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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Pendekatan Kognitif Terapi 

terhadap emosi negatif pada siswa kelas VIII di SMPN 11 Mataram Tahun Pelajaran 2025/2026. 

Latar belakang penelitian ini didasarkan pada tingginya emosi negatif yang dialami siswa yang 

diperkuat dengan adanya hasil pengamatan dan pengisian angket kebutuhan peserta didik 

(AKPD) yang dilakukan peneliti saat melaksanakan PLP di SMPN 11 Mataram. Penelitian ini 

menggunakan Pendekatan Kognitif Terapi dengan metode eksperimen One Group Pre-test 

Post-test Design, serta terdapat refleksi berbantuan papan permainan “Monopoly EraMony 

(Emotion Harmony)”. Jumlah populasi dalam penelitian ini adalah sebanyak 104 siswa kelas 

VIII, sedangkan sempel penelitian ini berjumlah 8 siswa dengan tingkat emosi negatif 

berkategori tinggi yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Selanjutnya data 

dianalisi menggunakan Uji-t dan Paired Sample t-test dengan bantuan program IBM SPSS 

Statistic. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan diperoleh nilai Mean Difference (Md) 

sebesar 25,000 dengan nilai t tabel pada taraf signifikansi 5% dengan derajat kebebasan (db)= 

N–1= 8–1= 7, yaitu sebesar 2,365. Karena nilai t hitung (7,021) lebih besar daripada t tabel 

(2,365), maka Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil tersebut menerangkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara tingkat emosi negatif siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. 

Sehingga penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh Pendekatan Kognitif Terapi terhadap 

penurunan emosi negatif pada siswa kelas VIII di SMPN 11 Mataram.  

Kata kunci:Pendekatan Kognitif Terapi, Emosi Negatif 
 

PENDAHULUAN 

Pendidikan berperan penting sebagai 

fondasi pembagunan sumber daya 

manusia (Roviana, 2024). Di tingkat 

SMP, siswa mengalami berbagai 

perubahan emosional yang, jika tidak 

dikelola dengan baik, dapat memicu 

emosi negatif seperti kemarahan, 

ketakutan, kesedihan, dan kecemasan 

sehingga memengaruhi perilaku mereka 

di sekolah maupun lingkungan sosial 

(Hidayah, 2024). Oleh karena itu, 

dibutuhkan pendekatan pembelajaran 

yang tidak hanya berorientasi akademik, 

tetapi juga mengembangkan kompetensi 

personal dan sosial siswa, termasuk 

kemampuan mengenal dan mengolah 

emosi. Penelitian ini relevan dengan 

SDGs ke 4 (Pendidikan Bermutu) melalui 

penerapan Pendekatan Kognitif Terapi 

untuk membantu siswa berpikir lebih 

adaptif, serta SDGs ke-3 (Kehidupan 

Sehat dan Sejahtera) karena berkontribusi 
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pada kesejahteraan emosional siswa 

(Rudiyanto, dkk, 2020). 

Ketidakmampuan mengolah emosi 

dapat memicu krisis identitas hingga 

perilaku kenakalan remaja. Data LPA 

Kota Mataram (2024) mencatat 113 kasus 

kehamilan di luar nikah, lebih dari 40 

kasus kekerasan seksual remaja, sehingga 

6,000 remaja terlebih penyalahgunaan 

narkoba, serta 827 kasus kriminalitas oleh 

Polresta Mataram, termasuk 105 kasus 

narkotika (Harnisa,2026) menunjukkan 

tingginya kesulitan remaja dalam 

mengolah emosi. Menurut Maulina 

(2025), emosi adalah respon perasaan 

terhadap situasi tertentu yang 

memengaruhi pikiran dan perilaku. G. 

Stanley Hall menggambarkan masa 

remaja sebagai periode storm and stress 

dengan  ketegangan emosional tinggi 

(Vinney, 2026). Plutchik (2025) 

mengidentifikasi delapan emosi dasar, 

empat diantaranya negatif: kesedihan, 

ketakutan, kemarahan, dan jijik. 

Pendekatan Kognitif Terapi, yang 

berfokus pada proses mental dalam 

mengelola informasi, dipandang mampu 

membantu siswa memahami dan 

mengelola emosi tersebut (Arcani, dkk, 

2025). 

