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Konseling Kelompok Active Music Therapy Berbasis  
Cognitive Behavior Therapy (CBT) untuk Meningkatkan  

Self-Efficacy Mahasiswa Millennials 

Dominikus David Biondi Situmorang,1  
Mungin Eddy Wibowo,2 Mulawarman3  

1Universitas Katolik Indonesia Atma Jaya, Jakarta 
2,3Universitas Negeri Semarang  

Abstract: This research is a new breakthrough in Indonesia, which integrates the approach of 
Cognitive Behavior Therapy (CBT) - as a conventional counseling approach with music 
therapy as expressive techniques in counseling. The aim of this study is to determine the 
effectiveness of group counseling service implementation of CBT with active music therapy 
technique to improving self-efficacy of millennials students. This study used quasi-
experimental design (pretest, posttest, and follow-up). Group counseling was conducted for 5 
meetings (each meeting was 100 minutes), and follow-up was performed after 2 weeks of 
treatment. Subject selection using purposive sampling technique that is based on inclusion 
criteria and level of self-efficacy obtained from self-efficacy scale. The results of this research 
showed that group counseling of CBT with active music therapy technique was significantly 
effective in improving self-efficacy of millennials students at pretest vs. posttest, pretest vs. 
follow-up, and posttest vs. follow-up. 

Keywords: group counseling; active music therapy; cognitive behavior therapy (CBT); self-efficacy 

Abstrak: Penelitian ini merupakan terobosan baru di Indonesia yang mengintegrasikan 
pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) - sebagai pendekatan konseling konvensional 
dengan music therapy sebagai expressive techniques in counseling. Tujuan penelitian ini ialah 
untuk mengetahui efektivitas konseling kelompok CBT dengan teknik active music therapy 
untuk meningkatkan self-efficacy mahasiswa millennials penyusun skripsi. Penelitian ini meng-
gunakan desain quasi-eksperimental (pretest, posttest, dan follow-up). Konseling kelompok 
dilaksanakan selama 5 pertemuan (tiap pertemuan 100 menit), dan follow-up dilakukan setelah 
2 minggu diberikan treatment. Pemilihan subjek menggunakan teknik purposive sampling 
didasarkan pada kriteria inklusi dan tingkat self-efficacy yang diperoleh dari self-efficacy scale. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik 
active music therapy secara signifikan efektif untuk meningkatkan self-efficacy mahasiswa 
millennials pada saat pretest vs. posttest, pretest vs. follow-up, dan posttest vs. follow-up.  

Kata Kunci: konseling kelompok; active music therapy; cognitive behavior therapy (CBT); self-efficacy
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Korespondensi mengenai isi artikel ini dapat dilakukan melalui email: 1david.biondi@atmajaya.ac.id; 
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Sebagian besar mahasiswa millennials di Indonesia, masih menganggap bahwa skripsi 

merupakan sebuah tugas akhir yang cukup menakutkan (Situmorang, 2017a, 2017b, 2018). 

Rasa takut terhadap skripsi tersebut terimplementasi ke dalam beberapa symptoms of 

academic anxiety yang dikemukakan oleh Ottens (1991). Diantaranya ialah patterns of anxiety-

engendering mental activity, misdirected attention, physiological distress, dan inappropriate 

behaviors. Hal-hal tersebut akan menghambat proses studi yang dijalankan oleh para 

mahasiswa millennials, terutama bagi mereka yang memiliki motivasi berprestasi dan 

kreativitas yang rendah (Mamahit & Situmorang, 2016; Situmorang, 2016). Selanjutnya, para 

mahasiswa millennials penyusun skripsi yang mengalami academic anxiety seperti ini akan 

melakukan hal-hal yang non-produktif sehingga cenderung menjadi procrastinator 

(Situmorang, 2017a, 2017b, 2018). 

Terkait dengan fenomena yang terjadi pada para mahasiswa millennials di atas, 

Bandura (1997) memberikan pemahaman bahwa mahasiswa yang mengalami academic 

anxiety yang tinggi terhadap skripsi disebabkan oleh adanya low self-efficacy. Self-efficacy 

merupakan sebuah keyakinan mahasiswa tentang kapabilitas dirinya untuk dapat 

menyelesaikan skripsi dengan baik (Purwanto, 2012). Jika self-efficacy mahasiswa rendah, 

maka akan berdampak pada meningkatnya academic anxiety. Sementara, jika self-efficacy 

mahasiswa tinggi, maka akan mampu mereduksi pikiran-pikiran menyakitkan (intrusive 

aversive thoughts) yang dimiliki. Hal tersebut secara tidak langsung akan mengakibatkan 

penurunan tingkat academic anxiety terhadap skripsi (Situmorang, 2017b). 

