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A. Latar Belakang

Permasalahan tidak mungkin terlepas dari kehidupan
manusia, termasuk pada individu yang berada pada fase usia
remaja. Masa remaja dipandang sebagai masa transisi dan adaptasi
yang menuntut remaja untuk bertanggungjawab terhadap dirinya
sendiri, termasuk menghadapi permasalahan yang dihadapinya.
Masalah-masalah yang tidak dapat dipecahkan oleh remaja akan
mempengaruhi dan menghambat  segala  tugas-tugas
perkembangan.

Masa mencari dan menemukan jati diri bagi seseorang terjadi
pada masa remaja, hal ini dikemukakan oleh Muhammad Ali.
Selanjutnya dengan kriteria masa remaja yang beralih fungsi dari
masa anak-anak menjadi remaja sehingga otomatis menyebabkan
bertambahnya tugas-tugas masa perkembangannya, salah satunya
adalah tugas dalam mencapai kemandirian sosial dan kemandirian
emosional.

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang ditandai
dengan beragam perubahan. Perubahan tersebut dipengaruhi oleh
lingkungan sosial yang ada di sekitar remaja. Masa remaja
merupakan masa dimana seorang individu mengalami perubahan
sosial, psikologis, dan perubahan pada aspek kognitif. Dalam
tahapan ini, para remaja mulai dihadapkan pada beragam jenis

pola pemikiran. Pikiran-pikiran tersebut dapat berupa pikiran-

! Mohammad Ali dan Muhammad Asrori, Psikologi Remaja
Perkembangan Peserta Didik, (Jakarta: Bumi Aksara, 2006), h.16.



pikiran yang mengakibatkan sikap pesimisme yang terkadang
membuat remaja menjadi depresi.?

Selama masa remaja, individu mengalami perubahan besar
dalam dirinya, karena fase remaja merupakan masa transisi yang
membutuhkan penyesuaian yang mendesak. Berdasarkan pendapat
Hurlock, masa remaja merupakan masa peralihan, masa
perubahan, masa yang memiliki kemungkinan besar untuk
bermasalah, masa pencarian identitas, masa yang menakutkan bagi
setiap individu, masa yang fantasi/ yang tidak realistik juga masa
ambang mendekati kedewasaan.®

Tugas-tugas perkembangan masa remaja yang meliputi segala
aspek remaja yaitu: aspek fisik, aspek kognitif, aspek emosional,
aspek sosial, dll. harus mengarah pada kedewasaan. Pada tahap ini
remaja telah mengalami berbagai perkembangan sebagian besar
aspek sehingga berfungsi menuju kearah optimal untuk mencapai
tahap perkembangan berikutnya yakni memasuki fase dewasa yang
lebih matang. Diantara aspek tersebut adalah aspek emosional.
Selama perkembangan remaja, emosi remaja akhir lebih sensitif
dan bereaksi sangat kuat terhadap berbagai situasi sosial dan
peristiwa, dan emosi remaja negatif dan mudah berubah seperti
mudah tersinggung, mudah marah, mudah sedih dan sering
tertekan karena sesuatu.

Berdasarkan pendapat Stanley Hall sebagai bapak psikologi

2 Karisma Dewi Puspasari, “Program Pengembangan Optimisme
pada Rmaja (PPO-R) Untuk Meningkatkan Resiliensi Remaja dengan
Orang Tua yang Telah Meninggal”, (Tesis Universitas Muhammadiyah
Malang, 2020), h. 53, Diakses pada 18 Maret 2022.

3 Elizabeth, B. Hurlock, Psikologi Perkembangan, (Jakarta :
.Erlangga, 2019), Edisi Kelima, h. 240.



remaja, masa remaja dipandang sebagai fase badai dan tekanan.*
Masa remaja juga dipandang sebagai masa rawannya individu
mengalami depresi dan rasa penderitaan, adaptasi terhadap konflik
dan krisis, serta sering melamun dan bermimpi terkait hal perasaan
dan cinta dan keterasingan dengan budaya dan kehidupan sosial
orang yang berada pada fase usia dewasa. Bagi banyak orang,
masa remaja bisa menjadi periode beresiko tinggi, karena ini
adalah pertama kalinya remaja terlibat dalam perilaku atau fase
dimana harus bisa mulai belajar dan membuat keputusan, hal ini
memungkinkan menjadi periode yang megandung resiko besar
bagi setiap remaja akhir, dikarenakan ini adalah fase awal mula
yang mengharuskan setiap remaja akhir belajar mengambil
keputusan yang memiliki kemungkinan berkonsekuensi buruk
jangka panjang.

