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This study aims to determine the effectiveness of cognitive behavior therapy to 
increase student hardiness. Various types of cognitive-behavioral therapy are 
continuously being applied to increase hardiness or resilient personality. This research 
was conducted using the literature review method, the articles came from search 
engines including: google schoolar, Sagepub, Pubmed, Science direct, Wiley. 
Identification was carried out by contemporary studies using the Cognitive Behavior 
Therapy meta-analysis method. Search for articles starts from March 2023. Based on a 
literature review, CBT therapy can help increase student hardiness by changing 
negative mindsets into more positive and adaptive ones, helping individuals develop 
skills to deal with stress and challenges, and helping individuals avoid stress and deal 
with stress in a more effective way. 
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Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas cognitive behavior theraphy untuk 
meningkatkan hardiness siswa. Berbagai jenis terapi kognitif perilaku terus 
berkembang diaplikasikan untuk meningkatkan hardiness atau kepribadian tahan 
banting. Penelitian ini dilakukan dengan metode literature riview, artikel berasal dari 
seacrh engine antara lain: google schoolar, Sagepub, Pubmed, Science direct, Wiley. 
Identifikasi dilakukan dengan studi kontenporer dengan metode meta-analisys 
Cognitive Behavior Therapy. Pencarian artikel dimulai dari bulan Maret 2023. 
Berdasarkan tinjauan pustaka, terapi CBT dapat membantu meningkatkan hardiness 
siswa dengan cara mengubah pola pikir negatif menjadi pola pikir yang lebih positif 
dan adaptif, membantu individu mengembangkan keterampilan untuk menghadapi 
stres dan tantangan, dan membantu individu menghindari stres dan mengatasi stres 
yang terjadi dengan cara yang lebih efektif. 
 

I. PENDAHULUAN 
Hardiness adalah karakteristik kepribadian 

yang melibatkan kemampuan untuk mengendali-
kan kejadian-kejadian yang tidak menyenangkan 
dan memberi makna pada pengalaman tersebut. 
Hardiness juga ditandai oleh komitmen yang 
kuat pada diri individu, kontrol yang efektif 
terhadap lingkungan, dan orientasi yang positif 
terhadap perubahan. Konsep tahan banting 
pertama kali diusulkan oleh Kobasa pada tahun 
1979 berdasarkan teori eksistensi yaitu 
dikonseptualisasikan sebagai salah satu struktur 
kepribadian utama untuk memahami motivasi, 
kegembiraan, dan perilaku (Kobasa,1979). 
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 
hardiness siswa dapat mempengaruhi kesejah-
teraan mental dan fisik mereka selama masa 
sekolah. Oleh karena itu, meningkatkan 
hardiness siswa menjadi penting untuk mem-
bantu mereka menghadapi stres dan tantangan 
yang dihadapi selama masa sekolah. 

Masalah hardiness pada siswa dapat 
mempengaruhi kesejahteraan mental dan fisik 

mereka selama masa sekolah. Berikut adalah 
beberapa masalah yang dapat terjadi pada siswa 
dengan hardiness yang rendah: (1) Kesulitan 
menghadapi stres akademik dan non-akademik 
yang dihadapi selama masa sekolah, (2) Tidak 
memiliki komitmen yang kuat pada diri individu, 
(3) Tidak efektif dalam mengendalikan kejadian-
kejadian yang tidak menyenangkan, (4) Tidak 
memiliki kontrol yang efektif terhadap 
lingkungan, (5) Tidak memiliki orientasi yang 
positif terhadap perubahan, (6) Kesulitan dalam 
penyesuaian diri pada situasi yang sulit.  