Tingkat academic anxiety terhadap skripsi ini dapat dianalisis lebih lanjut berdasarkan 

hasil penelitian Csikszentmilhalyi (dalam Schunk, Pintrich, & Meece, 2014) yang menyatakan 

bahwa ada dua anteseden yang memengaruhi respon afektif mahasiswa terhadap tugas-tugas 

akademik. Pertama ialah mengenai derajat tantangan (kesulitan tugas), dan yang kedua ialah 

derajat kapabilitas atau skill dalam menyelesaikan tugas akademik. Berdasarkan dua 

anteseden tersebut, mahasiswa akan mengalami tiga respon afektif yang berbeda-beda, yaitu 

ada mahasiswa yang cenderung mengalami kebosanan, ada juga yang cenderung mengalami 

kecemasan, dan ada juga yang cenderung mengalami hanyut dalam tugas (flow). Mahasiswa 

yang cenderung mengalami kebosanan ialah mereka yang memiliki pandangan bahwa 

derajat kapabilitas mereka lebih tinggi dibandingkan dengan derajat tantangan (kesulitan 

tugas) skripsi, sebaliknya mereka yang cenderung mengalami kecemasan ialah mereka yang 

memiliki pandangan bahwa derajat tantangan (kesulitan tugas) skripsi yang mereka dapatkan 

melebihi kapabilitas mereka. Sementara pada mahasiswa yang mengalami hanyut dalam 
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tugas (flow) ialah bagi mereka yang memiliki pandangan bahwa derajat kapabilitas mereka 

sama besarnya dengan derajat tantangan (kesulitan tugas) skripsi. 

Berangkat dari hal tersebut, pemberian intervensi yang tepat bagi para mahasiswa 

millennials yang mengalami low self-efficacy ini dirasa sangat penting (Situmorang, 2017a). 

Para psikolog dan konselor yang bekerja di pendidikan tinggi, diharapkan dapat me-

nanggulangi fenomena low self-efficacy terhadap skripsi ini melalui sebuah intervensi 

konseling yang lebih optimal dan efektif. Studi-studi sebelumnya menunjukkan bahwa 

upaya intervensi yang diberikan oleh konselor di pendidikan tinggi terbukti kurang efektif 

dalam mengatasi permasalahan ini. Penelitian konseling kelompok cognitive yang dilakukan 

oleh Zarei, Fini, dan Fini (2010) terhadap mahasiswa generasi millennials di University of 

Hormozgan, Iran, terbukti kurang efektif. Penelitian lainnya mengenai konseling kelompok 

dengan “systematic motivational counseling” (SMC), terbukti bahwa hasil temuannya kurang 

menunjukkan hasil yang signifikan (Ghasemzadeh & Maryam, 2011). 

Selanjutnya, temuan secara ilmiah membuktikan bahwa proses emosional yang 

negatif akan merangsang hipotalamus pada otak manusia memproduksi hormon thyroxine 

yang tinggi dari biasanya. Hal tersebut yang menyebabkan individu mengalami symptoms 

yang negatif (Vianna, Barbosa, Carvalhaes, & Cunha, 2011). Untuk mengentaskan 

permasalahan tersebut, otak manusia memiliki empat morfin alami berupa hormon positif 

yang dapat merangsang perasaan bahagia, yaitu endorphin, dopamine, serotonin, dan oxytocin. 

Keempat morfin tersebut berfungsi untuk mengembalikan tubuh menjadi lebih rileks 

kembali, sehingga kecemasan dan stres yang dialami dapat tereduksi dengan baik (Mucci & 

Mucci, 2000). Berdasarkan kajian yang dilakukan oleh Wigram, Pedersen, dan Bonde (2002), 

dengan mendengarkan musik melalui relaksasi dapat meningkatkan produksi hormon 

endorphin dan serotonin.  

Dalam perkembangannya, integrative approach dalam konseling modern memberikan 

insight bahwa musik dapat dijadikan sebagai expressive techniques in counseling (Bastemur, 

Dursun-Bilgin, Yildiz, & Ucar, 2016; Bradley, Whiting, Hendricks, Parr, & Jr., 2008; Capuzzi 

& Gross, 2011; Sharf, 2012). Secara psikologis, musik memberikan kontribusi positif dalam 

kehidupan manusia. Musik dapat membantu individu untuk mereduksi rasa sakit, 

mengurangi stres, menjadi lebih rileks, meningkatkan rasa bahagia, dan meningkatkan rasa 

percaya diri (Djohan, 2006; Situmorang, 2005, 2007).  

Sejak tahun 1992, Gladding (2016) memperkenalkan penggunaan musik dalam 

konseling. Musik dapat dijadikan sebagai medium untuk membantu konseli agar dapat merasa 
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lebih nyaman, rileks, dan bahagia, sehingga proses dan intervensi konseling yang diberikan 

dapat menjadi lebih efektif. Selanjutnya, penggunaan musik seperti ini di dalam proses 

konseling dikenal dengan istilah music therapy. Bastemur et al. (2016), Capuzzi dan Gross 

(2011), dan Sharf (2012), mengkaji bahwa music therapy sebagai salah satu intervensi konseling 

integratif (integrative approach) dapat diintegrasikan dengan praktik konseling dengan 

pendekatan konseling konvensional. Lebih lanjut, Gladding (2016) memberikan pemahaman 

bahwa dalam proses konseling modern dewasa ini, para psikolog atau konselor diharapkan 

dapat mengintegrasikan terapi seni ke dalam proses konseling yang hendak dilakukan. Musik 

sebagai salah satu media dalam terapi seni diyakini dapat menembus batas-batas yang ada. 

Siapapun menyukai musik, tanpa memandang usia, gender, suku, agama, ras, latar belakang 

pendidikan, dan lainnya (Djohan, 2006; Situmorang, 2005). 