Namun, setiap individu memiliki potensi untuk tumbuh dan
berkembang dengan lebih optimal dengan pengarahan diri kearah
yang postif dan juga dengan disertai sikap optimisme. Jika para
remaja bersikap optimisme, hambatan, permasalahan, ataupun
kegagalan yang dihadapinya tidak akan menyebabkan depresi atau
putus asa. Remaja yang bersikap optimisme cenderung lebih
tertarik pada masalah dalam bagaimana untuk memanajemen stres,
serta menggunakan pola berpikir yang positif dalam menghadapi
sutau peristiwa. Bersikap optimisme memberikan dukungan bagi
remaja akhir untuk menjalani kehidupan yang sukses dalam
menjalankan segala aktivitasnya.

Remaja yang memiliki sikap optimisme cenderung dapat

membantu dirinya dalam mengatasi masalah kehidupan. Sikap

4 Rukaya, Aku Bimbingan dan Konseling, (Pangkep: Guepedia.com,
2019), h. 118. Diakses pada: 18 Mei 2021.



optimisme dapat memberi tingkat energi yang tinggi dan bekerja
keras untuk melakukan hal-hal penting. Bagi individu yang
mampu bersikap optimisme memungkinkan menjadikan la penuh
dengan harapan akan peluang dimasa mendatang dan berkeyakinan
terhadap kemampuan untuk menghadapi tantangan dan mencapai
tujuan dimasa mendatang. Oleh sebab itu, sikap optimisme sangat
penting dimiliki oleh individu pada tahap perkembangan dalam
sepanjang kehidupan, termasuk pada tahap perkembangan masa
remaja akhir. Namun pada kenyataannya, tidak semua remaja
memiliki sikap optimisme ketika menghadapi suatu situasi dalam
kehidupannya.

Sikap optimisme adalah sikap positif, kondisi seseorang yang
dipenuhi dengan dorongan/ motivasi. Seseorang yang optimisme
melihat kesusahan dari sisi pandang yang positif, hal itu dapat
mengurangi kecemasan dalam menghadapi situasi sulit.®

Menurut Tusaie Mumford, Optimisme dipahami menjadi
salah satu faktor yang banyak memberi pengaruh dalam diri
remaja untuk mengurangi efek stres kehidupan remaja. Kemudian
menurut Yu& Zhang optimisme melukiskan sikap positif
seseorang terhadap situasi sulit.®

Pikiran negatif atau positif tentang diri sendiri adalah hasil
dari proses kognitif ketika seseorang menilai dan mengoreksi
perilaku dan kemampuannya. Penilaian diri bisa negatif atau
positif, tergantung pada kecenderungan untuk berpikir positif atau

negatif. Penilaian terhadap kemampuan yang rendah, terutama jika

> Tulus Tu’u, Dasar-Dasar Konseling Pastoral, (Yogyakarta:
ANDI, 2007), h.135, diakses pada 25 Juli 2021.

6 Karisma Dewi Puspasari, “Program Pengembangan
Optimisme...”, h. 54, Diakses pada 18 Maret 2022.



dibandingkan dengan kriteria teman sebaya menyebabkan harga
diri yang rendah.

Sikap optimisme berarti memiliki harapan yang baik untuk
masa depan. Menurut Rasmussen, Scheier, & Greenhouse
menjelaskan bahwa semakin tingginya optimisme seorang
individu, semakin besar kemungkinan mereka sehat secara fisik
dan mental. Misalnya, orang yang optimisme lebih Kkecil
kemungkinannya untuk mengalami depresi. Menurut Prati&
Pietrantoni seseorang yang memiliki tingkat sikap optimisme yang
tinggi akan cenderung menunjukkan perkembangan psikologis
seusai kejadian traumatis. Optimisme adalah  prediktor
keberhasilan dalam beradaptasi dengan situasi stres dan membantu
orang menghadapi masalah hidup daripada menghindarinya dan
menyerah. Jones, DeMore, Cohen,& O’Connell, mendefinisikan
bahwa optimisme adalah suatu sikap yang berkaitan dengan
perilaku yang baik.’

