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Cara Sitasi : Sukaesih. E., Febriyani. T., dan Maharani L. 2025. Pengaruh 

Konseling Individu dengan Teknik Kognitive Restructuring untuk Meningkatkan 

Resiliensi Siswa SMK Negeri 4 Bandar Lampung. Realita Jurnal Bimbingan dan 

Konseling. Volume 10 Nomor 2 Edisi Oktober 2025 

 
Abstract. Low resilience in students is a problem that hinders their ability to cope with life 

pressures and academic challenges. This condition is exacerbated by a negative mindset that 

makes it difficult for them to get up from difficulties. This study aims to analyze the influence 

of individual counseling with Cognitive Restructuring techniques in increasing the resilience 

of SMK Negeri 4 Bandar Lampung students. This technique helps individuals recognize, 

evaluate, and replace negative thoughts with positive, realistic mindsets. The study uses a 

quantitative approach with a Pre-Experimental One-Group Pretest-Posttest design. Data were 

collected through Likert scale questionnaires, structured interviews, and nonparticipant 

observations. The sample was purposively selected from 33 students of class X of DKV, with 

three students meeting the criteria of low resilience. Data analysis was conducted using the 

Wilcoxon Signed Rank Test. The results showed a significant increase in the level of 

resilience after the provision of individual counseling services with the Cognitive 

Restructuring technique. The results of the Wilcoxon test showed Z = -2.670 and Sig. (2-

tailed) = 0.008 (< 0.05). The average resilience score increased from 96.67 (pretest) to 144 

(posttest), then 156.67 (follow-up 1), and 169.33 (follow-up 2), indicating a high resilience 

category. Thus, individual counseling using Cognitive Restructuring techniques has been 

proven to be effective in helping students increase resilience, change negative mindsets, and 

strengthen mental resilience in the face of various pressures and challenges. 

Keywords: Individual Counseling, Resilience, Cognitive Restructuring 

 
Abstrak. Resiliensi rendah pada siswa menjadi masalah yang menghambat kemampuan 

mereka menghadapi tekanan hidup dan tantangan akademik. Kondisi ini diperparah oleh pola 

pikir negatif yang membuat mereka sulit bangkit dari kesulitan. Penelitian ini bertujuan 

menganalisis pengaruh konseling individu dengan teknik Cognitive Restructuring dalam 

meningkatkan resiliensi siswa SMK Negeri 4 Bandar Lampung. Teknik ini membantu 

individu mengenali, mengevaluasi, dan mengganti pikiran negatif dengan pola pikir positif 

dan realistis. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Pre-Experimental 

One-Group Pretest-Posttest. Data dikumpulkan melalui angket skala Likert, wawancara 

terstruktur, dan observasi nonpartisipan. Sampel dipilih secara purposive dari 33 siswa kelas 

X DKV, dengan tiga siswa yang memenuhi kriteria resiliensi rendah. Analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan 

signifikan tingkat resiliensi setelah pemberian layanan konseling individu dengan teknik 

Cognitive Restructuring. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan Z = -2.670 dan Sig. (2-tailed) = 

0.008 (< 0.05). Rata-rata skor resiliensi meningkat dari 96,67 (pretest) menjadi 144 (posttest), 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
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lalu 156,67 (follow-up 1), dan 169,33 (follow-up 2), menunjukkan kategori resiliensi tinggi. 

Dengan demikian, konseling individu menggunakan teknik Cognitive Restructuring terbukti 

efektif dalam membantu siswa meningkatkan resiliensi, mengubah pola pikir negatif, dan 

memperkuat ketahanan mental dalam menghadapi berbagai tekanan dan tantangan. 