Dalam penerapannya, music therapy dapat diintegrasikan dengan pendekatan konseling 

konvensional tergantung pada permasalahan yang dihadapi, tujuan dari proses konseling 

yang dijalankan, dan kemampuan konselor dalam menerapkannya (Degges-White & Davis, 

2011). Penerapan integrasi music therapy dalam proses konseling konvensional ini, pada dasar-

nya dapat meningkatkan endorphin, dopamine, serotonin, dan oxyitocin (Mucci & Mucci, 2000; 

Vianna et al., 2011). Keempat hormon positif tersebut memiliki fungsi yang sangat luar biasa 

bagi tubuh manusia (Djohan, 2006; Mucci & Mucci, 2000).  

Lebih lanjut, pemberian intervensi music therapy terhadap mahasiswa millennials 

dalam meningkatkan self-efficacy akan lebih efektif dibandingkan dengan layanan intervensi 

konseling konvensional yang selama ini ada. Melalui music therapy, mahasiswa millennials 

dapat meningkatkan keyakinan dan kepercayaan diri yang dimiliki untuk dapat 

menyelesaikan skripsi dengan baik (Situmorang, 2017a, 2017b, 2018). 

Dalam penerapannya, music therapy terdiri dari passive music therapy dan active music 

therapy (Wigram et al., 2002). Passive music therapy merupakan sebuah upaya yang dilakukan 

oleh konselor dengan mengajak konseli untuk mendengarkan sebuah instrumen musik 

tertentu secara seksama. Sementara, active music therapy merupakan sebuah upaya yang 

dilakukan oleh konselor dengan mengajak konseli untuk memainkan sebuah instrumen, 

bernyanyi, maupun menciptakan lagu. Kedua teknik music therapy tersebut dapat 

diimplementasikan ke dalam proses konseling individual maupun kelompok. 

Berdasarkan evidence based yang ada, konseling kelompok memiliki keuntungan yang 

lebih dalam pemberian music therapy (Liebmann, 2004). Melalui konseling kelompok, para 

konseli dapat melakukan aktivitas terapeutik bersama untuk menciptakan sebuah harmoni-
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sasi yang menyembuhkan (Gladding, 2016). Lebih lanjut, konseling kelompok yang 

dimaksudkan di sini ialah sebuah proses interpersonal yang dipimpin oleh psikolog atau 

konselor yang terlatih secara profesional dan dilaksanakan dengan individu-individu yang 

sedang menghadapi masalah-masalah yang sama (Brabender & Fallon, 2009; Corey, 2012; 

Gibson & Mitchell, 2011; Wibowo, 2005). 

Wigram et al. (2002) menyatakan dalam bukunya bahwa pelaksanaan music therapy 

dewasa ini banyak berbasiskan pada teori Behavior, yang salah satunya melalui pendekatan 

konseling konvensional Cognitive Behavior Therapy (CBT). Hal ini didukung dengan hasil-

hasil penelitian yang dilakukan oleh Baker, Gleadhill, dan Dingle (2007), Fredenburg dan 

Silverman (2014), Gallego dan García (2017), Rogers, Ei, Rogers, dan Cross (2007), Vargas 

(2015), dan Zhang et al. (2017).  

Berdasarkan evidence based mengenai Music Therapy based on Cognitive Behavior Therapy 

tersebut (Situmorang, 2017b, 2018; Wigram et al., 2002), seorang mahasiswa millennials yang 

mengalami low self-efficacy disebabkan karena adanya cognitive distortion terkait ketidak-

berdayaannya dalam hal akademik. Cognitive distortion terbentuk dari maladaptive core belief 

yang telah menetap (Situmorang, 2017b; White & Freeman, 2000). Adanya maladaptive core 

belief ini disebabkan oleh adanya pengalaman atau peristiwa negatif yang dialami oleh 

individu sebelumnya. Dengan demikian, individu yang mengalami low self-efficacy, maka hal 

yang perlu dilakukan ialah membantu individu merestrukturisasi kembali pikiran-pikiran 

negatif yang dimiliki agar menjadi lebih adaptif (Situmorang, 2017b; White & Freeman, 2000). 

Di dalam penelitian ini, secara khusus peneliti memilih untuk menggunakan teknik 

active music therapy - CBT. Penggunaan teknik ini bertujuan untuk membantu para 

mahasiswa millennials agar dapat menyadari pikiran-pikiran negatif yang dimiliki, 

kemudian mengevaluasi pikiran-pikiran tersebut, dan selanjutnya para mahasiswa 

millennials dapat bereksplorasi melalui aktivitas musik aktif dengan menciptakan lagu 

(composing), improvisasi, dan re-creating music (Situmorang, 2018). Selain itu juga, pemberian 

active music therapy ini bertujuan untuk membantu konseli meningkatkan produksi empat 

hormon positif yang dimiliki (Mucci & Mucci, 2000; Vianna et al., 2011). 

Kenyataan di Indonesia, penerapan dan penelitian active music therapy dalam praktik 

konseling masih jarang ditemukan. Rosanty (2014) pernah melakukan penelitian mengenai 

pengaruh musik sebagai media terapi terhadap stres akademik mahasiswa. Berdasarkan 

dari hasil penelitian tersebut, musik terbukti efektif dalam menurunkan stres akademik 

yang dialami oleh mahasiswa. Namun sayangnya, penelitian ini hanya membuktikan 
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penggunaan musik Mozart sebagai media penurunan stres akademik secara pasif, dan 

belum meneliti lebih lanjut mengenai pemberian musik sebagai suatu teknik dari integrative 

approach yang dapat diintegrasikan melalui kegiatan aktif ke dalam praktik konseling 

dengan pendekatan konvensional (Degges-White & Davis, 2011). Selain itu juga, penelitian 

ini merupakan sebuah penelitian lanjutan yang dilakukan oleh peneliti sebagai upaya untuk 

memperkaya khazanah keilmuan psikologi dan konseling, khususnya untuk membanding-

kan efektivitas antara passive music therapy yang telah dilakukan sebelumnya dengan active 

music therapy.  