Harga diri mereka akan meningkat ketika remaja akhir bisa
optimisme tentang diri mereka sendiri dan lingkungannya.
Disamping itu, pemikiran negatif dan pesimisme tentang diri
sendiri mempengaruhi cara pandang remaja akhir ketika melihat
pengalaman dan peristiwa hidup. Sangat mudah bagi remaja untuk
membuat penilaian dari sisi pandang yang negatif lalu pesimis
tentang setiap pengalaman dalam hidup yang dijalaninya.

Sebaliknya, sikap pesimis adalah kecenderungan individu
untuk melihat dan memperhatikan segala sesuatu dari sisi negatif.

Remaja yang pesimis selalu berpikir dan menilai bahwa dirinya

7 Karisma Dewi Puspasari, “Program Pengembangan
Optimisme...”, h. 53, Diakses pada 18 Maret 2022.



tidak mampu dan selalu ingat ketakutan sekalipun pada hal-hal
belum tentu terjadi. Remaja yang pesimis putus asa melihat masa
depan mereka. Orang pesimis memandang dari sisi yang buruk
mengenai dirinya sendiri, dunia, dan masa depan.

Allah memberikan penjelasan mengenai betapa penting
metode pola pemikiran pada kehidupan setiap individu. Allah
memperjelas juga betapa Allah menaikkan tingkatan dan kualitas
manusia yang mampu mengaplikasikan pikiran dan akalnya secara
optimal, sebagai halnya yang telah dijelaskan dalam ayat Al-

Qur’an berikut ini:
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9. (Apakah kamu Hai orang musyrik yang lebih beruntung)
ataukah orang yang beribadat di waktu-waktu malam dengan
bersujud dan berdiri, sedang ia takut kepada (azab) akhirat dan
mengharapkan rahmat Tuhannya? Katakanlah : "Adakah sama
orang-orang yang mengetahui dengan orang-orang yang tidak
mengetahui? "Sesungguhnya orang yang ber akallah yang dapat
menerima pelajaran. (Qs. Az-zumar: 9)

Allah juga berfirman bahwa apa yang dikehendaki Allah
tergantung pada cara berpikir/ prasangka hamba-hamba-Nya.
Intinya, Tuhan tidak akan pernah menciptakan sekat dengan
manusia. Terkadang malah manusia sendirilah yang membuat
jarak dengan Allah dengan memikirkan prasangka-prasangka
buruk akan takdir Allah. Bahkan Allah tidak pernah menghalangi

keberhasilan manusia, tetapi manusia sendiri yang terkadang



secara tidak langsung telah menghalangi untuk dirinya berhasil
yang dikarenakan pola pikir dan sangkaan yang buruk. Kunci dari
semua ini terletak pada pikiran setiap orang. Segala sesuatu yang
terjadi pada manusia adalah cerminan dari pola berpikirnya. Apa
yang terjadi pada seseorang seringkali erat kaitannya dengan cara
berpikir dan prasangkanya tentang takdir Tuhan. Seperti yang telah
dijelaskan dalam firman-Nya:
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23. Dan yang demikian itu adalah prasangkamu yang telah kamu
sangka terhadap Tuhanmu, prasangka itu telah membinasakan
kamu, maka jadilah kamu termasuk orang-orang yang merugi. (Qs.
Al-Fushilat; 23)

Dalam Hadits Riwayat Muslim dari Abu Hurairah
radhiyallahu ‘anhu, Shahih Muslim, juz VIII, hal. 56, hadits no.
6945 juga dijelaskan mengenai pentingnya menerapkan sikap
optimisme dalam menjalani kehidupan, sebagaimana yang telah
dijelaskan dalam hadis berikut ini:
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Mukmin (orang yang beriman) yang kuat lebih baik dan lebih
dicintai oleh Allah daripada orang mukmin yang lemah. Pada diri
masing-masing memang terdapat kebaikan. Capailah dengan
sungguh-sungguh apa yang berguna bagimu, mohonlah
pertolongan kepada Allah dan janganlah kamu menjadi orang yang
lemah. Apabila kamu tertimpa suatu kemalangan, maka janganlah
kamu mengatakan; ‘Seandainya tadi saya berbuat begini dan
begitu, niscaya tidak akan menjadi begini dan begitu’. Tetapi
katakanlah; ‘Ini sudah takdir Allah dan apa yang dikehendaki-Nya



pasti akan dilaksanakan-Nya. Karena sesungguhnya ungkapan kata
‘lau’ (seandainya) akan membukakan jalan bagi godaan setan.”
Dari ayat dan hadis tersebut di atas, seorang mukmin harus
meyakini dan tidak meragukan atau bimbang semisal memiliki
harapan/ keinginan yang kuat untuk mencapai segala harapan-
harapan yang sesuai dengan jalan-Nya. Allah tidak menyukai
orang-orang yang pesimis, berputus asa atau lemah, karena sikap
yang demikian itu berpeluang untuk membuka pintu bujuk rayu

