Penerapan Teknik Restrukturisasi Kognitif Dalam Layanan Konseling Individual Untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri 
Siswa Korban Bullying

Helma Yani1, Vanessa Putri Irawan2, Rizki Rosalinda Siregar3
Email: helma.yani4471@student.unri.ac.id1, vanessa.putri4658@student.unri.ac.id2, rizki.rosalinda@lecturer.unri.ac.id3 
Universitas Riau1,2,3

Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan secara mendalam penerapan Cognitive Behavior Therapy (CBT) melalui teknik restrukturisasi kognitif dalam membantu meningkatkan kepercayaan diri seorang siswa yang menjadi korban bullying di sekolah. Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan desain studi kasus pada seorang siswi kelas X yang mengalami perundungan verbal berulang dari teman sekelasnya sehingga menimbulkan dampak psikologis, seperti rasa rendah diri, kecemasan sosial, dan penarikan diri dari lingkungan pergaulan. Data dikumpulkan melalui observasi, wawancara mendalam, dan sosiometri untuk memperoleh gambaran komprehensif mengenai kondisi emosional serta hubungan sosial subjek sebelum dan sesudah intervensi konseling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa proses restrukturisasi kognitif berpotensi membantu subjek mengenali, menguji, dan menantang pikiran otomatis negatif yang sebelumnya mendominasi persepsinya terhadap diri sendiri. Melalui bimbingan konselor, siswa mulai membangun penilaian diri yang lebih realistis dan adaptif. Setelah beberapa sesi konseling, terlihat indikasi perbaikan pada aspek kepercayaan diri, kestabilan emosi, keterlibatan sosial, serta motivasi belajar. Walaupun temuan ini bersifat awal dan tidak dapat digeneralisasi, hasilnya memberikan gambaran bahwa teknik restrukturisasi kognitif dapat menjadi pendekatan yang berguna bagi konselor sekolah dalam menangani kasus korban bullying dan dalam upaya menciptakan lingkungan belajar yang lebih aman, suportif, dan responsif terhadap kebutuhan psikologis siswa.
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Abstract
This study aims to provide an in-depth description of the application of Cognitive Behavior Therapy (CBT) through cognitive restructuring techniques in supporting the improvement of self-confidence in a student who experienced bullying at school. The research employed a descriptive qualitative approach with a case study design involving a tenth-grade female student who had been repeatedly subjected to verbal bullying by her classmates. Such experiences had led to several psychological impacts, including low self-esteem, social anxiety, and withdrawal from peer interactions. Data were collected through observations, in-depth interviews, and sociometric assessments to obtain a comprehensive understanding of the student’s emotional condition and social relationships before and after the counseling intervention. The findings indicate that the cognitive restructuring process has the potential to help the student identify, examine, and challenge negative automatic thoughts that previously shaped her self-perception. With guidance from the counselor, the student gradually developed more realistic and adaptive self-evaluations. After several counseling sessions, indications of improvement were observed in the areas of self-confidence, emotional stability, social engagement, and learning motivation. Although these results are preliminary and cannot be generalized, they provide early evidence that cognitive restructuring can be a useful approach for school counselors in supporting students who have experienced bullying and in fostering a safer, more supportive, and psychologically responsive school environment.
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PENDAHULUAN
Perundungan atau bullying merupakan bentuk kekerasan sosial yang masih menjadi masalah serius di dunia pendidikan (Taswin, 2024). Fenomena ini tidak hanya menimbulkan penderitaan emosional bagi korban, tetapi juga berdampak pada perkembangan psikologis dan prestasi belajar siswa. Menurut Sari dan Wibowo (2022), korban perundungan umumnya mengalami penurunan kepercayaan diri, kecemasan sosial, serta kesulitan dalam menjalin hubungan dengan teman sebaya. Di lingkungan sekolah, bentuk bullying yang paling sering terjadi adalah perundungan verbal, seperti ejekan, hinaan, dan pemberian julukan yang merendahkan kondisi pribadi seseorang (Hidayati et al., 2020). Walaupun tidak menimbulkan luka fisik, dampak psikologis dari bullying dapat berlangsung lama dan berpotensi menimbulkan trauma sosial (Wulandari et al., 2022).
Dalam konteks layanan bimbingan dan konseling, peran guru BK sangat penting untuk membantu siswa korban bullying mengatasi dampak psikologis yang dialaminya (Prahitna & Atrup, 2025). Salah satu pendekatan yang dinilai efektif untuk menangani masalah ini adalah Cognitive Behavior Therapy (CBT), yang dikembangkan oleh Aaron T. Beck dan Albert Ellis. Beck (2011) menjelaskan bahwa pikiran, perasaan, dan perilaku manusia saling berkaitan erat; ketika seseorang memiliki pola pikir negatif terhadap dirinya, maka akan muncul perasaan cemas dan perilaku menarik diri. Corey (2013) menambahkan bahwa CBT berorientasi pada perubahan pola pikir maladaptif menjadi rasional agar individu mampu menyesuaikan diri secara sehat dengan lingkungannya.
Teknik restrukturisasi kognitif merupakan bagian utama dari CBT yang berfokus pada pengubahan pikiran otomatis negatif menjadi pola pikir yang lebih realistis dan positif (Taswin, 2024). Fitriani (2021) membuktikan bahwa penerapan CBT dalam konseling individu mampu menurunkan pikiran negatif remaja dan meningkatkan kepercayaan diri mereka. Hasil penelitian Wulandari dan Susilowati (2022) juga menunjukkan bahwa restrukturisasi kognitif efektif meningkatkan kepercayaan diri siswa korban bullying, sedangkan Muliati (2023) menemukan teknik ini dapat membantu siswa mengatasi rasa malu dan rendah diri akibat pengalaman sosial negatif.
Berdasarkan kajian tersebut, penelitian ini bertujuan menerapkan teknik restrukturisasi kognitif dalam layanan konseling individual untuk membantu siswa korban bullying meningkatkan kepercayaan diri dan menumbuhkan kemampuan sosial yang adaptif. Pendekatan ini diharapkan dapat menjadi strategi efektif bagi guru BK dalam menciptakan lingkungan sekolah yang lebih empatik, suportif, dan bebas dari praktik perundungan.