Berdasarkan hal tersebut, secara urgensi perlu adanya penelitian lebih lanjut 

mengenai pemberian intervensi dengan teknik active music therapy yang diintegrasikan 

dengan salah satu pendekatan konseling konvensional yaitu CBT. Hal ini dilakukan guna 

membuktikan efektivitasnya dalam mereduksi academic anxiety dan meningkatkan self-

efficacy mahasiswa millennials penyusun skripsi. Hipotesis yang diajukan adalah konseling 

kelompok CBT dengan teknik active music therapy efektif dapat meningkatkan self-efficacy 

mahasiswa millennials penyusun skripsi. 

Metode 

Desain penelitian yang digunakan ialah quasi-eksperimental dengan menggunakan 

tiga kali pengukuran (pretest, posttest, follow-up). Pretest berupa pemberian instrumen 

pengumpulan data (self-efficacy scale) sebelum diberikan treatment. Sementara, treatment yang 

diberikan ialah konseling kelompok CBT dengan teknik active music therapy sebanyak 5 

pertemuan, dengan frekuensi pertemuan satu kali dalam seminggu, dan durasi 100 menit 

setiap pertemuan. Posttest berupa pemberian instrumen pengumpulan data yang diberikan 

setelah treatment. Kemudian, follow-up berupa pemberian kembali instrumen pengumpulan 

data setelah diberikan treatment dan dilaksanakan dua minggu setelah diberikan posttest. 

Secara khusus pada saat follow-up, setiap anggota kelompok diberikan wawancara singkat 

terkait hal-hal yang telah dilakukan selama dua minggu pemberian treatment. Tujuannya 

ialah untuk mengetahui perubahan self-efficacy yang dialami oleh para subjek berdasarkan 

gejala yang dialami, aktivitas musik yang dilakukan, dan progres dari pengerjaan skripsi. 

Penelitian ini menggunakan konseling kelompok CBT dengan teknik active music 

therapy sebagai variabel bebas atau treatment, dan self-efficacy sebagai variabel terikat. 

Konseling kelompok CBT dengan teknik active music therapy adalah layanan yang diberikan 

untuk membantu anggota kelompok yang menunjukkan low self-efficacy, sehingga dapat 

membantu mereka untuk dapat bereksplorasi melalui aktivitas musik secara aktif dengan 
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menciptakan lagu (composing), improvisasi, dan re-creating music. Menciptakan lagu 

(composing) dilakukan dengan mengajak konseli untuk membuat lirik dan nada sederhana 

yang terapeutik, improvisasi dilakukan dengan mengajak konseli untuk bernyanyi dan 

memainkan instrumen musik bersama dengan memberikan variasi tempo ataupun nada, 

dan re-creating music dilakukan dengan mengajak konseli untuk bernyanyi dan memainkan 

instrumen musik bersama dari lagu-lagu yang telah dikenal (lebih lanjut proses terapeutik 

dan prosedur yang dilaksanakan terlampir di dalam appendix 1, 2, 3, dan 4). Selanjutnya, self-

efficacy adalah keyakinan mahasiswa mengenai kemampuan dirinya dalam melakukan 

tugas menyelesaikan skripsi. Pengukuran self-efficacy tersebut berdasarkan tiga dimensi, 

yaitu level/magnitude, strength, dan generality. 

Para peneliti dan eksperimentor memiliki kualifikasi bidang keilmuan psikologi dan 

konseling (S1, profesi konselor, S2, S3, dan profesor). Dua eksperimentor utama ialah para 

researcher & singer-songwriter yang telah mendapatkan sertifikat short course yang dikeluarkan 

oleh Music Therapy Centre Indonesia – Jakarta. Para peneliti dan eksperimentor memahami 

teori konseling kelompok pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dengan mengguna-

kan teknik music therapy. 

Subjek penelitian dalam penelitian ini ialah mahasiswa millennials Bimbingan dan 

Konseling (BK) Universitas Katolik Indonesia Atma Jaya (semester VIII) yang memiliki self-

efficacy yang rendah s/d sedang. Subjek penelitian berjumlah 7 orang (N=7), terdiri dari 4 

orang perempuan dan 3 orang laki-laki. Pemilihan subjek menggunakan teknik purposive 

sampling (non-random) yang didasarkan pada kriteria insklusi dan berdasarkan tingkat self-

efficacy. Subjek penelitian yang telah dipilih berdasarkan self-efficacy scale, hasilnya dijadikan 

sebagai pretest. Pretest ini dilakukan untuk mengetahui gambaran awal kondisi self-efficacy 

mahasiswa millennials sebelum diberikan treatment dan kemudian untuk dibandingkan 

dengan posttest dan follow-up. 