setan.®

Pada ‘al-Khawatir, Syekh Muhammad Mutawalli al-Sya’rawi
menyatakan, "Pikiran merupakan alat ukur yang dapat
dipergunakan individu untuk memilih apa yang mereka anggap
lebih baik untuk masa depan diri mereka sendiri serta keluarga
mereka. James Alan mengatakan bahwa melalui pemikiran, orang
dapat membuat pilihan mereka sendiri. Dalam psikologi sosial,
para ilmuwan telah mengidentifikasi ‘berpikir’ sebagai unsur
terpenting yang membedakan manusia dari yang lain, hewan,
tumbuh-tumbuhan, dan juga benda yang tidak bernyawa yang
terdapat dalam dunia. Manusia dibekali kemampuan untuk dapat
membedakan antara apa yang berguna dan apa yang tidak berguna,
antara halal dan haram, antara positif dan negatif. Oleh karena itu,
seseorang dapat memilih salah satu yang paling cocok dan

bertanggungjawab terhadap pilihan itu.’

8¢Optimisme, Sikap Muslim Sejati”,
https://muallimin.sch.id/2016/11/03/optimisme-sikap-muslim-sejati/,  diakses
pada 15 April 2022.

® Ibrahim Elfiky, Terapi Positive Thinking Mengontrol untuk Sehat Jiwa
Raga, (Yogyakarta: Hikam Pustaka, 2010), hal. 3, Diakses pada 12 Juli 2021.
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Dalam Aladdin Factor karya Jack Canfield dan Mark Victor
Hansen. Buku tersebut menjelaskan "Setiap orang dihadapkan
dengan lebih dari 60.000 pikiran setiap hari. Seseorang harus
mengarahkan pikiran-pikiran yang muncul dalam setiap harinya,
mengarahkan pola pemikiran merupakan suatu hal yang amat
penting yang mengharuskan diperhatikan oleh  setiap
individu.Ketika arahnya negatif, 60.000 pikiran datang dari
memori sisi negatif. Sebaliknya, ketika diarahkan menuju kearah
pemikiran yang positif, pola pemikiran yang serupa muncul dari
ingatan ke arah yang positif”.1

Pada tahun 1986, sebuah studi dari San Francisco School of
Medicine menemukan bahwa lebih dari 80% pikiran manusia ialah
pikiran yang negatif. Hasil penelitian ini mendukung pernyataan
bahwa nafsu cenderung mendominasi untuk melakukan suatu
sikap yang mengandung keburukan dan kejahatan (ammarah bi
alsu’). Dalam perhitungan sederhana, 80% dari 60.000 pikiran itu
artinya setiap orang memiliki 48.000 pikiran negatif setiap hari.
Semua ini juga memberi pengaruh kepada perasaan, perilaku dan
penyakit yang diderita dalam tubuh dan jiwa. Jika demikian, setiap
orang harus sangat berhati-hati ketika memilih pikiran dalam
benak kita.'!

Individu yang mampu mengontrol pola berpikirnya cenderung
mempunyai gaya cara berpikirnya sendiri. Dalam bahasan ini,
peneliti berfokus pada pemikiran yang positif dan sikap

optimisme. Berpikir positif adalah kecenderungan individu untuk

Olbrahim Elfiky, Terapi Positive Thinking..., ..., hal. 4, Diakses
pada 12 Juli 2021.
11 Ibrahim Elfiky,...hal.4
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melihat segala sesuatu dari sisi positif atau untuk selalu optimisme
terhadap lingkungan dan diri sendiri.

Individu yang optimisme akan berusaha untuk melihat hal-hal
dengan cara yang positif, sekalipun hingga pada keadaan buruk,
individu yang bersikap optimisme masih mampu untuk menahan
dirinya sendiri untuk menghentikan pikiran negatif dan
menghentikan dirinya untuk bersikap pesimisme. Meskipun
dimasa sulit, orang yang optimisme tidak lupa masih selalu
bersyukur. Individu yang bersikap optimisme seringkali
berkeyakinan benar-benar percaya bahwa terdapat banyak peluang
yang akan terbuka lebar bagi dirinya, meskipun individu tersebut
sesekali menjumpai kegagalan individu yang optimisme yakin
masih banyak kesempatan lain yang terbuka untuknya, dan
kegagalan bagi individu yang optimisme akan dijadikan sebagai
pembelajaran hidup baginya. Individu yang optimisme lebih suka
percaya pada kemampuan yang dimiliki daripada merasa rendah
diri, lebih suka berbicara tentang harapan daripada keputusasaan,
dan lebih memilih untuk mencari solusi daripada memperbesar
masalah.