Hasil AKPD dan observasi PLP di 

SMPN 11 Mataram Tahun Pelajaran 

2025/2026 menunjukkan sebagian siswa 

belum memahami perubahan masa remaja 

dan belum optimal mengenali jati diri 

sehingga menjadi perhatian khusus Guru 

BK. Penelitian terdahulu (Ahmad, 2021; 

Uce, dkk, 2025) menegaskan bahwa 

kestabilan emosi memengaruhi proses 

belajar dan tekanan akademik dapat 

memicu emosi negatif, sehingga 

pengelolaannya penting bagi 

kesejahteraan sekaligus keberhasilan 

akademik siswa. Namun, penelitian yang 

mengintegrasikan pendekatan Kognitif 

Terapi dengan media permainan edukasi 

untuk mengurangi emosi negatif siswa 

SMP masih terbatas. Permainan dinilai 

efektif sebagai sarana berlajar (Tanto, 

dkk, 2022), sehingga peneliti 

mengembangkan media “Monopoly 

EraMony (Emotion Harmony)” adaptasi 

Monopoli yang dirangcang untuk 

membantu siswa mengenali dan 

mengelola emosi secara harmonis. 

Sehingga berdasarkan uraian tersebut, 

peneliti tertarik mengkaji pengaruh 

Pendekatan Kognitif Terapi terhadap 

emosi negatif pada siswa kelas VIII di 

SMPN 11 Mataram Tahun Pelajaran 

2025/2026. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Pendekatan psikologi kognitif merupakan 

aliran yang menekankan pada proses 

mental yang terlibat dalam memproses, 

menyimpan, mengolah, dan 

menggunakan informasi. Berbeda dengan 

behavioristik yang lebih menitikberatkan 

pada perilaku yang dapat diamati, 

pendekatan kognitif terapi menyoroti 

bagaimana individu berpikir, menilai 

situasi, serta mengambil keputusan 

(Arcani, dkk, 2025). Dalam konteks 

pengembangan pola pikir dan pengolahan 

emosi, pendekatan kognitif berkaitan erat 

dengan CBT (Cognitive Behavioral 

Therapy), yaitu terapi yang bertujuan 

untum membantu individu dalam 

mengenali dan mengubah cara berpikir 

agar lebih berdampak pada perilaku serta 

emosi yang lebih adaptif (Beck, 2021). 

 Selain itu, pendekatan ini juga 

memandang bahwa pikiran dan keyakinan 

berperan dalam membentuk respons 

emosional. Ketika cara berpikir seseorang 

salah atau kurang adaptif, maka emosi 

yang muncul cenderung tidak seimbang. 

Sebaliknya, ketika individu mampu 

menyusun kembali cara berpikir secara 

lebih tepat, emosi yang ditimbulkan 

menjadi lebih stabil dan positif. Semakin 

baik kemampuan kognitif yang dimiliki 

seseorang, maka semakin baik pula 

kemampuan individu tersebut dalam 

memahami informasi, berpikir logis, dan 
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menyesuaikan diri terhadap berbagai 

situasi yang dihadapi sesuai dengan tujuan 

utama dari pendekatan kognitif terapi 

(Beck, 2021). 

 Dalam konteks pendidikan, 

pendekatan ini dapat membantu siswa 

dalam menyadari bahwa pikiran, 

perasaan, dan perilaku saling berkaitan 

satu sama lain, sehingga perubahan pada 

cara berpikir dapat membantu 

mengurangi masalah emosional maupun 

perilaku yang dialami dalam lingkungan 

sosial maupun akademik. Menurut Beck 

(2020) pendekatan kognitif terapi 

didasarkan pada asumsi bahwa 

interpretasi individu terhadap suatu 

peristiwa akan memengaruhi respons 

emosional dan perilakunya. Oleh karena 

itu, perubahan cara berpikir menjadi fokus 

utama dalam membantu individu dalam 

mencapai kondisi psikologi yang lebih 

sehat. 

 Laksono (2022) menjelaskan 

bahwa terdapat beberapa tahapan dalam 

pelaksanaan pemberian bantuan melalui 

pendekatan kognitif terapi, yaitu: 1) 

Mengidentifikasi Pikiran Negatif. 