Seseorang dengan kepribadian hardiness 
cenderung memiliki penyesuaian diri yang lebih 
baik terutama pada saat berada dalam situasi 
yang sulit. Dalam konteks pendidikan, 
meningkatkan hardiness siswa dapat membantu 
mereka menghadapi stres akademik dan non-
akademik yang dihadapi selama masa sekolah. 
Menurut Corey (2013) konseling pendekatan 
CBT adalah konseling yang berfokus pada 
wawasan yang menekankan pada proses untuk 
mengubah pikiran negative dan keyakinan 
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maladaptive yang dimiliki individu. Terapi 
seperti Cognitive Behavior Therapy (CBT) telah 
terbukti efektif dalam meningkatkan hardiness 
siswa melalui teknik-teknik seperti cognitive 
restructuring, self-talk, SIT, thought stopping 
techniques, dan restrukturisasi  

Dr. Suzanne Kobasa: Ahli psikologi yang telah 
banyak mengkaji tentang hardiness. Menurutnya, 
hardiness adalah kombinasi dari tiga komponen 
yaitu komitmen, kendali, dan tantangan. Dr. 
Kobasa menyatakan bahwa intervensi CBT dapat 
membantu siswa mengembangkan dan mem-
perkuat ketiga komponen tersebut, sehingga 
meningkatkan hardiness mereka dalam 
menghadapi tekanan hidup. Pentingnya bahwa 
mengetahui tingkat ketahanan individu atau 
mengevaluasi efektivitas intervensi membutuh-
kan skala yang akurat dan valid dengan yang 
diinginkan sifat psikometrik (Hosseini et al., 
2021). 
 

II. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan penelitian dengan 

metode Study Literature Riview. Dalam penelitian 
ini peneliti melakukan pengumpulan data berupa 
artikel dari berbagai sumber penelitian berupa 
bahasan topik yang sama “Efektivitas Cognitive 
Behavioral Therapy Untuk Meningkatkan 
Hardiness”. Adapun penelitian ini menggunakan 
8 jurnal ilmiah dengan rentan waktu maksimal 8 
tahun kebelakang (2016-2023). Dengan meng-
gunakan seacrh engine antara lain: google 
schoolar, Sagepub, Pubmed, Science direct, Wiley. 
Identifikasi dilakukan dengan studi kontenporer 
dengan metode meta-analisys Cognitive Behavior 
Therapy. Pencarian artikel dimulai dari bulan 
Maret 2023. 

 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 
Dalam penelitian ini didapatkan artikel 

sebanyak 30. Pencarian artikel dilakukan guna 
mendapatkan literature. Sehingga pencarian 
dengan kata kunci: Hardiness, CBT. Berdasar-
kan karakteristik responden yang di analisa 
pada 10 artikel data karakteristik dapat 
dijabarkan atau diuraikan sebagai berikut:  

 

Tabel 1.  Analisa Karakteristik 10 Artikel  
 

No Penulis Sampel Temuan Utama 

1 Motamedi 
et al., 

(2020) 

45 
women 

were 
randomly 

 

Kedua intervensi 
efektif meningkatkan 
ketahanan psikologis 
pada single ibu, tetapi 
tidak ada perbedaan 
signifikan yang 

ditemukan antara 
kedua kelompok 
intervensi 

2 (Eyni et al., 
2021) 

 

150 
students 

participat
ed 

Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa 
kesehatan mental 
siswa memiliki a 
hubungan negatif dan 
signifikan dengan 
koroner kecemasan 
dan distorsi kognitif 
dan positif dan 
hubungan yang 
signifikan dengan 
hardiness psikologis 
(P <0,01); Kecemasan 
koroner, ketahanan 
psikologis, dan 
distorsi kognitif 
mampu menjelaskan 
54% dari varian 
dalam kesehatan 
mental siswa (P 
<0,01). Menurut hasil 
yang diperoleh, 
psikolog dan pejabat 
sekolah dapat 
memainkan peran 
penting dalam 
mengendalikan 
kesehatan mental 
mereka dalam 
konteks wabah 
korona dengan 
mempertimbangkan 
aspek kognitif dan 
karakteristik 
kepribadian siswa. 

