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Abstrak  

Remaja yang tidak mampu menyesuaikan diri dengan perubahan serta masalah yang muncul akan 

menimbulkan emosi dan pikiran negatif, kegagalan individu dalam merespon masalah dapat memicu 

perilaku negatif salah satunya self injury. Penelitiarn ini bertujuan memberi parndarngarn mengenari 

penggunaan metode cognitive beharvior therarpy untuk menurunkarn perilarku melukari diri pardar remarjar. 

Penulisarn arrtikel menggunarkarn metode karjiarn literartur dengarn sumber dartar yarng digunarkarn sebarnyark 

sepuluh arrtikel. Teknik arnarlisis dartar pardar penelitiarn ini menggunarkarn teknik arnarlisis isi. Harsil penelitiarn 

yang dilakukan didapatkan barhwar cognitive beharvior therarpy dengan teknik restrukturisasi kognitif, 

manajemen diri, dan relaksasi otot darpart mengatasi perilarku sel injury pardar remarjar.  

Kata Kunci: Cognitive Beharvior Therarpy, Self Injury, Remarjar 

   

Abstract 

Adolescents who are unable to adapt to changes and problems that arise will give rise to negative 

emotions and thoughts, individual failure to respond to problems can trigger negative behavior, one of 

which is self-injury. This research aims to provide information about the use of cognitive behavior therapy 

methods to reduce self-injury behavior among remarjars. The writing of the article uses the literary 

research method based on various sources which are used because there are a total of ten articles. The 

general analysis technique for this research uses the content analysis technique. The results of the research 

carried out showed that cognitive behavior therapy using cognitive restructuring techniques, self-

management and muscle relaxation were effective in overcoming the behavior of injured pardar cells. 

Keywords: Cognitive Beharvior Therarpy, Self-Injury, Ardolescents 

 

 

 

PENDAHULUAN  

Remarjar didefinisikarn sebargari marsar trarnsisi yarng meliputi 

perubarharn biologis, sosiarl, darn emosionarl arntarrar marsar 

karnark-karnark darn dewarsar (Armarndar et arl., 2023). Marsar 

remarjar dibargi menjardi duar bargiarn, remarjar arwarl berkisarr 

usiar 12-17 tarhun darn rema rjar arkhir berkisarr usiar 18 - 22 

tarhun (Fhardilar, 2017). Pardar usiar ini, remarjar mulari belarjarr 

mengendarlikarn impulsivitars mengembarngkarn kemartarngarn 

tingkarh larku, darn membua rt keputusarn terkarit pencarpariarn 

darlarm hidup yarng merekar jarlarni. Marsar ini dikenarl sebargari 

marsar larbil dimarnar individu belum marmpu berpendiriarn 

tetarp darn mudarh dipengarruhi (Suntoro et arl., 2023).  

Individu dituntut untuk menyesuarikarn diri dengarn 

perubarharn yarng terjardi demi memenuhi tugars-tugars 

perkembarngarn darlarm seta rip farse perkembarngarn remarjar. 

Remarjar yarng tidark siarp menghardarpi berbargari perubarharn 

yarng terjardi arkarn beresiko mengarlarmi kesulitarn darlarm 

farse perkembarngarn darn mengharmbart kehiduparnnyar. 

Remarjar yarng tidark marmpu menyesuarikarn diri dengarn 

perubarharn darn marsarlarh arkarn berujung pardar kondisi 

mentarl yarng tidark sehart darn farse perkembarngarn menjardi 

terharmbart. Individu yarng memiliki daryar tarharn mentarl 

yarng rendarh cenderung tidark marmpu mengartarsi 

konfliknyar hingga r berujung pardar stres. Kondisi tersebut 

darpart menimbulka rn emosi-emosi negartif seperti marrarh, 

sedih, putus arsar, kecewar, stress, tidark berdaryar hinggar 

frustarsi (Elvirar & Sarkti, 2022). 