Tahapan ini bertujuan untuk membantu 

individu memahami hubungan antara 

pikiran, perasaan, dan situasi yang dialami 

dalam kehidupan sehari-hari. Individu 

diarahkan untuk mengenali pola pikir 

yang kurang rasional atau bersifat negatif 

sehingga dapat dijadikan bahan evaluasi 

dalam proses perubahan perilaku dan 

pengendalian emosi. 2) Mempelajari 

Keterampilan Baru. Pemberian 

keterampilan ini bertujuan untuk 

membantu individu mengahadapi 

berbagai situasi secara lebih adaptif dan 

positif. Sebagai contoh, individu yang 

memiliki ketergantungan terhadap zat 

tertentu akan dilatih untuk menghadapi 

situasi sosial tanpa melakukan perilaku 

yang dapat merugikan diri sendiri maupun 

lingkungan sekitar. 3) Menentukan 

Tujuan. Penentuan tujuan adalah bagian 

penting dalam pelaksaan pendekatan 

kognitif terapi, karena dapat membantu 

individu mencapai hasil terapi secara 

optimal serta meningkatkan kesehatan 

mental seseorang. Dalam proses ini, 

terapis membantu individu menetapkan 

tujuan yang ingin dicapai, baik tujuan 

jangka pendek maupun jangka 

panjang.tujuan tersebut tersusun secara 

spesifik, terukur, dapat dicapai, relevan, 

dan memiliki batas waktu yang jelas 

sehingga proses terapi dapat berjalan lebih 

terarah. 4) Menguraikan Masalah. 

Tahapan ini dilakukan agar individu 

mampu mengenali berbagai permasalahan 

dalam kehidupannya, baik masalah kecil 

maupun masalah yang lebih kompleks. 

Selain itu, kemampuan memecahkan 

masalah dapat membantu mengurangi 

dampak negatif dari gangguan psikologi 

maupun kondisi fisik yang dialami. 

Dalam prosesnya meliputi beberapa 

langkah, yaitu mengidentifikasi masalah, 

menyusun berbagai alternatif solusi, 

mengevaluasi kelebihan dan kekurangan 

dari setiap solusi, memilih solusi yang 

tepat, serta menerapkan solusi yang telah 

ditemukan. 5) Evaluasi Diri. Pada tahapan 

ini menjadi tahapan akhir yang penting 

dilakukan untuk bisa memantau perilaku, 

gejala, serta pengalaman individu dari 

waktu ke waktu. Hasil pemantauan atau 

evaluasi ini kemudian disampaikan 

kepada terapis sebagai bahan 

pertimbangan dalam menentukan metode 

atau strategi terapi yang paling sesuai. 

Melalui proses ini, perkembangan 

individu selama proses terapi dapat 

diketahui secara jelas dan terukur. 

Berdasarkan tahapan tersebut, dapat 

dipahami bahwa pendekatan kognitif 

terapi merupakan suatu pendekatan yang 

tidak hanya berfokus pada perubahan pola 

pikir negatif, tetapi juga membantu 

individu dalam mengembangkan 

keterampilan, menetukan tujuan, 

memecahkan masalah, serta melakukan 

evaluasi diri secara berkelanjutan. Dengan 

pelaksanaan yang sistemastis, pendekatan 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22445


Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk) 

Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026     P-ISSN: 2503 – 1708 

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika   E-ISSN: 2722 – 7340 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita 
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22445  

 

379 
 

Redinda Raysyah Rahmika 

Farida Herna Astuti 

Ahmad Muzanni 

Mujiburrahman 

kognitif terapi diharapkan mampu 

membantu individu dalam membentuk 

pola pikir dan perilaku yang lebih positif 

sehingga dapat meningkatan kesehatan 

mental serta kemampuan penyesuaian diri 

dalam kehidupan sehari-hari. 

Emosi merupakan bagian yang 

tidak terpisahkan dari kehidupan manusia 

(Yusri, dkk, 2023). Setiap individu dapat 

megalami berbagai bentuk emosi, baik 

emosi positif maupun negatif, sebagai 

respon terhadap situasi yang dihadapi. 

Namun, tidak semua individu mampu 

mengalami emosinya secara tepat. 

Kesulitan dalam megolah emosi, 

khususnya emosi negatif, dapat 

menimbulkan berbagai permasalahan 

dalam kehidupan sehari-hari. Dalam 

perspektif psikologi, emosi yang terus-

menerus ditekan atau tidak diekspresikan 

secara tepat dapat menimbulkan stres 

berkepanjangan, kecemasan, gangguan 

konsentrasi, gangguan tidur, hingga 

berbagai keluhan kesehatan lainnya. 

