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THE EFFECT OF SELF TALK TO SELF ESTEEM LEVELS  

ABSTRACT 

 

Background : Self-esteem reflects the extent to which individuals judge 

themselves by their abilities, meaningfulness, worth and competence. Signs and 

symptoms of low self-esteem are self-criticism, feelings of inadequacy, pessimistic 

outlook on life, decreased productivity, rejection of self-ability. If people with low 

self-esteem are not treated, there is a risk of depression, social isolation and even 

suicide. Therefore an intervention is needed to increase self-esteem, one of which 

is to do self-talk. 

Purpose : This literature review intend to determine the effect of Self Talk to level 

of self esteem. 

Method : The article search using four database Google Scholar, PubMed, 

Researchgate and ELSEVIER. The articles that are searche in the period 1996-

2020 are reports of research result and review that discuss the effect of self talk 

on self esteem levels. The keyword namely self talk and self esteem. Articles are 

selected based on the title and abstract information and fulltext-lenghtext of the 

article obtained. 

Result : The results of the analyzed research journal stated that self-talk can 

increase self-esteem by outlining the interventions carried out namely exposure to 

theories about self-talk, identifying positive and negative self-talk, practicing self-

talk and finally evaluating. With the results of statistical tests the value = (p = 

0,000), (p = 0.04), (p = 0.04), (p = 0.01). This shows p <0.05). 

Conclusion: There are differences and similarities from several studies. As a 

whole the interventions carried out included exposure to theories about self talk, 

identifying positive and negative self talk, practicing self talk and finally 

evaluating. However, the interventions obtained differing sessions from several 

studies, namely 9 sessions, 8 sessions with one session conducted for 1 hour, and 

6 sessions. After the intervention there is an increase in self-esteem. In this 

literature there are 4 research designs namely bivariate correlation, single case 

study, experimental type pretest - posttest control group and experimental 

research type pretest - posttest one group. The sampling technique used is non 

probability sampling, namely purposive sampling. There is an increase in the 

results of the pre-test and post-test after self-talk Self Talk can increase the level 

of self-esteem.  

Keyword : Self Talk, self esteem 
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PENGARUH SELF TALK TERHADAP TINGKAT HARGA DIRI 

ABSTRAK  

Latar Belakang : Harga diri mencerminkan sejauh mana individu menilai diri 

sendiri dengan kemampuan, keberartian, keberhargaan dan kompetensi diri yang 

dimiliki. Tanda dan gejala harga diri rendah yaitu mengkritik diri sendiri, perasaan 

tidak mampu, pandangan hidup yang pesimis, penurunan produktivitas, penolakan 

terhadap kemampuan diri. Jika orang dengan harga diri rendah tidak ditangani maka 

akan beresiko mengalami depresi, isolasi sosial bahkan bisa bunuh diri. Oleh karena 

itu diperlukan intervensi untuk meningkatkan harga diri , salah atunya adalah 

dengan melakukan self talk 

Tujuan : Literature review ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Self Talk 

terhadap tingkat harga diri. 

Metode : Penelusuran artikel dilakukan melalui empat databased yaitu Google 

Scholar, Pubmed, Researchgate, dan Elsevier. Artikel yang dicari dalam rentang 

waktu 1996 -2020 berupa laporan hasil penelitian dan review yang membahas Self 

Talk terhadap tingkat harga diri. Kata kunci yaitu Self Talk dan harga diri. Artikel 

diseleksi berdasarkan judul dan informasi abstract dan fulltext-lengthtext dari 

artikel yang didapat. 

Hasil : Hasil dari jurnal penelitian yang dianalisa dinyatakan bahwa self talk dapat 

meningkatkan harga diri dengan secara garis besar intervensi yang dilakukan yaitu 

pemaparan teori mengenai self talk,  mengidentifikasi self talk positive dan negative 

, memperaktikkan self talk  dan terakhir dilakukan evaluasi. Dengan hasil uji 

statistik value = (p=0.000), (p=0.04), (p=0.04), (p=0.01) .ini menunjukkan p<0.05) 

bahwa nilai pengaruh yang menyatakan signifikan self talk terhadap tingkat harga 

diri. 

Kesimpulan :  Terdapat pebedaan dan persamaan dari beberapa penelitian. Secara 

keseluruan intervensi yang dilakukan terdapat pemaparan teori mengenai self talk,  

mengidentifikasi self talk positive dan negative , memperaktikkan self talk  dan 

terakhir dilakukan evaluasi. Namun dalam intervensi didapatkan perbedaan sesi 

dari beberapa penelitian yaitu  dilakukan sebanyak 9 sesi, 8 sesi dengan satu sesi 

dilakukan selama 1 jam , dan 6 sesi. Setelah dilakukannya intervensi terdapat 

peningkatan harga diri. Dalam literature ini terdapat 4 desain penelitian yaitu 

korelasi bivariate, single case study, experimental tipe pretest -  posttest control 

group dan penelitian experimental tipe pretest -  posttest one group. Teknik 

sampling  yang digunakan yaitu non probability sampling yaitu purposive 

sampling.Terdapat peningkatan dari hasil dari pre-test dan post- test seletah 

melakukan self talk  Self Talk mampu meningkatkan tingkat harga diri. 

Kata kunci : Self Talk, harga diri 
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