Pada suatu waktu setiap individu pasti akan dihadapkan
dengan masalah dan ujian. Setiap individu pasti memiliki perasaan
yang beragam dalam menghadapi masalah dan ujian, ada yang
seketika menjadi seorang yang pesimis, ada yang pasrah, ada yang
berharap akan segera menemukan jalan keluar, hingga ada juga
yang putus asa. Tentunya individu yang memiliki sikap optimisme
akan berpikir bahwa sesungguhnya manusia ada saatnya akan
selalu dihadapkan dengan ujian dan cobaan dalam hidupnya, tetapi

individu tersebut percaya bahwa setiap masalah pasti dapat
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diselesaikan, tidak berputus asa dalam berbagai rintangan hingga
kesulitan sekalipun, memiliki semangat hidup yang kuat dan
konsisten, percaya pada kemampuan, bakat dan kemampuannya.
Individu yang optimisme tidak meremehkan semua itu, individu
yang optimisme yakin semua itu datangnya dari Allah, dan
tentunya percaya dibalik itu ada hikmahnya, dan Kkerap
membicarakan hal-hal positif daripada membicarakan hal negatif,
dan menginginkan kehidupan yang lebih baik dari waktu yang
sudah berlalu dan selalu bertawakal kepada Allah SWT.

Sikap pesimisme, kesedihan, kekecewaan, kemarahan,
ketakutan, dan emosi lain yang muncul dari pikirani-pikiran yang
muncul dalam diri seseorang. Sebaliknya, sikap optimisme,
kebahagiaan, perasaan merasa berharga, rasa dicintai dan emosi
lainnya adalah hasil dari pola berpikir yang terbentuk dalam
pikirannya. Oleh karena itu dapat diartikan, mereka yang ingin
hidup bahagia, perlu membentuk pola pemikiran mereka sendiri
dan menunjukkan sikap positif dan optimisme. ltu artinya, proses
kognitif berperan penting dalam mengatur ketakutan dan
kebahagiaan seseorang. Hal ini juga sangat penting karena
berkaitan dengan berbagai proses berpikir, berperilaku dan

pencapaian hidup.*?

12 Ahmad Rusydi, “Husn Al-Zhann: Konsep Berpikir Positif dalam
Perspektif Psikologi Islam dan. Manfaatnya bagi Kesehatan Mental”
Proyeksi, Vol. 7, (Januari 2012), hal. 2, https://scholar. google. Com
/scholar?hl=id&as_sdt=0%2C5&g=HUSN+AL-
ZHANN%3A+KONSEP+BERPIKIR+POSITIF+DALAM+PERS
PEKTIF+PSIKOLOGI+ISLAM++DAN+MANFAATNYA+BAG
I+KESEHATAN+MENTAL&btnG=#d=gs_gabs&u=%23p%3DU
YRXAQQhaTwlJ, diakses pada : 28 Mei 2021.
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Banyak penelitian menemukan bahwa sikap pesimisme
memiliki banyak efek negatif pada aspek psikologis manusia.
Aspek penting dari kesehatan mental dipengaruhi oleh kemampuan
untuk bersikap optimis. Orang yang sehat mental tentu akan
merasa puas dengan hidup. Persepsi setiap individu sangat
mempengaruhi terhadap kepuasan hidup dalam dirinya dan juga
berpengaruh pula terhadap kualitas hidup dalam diri setiap
individu. Sikap pesimisme memberikan perubahan baik yang
signifikan pada orang-orang yang mengalami depresi, stres dan
kecemasan, kepuasan hidup yang rendah, dan tingkat kebahagiaan
yang rendah. Disisi lain, sikap optimisme yang tinggi merupakan
sikap yang bermakna dapat membawa perubahan yang besar
kearah kebahagiaan dan kepuasan hidup.