Tabel 1. 
Kriteria Inklusi dan Ekslusi 

No. Kriteria Inklusi Kriteria Eksklusi 

1 Mahasiswa millennials yang sedang 
mengerjakan skripsi pada bab I, bab II, 
dan bab III. 

Mahasiswa millennials yang belum merampung-
kan skripsi pada bab I, bab II, dan bab III.  

2 Mahasiswa millennials yang memiliki self-
efficacy yang rendah hingga sedang 
dengan rentang skor 24-55 dan 56-87 
berdasarkan self-efficacy scale. 

Mahasiswa millennials yang memiliki self-efficacy 
yang tinggi dengan rentang skor 88-120 
berdasarkan self-efficacy scale. 
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3 Mahasiswa millennials tersebut mau 
berpartisipasi secara sukarela dalam 
penelitian ini. 

Mahasiswa millennials yang tidak dapat diajak 
untuk bekerjasama dan tidak bersedia untuk 
menjadi responden. 

Instrumen utama yang dipergunakan ialah self-efficacy scale yang peneliti kembangkan 

berdasarkan pada teori self-efficacy menurut Bandura (1997). Self-efficacy scale terdiri dari 24 

aitem, dengan 5 alternatif pilihan jawaban yaitu Selalu (SL) = 5, Sering (SR) = 4, Kadang-

kadang (KK) = 3, Sesekali (SS) = 2, dan Tidak Pernah (TP) = 1 pada setiap pernyataan 

favorable dan sebaliknya pada setiap pernyataan unfavorable. Pada alat ukur tersebut, peneliti 

melakukan melakukan proses validasi ahli (expert judgement) dan melakukan uji coba 

instrumen sebanyak dua kali. Hasil uji instrumen dinyatakan valid (rxy = 0.601-0.839) dengan 

coefficient alpha sebesar 0.951. Contoh beberapa aitem yang valid ialah “Saya yakin dapat 

menyelesaikan skripsi dengan baik walaupun itu sulit.”, “Saya yakin dengan kemampuan 

yang saya miliki dalam mengerjakan skripsi.”, “Saya mudah menyerah jika revisi skripsi 

yang diberikan oleh dosen pembimbing tidak kunjung selesai (UF)”, dan lain sebagainya. 

Tabel 2.  
Klasifikasi Skor Self-Efficacy Scale 

Klasifikasi Rentang Skor 

Tinggi 88-120 
Sedang 56-87 
Rendah 24-55 

Teknik analisis data yang dipergunakan ialah one-way analysis of variance (ANOVA) 

repeated measures dengan bantuan program Microsoft Excel 2010 dan IBM SPSS for windows 

versi 23. Tujuan dari penggunaan teknik analisis data ini ialah untuk menguji hipotesis guna 

mengetahui efektivitas konseling kelompok CBT dengan teknik active music therapy 

berdasarkan data pretest, posttest, dan follow-up. 

Hasil 

Tabel 3. 
Data Deskriptif Skor Self-Efficacy 

No. Subjek Pretest Posttest Follow-up 

1. PA 55 85 88 
2. ST 54 75 85 
3. BKK 56 76 74 
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4. SS 58 84 88 
5. OE 61 93 98 
6. VOC 56 84 79 
7. TD 52 87 92 

Data yang terkumpul (pretest, postest, follow-up) ditabulasikan sebelum dilakukan 

analisis (Tabel 3 dan Gambar 1). Kondisi self-efficacy sebelum mendapatkan treatment (pretest) 

berada pada kondisi yang rendah s/d sedang. Setelah mendapatkan treatment (posttest), 

tingkat self-efficacy mahasiswa millennials meningkat menjadi tinggi, dan setelah dua minggu 

pemberian treatment (follow-up) mengalami peningkatan self-efficacy kembali. 

 

Gambar 1. Grafik Skor Self-Efficacy 

Berdasarkan hasil pretest rata-rata tingkat self-efficacy mahasiswa millennials termasuk 

dalam kriteria rendah menuju sedang (M = 56.00, SD = 2.877). Setelah diberikan treatment 

berupa konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik active music therapy, self-efficacy 

mahasiswa millennials mengalami peningkatan yang sangat drastis pada saat posttest (M = 

83.43, SD = 6.241). Setelah dua minggu pemberian treatment, terjadi peningkatan kembali 

pada self-efficacy mahasiswa millennials saat follow-up (M = 86.29, SD = 7.973). Sehingga dari 

hasil analisis menunjukkan bahwa konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik 

active music therapy efektif untuk meningkatkan self-efficacy mahasiswa millennials (F = 

103.320, p < 0.01).  

Hasil analisis perbandingan (pairwise) juga menunjukkan besaran nilai perolehan pada 

pengukuran self-efficacy (Tabel 4 dan Gambar 2). Besaran nilai peningkatan self-efficacy dari 

efektivitas konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik active music therapy pada 

pretest vs posttest (MD = -27.429, SE = 2.091, p = 0.000). Kemudian, pada pretest vs follow-up 

(MD = -30.286, SE = 2.893, p = 0.000). Pada posttest vs follow-up (MD = -2.857, SE = 1.870, p > 

0.001). 
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Tabel 4. 
Hasil Pairwise Comparisons 

No. Perbandingan MD SE p 

1. Pretest vs Posttest -27.429* 2.091 0.000  
2 Pretest vs Follow-up -30.286* 2.893 0.000 
3. Posttest vs Follow-up -2.857 1.870 0.532 

 

Gambar 2. Grafik Estimated Marginal Means 

Berdasarkan hasil perolehan pengujian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 

konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik active music therapy terbukti efektif secara 

signifikan dapat meningkatkan self-efficacy mahasiswa millennials BK Universitas Katolik 

Indonesia Atma Jaya pada saat pretest vs. posttest, pretest vs. follow-up, dan posttest vs. follow-up.  