Kata Kunci: Konseling Individu, Resiliensi, Kognitif Restrukturing 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan fase 

perkembangan penting yang ditandai 

oleh berbagai perubahan fisik, emosional, 

dan sosial. Remaja merupakan fase 

perkembangan yang menandai peralihan 

antara masa kanak-kanak dan masa 

(Wahidin Unang, 2017). Masa remaja 

adalah salah satu masa paling penting 

dalam hidup seseorang (Lestarina et al., 

2017). Pada tahap ini, remaja mulai 

mencari jati diri, membentuk identitas, 

serta menghadapi berbagai tekanan 

terutama dalam lingkungan eksternal 

maupun dari dalam diri sendiri. Masalah 

yang muncul pada masa remaja masih 

sering menjadi tantangan yang sulit 

diatasi oleh remaja itu sendiri. Masa 

remaja sering terasa sulit, baik untuk 

anak remaja maupun orang tua mereka 

(Saputro, 2018). Salah satu penyebabnya 

adalah karena remaja khususnya di 

tingkat SMK cenderung merasa telah 

dewasa sehingga ingin menyelesaikan 

masalahnya secara mandiri tanpa 

melibatkan orang lain seperti salah dalam 

memilih jurusan, tuntutan untuk 

berprestasi dalam bidang akademik, dan 

permasalahan keluarga. Remaja sering 

disebut sedang berada di masa 

pemberontakan. Saat mulai puber, 

mereka biasanya mengalami emosi yang 

tidak stabil, menjauh dari keluarga, dan 

menghadapi banyak masalah di rumah, 

sekolah, maupun dalam pergaulan 

(Karlina, 2020).  

Salah satu aspek penting dalam 

menghadapi tekanan dan membentuk 

daya tahan mental adalah resiliensi. 

Resiliensi menggambarkan kemampuan 

individu dalam bangkit dari keterpurukan 

dan menghadapi kesulitan secara 

konstruktif. Siswa yang memiliki 

resiliensi tinggi cenderung lebih mampu 

mengatasi masalah, beradaptasi dengan 

perubahan, dan menjaga kesehatan 

mental. Menurut Reivich & Shatté 

(2002), resiliensi bukanlah sifat bawaan, 

melainkan dapat dikembangkan melalui 

intervensi psikologis yang tepat. 

Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa resiliensi remaja di Indonesia 

masih tergolong rendah, khususnya di 

lingkungan sekolah menengah kejuruan 

(SMK) yang menghadapi tekanan 

akademik serta tuntutan masa depan 

secara bersamaan. Resiliensi akademik 

siswa SMK tidak hanya dipengaruhi oleh 

tekanan akademik, tetapi juga oleh beban 

khas yang mereka hadapi, seperti 

tuntutan praktik kerja, persiapan karier, 

dan ketidakpastian masa depan. 

Penelitian (Bela Anggraini et al., 2023) 

menyebutkan bahwa sebagian besar 

siswa SMK memiliki kondisi resiliensi 

yang rentan dan dipengaruhi oleh banyak 

variabel non‐mental health, seperti 

tekanan akademik, praktik kerja, dan 

ketidakpastian masa depan. Oleh karena 

itu, diperlukan strategi khusus untuk 

meningkatkan resiliensi melalui 

pendekatan psikologis yang sistematis 

dan terstruktur. 

Berbagai pendekatan telah 

dikembangkan untuk meningkatkan 

resiliensi siswa, salah satunya adalah 

layanan konseling. Salah satu teknik 

yang cukup efektif adalah Cognitive 

Restructuring, yang fokus pada 

identifikasi dan pengubahan pola pikir 

negatif menjadi lebih adaptif. Penelitian 

oleh (Habibah et al., 2024) menunjukkan 

bahwa dengan mengidentifikasi pikiran-

pikiran irasional dan menggantinya 

dengan pola pikir yang lebih positif dan 

realistis, siswa lebih mampu 
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mengembangkan strategi koping yang 

adaptif. Temuan ini diperkuat oleh 

penelitian yang menemukan bahwa 

teknik Cognitive Restructuring efektif 

dalam meningkatkan resiliensi akademik 

mahasiswa (Utami Fitri & Kushendar, 

2019). Teknik ini membantu individu 

mengatasi tekanan akademik dengan cara 

mengubah persepsi terhadap masalah 

yang dihadapi. Namun, penelitian yang 

mengkaji secara spesifik penerapan 

teknik ini dalam layanan konseling 

individu pada siswa SMK, khususnya 

dalam konteks lokal seperti Bandar 

Lampung, masih sangat terbatas. 