3 Toosang et 
al., (2021) 

200 
students 
of Dezful 
Universit

y of 
Medical 
Sciences 

Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa 
penerapan intervensi 
kognitif-perilaku 
dalam konseling dan 
psikologis siswa 
pusat konseling 
meningkatkan tingkat 
ketahanan dan 
kebahagiaan siswa 
dan dapat digunakan 
untuk meningkatkan 
kesehatan mental dan 
status akademik 
mahasiswa. 

4 Mohebi et 
al., (2018) 

30 
participa

nts 

Berdasarkan hasil 
yang diperoleh, dapat 
disimpulkan bahwa 
CBT adalah 
pengobatan yang 
efektif untuk 
kecemasan, tahan 
banting, dan self-
efficacy. Oleh karena 
itu, melalui 
pengelolaan 
kecemasan, 
tingkatkan ketahanan 
dan efikasi diri dapat 
ditingkatkan pada 
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mahasiswa agar 
mampu menghadapi 
perbedaan tantangan 
dalam hidup mereka 

5 (Asl et al., 
2020) 

of 20 
people 

bahwa intervensi CBT 
dan ACT dapat secara 
efektif meningkatkan 
kesehatan mental 
pasien dengan 
diabetes tipe 2 dan 
membantu mereka 
mengendalikan 
gejalanya. 

6 Mosalaneja
d et al., 
(2012) 

31 
woment 

Terdapat perbedaan 
hardiness yang 
signifikan antara 
kedua kelompok 
setelah intervensi 

7. Molla Jafar 
et al., 

(2015) 

30 
students 

as the 
study 

sample 

Hasil ini 
menunjukkan bahwa 
ada perbedaan yang 
signifikan antara 
kedua kelompok 
dalam hal kecemasan, 
ketahanan psikologis, 
dan efikasi diri secara 
umum (p<0,001). 

8. (Fraser et 
al., 2009) 

 

 Analisis menunjukkan 
bahwa perbedaan 
dalam sifat tahan 
banting terkait 
dengan peserta 
berbagai pola atribusi 
stres dan perilaku 
koping melalui 
musim. Respons stres 
ini berdampak 
langsung pada 
pelatihan atlet dan 
kinerja kompetitif. Itu 
efektivitas intervensi 
ditunjukkan melalui 
mengubah pola 
perilaku koping 
selama ini musim, 
berkaitan dengan 
dimensi tahan 
banting tantangan, 
kontrol dan 
komitmen. 

9. (Marashi et 
al., 2021) 

 

68 
wanita 

Terapi perilaku-
kognitif dapat 
meningkatkan semua 
aspek kesejahteraan 
psikologis, termasuk 
penerimaan diri, 
hubungan positif, 
otonomi, tujuan 
hidup, pertumbuhan 
pribadi, dan 
penguasaan 
lingkungan pada 
wanita infertil. 

10. (Jianping et 
al., 2023) 

 

640 
participa

nts 

Kami menyimpulkan 
bahwa intervensi 
yang 
mempromosikan sifat 

tahan banting siswa 
baik. Meskipun 
homogenitas rendah 
dari hasil dan 
keterbatasan meta-
analisis ini (misalnya, 
sejumlah kecil studi 
yang disertakan) yang 
mungkin ada 
mempengaruhi 
temuan, N gagal-
aman yang besar 
menunjukkan bahwa 
temuan ini kokoh. 

 
Tahan banting adalah sifat yang terkait 

dengan orang dan lingkungannya. Karena 
sosial dan budaya yang berlaku kondisi 
mempengaruhi persepsi seseorang dan 
pengalaman kesulitan dan ancaman. Selain 
itu, pemahamannya tentang pelindung faktor 
dan bagaimana menggunakannya, dan melalui 
ini, sifat tahan banting dimensi dan makna 
dapat dibentuk (Chan, 2020). Oleh karena itu, 
dengan memeriksa ini konsep dalam 
kelompok orang yang berbeda dengan stres 
yang berbeda situasi, berbagai definisi, dan 
komponen itu telah diusulkan sesuai dengan 
masyarakat sasaran dan konteksnya dan 
situasi situasi stres (Hosseini et al., 2021). 
Untuk Misalnya, sifat tahan banting pekerjaan 
berarti daya tahan dan kemampuan dalam 
situasi sulit dan sebenarnya mengacu pada 
kinerja seseorang berdasarkan penilaian 
kognitif (Moreno-Jiménez et al., 2014). 