Emosi seperti sinyal dan alarm batin yang 

tidak boleh diabaikan, keberadaannya 

memberitahukan tubuh bahwa sedang ada 

hal penting yang tengah terjadi. Ledakan 

emosi sering kali terjadi secara tiba-tiba 

tidak sebanding dengan pemicunya dan 

bisa saja sewaktu-waktu melukai diri 

sendiri maupun orang lain. 

 Perlu diketahui bahwasannya 

emosi bermula dari persepsi. Laura, dkk 

(2024) berpendapat bahwa rangsangan 

pada persepsi mampu membuat individu 

mengalami emosi tertentu. Artinya ketika 

seseorang menerima stimulus dari 

lingkungan baik berupa kejadian, situasi, 

maupun informasi, stimulus tersebut akan 

diproses terlebih dahulu oleh sistem 

kognitif, kemudian memprosesnya 

sehingga menimbulkan reaksi emosional. 

Dengan demikian, emosi yang dialami 

individu sangat berpengaruh oleh cara 

individu memaknai dan mengevaluasi 

pengalaman yang dihadapinya. Berkaitan 

dengan hal tersebut, Plutchik (1980) 

menjelaskan bahwa emosi memiliki 

beragam jenis dan derajat, serta masing-

masing emosi dapat saling berhubungan 

melalui kombinasi atau intensitas yang 

berbeda. Pluchik membagi emosi menjadi 

delapan emosi utama, yaitu kegembiraan, 

kesedihan, penerimaan, kebencian, 

ketakutan, marah, kejutan, dan antisipasi. 

Kedelapan emosi utama tersebut 

kemudian diwujudkan menjadi pasangan-

pasangan emosi yang berlawanan (kutub 

berlawanan) berdasarkan reaksi fisiologis 

yang ditimbulkan oleh setiap emosi. 

Gambar 1. Roda Emosi Plutchik 

Sumber: www.kompasiana.com 

 
Dari kedelapan emosi inti tersebut, 

dihasilkan empat emosi negatif, yaitu: 1) 

Kesedihan (sadness); merupakan emosi 

yang muncul sebagai respons terhadap 

kehilangan, kekecewaan, atau kegagalan. 

Emosi ini ditandai dengan perasaan 

murung, putus asa, kurang bersemangat, 

dan menarik diri dari lingkungan sosial. 2) 

Ketahukan (fear); merupakan bentuk 

emosi yang timbul ketika individu 

menghadapi situasi yang dianggap 

mengancam atau berbahaya. Ketakutan 

dapat ditunjukkan melalui perasaan 

cemas, khawatir, gelisah, serta 

kecendrungan menghindari situasi 

tertentu. 3) Kemarahan (anger); 

merupakan respons emosional yang 

muncul akibat adanya hambatan, 

ketiadakadilan, atau perlakuan yang 

dianggap merugikan. Emosi ini dapat 

ditunjukkan melalui rasa kesal, frustasi, 

permusuhan, hingga perilaku agresif 
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apabila tidak dikendalikan dengan baik. 4) 

Jijik atau Kebencian (disgust); merupakan 

emosi yang muncul ketika individu 

menghadapi sesuatu yang dianggap tidak 

menyenangkan, tidak sesuai dengan nilai 

yang diyakini, atau menimbulkan 

penolakan. Emosi ini dapat diwujudkan 

dalam bentuk rasa tidak suka, penolakan, 

maupun sikap menghindari objek atau 

situasi tertentu. Berdasarkan model roda 

emosi Plutchik, keempat emosi tersebut 

tidak dapat berdiri sendiri, melainkan 

emosi tersebut saling berhubungan dan 

dapat berkembang menjadi bentuk emosi 

lain dengan tingkat intensitas yang 

berbeda. Emosi juga dapat berubah sesuai 

dengan cara individu menafsirkan 

pengalaman yang dialaminya (Ruffo, dkk, 

2021). Oleh karena itu, pemahaman 

terhadap komponen emosi negatif 

menjadi penting dalam penelitian ini 

sebagai dasar untuk mengetahui 

bagaimana pendekatan kognitif terapi 

dapat membantu siswa mengidentifikasi, 

memahami, dan mengurangi emosi 

negatif melalui perubahan pola pikir yang 

lebih sehat dalam menghadapi berbagai 

situasi kehidupan sehari-hari. Pada masa 

remaja, emosi negatif cenderung lebih 

mudah muncul, karena remaja sedang 

mengalami berbagai perubahan fisik, 

psikologis, dan sosial yang cukup 

kompleks (Swandi, dkk, 2025). 