Selain itu, konseling individu 

dengan teknik Cognitive Restructuring 

juga memungkinkan siswa untuk 

membangun keyakinan diri yang lebih 

kuat (Agow & Ariantje J. A Sundah, 

2023). Teknik Cognitive Restructuring 

berfokus pada mengubah pola pikir 

negatif yang kerap menjadi penghalang 

bagi siswa dalam menghadapi berbagai 

kesulitan (Ni et al., 2024). Penelitian 

yang dilakukan oleh (Fadillah & Muis, 

2020) lebih menekankan pada konseling 

kelompok dan fokus pada teknik 

restrukturisasi kognitif secara kolaboratif. 

Selain itu layanan berbasis Cognitive 

Restructuring memiliki dampak 

signifikan dalam meningkatkan 

kemampuan problem solving dan 

resiliensi siswa di tingkat sekolah 

menengah atas (Fitriani & Nursalim, 

2015). Pendekatan konseling individu 

efektif karena memberi ruang bagi siswa 

mengeksplorasi pengalaman secara 

mendalam, yang ditunjukkan melalui 

penurunan kecemasan akademik dan 

peningkatan motivasi belajar (Noviandari 

& Kawakib, 2016). 

Resiliensi merupakan 

kemampuan ketahanan seseorang untuk 

pulih dari stress, tekanan, trauma, atau 

kesulitan lainnya. Ketahanan sangat 

penting dalam pengambilan keputusan 

cepat saat menghadapi masalah. Pola 

pikir yang tangguh membantu siswa 

mengidentifikasi masalah dengan tepat. 

Tanpa ketahanan, strategi penyelesaian 

dan pengambilan keputusan dapat 

menjadi tidak tepat, sehingga menguras 

emosi dan energi. Berdasarkan hal 

tersebut, perlu dilakukan upaya untuk 

meningkatkan resiliensi siswa, salah 

satunya melalui teknik cognitive 

restructuring. Teknik ini bertujuan 

membantu siswa mengidentifikasi dan 

mengubah pola pikir serta keyakinan 

negatif menjadi lebih positif. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Resiliensi adalah kemampuan alami 

yang dimiliki setiap orang untuk 

menyesuaikan diri dengan baik saat 

menghadapi kesulitan. Ini berarti 

resiliensi bukan hanya dimiliki oleh 

orang-orang hebat, tapi bisa dipelajari 

dan dikembangkan oleh siapa saja. 

Pengertian Resiliensi menurut para ahli 

yaitu Reivich dan Shatté (2002), 

resiliensi adalah kemampuan seseorang 

untuk menghadapi tekanan, tantangan, 

atau kegagalan dengan baik, lalu bangkit 

kembali dan menjadi lebih kuat. Mereka 

menjelaskan bahwa resiliensi bukan sifat 

bawaan, tapi kemampuan yang bisa 

dilatih dan dikembangkan. Resiliensi, 

sebagai salah satu aspek penting dalam 

perkembangan karakter siswa, berperan 

dalam membantu mereka mengelola 

stres, mengatasi hambatan pembelajaran, 

serta membentuk sikap positif terhadap 

perubahan dan tekanan lingkungan 

(Azizah & Abadi, 2022). Pendapat 

serupa disampaikan oleh Shabrina et. al. 

(2022) menunjukkan bahwa orang yang 

memiliki resiliensi tinggi cenderung 

mengalami stres yang lebih ringan, 

sehingga kesehatan mental mereka tetap 

terjaga. Hal ini menunjukkan bahwa 

resiliensi berperan penting sebagai 

pelindung saat menghadapi tekanan. 

