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Cara Sitasi : Jaini., Astuti, F.H., Sulastri, N.M. dan Hartati, A. 2026. Pengaruh Teknik
Cognitive Restructuring terhadap Penyesuaian Diri pada Siswa di SMPN 8 Mataram. Realita:
Jurnal Bimbingan dan Konseling, Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026.

Abstrak. Dari hasil observasi yang dilakukan di SMPN 8 Mataram, khususnya pada siswa,
ditemukan bahwa banyak siswa yang menunjukkan gejala penyesuaian diri rendah. Gejala ini
cenderung ke siswa yang sulit menerima diri sendiri, mudah cemas, stres atau frustasi, kesulitan
menjalin hubungan sosial, kurang mampu mengendalikan emosi dan merasa tidak berdaya
dalam menghadapi situasi sosial maupun akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh teknik cognitive restructuring terhadap penyesuaian diri pada siswa di SMPN 8
Mataram. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen one-
group pre-test and post-test. Metode yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah angket
dan observasi sebagai metode pokok, wawancara serta dokumentasi digunakan sebagai metode
pelengkap. Analisis data menggunakan uji-t, dan hasil perhitungan menunjukkan bahwa nilai
thing S€besar 17,91 lebih besar dari nilai twbe sebesar 2,262 pada taraf signifikasi 5%. Dengan
demikian Ho ditolak dan Ha diterima, dengan dapat kita simpulkan bahwa ada Pengaruh Teknik
cognitive restructuring Terhadap Penyesuaian Diri Pada Siswa di SMPN 8 Mataram. Hasil
penelitian ini dinyatakan “’Signifikan”.

Kata Kunci : Teknik Cognitive Restructuring, Penyesuaian Diri

Abstract. From the results of observations conducted at SMPN 8 Mataram, especially in grade
VIII students, it was found that many students showed symptoms of low self-adjustment. This
symptom tends to students who have difficulty accepting themselves, are easily anxious,
stressed or frustrated, have difficulty establishing social relationships, lack of emotional control
and feel helpless in dealing with social and academic situations. This study aims to determine
the effect of cognitive restructuring techniques on self-adjustment in grade VIII students at
SMPN 8 Mataram. The research uses a quantitative approach with a one-group pre-test and
post-test experimental design. The methods used to collect data are questionnaires and
observations as the main methods, interviews and documentation are used as complementary
methods. Data analysis used a t-test, and the calculation results showed that the tcal value of
17.91 was greater than the ttable value of 2.262 at the significance level of 5%. Thus Ho was
rejected and Ha was accepted, with which we can conclude that there is an Influence of
Cognitive Restructuring Techniques on Self-Adjustment in Grade VIII Students at SMPN 8
Mataram. The results of this study were declared "Significant".

Keywords: Cognitive Restructuring Techniques, Self-Adjustment
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa transisi
(peralihan) dari anak menuju dewasa,
dimana masa yang penuh gejolak dan
masa untuk mencari identitas diri. Remaja
yang berusaha menemukan jati diri
dihadapkan pada tuntutan untuk dapat
menyesuaikan diri terhadap perubahan,
baik perubahan yang terjadi pada kondisi
fisik, cara berfikir, emosi dan interaksi
sosial. Individu yang memasuki masa
remaja akan mengalami perubahan-
perubahan, baik dari sisi biologis,
kognitif, maupun sosio-emosional. Pada
tahap  perkembangan ini, remaja
mengalami  kebingungan dikarenakan
mereka tidak termasuk golongan anak-
anak, tetapi juga belum diterima secara
penuh untuk masuk ke golongan orang
dewasa (Ali dan Ansori, 2006).

Penyesuaian dir1 rendah yang
berlebihan dapat berpotensi menyebabkan
masalah-masalah dalam dirinya termasuk
masalah penyesuaian diri yang rendah,
antara lain masalah penyesuaian diri
dengan guru, teman, mata pelajaran dan
lingkungan. Akibatnya anak tidak mau
sekolah, tidak mau belajar, suka
membolos, berani melawan guru dan pada
akhirnya prestasi belajar menurun. Salah
satu teknik yang dapat meningkatkan
penyesuaian diri adalah teknik cognitive
restructuring.  Teknik  restrukturisasi
kognitif merupakan salah satu teknik
dalam bimbingan dan konseling yang
dapat mengubah mindset irasional siswa
dalam menghadapi kecemasan
berbicaranya menjadi suatu pemikiran
yang positif, sehingga kecemasan dalam
berbicara dapat berkurang Nurimbawan,
(2019)

Berdasarkan fenomena tersebut,
penelitian ini difokuskan untuk menjawab
pertanyaan: Apakah Ada Pengaruh Teknik
Cognitive Restructuring Terhadap
Penyesuaian Diri Pada Siswa SMPN §
Mataram? Pertanyaan ini penting untuk

P-ISSN: 2503 — 1708
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psikopedagogis berbasis keterampilan
sosial dapat membantu siswa menghadapi
tekanan  kelompok sebaya  secara
konstruktif.