Diskusi 

Secara praktis, teknik active music therapy yang diintegrasikan ke dalam konseling 

kelompok pendekatan CBT dapat secara efektif meningkatkan self-efficacy mahasiswa 

millennials BK Universitas Katolik Indonesia Atma Jaya. Hal ini mendukung kajian yang 

telah dilakukan oleh Degges-White dan Davis (2011) sebelumnya, bahwa music therapy 

dapat diintegrasikan ke dalam pendekatan konseling konvensional yang telah ada selama 

ini. Selain itu juga, music therapy sebagai expressive techniques in counseling terbukti efektif 

secara signifikan dari waktu ke waktu (Bastemur et al., 2016; Bradley et al., 2008; Capuzzi & 

Gross, 2011; Sharf, 2012). 
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Selanjutnya, sesuai dengan konsep yang ditawarkan oleh Gladding (2016) terkait the 

creative arts in counseling untuk membantu konseli dengan cara yang lebih menyenangkan. 

Konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik active music therapy terbukti menjadi 

alternatif pilihan baru yang mampu menggugah minat individu untuk melaksanakan 

konseling tanpa ada perasaan terbebani. Senada dengan hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Gladding, Newsome, Binkley, dan Henderson (2008), music therapy sebagai bagian dari 

teori integrative/creative art approach yang dapat diintegrasikan dengan pendekatan konseling 

konvensional, terbukti efektif dalam situasi zaman sekarang. Dengan mengintegrasi-

kan active music therapy ke dalam proses konseling kelompok pendekatan CBT, mahasiswa 

belajar untuk terlibat dalam pikiran yang lebih realistis terhadap self-efficacy, terutama jika 

mereka secara konsisten pada keyakinan yang salah mengenai academic anxiety yang mereka 

alami terhadap skripsi, maka mahasiswa millennials akan cenderung untuk terjebak di dalam 

pikiran yang salah (Situmorang, 2017b; White & Freeman, 2000). 

Berdasarkan hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa melalui konseling 

kelompok CBT dengan teknik active music therapy memberikan efek peningkatan pada 

simptoms of self-efficacy mahasiswa millennials yang sedang mengerjakan skripsi. Hal ini 

didukung oleh hasil wawancara, di mana peningkatan tingkat self-efficacy yang dirasakan 

oleh para subjek terjadi setelah mengikuti rangkaian konseling yang ada. Hasil penelitian ini 

sangat mendukung hasil penelitian Skudrzyk et al. (2014) yang menyatakan bahwa peng-

gunaan musik dalam proses konseling dapat secara efektif membantu individu memahami 

perkembangan emosi dan kognitif mereka. Melalui musik juga, konselor dapat membuat 

proses konseling menjadi jauh lebih menarik dan efektif dibandingkan dengan biasanya. 

Senada dengan penelitian yang dilakukan oleh Bradley et al. (2008) bahwa melalui musik, 

konselor dapat memperdalam pemahaman dari sebuah pengalaman atau masalah yang 

dialami oleh konseli, melakukan reframing ide, memfokuskan perspektif, dan eksternalisasi 

emosi.  

Penelitian yang dilakukan oleh Gladding et al. (2008), dan Silverman (2012) 

menunjukkan bahwa active music therapy dengan menciptakan lagu melalui lirik dapat 

secara efektif membantu proses konseling. Lirik dalam sebuah lagu memiliki peran penting 

dalam kehidupan banyak orang, termasuk kehidupan yang dialami oleh para konseli. 

Penelitian ini menjelaskan tentang cara lirik yang dipergunakan untuk membantu konseli 

dalam menyampaikan perasaan sedih, sakit, maupun gundah gulana yang dialami untuk 

recovery. Lirik adalah kata-kata dari sebuah lagu. Terkadang terdiri dari kata-kata berima, 
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kadang-kadang tidak. Biasanya lirik pada bagian reff adalah bagian utama dalam sebuah 

lagu. Terlepas dari suasana hati yang disampaikan, lirik membawa kembali kenangan, 

emosi, dan pikiran tertinggi dan terendah dari kehidupan seseorang yang mungkin tertidur 

atau terpendam. Dengan mendengarkan dan bahkan mengucapkan lirik lagu, konseli dapat 

berbagi perasaan dengan konselor. Dengan demikian, melalui lirik lagu ada sebuah proses 

katarsis yang terjadi. Dengan perasaan yang dinyatakan dalam lirik akan membantu konseli 

dalam menyadari bahwa mereka tidak sendirian dalam mengalami sakit seperti itu. Dengan 

berbagi kata-kata dari sebuah lagu, konseli dapat menemukan resolusi penuh makna 

dengan berkolaborasi dengan konselor. Penyembuhan melalui lirik akan berdampak pada 

motivasi dan dapat secara instruktif konseli dapat menemukan kebahagiaan dalam hidup 

mereka.  