Berdasarkan beberapa pengertian 

yang telah dijelaskan di atas, dapat 
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disimpulkan bahwa resiliensi adalah 

kemampuan penting yang dimiliki setiap 

individu untuk beradaptasi secara positif 

saat menghadapi tekanan, tantangan, 

atau kegagalan. Kemampuan ini 

bukanlah sifat bawaan, melainkan 

keterampilan yang dapat dipelajari dan 

dikembangkan. Resiliensi membantu 

seseorang untuk tetap kuat secara 

mental, mengelola stres dengan lebih 

baik, dan bangkit kembali dari situasi 

sulit. Dengan demikian, resiliensi 

berperan sebagai pelindung psikologis 

yang sangat penting dalam menjaga 

kesehatan mental, terutama dalam 

kondisi penuh tekanan seperti masa 

pandemi. Aspek-aspek dalam resiliensi 

yaitu: Aspek Regulasi Emosi, Aspek 

Kontrol Implus, Aspek Optimisme, 

Aspek Analisis Kausal, Aspek Empati, 

Aspek Efekasi Diri, dan Aspek Reaching 

Out. 

Dari ketujuh aspek tersebut, 

dapat menjadi petunjuk bagi siswa yang 

memiliki resiliensi rendah. Adapun lebih 

lengkap dapat dijelaskan sebagai berikut: 

1) Regulasi Emosi yaitu: Regulasi Emosi 

adalah sebuah kemampuan untuk tetap 

tenang dalam menghadapi situasi meski 

dibawah tekanan. Ketangguhan 

menggunakan serangkaian keterampilan 

yang ditingkatkan guna untuk membantu 

dalam mengendalikan emosi, perhatian, 

dan perilaku. 2) Kontrol Implus yaitu: 

Kurangnya dalam pengendalian impuls 

dapat menyebabkan datangnya masalah. 

Regulasi emosi dan kontrol impuls 

memiliki kaitan yang erat, kontrol 

impuls cenderung memiliki regulasi 

emosi yang tinggi. Jika kontrol impuls 

individu rendah maka ia akan menerima 

keyakinan impuls pertama bahwa 

keyakinan tersebut merupakan hal yang 

benar dan bertindak dengan sesuai. 

Tetapi hal ini seringkali menimbulkan 

konsekuensi negatif yang dapat 

menyebabkan terhambatnya ketahanan 

individu. 3) Optimisme yaitu: individu 

yang tangguh, mereka memiliki 

keyakinan bahwa segala sesuatu dapat 

berubah menjadi jauh lebih baik. 

Individu yang optimis lebih sehat secara 

fisik, berprestasi, produktif, dan lebih 

kecil kemungkinannya menderita depresi 

dibandingkan dengan orang yang 

pesimis. 4) Analisis Kausal yaitu: istilah 

untuk menunjukan kemampuan dalam 

mengidentifikasi penyebab masalah 

secara akurat. 5) Empati yaitu: mampu 

membaca isyarat orang lain terhadap 

keadaan psikologis dan emosional 

mereka. 6) Efekasi Diri yaitu: perasaan 

individu bahwa dirinya efektif didunia 

atau keyakinan bahwa individu mampu 

menyelesaikan masalah yang dialami 

dan keyakinan pada kemampuan untuk 

sukses. 7) Reaching Out yaitu: Jika 

individu ingin meningkatkan 

kemampuan menjangkau, maka beberapa 

keterampilan dapat membantu untuk 

mengungkapkan keyakinan mendalam 

yang dapat menghalangi individu dari 

keintiman dan menghadapi tantangan 

baru dan keterampilan Keyakinan Yang 

Menantang untuk menguji dugaan 

individu. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan metode kuantitatif. 

Kuantitatif merupakan metode penelitian 

yang digunakan untuk meneliti pada 

populasi atau sampel tertentu, dengan 

teknik pengambilan data menggunakan 

instrumen penelitian, dan analisis data 

bersifat kuantitatif atau statistik dengan 

tujuan untuk menguji hipotesis yang 

telah ditetapkan (Sugiyono, 2018). Pada 

penelitian ini menggunakan One-Group 

Pretest-Postest Design. Pre-experimental 

Desain yang merupakan sebuah 

rancangan yang mencakup hanya satu 

kelompok atau kelas yang diberikan 

pretest dan postest, dan One-Group 

Pretest-Postest Design dilakukan pada 

satu kelompok tanpa melibatkan 
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kelompok control atau pembanding. 