KAJIAN PUSTAKA
Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam Konseling Sekolah
Cognitive Behavior Therapy (CBT) merupakan salah satu pendekatan psikologis yang banyak digunakan dalam praktik konseling modern karena berfokus pada hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku. Pendekatan ini pertama kali dikembangkan oleh Aaron T. Beck dan Albert Ellis pada tahun 1960-an dengan asumsi dasar bahwa pola pikir negatif seseorang akan memengaruhi kondisi emosional serta perilakunya (Beck, 2011). Menurut Beck, gangguan emosional seperti kecemasan, depresi, atau rasa rendah diri sering kali muncul akibat distorsi kognitif, yaitu cara berpikir yang tidak realistis terhadap diri dan lingkungan sekitar. Oleh karena itu, CBT menekankan pentingnya mengidentifikasi pikiran negatif dan menggantinya dengan pikiran yang lebih rasional agar individu dapat berperilaku secara adaptif.
Dalam konteks pendidikan, CBT memiliki peran strategis dalam membantu siswa mengatasi berbagai permasalahan psikologis, terutama yang berkaitan dengan stres akademik, konflik sosial, dan pengalaman bullying (Aldina et al., 2025). Corey (2013) menjelaskan bahwa CBT sangat cocok diterapkan di sekolah karena sifatnya terstruktur, terukur, dan berorientasi pada perubahan nyata dalam waktu yang relatif singkat. Selain itu, Fitriani (2021) menegaskan bahwa penerapan CBT dalam konseling individu efektif untuk mengurangi pikiran negatif remaja yang mengalami tekanan sosial serta meningkatkan kepercayaan diri mereka dalam menghadapi situasi sulit. Dengan demikian, penerapan CBT di sekolah tidak hanya membantu siswa memahami penyebab emosinya, tetapi juga melatih mereka mengelola pikiran dan perilaku secara lebih sehat dan produktif.
Teknik Restrukturisasi Kognitif sebagai Strategi Meningkatkan Kepercayaan Diri Siswa Korban Bullying
Salah satu teknik utama dalam CBT adalah Cognitive Restructuring atau restrukturisasi kognitif, yaitu proses membantu individu mengenali dan menantang pikiran otomatis negatif yang menyebabkan perasaan cemas, malu, atau rendah diri (Corey, 2013). Teknik ini menekankan perubahan cara berpikir dari pola yang irasional menjadi lebih logis dan realistis, sehingga individu dapat menilai dirinya dengan lebih objektif (Faridi et al., 2022).
Menurut Sari dan Wibowo (2022), penerapan teknik restrukturisasi kognitif dalam konseling individual terbukti meningkatkan kepercayaan diri siswa yang menjadi korban bullying dengan membantu mereka menafsirkan kembali pengalaman negatif secara positif. Penelitian Wulandari dan Susilowati (2022) menunjukkan bahwa siswa korban perundungan yang menjalani konseling menggunakan teknik ini mengalami penurunan signifikan dalam perilaku menarik diri dan peningkatan interaksi sosial di sekolah.
Muliati (2023) menjelaskan bahwa restrukturisasi kognitif efektif dalam mengatasi perasaan malu dan rendah diri pada siswa yang pernah mengalami penolakan sosial. Melalui proses berpikir ulang terhadap keyakinan irasional, siswa belajar membangun pandangan diri yang lebih positif dan percaya bahwa mereka layak dihargai. Hal ini sejalan dengan prinsip yang dikemukakan oleh Beck (2011), bahwa perubahan pola pikir akan berdampak langsung pada perubahan emosi dan perilaku individu.
Dengan demikian, restrukturisasi kognitif merupakan strategi efektif dalam layanan bimbingan dan konseling di sekolah, terutama untuk menangani kasus bullying. Melalui teknik ini, konselor dapat membantu siswa korban bullying untuk mengidentifikasi pikiran negatif seperti “saya tidak berharga” menjadi “saya mampu dan layak dihormati.” Perubahan cara berpikir tersebut akan meningkatkan kepercayaan diri siswa, memperkuat kemampuan bersosialisasi, dan mendukung terciptanya iklim sekolah yang sehat, empatik, serta bebas dari perilaku perundungan.
METODE PENELITIAN
	Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan desain studi kasus yang berfokus pada seorang siswi kelas X berusia 15 tahun di sebuah sekolah menengah kejuruan. Konseli berasal dari keluarga dengan kondisi ekonomi sederhana; ayahnya sebelumnya bekerja sebagai petugas kebersihan di sekolah tempat konseli menempuh pendidikan, sementara ibunya bekerja sebagai pedagang kecil di area lampu merah. Konseli memiliki riwayat mengalami perundungan sejak tingkat SMP berupa ejekan verbal, perlakuan tidak menyenangkan dari teman sebaya, serta pengucilan sosial. Pola perundungan tersebut berlanjut hingga ia masuk SMA dan mempengaruhi kondisi emosinya, kepercayaan diri, serta hubungan sosial dengan teman sekelas.
Teknik Pengumpulan Data
1. Observasi, digunakan untuk mengamati perilaku sosial, ekspresi emosional, serta interaksi konseli dengan teman sebaya di kelas.
2. Wawancara mendalam, dilakukan terhadap konseli, guru BK, dan dua teman dekat untuk memperoleh informasi komprehensif mengenai kondisi psikologis dan pengalaman bullying.
3. Sosiometri, digunakan untuk memetakan struktur hubungan sosial di kelas serta posisi konseli dalam kelompok pertemanan.
Prosedur Intervensi
Intervensi dilakukan melalui konseling individual menggunakan teknik restrukturisasi kognitif dalam rangka mengidentifikasi dan mengubah pikiran negatif yang mempengaruhi kepercayaan diri konseli. Prosedur intervensi terdiri dari 6 sesi, masing-masing berdurasi 40–50 menit, dengan interval 1 kali per minggu. Adapun rincian setiap sesi adalah sebagai berikut:
· Sesi 1: Identifikasi Masalah dan Pikiran Otomatis
Konselor menggali pengalaman bullying, emosi yang muncul, serta pikiran otomatis negatif. Konseli mengisi lembar thought monitoring.
Tugas rumah: mencatat situasi yang memicu pikiran negatif.
· Sesi 2: Edukasi CBT & Distorsi Kognitif
Konselor menjelaskan hubungan pikiran-perasaan-perilaku serta jenis distorsi kognitif yang dialami konseli. Konseli belajar mengenali distorsi yang muncul dalam catatan tugas rumah.
· Sesi 3: Evaluasi Bukti Pendukung dan Penyangkal Pikiran Negatif
Konseli dilatih menelaah bukti objektif yang mendukung atau menentang pikiran seperti “saya tidak berharga.”
Tugas rumah: membuat tabel bukti pendukung vs bukti penyangkal.
· Sesi 4: Membentuk Pikiran Alternatif yang Lebih Adaptif
Konselor dan konseli merumuskan pikiran rasional, misalnya “saya mampu dan layak dihargai.” Lembar cognitive restructuring digunakan untuk latihan.
· Sesi 5: Behavioral Experiment
Konseli diminta mencoba perilaku baru di kelas, seperti menyampaikan pendapat atau berinteraksi dengan teman tertentu sebagai bentuk pengujian pikiran baru.
Tugas rumah: mencatat hasil percobaan dan respons emosionalnya.
· Sesi 6: Evaluasi Kemajuan dan Perencanaan Lanjutan
Konselor meninjau perubahan yang terjadi, menguatkan keterampilan berpikir adaptif, serta menyusun rencana pemeliharaan perilaku positif.
Kriteria penghentian intervensi ditetapkan jika konseli menunjukkan peningkatan stabil pada kepercayaan diri, keterlibatan sosial, dan kemampuan mengelola pikiran negatif berdasarkan hasil observasi konselor dan laporan konseli.
Prosedur Etik dan Perlindungan Subjek
Penelitian ini memperoleh persetujuan tertulis (informed consent) dari konseli dan wali (orang tua). Identitas konseli disamarkan untuk menjaga kerahasiaan. Seluruh data wawancara, catatan konseling, serta hasil sosiometri disimpan dalam format digital yang diproteksi sandi dan dianonimkan sebelum dianalisis. Peneliti memastikan bahwa seluruh proses intervensi dilakukan dengan mempertimbangkan kenyamanan, keamanan emosional, dan hak konseli untuk menghentikan keterlibatan kapan pun tanpa konsekuensi.
Analisis Data
Data dianalisis melalui tahapan identifikasi masalah, diagnosis, intervensi, dan evaluasi tindak lanjut. Analisis dilakukan secara tematik untuk mengidentifikasi perubahan pola pikir, emosi, dan perilaku konseli selama proses konseling.

