 

dapat membantu konseli menghadapi self-talk negatif berupa nilai-nilai, keyakinan, dan 

pandangan yang tidak rasional, yang dapat merusak kesejahteraan dirinya. Kedua, positive 

self-talk dapat meningkatkan resiliensi konseli sehingga lebih tabah dan mampu 

menghadapi berbagai kesulitan hidup.Ketiga, positive self-tak dapat membantu kosneli 

untuk bertumbuh secara spiritual dengan baik.Hal ini ditandai dengan meningkatnya 

ketergantungannya kepada Tuhan, kedekatan relasi dengan sesama serta kemampuan untuk 

menerima jati dirinya dengan baik dan benar. Maka dari itu teknik ini direkomendasikan 

bagi para konselor Kristen dalam menangani konseli yang bermasalah dengan nilai-nilai, 

keyakinan-keyakinan serta pandangan-pandangan irrasional atas dirinya. 
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