Penelitian ini melibatkan dua jenis 

variabel, yaitu Konseling Individu 

Dengan Teknik Cognitive Restructuring  

sebagai variabel bebas (independent 

variable) dan meningkatkan Resiliensi 

sebagai variabel terikat (dependent 

variable). Variabel bebas adalah variabel 

yang memengaruhi atau menjadi 

penyebab perubahan pada variable lain. 

Variabel ini dimanipulasi atau 

dikendalikan oleh peneliti untuk melihat 

dampaknya terhadap variabel terikat. 

Variabel terikat adalah variabel yang 

dipengaruhi atau diukur sebagai akibat 

dari adanya variabel independen. Ini 

adalah hasil atau efek yang timbul akibat 

manipulasi terhadap variabel bebas. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan pendekatan kuantitatif 

untuk mengumpulkan data yang valid. 

Proses pengumpulan data memerlukan 

waktu yang cukup agar hasilnya dapat 

dipercaya. Data diperoleh melalui skala 

yang dibagikan kepada siswa kelas X 

DKV SMK 4 Bandar Lampung. Pada bab 

ini, akan dijelaskan hasil penelitian 

mengenai pengaruh Konseling individu 

dengan Teknik kognitife restructuring 

untuk meningkatkan resiliensi siswa 

SMK Negeri 4 Bandar Lampung, baik 

sebelum maupun sesudah perlakuan 

(treatment) diberikan. Untuk 

mendapatkan data yang dibutuhkan, 

peneliti melakukan persiapan dengan 

menyiapkan alat atau skala pengumpulan 

data yang sesuai. 

Seperti yang telah dijelaskan 

sebelumnya, skala merupakan alat 

pengumpulan data yang dilakukan 

melalui komunikasi tidak langsung. 

Skala ini berisi berbagai pernyataan yang 

berkaitan dengan responden, dengan 

jumlah item pernyataan sebanyak 48. 

Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan skala Likert untuk 

mengukur perilaku siswa. Skala Likert 

terdiri dari dua jenis pernyataan, yaitu 

pernyataan positif (favorable) dan 

pernyataan negatif (unfavorable). Skala 

yang digunakan memiliki empat 

alternatif jawaban, yaitu: Sangat Setuju, 

Setuju, Tidak Setuju, dan Sangat Tidak 

Setuju, dengan pembobotan skor sebagai 

berikut: untuk pernyataan positif 

(favorable) yaitu Sangat Setuju (4), 

Setuju (3), Tidak Setuju (2), Sangat 

Tidak Setuju (1). Sedangkan untuk 

pernyataan negatif (unfavorable) yaitu 

Sangat Setuju (1), Setuju (2), Tidak 

Setuju (3), Sangat Tidak Setuju (4). 

Setelah siswa mengisi angket, 

jawaban mereka akan dicocokkan dengan 

skor pada setiap item, lalu dijumlahkan. 

Sebelum itu, peneliti perlu menentukan 

nilai interval terlebih dahulu. Untuk 

menetapkan nilai interval yang tepat, 

peneliti harus mengetahui nilai 

maksimum dan minimum dari angket. 

Nilai maksimum diperoleh dari hasil 

perkalian skor tertinggi dengan jumlah 

item, yaitu 4 × 48 = 192. Sementara itu, 

nilai minimum diperoleh dari skor 

terendah dikalikan jumlah item, yaitu 1 × 

48 = 48. Selanjutnya, rentang skor 

ditentukan dengan cara mengurangkan 

skor tertinggi dengan skor terendah: 192 

– 48 = 144. Rentang ini kemudian dibagi 

dengan jumlah kategori yang digunakan 

dalam angket, yaitu 3, sehingga diperoleh 

interval: 144 : 3 = 48. Dengan demikian, 

interval skor dalam penelitian ini adalah 

48.  