KAJIAN PUSTAKA
Teknik Cognitive restructuring adalah
upaya mengidentifikasi dan mengubah
pikiran atau pernyataan, keyakinan
konseli yang negatif dan irasional menjadi
pemikiran yang positif dan rasional.
Teknik cognitive restructuring salah satu
cara untuk membantu konseli menetapkan
hubungan antar persepsi dan kognisi
dengan emosi dan perilakunya. Teknik
cognitive restructuring merupakan salah
satu terapi perubahan perilaku yang
membantu konseli untuk membuang
pikiran dan keyakinan buruk untuk
dirubah menjadi pola pikir yang lebih
baik. Cognitive restructuring seringkali
digunakan dengan individu-individu yang
pikirannya terpolarisasi, menunjukkan
ketakutan dan kecemasan dalam situasi-
situasi tertentu, atau bereksi berlebihan
terhadap masalah-maalah kehidupan biasa
dengan menggunakan langkah-langkah
yang ekstrem Erford, (2016).
Meichenbaum (dalam rohana
maryam, 2023) menyatakan bahwa ada
tiga tujuan teknik cognitive restructuring
yan dapat dipenuhi konselor profesional
dan konseli. Diantaranya: (a) Konseli
menjadi sadar akan pikiranpikirannya.
Dalam hal ini, ia merekomendasikan
untuk menanyakan pertanyaan-
pertanyaan yang berkaitan langsung
dengan pikiran dan perasaan kepada
konseli, (b) Konseli perlu mengubah
proses pikirannya. Konselor profesional
dapat membantu konseli dalam menjadi
sadar akan perubahan-perubahan dalam
proses pikiran yang perlu dibuat dengan
membantu konseli untuk mengevaluai
pikiran dan keyakinannya, memunculkan
prediksi, mengesplorasi alternatif, dan
mempertanyakan logika yang keliru, (c)

memahami sejauh mana intervensi Konseli perlu bereksperimen untuk
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mengeksplorasi  dan mengubah ide
tentang dirinya dan dunia. Konselor
profesional ~ dapat mulai  dengan

memerintahkan konseli untuk melakukan
eksperimen-eksperimen pribadi dalam
ranah terapeutik dan kemudian beralih ke
situasi kehidupan nyata ketika konseli
sudah siap. Teknik ini melibatkan
penerapan prinsip-prinsip belajar pada
pikiran.

Menurut ~ Marasigan  (dalam
Rohana maryam, 2023) menyatakan
bahwa terdapat tujuh langkah spesifik
yang dapat dilakukan oleh konselor
profesional ketika menerapkan cognitive
restructuring kepada konseli, diataranya:
(a) Kumpulkan informasi latar belakang
untuk mengungkapkan bagaimana konseli
menangani masalah di masa lalu maupun
saat ini, (b) Bantu konseli dalam menjadi
sadar akan proses pikirannya, (c) Periksa
proses berpikir rasional konseli yang
memfokuskan bagaimana pikiran konseli
mempengaruhi  kesejahteraannya, (d)
Memberikan bantuan kepada konseli
untuk mengevaluasi keyakinan konseli
tentang pola-pola pikiran logis konseli
sendiri dan orang lain, (¢) Membantu
konseli belajar mengubah keyakinan dan
asumsi internalnya, (f) Ulangi proses
pikiran rasional sekali lagi, dengan
mengajarkan tentang aspek-aspek penting
kepada konseli dengan menggunakan
contoh-contoh kehidupan nyata. Konselor
berupaya membantu konseli untuk
membentuk tujuan-tujuan yang masuk
akal dan dapat dicapai oleh konseli, (g)
Kombinasikan thought stopping dengan
PR (pekerjaan rumah) dan relaksasi
sampai pola-pola logis benar-benar
terbentuk. Penyesuaian diri dalam bahasa
aslinya dikenal dengan istilah adjustment
atau personal adjustment. Kemampuan
seseorang melakukan penyesuaian diri
juga sering dikaitkan dengan perilaku
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Harwanti, 2021) adalah perilaku orang
yang  dapat  berinteraksi  dengan
lingkungan dan memaksimalkan manfaat
sebaik-baiknya  bagi  dirinya  dan
memperkecil kerugian bagi dirinya.
Adapun menurut Worchel dan Goethals
(dalam  Harwanti,2021)  merupakan
aktivitas sehari-hari yang melibatkan diri
sendiri, lingkungan dan orang yang ada di
sekitar. Penyesuaian adalah proses yang
kompleks, dikarenakan melibatkan (1)
proses pembelajaran dan pemahaman
tentang diri, lingkungan sosial dan fisik,
(2) menggunakan pemahaman diri untuk
menetapkan tujuan yang realistis bagi diri
sendiri, (3) menggunakan kemampuan
untuk mengendalikan lingkungan dan
tujuan hidup yang ingin dicapai, dan (4)
menjadi peka terhadap kebutuhan dan
keprihatinan orang lain sehingga dapat
memberikan  kontribusi  positif  bagi
kehidupan orang lain. Individu yang dapat
menyesuaikan diri dengan baik adalah
orang yang berupaya untuk berhasil dan
efektif dengan tuntutan pribadi dan
situasional. Mencapai penyesuaian diri
yang positif bukan berarti tidak
mengalami permasalahan, hambatan atau
depresi.