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini dilaksanakan di sebuah sekolah menengah kejuruan dengan subjek seorang siswi kelas X berusia 15 tahun yang mengalami perundungan verbal dari teman laki-lakinya. Berdasarkan hasil observasi awal, wawancara mendalam, dan data sosiometri, konseli menunjukkan gejala psikologis berupa rasa rendah diri, kecenderungan menarik diri dari lingkungan sosial, mudah cemas, serta berkurangnya rasa percaya diri dalam berinteraksi. Temuan ini sejalan dengan penjelasan Beck (2011) bahwa pikiran negatif mengenai diri sendiri berdampak langsung pada terbentuknya perilaku maladaptif.
Pelaksanaan Intervensi Tiap Sesi
· Sesi 1: Identifikasi Masalah dan Pikiran Otomatis
Pada sesi awal, konselor mengeksplorasi pengalaman bullying yang dialami konseli sejak SMP hingga SMA. Konseli menceritakan sering diejek terkait fisik dan latar belakang keluarganya. Pikiran otomatis seperti “saya tidak berharga” dan “orang-orang tidak suka saya” muncul cukup kuat. Melalui lembar thought monitoring, konseli mulai menyadari hubungan antara situasi pemicu, pikiran, dan emosi cemas yang ia rasakan.
· Sesi 2: Edukasi CBT dan Distorsi Kognitif
Konselor memperkenalkan model pikiran–perasaan–perilaku. Konseli diperlihatkan bagaimana ia sering menggunakan distorsi kognitif seperti labeling, overgeneralization, dan mind reading. Melalui diskusi contoh nyata dari catatan tugas rumah, konseli dapat mengidentifikasi bahwa keyakinan negatifnya tidak selalu didukung bukti yang kuat.
· Sesi 3: Evaluasi Bukti Pendukung dan Penyangkal Pikiran Negatif
Konseli dilatih menguji pikiran seperti “semua teman membenci saya.” Saat menganalisis bukti objektif, ia menemukan bahwa beberapa teman masih berinteraksi positif dengannya. Melalui tabel bukti pendukung dan penyangkal, konseli mulai melihat bahwa keyakinan negatifnya terlalu luas dan tidak sepenuhnya mencerminkan kenyataan.
· Sesi 4: Pembentukan Pikiran Alternatif
Pada sesi ini, konseli bersama konselor membangun pernyataan alternatif yang lebih adaptif, seperti “saya layak dihargai” dan “tidak semua orang memperlakukan saya buruk.” Dengan menggunakan lembar cognitive restructuring, konseli berlatih mengganti pikiran irasional dengan pikiran rasional yang lebih berimbang.
· Sesi 5: Behavioral Experiment
Konseli diminta menguji pikiran alternatif melalui praktik perilaku, seperti mencoba berbicara dengan dua teman sekelas, mengerjakan tugas kelompok, dan memberikan pendapat singkat saat diskusi kelas. Konseli melaporkan bahwa sebagian besar respons teman-temannya bersifat positif atau netral, bukan penolakan seperti yang ia bayangkan. Hal ini membantu memperkuat pikiran adaptif yang telah disusun.
· Sesi 6: Evaluasi dan Perencanaan Tindak Lanjut
Konselor dan konseli melakukan refleksi atas perubahan yang terjadi. Konseli merasa lebih berani berinteraksi dan tidak lagi menghindari teman laki-laki yang sebelumnya menjadi sumber kecemasan. Konselor menyusun rencana lanjutan agar konseli dapat mempertahankan pola pikir positif dan keterampilan sosial yang telah berkembang.
Perubahan Kondisi Konseli
Perubahan perilaku dan kondisi emosional konseli diamati melalui observasi lanjutan serta wawancara dengan guru BK dan teman dekat. Konseli mulai menunjukkan keberanian berpartisipasi dalam diskusi kelas, tampak lebih tenang secara emosional, dan menunjukkan peningkatan motivasi belajar. Posisi sosialnya dalam kelompok kelas juga mengalami perbaikan, terlihat dari meningkatnya jumlah teman yang bersedia berinteraksi dengannya. Tabel berikut merangkum perubahan yang terjadi:
Tabel 1. Perubahan Perilaku dan Kondisi Psikologis Sebelum dan Setelah Intervensi
	Aspek yang Diamati
	Sebelum Konseling
	Sesudah Konseling