Ketidakmampuan dalam mengolah emosi 

negatif dapat menyebabkan berbagai 

dampak seperti konflik sosial, perilaku 

agresif, rendahnya kontrol diri, kesulitan 

mengambil keputusan, menurunnya 

motovasi belajar, hingga munculnya 

perilaku maladaptif lainnya.  

Dalam konteks tersebut, 

pendekatan kognitif terapi dipandang 

relevan untuk membantu siswa 

mengurangi emosi negatif yang dialami. 

Melalui proses indentifikasi pikiran 

otomatis (automatic thoughts), evaluasi 

keyakinan yang kurang rasional, serta 

restrukturisasi kognitif (cognitive 

restructuring), siswa diajak untuk 

memahami hubungan antara pikiran, 

emosi, dan perilaku. Proses ini membantu 

siswa menyadari bahwa emosi negatif 

yang dirasakan sering kali dipengaruhi 

oleh cara berpikir yang kurang tepat 

terhadap suatu situasi. Ketika pola pikir 

tersebut berhasil diubah menjadi lebih 

realistis dan adaptif, maka respons 

emosional yang muncul juga cenderung 

menjadi lebih positif dan terkendali 

(Beck, 2021). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan  pendekatan 

kuantitatif dengan metode eksperimen. 

Metode eksperimen digunakan untuk 

mengetahui pengaruh Pendekatan 

Kognitif Terapi terhadap penurunan 

emosi negati yang dialami siswa kelas 

VIII di SMPN 11 Mataram Tahun 

Pelajaran 2025/2026 melalui pemberian 

pre-test dan post-test. Populasi subjek 

penelitian adalah siswa kelas VIII di 

SMPN 11 Mataram Tahun Pelajaran 

2025/2026 yang berjumlah 104 siswa. 

Sampel penelitian terdiri atas 8 siswa 

dengan tingkat emosi negatif berkategori 

tinggi yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling. 

Dalam proses pengumpulan data, 

peneliti menggunakan angket sebagai 

intrumen utama dan dokumentasi sebagai 

intrumen pendukung untuk melengkapi 

data penelitian. Angket disusun 

menggunakan skala Likert dengan empat 

alternatif jawaban sebagai berikut. 

Tabel 1. Pemberian Skor Angket Penelitian 

No Pilihan Respon Singkatan 
Skor 

+ - 

1 Sangat Setuju SS 4 1 

2 Setuju S 3 2 
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No Pilihan Respon Singkatan 
Skor 

+ - 

3 Tidak Setuju TS 2 3 

4 Sangat Tidak Setuju STS 1 4 

 

Sebagai benar-benar digunakan, 

angket terlebih dahulu diuji validitasnya 

menggunakan korelasi Pearsin Product 

Moment antara skor masing-masing item 

dengan skor total (Corrected Item-Total 

Correlation). Intrumen dinyatakan valid 

apalagi nilai t-hitung lebih besar daripada 

t-tabel pada taraf signifikansi 5%, 

sehingga butir-butir pernyataan layak 

digunakan sebagai alat pengumpul data. 

Analisis data dilakukan secara kuantitaif 

menggunakan uji t berpasanagan (paired 

sample t-test) untuk mengetahui 

perbedaan skor emosi negatif sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan. Pengujian 

hipotesis dilakukan padataraf signifikansi 

5% (α = 0,05). Hipotesis alternatif (Ha) 

diterima apabila nilai t hitung lebih besar 

daripada t tabel atau nilai signifikansi 

(Sig.) lebih kecil ari 0,05, yang 

menunjukkan bahwa Pendekatan Kognitif 

Terapi berpengaruh signifikan terhadapa 

penurunan emosi negatif. 