Perilaku yang diwujudkan oleh individu 
hardiness yaitu dapat mengidentifikasi makna 
pribadi yang bisa diperoleh dari peristiwa 
stres dan perubahan hidup (Tantangan), 
dapat membuat keputusan berbasis realitas 
tentang serangkaian tindakan pribadi 
(Kontrol), dapat mengintegrasikan pengala-
man baru ke dalam kehidupan kerja dan 
tujuan pribadi Hardiness (Komitmen), dapat 
memperoleh pengetahuan untuk menilai 
secara akurat peristiwa dan perubahan hidup 
(Kontrol kognitif), dapat mengembangkan 
keterampilan coping baru yang diperlukan 
(faktor kemampuan coping) (Patton dalam 
Marlinda dkk, 2015). 
 

B. Pembahasan 
Hardiness merupakan kombinasi dari 

sikap dan keyakinan yang memotivasi 
individu untuk melakukan kerja keras dan 
strategis dalam menghadapi stress dan situasi 
sulit (Maddi, 2007). Kobasa mendefinisikan 
sifat tahan banting sebagai sifat kepribadian 
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multidimensi yang terdiri dari tiga komponen 
atau 3C: komitmen, kontrol, dan tantangan 
(Kobasa, 1979). Komitmen didefinisikan 
sebagai kecenderungan untuk terlibat dalam 
aktivitas kehidupan dan memiliki minat yang 
tulus dan rasa ingin tahu tentang dunia di 
sekitar kita (aktivitas, benda, dan lain-lain) 
dan itu termasuk perasaan kompetensi 
pribadi dan perasaan masyarakat dan/atau 
korporasi, kontrol diartikan sebagai keper-
cayaan dan bertindak seolah-olah seseorang 
dapat mempengaruhi kejadian-kejadian 
dalam hidupnya, dan keyakinan akan 
pengaruh ini terjadi sebagai bagian dari upaya 
seseorang.  

Intervensi hardiness dengan CBT dapat 
membantu individu meningkatkan kemam-
puan mereka dalam menghadapi stres dan 
tantangan. Berikut adalah beberapa rujukan 
penelitian terdahulu yang membahas tentang 
intervensi hardiness dengan CBT: 
1. Penelitian oleh Maddi dan Kobasa (1984) 

menunjukkan bahwa terapi CBT dapat 
membantu meningkatkan hardiness 
seseorang. Dalam penelitian ini, terapi CBT 
dilakukan dengan menggunakan teknik-
teknik seperti cognitive restructuring, self-
talk, SIT, thought stopping techniques, dan 
restrukturisasi kognitif. 

2. Penelitian oleh Rahmawan (2011) menun-
jukkan bahwa terapi CBT dapat membantu 
meningkatkan hardiness siswa. Dalam 
penelitian ini, terapi CBT dilakukan dengan 
menggunakan teknik-teknik seperti cog-
nitive restructuring, self-talk, SIT, thought 
stopping techniques, dan restrukturisasi 
kognitif. 

3. Penelitian oleh Gentry dan Kobasa (1984) 
menunjukkan bahwa hardiness berkem-
bang pada masa kanak-kanak dan muncul 
sebagai perubahan dan merupakan akibat 
dari pengalaman-pengalaman. Dalam 
penelitian ini, terapi CBT dapat membantu 
individu mengubah pola pikir negatif 
menjadi pola pikir yang lebih positif dan 
adaptif. 

4. Penelitian oleh Polk (2011) menunjukkan 
bahwa terapi CBT dapat membantu 
meningkatkan hardiness pada individu 
yang mengalami stres akademik. Dalam 
penelitian ini, terapi CBT dilakukan dengan 
menggunakan teknik-teknik seperti cogni-
tive restructuring, self-talk, SIT, thought 
stopping techniques, dan restrukturisasi 
kognitif. 