	Kepercayaan diri
	Rendah, tidak berani berbicara di kelas
	Berani berpendapat dan aktif berdiskusi

	Hubungan sosial
	Menarik diri, menghindari teman laki-laki
	Lebih terbuka dan mampu berinteraksi tanpa takut

	Kondisi emosional
	Mudah menangis, cemas, murung
	Lebih stabil, tenang, dan ceria

	Motivasi belajar
	Rendah, sering tidak fokus
	Meningkat dan lebih antusias

	Kehadiran sekolah
	Sering absen tanpa alasan jelas
	Kehadiran lebih baik dan konsisten


Sumber : Olah Data Peneliti, 2025
Temuan penelitian menunjukkan adanya indikasi peningkatan kondisi psikologis dan sosial konseli setelah mengikuti rangkaian sesi restrukturisasi kognitif. Meskipun hasil ini tidak dapat digeneralisasi karena merupakan studi kasus tunggal, temuan ini konsisten dengan penelitian Fitriani (2021) dan Muliati (2023) yang menunjukkan bahwa pengubahan pola pikir negatif menjadi lebih rasional dapat berkontribusi pada peningkatan kepercayaan diri dan kesejahteraan emosional siswa korban bullying.
Secara keseluruhan, intervensi ini memberikan gambaran awal bahwa teknik restrukturisasi kognitif dapat menjadi pendekatan yang menjanjikan untuk membantu siswa mengatasi dampak psikososial akibat bullying dan membangun pola pikir yang lebih adaptif dalam kehidupan sekolah.
PENUTUP
Penelitian studi kasus ini memberikan gambaran bahwa penerapan Cognitive Behavior Therapy (CBT) melalui teknik restrukturisasi kognitif berpotensi membantu meningkatkan kepercayaan diri siswa yang mengalami perundungan verbal. Melalui proses konseling individual, siswa belajar mengenali, menelaah, dan menantang pikiran otomatis negatif yang selama ini memengaruhi cara ia memandang diri sendiri. Pikiran-pikiran tersebut kemudian digantikan dengan pola pikir yang lebih rasional dan adaptif. Selama intervensi berlangsung, tampak adanya indikasi perbaikan pada aspek kepercayaan diri, hubungan sosial dengan teman sebaya, kestabilan emosi, motivasi belajar, serta konsistensi kehadiran siswa di sekolah.
Walaupun perubahan-perubahan tersebut terlihat secara kualitatif, temuan ini tidak dapat diinterpretasikan sebagai bukti efektivitas yang kuat karena penelitian ini tidak menggunakan data kuantitatif pre-post yang memungkinkan pengukuran tingkat perubahan secara objektif. Selain itu, sebagai studi kasus tunggal, hasil penelitian ini tidak dapat digeneralisasi kepada populasi yang lebih luas.
Dengan memperhatikan keterbatasan tersebut, hasil penelitian ini tetap memberikan bukti awal bahwa teknik restrukturisasi kognitif dapat menjadi pendekatan yang berguna bagi guru bimbingan dan konseling dalam membantu siswa yang mengalami dampak psikososial akibat bullying. Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah peserta yang lebih banyak, menggunakan desain penelitian yang memungkinkan pengukuran kuantitatif, serta mempertimbangkan penerapan teknik ini dalam konseling kelompok agar manfaatnya dapat diuji dan diamati secara lebih komprehensif.
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