Menurut Agustiani, (dalam Wiwin
dkk, 2021)  mengatakan  bahwa
penyesuaian diri dapat dikatakan sebagai
cara tertentu yang dilakukan oleh siswa
untuk bereaksi terhadap tuntutan dalam
diri maupun situasi eksternal yang
dihadapinya. Pendapat tersebut memiliki
makna  bahwa dalam  melakukan
penyesuaian diri, siswa berusaha untuk
menyelaraskan kondisi diri terhadap
tuntutan dari dalam diri serta lingkungan
sehingga dalam menyesuaikan diri, siswa
perlu memperhatikan kedua tuntutan
tersebut. Ada juga penyesuaian diri
menurut Fatimah (dalam Harwanti, 2021)
yang mendefinisikan penyesuaian diri

normal, karena penyesuaian diri merupakan suatu proses alamiah dan
dimaknakan dari adaptive. Adaptif dinamis yang bertujuan mengubah prilaku
menurut White dan Walt (dalam individu agar menjadi hubungan yang
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lebih sesuai dengan kondisi lingkunganya.

Aspek-aspek penyesuain diri  yaitu
kematangan  emosional, kematangan
sosial, kematangan intelektual dan

tanggung jawab personal. Aspek-aspek
inilah yang akan digunakan sebagai alat
ukur dalam peneltian.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan metode eksperimen
sederhana (pre-eksperimental design)
jenis one-group pre-test and post-test
design. Desain ini dipilih  untuk
mengetahui peningkatan penyesuaian diri
siswa sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan  berupa teknik cognitive
restructuring. Subjek penelitian adalah 10
siswa SMPN 8 Mataram yang dipilih
melalui  teknik purposive sampling
berdasarkan hasil angket awal yang
menunjukkan penyesuaian diri rendah.
Data dikumpulkan menggunakan
angket skala likert sebagai instrumen
utama untuk mengukur penyesuaian diri
yang siswa yang rendah, sedangkan
observasi, wawancara, dan dokumentasi
digunakan sebagai data pendukung.
Angket terdiri dari 24 item pernyataan
dengan empat pilihan jawaban (sangat
setuju hingga sangat tidak setuju). Pre-test
dilakukan sebelum perlakuan, sedangkan
post-test dilakukan setelah seluruh sesi
treatment menggunakan teknik cognitive
restructuring selesai diberikan. Analisis
data dilakukan menggunakan uji-t (paired
sample t-test)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh
teknik cognitive restructuring terhadap
penyesuaian diri siswa SMPN 8 Mataram.
Berdasarkan hasil pengumpulan data
melalui angket pre-test dan post-test
terhadap 10 siswa, diperoleh perbedaan
skor yang signifikan antara sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan. Nilai rata-
rata pre-test menunjukkan penyesuaian

P-ISSN: 2503 — 1708
E-ISSN: 2722 — 7340

diri siswa berada pada kategori rendah,
sedangkan setelah mengikuti cognitive
restructuring, rata-rata skor meningkat ke
kategori sedang bahkan bahkan tinggi
pada sebagian siswa