 

PEMBAHASAN 

Setelah melakukan uji validitas, 

dihasilkanlah bahwa seluruh butir 

pernyataan P01 sampai dengan P26 

memiliki nilai r hitung yang lebih besar 

dari pada r tabel (0,381). Nilai r hitung 

berkisaran antara 0,388 hingga 0,607 

sehingga seluruh butir pernyataan 

dinyatakan valid. Nilai korelasi tertinggi 

terdapat pada butir P21 dengan nilai 0,607 

sedangkan nilai korelasi terendah terdapat 

pada butir P10 sebesar 0,388. Meskipun 

nilai terendah, nilai tersebut tetap lebih 

besar dari pada r tabel sehingga masih 

memenuhi kriteria validasi. Hasil uji 

reliabilitas juga menunjukkan bahwa 

intrumen penelitian terdiri atas 26 butir 

peryataan memperoleh nilai Cronbach’s 

Alpha sebesar 0,912. Nilai tersebut berada 

di atas batas minimal 0,60, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa intrumen memiliki 

tingkat reliabilitas yang sangat tinggi. 

Dengan demikian, seluruh butir 

pernyataan memiliki konsistensi internal 

yang baik dalam mengukur variabel 

penelitian. 

Bertitik tolak dari tujuan penelitian 

ini, yaitu untuk menegetahui apakah ada 

pengaruh Pendekatan Kognitif Terapi 

terhadap emosi negatif pada siswa SMPN 

11 Mataram Tahun Pelajaran 2025/2026. 

Maka penyebaran angket dilakukan 

kepada semia siswa kelas VIII yang 

berjumlah 104 siswa. Setiap siswa 

diberikan angket dengan jenis pernyataan 

yang sama. Tujuan penyebaran angket 

pre-test ini adalah untuk mencari siswa 

yang akan dijadikan sempel penelitian. 

Sebelum diberikan treatment berupa 

pendekatan kognitif terapi, ssebagian 

besar siswa menunjukkan tingkat emosi 

negatif yang relatif tinggi. Kondisi 

tersebut ditandai dengan munculnya 

perasaan sedih, cemas, merah, dan rasa 

tidak suka yang berlebihan dalam 

mengendalikan emosi, seperti mudah 

tersinggung, merasa khawatir secara 

berlebihan, serta merasa tidak berdaya 

ketika menghadapi masalah. 

Untuk memperkuat kondisi 

tersebut, tabel hasil pre-test juga 

menghasilkan 91 siswa yang mendapat 

kategori sedang, 5 siswa dengan kategori 

rendah, dan 8 siswa yang mendapatkan 

kategori tinggi. Secara persentase, 87,5% 

siswa kelas VIII di SMPN 11 Mataram 

Tahun Pelajaran 2025/2026 menunjukkan 

kecenderungan emosi negatif yang 

ditandai dengan munculnya perasaan 

sedih, cemas, marah, dan rasa tidak suka 

yang berlebihan dalam menghadapi 

berbagai situasi. Selain itu, beberapa 
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siswa juga mengalami kesulitan dalam 

mengendalikan emosi, seperti mudah 

tersinggung, merasa khawatir secara 

berlebihan, serta merasa tidak berdaya 

ketika menghadapi masalah. Namun 

terdapat 8 siswa dengan kategori tinggi 

yang selanjutnya menjadi prioritas dalam 

pemberian treatment melalui Pendekatan 

Kognitif Terapi berbantuan media 

permainan Monopoly EraMony (Emotion 

Harmony), mengingat kelompok tersebut 

menunjukkan indikasi kesulitas paling 

signifikan dalam mengelola emosi negatif 

dibandingkan kelompok lainnya. 

Setelah diberikan treatment 

menggunakan Pendekatan Kognitif 

Terapi, terjadi perubahan yang cukup 

nyata pada kondisi emosional siswa. 

Siswa mulai mampu mengenali emosi 

yang dirasakan, merubah pola pikir yang 

kurang rasional menjadi lebih rasional, 

serta menunjukkan kemampuan yang 

lebih dalam mengendalikan emosi negatif. 

Hal ini terlihat dari adanya perubahan 

skor angket antara pre-test dan post-test 

sebesar 83,13 yang berada pada kategori 

tinggi, namun setelah diberikan 

perlakuan, rata-rata skor emosi negatif 

siswa menurun menjadi 58,13. Dengan 

demikian terjadi penutunan rata-rata skor 

sebesar 200 poin. 