Berdasarkan analisis validitas 

dengan membandingkan nilai r hitung 

dan r tabel (0,468), semua 48 soal yang 

diuji pada 63 siswa dinyatakan valid. 

Nilai r hitung semua butir lebih besar 

dari r tabel, menunjukkan korelasi yang 

kuat dengan skor total dan kelayakan soal 

sebagai instrumen pengukuran. 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas 

menggunakan Cronbach's Alpha sebesar 

0,962, kuesioner ini tergolong sangat 
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reliabel karena nilai tersebut jauh di atas 

batas minimal 0,6 menurut Wiratna 

Sujerweni. Nilai tinggi ini menunjukkan 

bahwa kuesioner memiliki konsistensi 

internal yang sangat baik, di mana butir-

butir pertanyaan saling berkorelasi positif 

dan mengukur konsep yang sama secara 

efektif. Dengan demikian, kuesioner 

dapat menghasilkan hasil yang konsisten 

jika digunakan berulang kali. 

Peneliti kemudian melakukan 

analisis data menggunakan uji Wilcoxon. 

Hasil uji menunjukkan adanya perbedaan 

yang signifikan antara skor pre-test dan 

post-test, yang mengindikasikan bahwa 

layanan konseling individu dengan teknik 

Cognitive Restructuring efektif dalam 

meningkatkan resiliensi siswa. Tidak 

terdapat siswa yang mengalami 

penurunan skor resiliensi setelah layanan 

diberikan, sementara seluruh peserta 

menunjukkan peningkatan signifikan 

pada post-test (Positive Ranks = 9, 

Negative Ranks = 0). Nilai Z sebesar -

2.670 dan p-value 0.008 (p < 0.05) 

mengonfirmasi bahwa peningkatan 

tersebut signifikan secara statistik. Dan 

hal ini terlihat dari peningkatan konsisten 

pada hasil post-test dibandingkan dengan 

pre-test, di mana skor rata-rata meningkat 

dari 96,67 pada pre-test menjadi 144 

pada Post-Test, 156,67 pada Follow Up 

1, hingga 169,33 pada Follow Up 2. 

Follow-up dilakukan untuk melihat 

apakah efek dari treatment bertahan 

dalam jangka waktu tertentu setelah 

perlakuan selesai. 

Berdasarkan hasil analisis, dapat 

disimpulkan bahwa hipotesis nol (Ho) 

ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) 

diterima. Dengan demikian, terdapat 

pengaruh Konseling individu dengan 

Teknik kognitife restructuring untuk 

meningkatkan resiliensi siswa SMK 

Negeri 4 Bandar Lampung. Artinya, hasil 

penelitian ini menunjukkan pengaruh 

yang signifikan secara statistik. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui efektivitas konseling 

individu dengan teknik Cognitive 

Restructuring dalam meningkatkan 

resiliensi siswa di SMK Negeri 4 Bandar 

Lampung. Hasil menunjukkan bahwa 

layanan ini efektif, ditunjukkan oleh nilai 

Z = -2.670 dan p = 0.008 (p < 0.05) dari 

Uji Wilcoxon, yang menandakan 

perbedaan signifikan antara pre-test dan 

post-test. Rata-rata skor meningkat dari 

96,67 (pre-test) menjadi 144 (post-test), 

lalu 156,67 (follow-up 1), dan 169,33 

(follow-up 2), dengan seluruh peserta 

mencapai kategori resiliensi tinggi. 

Melalui layanan ini, siswa belajar 

mengenali dan mengganti pola pikir 

negatif dengan pemikiran yang lebih 

positif dan rasional. Perubahan tersebut 

mencerminkan keberhasilan teknik 

Cognitive Restructuring dalam 

membentuk pola pikir yang lebih adaptif, 

sehingga meningkatkan ketahanan 

mental siswa. Dengan demikian, 

konseling individu ini berperan penting 

dalam meningkatkan resiliensi siswa di 

SMK Negeri 4 Bandar Lampung. 
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