Penyesuaian diri merupakan salah
satu aspek penting dalam perkembangan
psikologis siswa. Siswa yang memiliki
penyesuaian diri mampu menyesuaikan
pikiran, perasaan, sikap, dan perilakunya
dengan tuntutan lingkungan serta
kebutuhan dirinya sendiri, sehingga
tercapai keseimbangan antara diri pribadi
dan lingkungan sosialnya. Sebaliknya
siswa dengan penyesuaian diri rendah
cenderung sulit menerima diri sendiri,
mudah cemas, stres atau frustasi, kesulitan
menjalin hubungan sosial, kurang mampu
mengendalikan emosi, dan merasa tidak
berdaya dalam menghadapi situasi sosial
maupun  akademik. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh
teknik cognitive restructuring terhadap
penyesuaian diri siswa SMPN 8 Mataram.

Teknik  cognitive  restructuring
merupakan pendekatan terapi kognitif
yang bertujuan membantu individu
mengidentifikasi, menata, dan mengganti
pikiran negatif atau irasional dengan
pikiran yang lebih logis dan rasional.
Dalam konteks layanan konseling
kelompok, siswa diajak untuk
mengevaluasi cara berpikir mereka dan
membentuk pola pikir yang lebih positif
terhadap diri sendiri. Pelaksanaan layanan
konseling dilakukan dalam berapa sesi
yang dirancang untuk membantu siswa
menyadari otomatis negatif, menguji
kebenaran  pikiran  tersebut, dan
merumuskan pikiran pengganti yang lebih
sehat. Melalui proses ini, siswa mulai
belajar menerima diri, mengenal potensi,
mengelolah emosi, dan membangun
tindakan positif yang sesuai dengan
kenyataan.

Berdasarkan hasil angket yang
diberikan sebelum dan sesudah perlakuan,
ditemukan adanya peningkatan yang

Jaini, Farida Herna
Astuti, Ni Made Sulastri,
dan Aluh Hartati
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signifikan pada rata-rata skor pre-test
adalah 47,1, sedangkan setelah diberikan
layanan meningkat menjadi 69,1. Ini
menunjukan adanya perbedaan nyata
dalam tingkat penyesuaian diri siswa
sebelum dan sesudah mendapatkan
perlakuan. Untuk mengetahui apakah
perbedaan tersebut signifikan atau tidak,
digunakan uji statistik dengan rumus wuji-z.
Dari hasil analisis diperoleh nilai #inung
sebesar 17,91. Nilai ini kemudian
dibandingkan dengan tuse; pada taraf
signifikansi 5% dan derajat bebas (db) =
9, yang nilainya adalah 2,262. Taraf
signifikansi 5% (o= 0,05 ) artinya peneliti
menetapkan batas toleransi kesalahan
sebesar 5%  dalam  pengambilan
keputusan. Dengan kata lain, peneliti
mengizinkan kemungkinan sebesar 5%
bahwa hasil ini terjadi secara kebetulan.
Sementara itu, derajat kebebasan (db = 9
) diperoleh dari rumus N — 1, yaitu jumlah
peserta penelitian dikurangi satu. Karena
ada 10 siswa yang menjadi subyek
penelitian, maka db = 10 — 1 = 9. Karena
nilai fniunge jauh lebih besar dari tiqpe
(17,91 > 2,262), maka dapat disimpulkan
bahwa perbedaan skor sebelum dan
sesudah perlakuan adalah signifikan.
Artinya, teknik cognitive restructuring
berpengaruh  terhadap  peningkatan
kepercayaan diri siswa. Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa teknik cognitive
restructuring terbukti mampu
meningkatkan penyesuaian diri siswa
SMPN 8 Mataram. Teknik ini dapat
menjadi alternatif pendekatan yang dapat
digunakan oleh guru BK atau konselor
sekolah untuk menangani permasalahan
penyesuaian diri siswa, khususnya yang
disebabkan oleh pola pikir negatif atau
distorsi kognitif terhadap diri sendiri.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dapat
disimpulkan bahwa ada Pengarunh Teknik
Cognitive  Restructuring Terhadap
Penyesuaian Diri Pada Siswa SMPN 8
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Mataram. Hal ini dapat dilihat dari hasil
analisa data yang menunjukan bahwa nilai
thitung lebih besar dibandingkan t;gpe; (
17,91 > 2,262 ). Hal tersebut sesuai
dengan tujuan penelitian yaitu: untuk
mengetahui Pengaruh Teknik Cognitive
Restructuring Terhadap Penyesuaian Diri
Pada Siswa SMPN 8 Mataram dan hasil
penelitian ini “Signifikan”.
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