Setiap orang menghadapi tantangan dalam hidup ini, dan
banyak orang yang tidak menyadarinya saat menghadapi kesulitan
tersebut. Setiap orang pasti pernah menghadapi kesulitan dan
tantangan dalam kehidupannya seperti ketakutan, ketidakamanan,
kemauan lemah, pesimisme, dan pemikiran negatif berupa
ketakutan akan kegagalan yang tidak realistis. Dengan kata lain,
jika seseorang melihat hal-hal secara positif dengan sikap optimis,
masalah ini dapat diminimalisir dan diatasi, karena pola pikir
positif dan sikap optimis akan membantu seseorang menjadi orang
yang berkeyakinan kuat, percaya diri, mampu menemukan jalan
keluar dari setiap problematika yang dialami, juga memiliki
kemauan yang kuat agar menjadi pribadi yang lebih baik.

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti lakukan pada
tanggal 18 April 2021 kepada beberapa orang remaja akhir di Desa
Cangkudu Kecamatan Balaraja Kabupaten Tangerang ditemukan
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bahwa 5 orang dari 8 orang remaja akhir terindikasi memiliki
sikap optimisme yang rendah, seperti, pikiran negatif terus
menguasai dirinya, takut mencoba hal baru dikarenakan takut
gagal, sehingga mempengaruhi sikap/ tingkah lakunya sehari-hari,
belum mempunyai pendirian/ prinsip yang kuat, mereka
meragukan dan khawatir terhadap kemampuannya, mereka belum
mampu mengenali potensi dan kemampuan yang terdapat pada diri
mereka, dan mereka belum memiliki keyakinan hidup untuk maju
sehingga nampak tidak bergairah dalam melakukan aktivitas.

Hal seperti ini menandakan bahwa para remaja akhir di Desa
Cangkudu belum memahami dan mengenal dengan baik bahwa
dirinya adalah seorang individu yang berada pada fase usia remaja
akhir, pada fase kehidupan ini mengharuskan mereka memiliki
sikap optimisme, sehingga bilamana permasalahan tersebut
diabaikan terus menerus, nantinya akan memunculkan dampak
yang kurang baik, terutama yang berhubungan dengan
perkembangan diri remaja akhir, sehingga sikap optimisme remaja
akhir di Desa Cangkudu perlu ditingkatkan dan dikembangkan
agar para remaja akhir di Desa Cangkudu mampu mengoptimalkan
kemampuan diri yang dimiliki dapat berkembang secara
maksikmal dan juga mampu bertanggung jawab atas apa yang
dilakukan. Dalam hal ini, peneliti memberikan layanan bimbingan
kelompok dengan teknik cognitive restructuring dalam
meningkatkan sikap optimisme pada remaja akhir di Desa
Cangkudu Kecamatan Balaraja Kabupaten Tangerang.

Menurut Prayitno, layanan bimbingan kelompok ialah suatu
layanan bimbingan yang menyediakan layanan untuk anggota
kelompok secara bersama-sama atau berkelompok sehingga
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kelompok menjadi besar, kuat serta mandiri. Layanan bimbingan
kelompok bertujuan untuk melakukan pencegahan terhadap suatu
permasalahan yang dialami anggota kelompok semakin
berkembang. Bimbingan kelompok bisa berupa penyampaian
informasi dan kegiatan kelompok untuk membahas persoalan
pribadi, pendidikan, pekerjaan atau persoalan sosial.*?

Menurut Sukardi, layanan bimbingan kelompok ialah sebuah
layanan bimbingan yang memberi kemungkinan sekelompok
orang secara bersama-sama melalui dinamika kelompok untuk
mendiskusikan bersama topik-topik tertentu yang diperlukan dan
akan bermanfaat untuk menunjang pemahamannya serta untuk
mendukung kehidupan sehari-hari mereka, dan/atau bermanfaat
bagi perkembangan mereka, dan untuk dipertimbangkan dalam
penentuan keputusan serta suatu tindakan yang akan dilakukan.**

Bimbingan kelompok yang dimaksud ialah layanan yang
terfokus pada penyediaan informasi serta pengalaman melalui
kegiatan kelompok yang terencana dan teroganisir. Dalam
kegiatan bimbingan kelompok biasa dilakukan pada kelompok
kecil dengan jumlah anggota 5-10 orang, topik-topik yang dibahas
dalam bimbingan kelompok ini dirancang untuk merespons dan
juga memenuhi kebutuhan dan minat anggota kelompok, masalah/
topik yang dibahas dan didiskusikan dalam bimbingan kelompok
ialah masalah/ topik yang bersifat umum (common problem) dan
tidak bersifat rahasia. Informasi yang disampaikan pada