Selanjutnya, musik yang dipergunakan ke dalam proses konseling memiliki banyak 

manfaat yang terapeutik. Gladding (2016) juga menyatakan bahwa salah satu strategi 

konseling untuk meningkatkan keyakinan dan kepercayaan diri adalah melalui music 

therapy sebagai relaksasi. Musik digunakan sebagai medium untuk meningkatkan symptoms 

positif (Capuzzi & Gross, 2011; Sharf, 2012). Hal ini semakin memperkuat keberadaan musik 

sebagai media terapi yang menarik untuk dikaji dan dikembangkan lebih lanjut.  

Temuan penelitian ini juga semakin mendukung temuan yang dilakukan para peneliti 

lain yang telah membuktikan efektivitas integrasi music therapy dengan pendekatan CBT 

dalam proses konseling, diantaranya Giovagnoli, Oliveri, Schifano, dan Raglio (2014), dan 

Rogers et al. (2007), yang secara eksplisit mengintegrasikan keduanya. Selain itu juga 

Fredenburg dan Silverman (2014), Li, Wang, Chou, dan Chen, (2015), Vargas (2015), Zhang 

et al. (2017) yang secara implisit mengintegrasikan music therapy dengan pendekatan CBT. 

Dalam kelompok active music therapy, penelitian ini mampu membantu subjek penelitian 

untuk mampu menyadari pikiran-pikiran negatif yang menyebabkan low self-efficacy yang 

dialami, kemudian subjek penelitian dapat mengevaluasi pikiran yang menyebabkan low 

self-efficacy tersebut, dan selanjutnya subjek penelitian dapat bereksplorasi untuk mengubah 

pikiran negatif tentang dirinya dan lingkungannya melalui aktivitas musik secara aktif, yaitu 

menciptakan lagu (composing), improvisasi, dan re-creating music. 

Secara ilmiah, musik dapat memengaruhi tubuh, pikiran, dan emosi, sehingga dapat 

memberikan ketenangan dan kedamaian ketika aktivitas mental meningkat sekaligus dapat 

meningkatkan rasa percaya diri (Djohan, 2006; Limb, 2006; Situmorang, 2005). Individu yang 

mengalami anxiety karena low self-efficacy disebabkan oleh produksi hormon thyroxine yang 
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tinggi. Hal tersebut yang menyebabkan individu mudah lelah, mudah cemas, mudah 

tegang, mudah takut, tidak percaya diri, dan susah tidur. Untuk menanggulangi hal 

tersebut, menurut Mucci dan Mucci (2000), otak manusia memiliki empat morfin alami 

tubuh yaitu hormon positif yang dapat meredakan penyakit dan membuat hidup menjadi 

bahagia. Morfin-morfin tersebut yaitu hormon endorphin, dopamine, serotonin, dan oxyitocin. 

Fungsi dari morfin-morfin alami tersebut dapat dapat meningkatkan rasa percaya diri 

(Djohan, 2006; Mucci & Mucci, 2000).  

Wigram et al. (2002) juga memaparkan bahwa dengan melakukan relaksasi melalui 

mendengarkan dan memainkan musik dapat meningkatkan produksi hormon-hormon 

alami tersebut. Secara psikologis, musik dapat membuat seseorang menjadi lebih rileks, 

meningkatkan rasa bahagia, dan meningkatkan rasa percaya diri (Djohan, 2006; Limb, 2006; 

Situmorang, 2005). Hal ini diperkuat juga oleh penelitian yang dilakukan oleh Laura, Sylvie, 

dan Aurore (2015), dan Zarate (2016) bahwa musik pada dasarnya dapat mengakibatkan 

seorang individu dapat merasa lebih bahagia dan meningkatkan rasa percaya diri. Selain itu 

juga, musik dapat meningkatkan produksi hormon endorphin dan serotonin. 

Mayoritas subjek mengatakan setelah memainkan musik secara aktif, para subjek 

merasa lebih rileks, tenang, damai, nyaman, sehingga tidak merasa cemas, khawatir, 

bingung dan yang terpenting yaitu dapat membantu dan memotivasi untuk mengerjakan 

skripsi tanpa menunda-nunda. Hal ini senada dengan pendapat Djohan (2006) dan hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Bibb, Castle, dan Newton (2015), Çiftçi dan Öztunç (2015), 

Gutiérrez dan Camarena (2015), Lilley, Oberle, dan Thompson (2014), dan Rosanty (2014) 

yang menjelaskan bahwa mendengarkan atau memainkan musik dapat digunakan untuk 

menyembuhkan stres atau kecemasan, serta dapat meningkatkan rasa percaya diri. Musik 

memiliki kekuatan untuk menciptakan keadaan relaksasi pada individu sehingga keadaan 

rileks ini menyebabkan terjadinya keseimbangan metabolisme tubuh dan hormonal. 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Situmorang (2018) dengan 

menggunakan konseling kelompok CBT dengan teknik passive music therapy (CBT-PMT) 

untuk meningkatkan self-efficacy, terdapat perbedaan efektivitas dengan hasil penelitian ini 

yang menggunakan konseling CBT dengan teknik active music therapy (CBT-AMT). Pada saat 

pretest vs. posttest, konseling CBT-PMT lebih efektif untuk meningkatkan self-efficacy 

dibandingkan dengan konseling CBT-AMT. Pada saat pretest vs. follow-up, konseling CBT-

AMT lebih efektif untuk meningkatkan self-efficacy dibandingkan dengan konseling CBT-

PMT. Selanjutnya, pada saat posttest vs. follow-up, konseling CBT-AMT lebih efektif untuk 
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meningkatkan self-efficacy dibandingkan dengan konseling CBT-PMT yang mengalami 

penurunan self-efficacy setelah dua minggu diberikan treatment. Perbedaan efektivitas ini 

senada dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Hendricks, Smith, dan Legutki (2016), 

Machtinger et al. (2015), dan Silverman (2014) yang menyatakan bahwa active music therapy 

lebih efektif dalam meningkatkan self-efficacy yang dimiliki oleh individu.  