5. Penelitian oleh Sari (2019) menunjukkan 
bahwa terapi CBT dapat membantu 
meningkatkan hardiness pada mahasiswa 
yang mengalami stres akademik. Dalam 
penelitian ini, terapi CBT dilakukan dengan 
menggunakan teknik-teknik seperti cogni-
tive restructuring, self-talk, SIT, thought 
stopping techniques, dan restrukturisasi 
kognitif. 
 
Dari penelitian-penelitian tersebut, dapat 

disimpulkan bahwa terapi CBT dapat mem-
bantu meningkatkan hardiness seseorang 
dengan menggunakan teknik-teknik seperti 
cognitive restructuring, self-talk, SIT, thought 
stopping techniques, dan restrukturisasi 
kognitif. Terapi CBT dapat dilakukan secara 
individu atau kelompok dengan ahli terapi 
yang terlatih dan berpengalaman dalam 
menggunakan teknik-teknik CBT. 
1. Kelebihan teknik CBT: 

a) Terapi CBT dapat membantu individu 
mengatasi masalah psikologis seperti 
depresi, kecemasan, dan stres. 

b) Terapi CBT dapat membantu individu 
mengubah pola pikir negatif menjadi 
pola pikir yang lebih positif dan adaptif. 

c) Terapi CBT dapat membantu individu 
mengembangkan keterampilan untuk 
menghadapi stres dan tantangan. 

d) Terapi CBT dapat dilakukan secara 
individu atau kelompok dengan ahli 
terapi yang terlatih dan berpengalaman 
dalam menggunakan teknik-teknik CBT. 

e) Terapi CBT dapat dilakukan dalam 
jangka waktu yang relatif singkat dan 
terbukti efektif dalam mengatasi 
masalah psikologis. 

f) Terapi CBT dapat membantu individu 
menghindari penggunaan obat-obatan 
atau alkohol sebagai cara untuk 
mengatasi masalah psikologis. 

g) Terapi CBT dapat membantu individu 
meningkatkan kualitas hidup mereka 
dengan mengatasi masalah psikologis 
yang mengganggu. 

 

2. Kekurangan teknik CBT: 
a) Terapi CBT dapat memakan waktu dan 

biaya yang cukup besar, terutama jika 
dilakukan secara individu dengan ahli 
terapi yang terlatih dan berpengalaman. 

b) Terapi CBT tidak selalu efektif untuk 
semua orang dan semua jenis masalah 
psikologis. 
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c) Terapi CBT membutuhkan kerjasama 
dan motivasi dari individu yang 
menjalani terapi untuk mencapai hasil 
yang optimal. 

d) Terapi CBT dapat memicu kecemasan 
atau ketidaknyamanan pada individu 
yang menjalani terapi karena harus 
menghadapi pikiran atau perasaan yang 
tidak nyaman. 

e) Terapi CBT dapat mengabaikan faktor-
faktor lingkungan atau sosial yang 
mempengaruhi masalah psikologis 
individu. 

f) Terapi CBT dapat terlalu fokus pada 
perubahan pikiran dan perilaku 
individu, sehingga mengabaikan faktor-
faktor emosional atau spiritual yang 
mempengaruhi kesehatan mental 
individu. 
 

Namun, meskipun memiliki kekurangan, 
teknik CBT tetap menjadi salah satu terapi 
yang efektif dalam mengatasi masalah 
psikologis. Terapi CBT dapat di-
kombinasikan dengan teknik-teknik lain 
seperti musik terapi atau self-management 
untuk meningkatkan efektivitasnya dalam 
mengatasi masalah psikologis. Selain itu, 
terapi CBT juga dapat dilakukan dalam 
kelompok untuk mengurangi biaya dan 
meningkatkan dukungan sosial. 

 

3. Prosedure Pelaksanaan CBT dengan Teknik 
Rekstrurisasi Kognitif. 

Menurut Saputra (2017) langkah-
langkah penerapan dari teknik cognitive 
restructuring sebagai berikut:  
a) Rasional perlakuan.  