13 Tarmizi, Bimbingan Konseling Islami, (Medan : Perdana
Publishing, 2018), Hal.91, diakses pada: 12 Juni 2021.

14 Devita Agustin, Sumarwiyah dan Sucipto, “Peningkatan Sikap
Optimisme Anak Panti Asuhan Melalui Layanan Bimbingan Kelompok
dengan Teknik Simulasi”, dalam jurnal Prakarsa paedagogia, Vol. IlI,
No. 1, (Juni 2020), h. 46, diakses pada: 1 Juni 2021.
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bimbingan  kelompok dimaksudkan agar  meningkatkan
pemahaman tentang kehidupan nyata, aturan hidup, serta kiat-kiat
agar seseorang memiliki kemampuan untuk menyelesaikan tugas
perkembangannya secara maksimal.

Dalam layanan bimbingan kelompok anggota kelompok
diarahkan supaya melakukan perbaikan dan mengembangkan
pemahaman diri dan kesadaran tentang suatu hal, dan juga agar
mencapai penyesuaian diri dan pengembangan diri secara optimal.
Pada umumnya, layanan bimbingan kelompok menggunakan
prinsip serta proses dinamika kelompok diantaranya dengan cara
diskusi.

Bimbingan melalui dinamika kelompok lebih efektif karena
memungkinkan adanya pertukaran ide, rencana, pengalaman
antara satu sama lain, pemecahan masalah serta peran individu
yang lebih aktif dalam menyampaikan pendapatnya dalam
kegiatan. Dalam layanan ini, anggota kelompok dapat diminta
untuk saling mengungkapkan pandangan umum tentang suatu
masalah/ topik bahasan, mendiskusikan masalah penting,
mengembangkan nilai-nilai khusus masalah dan mengambil
langkah bersama untuk memecahkan masalah yang dibahas dalam
kelompok.

Pada layanan Bimbingan Kelompok ini karena yang
bermasalah pada remaja akhir di Desa Cangkudu Kecamatan
Balaraja Kabupaten Tangerang adalah dalam aspek kognitifnya,
sehingga peneliti merasa penting menggunakan teknik cognitive
restructuring untuk  meningkatkan  kemampuan  bersikap
optimisme remaja akhir di Rt.09 Rw. 03 Desa Cangkudu

Kecamatan Balaraja Kabupaten Tangerang.
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Teknik Cognitive restructuring yaitu suatu teknik yang
diterapkan untuk membentuk ulang pola-pola kognitif, asumsi-
asumsi, keyakinan-keyakinan, dan penilaian-penilaian yang
irasional, merusak dan mengalahkan diri sendiri. Dengan
menerapakan strategi ini diharapkan konseli dalam hal ini anggota
kelompok mampu bertindak sesuai dengan keinginannya.

Teknik cognitive restructuring membantu Kklien secara
sistematis menganalisis, memproses, serta memecahkan masalah
yang berhubungan dengan aspek kognitif dengan mengganti
pikiran dan interpretasi negatif dengan pikiran dan interpretasi
yang positif. Teknik ini dirancang untuk membantu mencapai
respons emosional yang lebih baik dengan mengubah kebiasaan
penilaian dan mengurangi prasangka terhadap suatu hal.®® Teknik
cognitive restructuring memfokuskan perhatian pada upaya
mengubah pikiran-pikiran negatif menjadi pikiran-pikiran positif.

Berdasarkan dari latar belakang permasalahan yang telah
dipaparkan diatas, maka peneliti tertarik melakukan penelitian
dengan judul “Efektivitas Teknik Cognitive Restructuring dalam
Meningkatkan Sikap Optimisme Pada Remaja Akhir di Rt.09 Rw.

03 Desa Cangkudu Kecamatan Balaraja Kabupaten Tangerang”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan

diatas, dapat diidentifikasikan masalah sebagai berikut :

15 Harwanti Noviandari dan Jawahirul Kawakib, “Teknik Cognitive
Restructuring untuk Meningkatkan Self Efficacy Belajar Siswa”, dalam
Jurnal Psikologi, Vol 3, No 2, (Banyuwangi: JFKIP Universitas PGRI
Banyuwangi, September 2016), h. 78, diakses pada: 27 Agustus 2021.
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1. Terdapat remaja akhir yang sikap optimismenya rendah dan
pikiran negatif selalu menguasai diri mereka.