Hal tersebut juga senada dengan penelitian yang dilakukan oleh Abrams (2010), 

Atiwannapat, Thaipisuttikul, Poopityastaporn, dan Katekaew (2016), Chen, Leith, Aarø, 

Manger, dan Gold (2016), Menzies, Taylor, dan Bourguignon (2006) yang menyatakan 

bahwa peningkatan rasa percaya diri individu mengalami peningkatan dengan active music 

therapy. Selain itu juga, ada penelitian lainnya yang dilakukan oleh Ilie (2013) yang 

menunjukkan bahwa kelompok peserta yang bermain musik mengalami penurunan yang 

signifikan dalam kadar kortisol dibandingkan dengan mereka yang hanya duduk dalam 

diam (kelompok yang mendengarkan musik). Namun, seperti yang diharapkan, peserta 

dalam kelompok yang mendengarkan musik menunjukkan penurunan yang signifikan juga 

dalam kadar kortisol walaupun tidak sebesar kelompok yang bermain musik. 

Lebih lanjut, berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan menunjukkan 

bahwa semua anggota kelompok mengalami kenaikan self-efficacy secara drastis pada saat 

pretest vs. posttest. Namun pada saat follow-up, terlihat ada dua subjek yang mengalami 

perubahan yang sangat mencolok dan subjek yang lainnya tidak mengalami penurunan, 

malah terlihat peningkatan self-efficacy. Subjek yang tampak mencolok yaitu subjek BKK dan 

VOC yang mengalami penurunan tingkat self-efficacy saat posttest vs. follow up. Hal ini 

menandakan bahwa efek dari active music therapy yang dirasakan subjek BKK dan VOC 

tidak dapat bertahan dalam jangka waktu yang lama. BKK mengaku bahwa dirinya 

kurang dalam memainkan musik selama dua minggu, namun VOC mengaku ia 

memainkan musik sebanyak dua kali dalam dua minggu. 

Menurut Berlyne (dalam Djohan, 2010) salah satu faktor yang terkait ketika seseorang 

mendengarkan dan memainkan musik adalah familiaritas, jadi semakin sering seseorang 

mendengarkan dan memainkan musik, maka nilai hedonisnya akan semakin meningkat. 

Subjek lainnya, yaitu ST yang tidak mengalami peningkatan ataupun penurunan (stabil) 

academic anxiety pada saat pretest vs. follow up mengalami peningkatan self-efficacy cukup 

tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa efek dari active music therapy yang dirasakan subjek 

sangat efektif bagi self-efficacy dibandingkan dengan academic anxiety yang ia miliki, yaitu 

terjadi efek khusus pada ST bahwa active music therapy membuat self-efficacy meningkat 
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selama dua minggu tidak diberikan treatment. Sementara pada keempat subjek yang lainnya, 

tampak mengalami kenaikan skor self-efficacy saat posttest vs. follow-up sama seperti yang ter-

jadi pada ST. Hal ini menunjukkan bahwa active music therapy yang dirasakan oleh keempat 

subjek lainnya tidak hanya bertahan dalam jangka waktu yang pendek dan jika dilihat dari 

intensitas dalam memainkan musik, ST dan keempat subjek yang lainnya memainkan 

musik dalam jumlah yang bervariasi selama dua minggu. 

Simpulan 

Penerapan konseling kelompok pendekatan CBT dengan teknik active music therapy 

dapat secara efektif meningkatkan self-efficacy mahasiswa millennials BK Universitas Katolik 

Indonesia Atma Jaya. Berdasarkan hal tersebut, temuan penelitian ini dapat memberikan 

pemahaman baru bagi perkembangan keilmuan psikologi dan konseling di Indonesia, 

bahwa penggunaan pendekatan konseling konvensional CBT yang diintegrasikan dengan 

music therapy terbukti efektif dalam meningkatkan self-efficacy mahasiswa millennials 

penyusun skripsi. 

Saran 

Dari hasil penelitian ini, para psikolog dan konselor di Indonesia diharapkan 

mendapat insight terkait alternatif lain yang dapat diterapkan dalam upaya membantu 

mahasiswa millennials yang mengalami low self-efficacy pada saat menyusun skripsi, yaitu 

dengan menggunakan konseling kelompok CBT dengan teknik active music therapy. 

Selain itu juga, diharapkan peneliti selanjutnya dapat menguji efektivitas passive music 

therapy dan active music therapy terhadap academic anxiety dan low self-efficacy dengan 

membandingkannya secara langsung. Hal tersebut dilakukan untuk mengetahui perbedaan 

efektivitas di antara kedua teknik tersebut, sehingga dapat memperkaya khazanah keilmuan 

psikologi dan konseling yang sesuai dengan perkembangan zaman saat ini.  
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