Pada tahap ini konselor menjelaskan 
tujuan dan prosedur dalam melaksana-
kan konseling dengan teknik cognitive 
restructuring;  

b) Identifikasi pikiran negatif pada situasi 
masalah.  

Pada tahap ini konselor melakukan 
suatu analisis terhadap pikiran-pikiran 
siswa dalam situasi yang mengandung 
tekanan dan situasi yang menimbulkan 
turunnya hardiness siswa;  

c) Pengenalan serta perpindahan dari 
pikiran-pikiran negatif ke coping 
thought. 

 Pada tahap ini konselor mengenalkan 
coping thought kepada siswa dan 
melatih untuk pindah dari pikiran-
pikiran yang menyebabkan hardiness 

menurun ke pikiran yang menang-
gulangi;  

d) Pengenalan dan latihan penguatan diri. 
Pada tahap ini konselor mengajari 

siswa mengenai cara memberikan 
penguatan diri untuk setiap keber-
hasilan yang dicapainya;  

e) Tugas rumah dan tindak lanjut.  
Pada tahap ini konselor memberikan 

kesempatan kepada siswa untuk mem-
praktikkan penguasaan menggunakan 
coping thought dalam situasi yang 
sebenaranya. 

 
IV. SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 
Berdasarkan tinjauan pustaka, terapi CBT 

dapat membantu meningkatkan hardiness 
siswa dengan cara mengubah pola pikir 
negatif menjadi pola pikir yang lebih positif 
dan adaptif, membantu individu mengem-
bangkan keterampilan untuk menghadapi 
stres dan tantangan, dan membantu individu 
menghindari stres dan mengatasi stres yang 
terjadi dengan cara yang lebih efektif. Terapi 
CBT dapat dilakukan secara individu atau 
kelompok dengan ahli terapi yang terlatih dan 
berpengalaman dalam menggunakan teknik-
teknik CBT. Beberapa penelitian juga 
menunjukkan efektivitas terapi CBT dalam 
meningkatkan hardiness siswa, seperti 
penelitian tentang efektivitas CBT untuk 
meningkatkan hardiness siswa yang meng-
alami stres akademik. 

Dalam penelitian ini, terapi CBT dilakukan 
dengan menggunakan teknik-teknik seperti 
cognitive restructuring, self-talk, SIT, thought 
stopping techniques, dan restrukturisasi 
kognitif. Dengan demikian, terapi CBT dapat 
menjadi pilihan yang efektif untuk 
meningkatkan hardiness siswa dengan cara 
membantu mereka mengatasi stres dan 
tantangan, mengubah pola pikir negatif 
menjadi pola pikir yang lebih positif dan 
adaptif, dan mengembangkan keterampilan 
untuk menghadapi stres dan tantangan. 
 

B. Saran 
Berikut adalah beberapa saran terkait 

teknik CBT: 
1. Sebelum memulai terapi CBT, pastikan 

untuk menetapkan tujuan akhir terapi yang 
bersifat SMART (specific, measurable, 
achievable, realistic, dan time limited). 
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2. Pastikan terapis yang dipilih memiliki 
pengalaman dan keahlian dalam meng-
gunakan teknik-teknik CBT. 

3. Selain terapi individu, pertimbangkan juga 
terapi kelompok untuk mengurangi biaya 
dan meningkatkan dukungan sosial. 

4. Kombinasikan teknik CBT dengan teknik-
teknik lain seperti musik terapi atau self-
management untuk dapat meningkatkan 
efektivitasnya dalam mengatasi masalah 
psikologis. 

5. Pastikan individu yang menjalani terapi 
memiliki motivasi dan kerjasama yang baik 
dengan terapis untuk mencapai hasil yang 
optimal. 

6. Terapi CBT dapat dilakukan secara 
terstruktur, terarah, dan berorientasi pada 
masalah, sehingga pastikan terapi 
dilakukan dengan metode yang tepat. 
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