2. Terdapat remaja akhir yang takut mencoba hal baru
dikarenakan takut gagal.

3. Terdapat remaja akhir yang belum mempunyai pendirian/
prinsip yang kuat.

4. Terdapat remaja akhir yang belum memiliki keyakinan hidup
untuk maju sehingga nampak tidak bergairah dalam
melakukan aktifitas.

5. Terdapat remaja akhir yang sering merasa ragu dan khawatir
terhadap kemampuan yang dimiliki.

C. Batasan dan Rumusan Masalah

Agar penelitian ini dapat dilaksanakan lebih terfokus, maka
peneliti  memandang perlunya pembatasan masalah untuk
penelitian ini. Oleh karena itu, peneliti membatasi masalah
penelitian ini pada sikap optimisme remaja akhir.

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan
diatas, maka rumusan masalah penelitian ini ialah sebagai berikut:
“Apakah terdapat perbedaan sikap optimisme remaja akhir
sebelum dan setelah diberikan layanan bimbingan kelompok

dengan teknik cognitive restructuring?”.

D. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah “untuk menganalisis perbedaan
sikap optimisme remaja akhir sebelum dan setelah diberikan
layanan  bimbingan kelompok dengan teknik cognitive

restructuring”.
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E. Manfaat Penelitian

Adapun kegunaan atau manfaat yang diperoleh dari hasil
pelaksanaan penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini  diharapkan ~mampu bermanfaat bagi
pengembangan keilmuan serta penelitian selanjutnya, khususnya
bagi mahasiswa peneliti Bimbingan Konseling Islam dalam
wawasan pelayanan terhadap remaja yang memiliki sikap
optimisme yang rendah, umumnya bagi civitas akademik.
2. Manfaat Praktis

Hasil penelitian dengan teknik Cognitive Restructuring ini

diharapkan dapat bermanfaat sebagai :

a) Bagi mahasiswa Bimbingan Konseling Islam, temuan
penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai
referensi atau modal dalam bertindak ketika dihadapkan
dengan klien yang memiliki sikap optimisme yang rendah.

b) Bagi masyarakat, hasil penelitian ini dapat digunakan
sebagai dasar pengetahuan dan wawasan yang dapat
digunakan oleh semua kalangan, baik anak-anak, remaja,
dewasa maupun lansia terkait upaya meningkatkan sikap
optimisme, sehingga kebermanfaatan penelitian ini dapat

dirasakan oleh siapa pun.

F. Definisi Operasional

1. Teknik Cognitive Restructuring
Teknik cognitive restructuring ialah suatu teknik yang
berperan untuk mengidentifikasi serta menandai kebiasaan

bermasalah dan mengganti respon pola pemikiran yang negatif/
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irasional kepada respon yang lebih rasional/realistis, serta
menciptakan kebiasaan baru bagi konseli untuk berpikir,
merasakan, dan bertindak. Teknik cognitive restructuring
berfokus dalam upaya konselor untuk mengidentifikasi serta
mengubah pikiran, pernyataan dan keyakinan yang negatif atau
irasional. Teknik cognitive restructuring pada dasarnya percaya
bahwa pikiran manusia dibentuk oleh proses stimulus- kognisi-
respons (SKR) yang saling terkait serta membentuk semacam
jaringan SKR pada otak manusia. Proses kognitif menjadi
faktor penentu yang terpenting yang mempengaruhi bagaimana
individu berpikir, merasa dan juga bertindak.
Sikap Optimisme

Optimisme ialah suatu sikap yang melihat segala sesuatu
secara positif dan tidak berlarut pada kegagalan. Dengan
bersikap optimisme seseorang mampu berbuat lebih baik dari
sebelumnya, mereka tidak takut gagal, sekalipun ketika gagal
mereka mencoba untuk bangkit dan terus berusaha. Sikap
optimisme memberikan dorongan terhadap individu untuk
selalu berpikir bahwa apa yang terjadi merupakan suatu hal
yang terbaik untuknya.
Remaja Akhir

Remaja akhir ialah masa dimana seseorang berusia antara
16/17 tahun- 18 tahun. Pada usia ini, individu berkembang
menuju ambang masa dewasa, dalam perkembangan ini
seorang remaja akhir mempunyai  beberapa tugas
perkembangan yang harus diupayakan dengan optimal menuju
fase dewasa yang mengharuskan lebih matang dalam segala

aspek kehidupan, tugas perkembangan tersebut mencakup
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terkait aspek pribadi, pengetahuan, emosional dan sosial dalam

diri setiap orang yang sedang dalam fase usia remaja akhir.