 

Tabel 2. Data Tabel Kerja Untuk Menghitung Nilai T 

No 
Nama 

Siswa 

Skor 
Gaind (d) 

PreTest-Post 

Test 

Xd 

(d-Md) 
X2d Pre-test 

(Y1) 

Post-test 

(Y2) 

1 AJS 85 67 18 -7 49 

2 NKAIL 86 65 21 -4 16 

3 IY 79 60 19 -6 36 

4 NUN 84 61 23 -2 4 

5 AR 80 65 15 -10 100 

6 RIP 84 38 46 21 441 

7 GDM 85 52 33 8 64 

8 LS 82 57 25 0 0 

(N)= 8 665 465 ∑d=200:8= 25 0 ∑x2d= 710 

 

Tabel 3. Data Paired Samples Statistics 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 83,125 8 2,532 0,895 

 Postest 58,125 8 9,478 3,351 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences   Significance 

     

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

    

  Mean 
Std. 

Deviation 

Std.Error 

Mean 
Lower Upper t df 

One-

Sided 

p 

Two-

Sided 

p 

Pair 

1 

Pretest - 

Posttets 
25,000 10,071 3,561 16,580 33,420 7,021 7 0,000 0,000 
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Tabel 2 menyajikan data perhitungan manual dari 8 siswa yang menjadi subjek 

penelitian dengan skor pre-test (Y1) dan post-test (Y2) untuk masing-masing siswa. 

Berdasarkan tabel tersebut, 

diperoleh total skor pre-test sebesar 665 

dan total skor post-test sebesar 465, 

dengan jumlah selisih (∑d) sebesar 200 

dan rata-rata selisih (Md) sebesar 25. Nilai 

∑X²d yang diperoleh sebesar 710, yang 

selanjutnya digunakan sebagai dasar 

perhitungan nilai t hitung. Hasil tersebut 

juga didukung oleh output paired samples 

statistics, yang menunjukkan bahwa rata-

rata skor pre-test adalah 83,125 dengan 

standar deviasi 2,532. Sedangkan rata-rata 

skor post-test adalah 58,125 dengan 

standar deviasi 9,478. Penurunan rata-rata 

skor ini mengidentifikasikan adanya 

perubahan tingkat emosi negatif siswa 

setelah diberikan perlakuan berupa 

Pendekatan Kognitif Terapi berbantuan 

media permainan Monopoly EraMony 

(Emotion Harmony). 

Selanjutnya, hasil uji paired 

samples test menunjukkan nilai Mean 

Difference (Md) sebesar 25,00 dengan 

nilai t hitung sebesar 7,021. Nilai tersebut 

kemudian dibandingkan dengan t tabel 

pada taraf signifikansi 5% dengan derajat 

kebebasan (db)= N-1= 8-1= 7, yaitu 

sebesar 2,365. Karena nilai t hitung 

(7,021) lebih besar daripada t tabel 

(2,365), maka Ho ditolak dan Ha diterima. 

Selain itu, pengujian menggunakan 

program IBM SPSS Statistics melalui uji 

paired samples t-test juga menghasilkan 

nilai signifikansi Two-Sided p sebesar 

0,000. Nilai tersebut lebih kecil daripada 

taraf signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05), 

sehingga hasil pengujian ini semakin 

memperkuat keputusan bahwa Ho ditolak 

dan Ha diterima. 

Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari Pendekatan Kognitif 

Terapi terhadap emosi negatif pada siswa 

kelas VIII di SMPN 11 Mataram Tahun 

Pelajaran 2025/2026. Pengaruh tersebut 

terlihat dari penurunan rata-rata skor 

emosi negatif siswa, yaitu dari 83,125 

pada saat pre-test menjadi 58,125 pada 

saat post-test, atau mengalami penurunan 

sebesar 25 poin setelah diberikan 

perlakuan. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh pendekatan kognitif 

terapi terhadap emosi negatif pada siswa 

kelas VIII di SMPN 11 Mataram Tahun 

Pelajaran 2025/2026. Penerapan 

pendekatan kognitif terapi ini membantu 

siswa lebih mudah mengenali dan 

memahami emosi yang dirasakan, serta 

siswa dapat mudah mengidentifikasi 

hubungan antara pola pikir, emosi, dan 

perilaku yang kurang tepat menjadi lebih 

realistis dan adaptif dalam menghadapi 

berbagai situasi. Proses konseling 

kelompok yang dilengkapi dengan 

kegiatan refleksi melalui permainan 

Monopoly EraMony (Emotion Harmony) 

juga membantu siswa mengenali berbagai 

jenis emosi, memahami pemicu 

munculnya emosi negatif, serta 

menemukan cara yang lebih tepat dalam 

mengelola dan menghadapi emosi secara 

sehat. 
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