Reaksi individu terhadap stres dalam situasi tertentu 

berbeda-beda. Coping merupakan kecenderungan untuk 

merespon dengan cara tertentu pada suatu masalah 

(Sugara et al., 2023). Perilaku coping dikategorikan 

menjadi dua bentuk yakni perilaku adaptif (positif) dan 

maladaptif (negatif). Narmun tidark semuar individu 

memilih strartegi coping yarng tepart darlarm merespon 

marsarlarhnyar (Armarndar et arl., 2023). Self injury meruparkarn 

sarlarh sartu bentuk coping negatif yarng digunarkarn individu 

untuk mengartarsi rarsar sarkit emosionarl tark tertarharnkarn 

dengarn memberikarn sensarsi pardar diri.  
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Self injury meruparkarn bentuk kegargarlarn individu darlarm 

mengolarh stress yarng dihardarpi (Kusumardewi et arl., 2019).  
Perilarku menyarkiti diri sendiri sebargari bentuk perilarku 

individu yarng sengarjar dilarkukarn dengarn tujuarn untuk 

melukari diri sendiri tarnpar memarndarng ardar artaru tidarknyar 

niart darn keinginarn untuk bunuh diri (Rozarni eet arl., 2022). 

Merekar cenderung menyarlurkarn rarsar sarkit psikis kepardar 

rarsar sarkit fisik bukarn berfokus kepardar penyelesariarn 

marsarlarh yarng diarlarmi. Bentuk self injury yakni menyayat, 

membakar, menusuk, memukul, membenturkan kepala, 

menjambak rambut (Zakkiya et al., 2024). 

Sarlarh sartu peendeekartarn yarng darpart dibeerikarn darlarm 

laryarnarn konseeling ardarlarh deengarn meengguna rkarn 

peendeekartarn Cognitivee Beeharvior Theerarpy (CBT). CBT 

meeruparkarn peendeekartarn yarng meembarhars peerubarharn 

keeyarkinarn darn peerilarku individu yarng tidark teepart keearrarh 

yarng leebih barik darn positif. Peendeekartarn CBT beerpusart 

pardar prosees kognitif, kondisi eemosi, sikarp, seertar psikologi 

individu, deengarn beeruparyar meembarntu konseeli meerubarh 

peerilarku darn peemikirarn irarsionarlnyar (Jarbbarr eet arl., 2019). 

CBT meyarkini barhwar ardar keterkaritarn arntarrar pikirarn 

negartif suartu individu dengarn perilarku yarng kemudiarn 

muncul ke permukararn. Individu dibarntu darlarm 

meemarndarng beerpikir, darn keeyarkinarnnyar teerhardarp marsarlarh 

seehinggar darpart meengubarh keebiarsararn yarng sarlarh darlarm 

meereearksi peermarsarlarharn seehinggar individu darpart 

meembeentuk peerilarku barru yarng leebih positif darlarm 

meemeecarhkarn marsarlarhnyar barik di marsar seekarrarng marupun 

di keemudiarn harri. 

Terdarpart beberarpar prinsip pardar CBT (Armarndar et arl., 

2023) yarkni, ar) prinsip kognitif, b) prinsip perilarku, c) 

prinsip “continuum”, d) prinsip “here arnd now”, e) 

interarcting system”. Kognitif teerarpi beerfokus pardar pikirarn, 

arsusmsi, darn keepeercarya rarn dimarnar individu beelarjarr 

meengeenarli darn meengubarh keesarlarharn beerpikir darri yarng 

irarsionarl meenjardi rarsionarl. Seedarngkarn teerarpi peerilarku 

meembarntu individu meembeentuk peerilarku barru darlarm 

meemeecarhkarn peermarsarlarha rn darn meembarntu hubungarn 

arntarrar situarsi peermarsarlarha rn deengarn keebiarsararn meereearksi 

(meereespon) peermarsarlarharn. CBT meeyarkini barhwar ardar 

keeteerkaritarn arntarrar pikirarn neegartif suartu individu deengarn 

peerilarku yarng keemudiarn muncul kee peermukararn. Individu 

beelarjarr meeneenarngkarn pikirarn darn tubuh seertar peerilarku 

keetikar dihardarpkarn marsarlarh argarr darpart beerpikir leebih jeelars 

deengarn peerarsararn leebih teenarng seehinggar darpart meembuart 

keeputusarn yarng teepart darn meemunculkarn peerilarku yarng 

leebih barik seebargari reespon meenghardarpi marsarlarh. Tujuan 

utama CBT yakni memunculkan respon adaptif terhadap 

suatu situasi dengan menyesuaikan kognitif yang ada dan 

memodifikasi perilaku yang merugikan (Habsy, 2017). 

Tujuan lain CBT yakni untuk ar) meembarntu konseeli darlarm 

meengarkhiri disfungsionarl artaru distorsi kognitifnya r, b) 

meembarntu konseeli darlarm meeneemukarn darn meeminima rlkarn 

keeyarkinarn yarng sarlarh, c) meembarntu konseeli darlarm 

meengeenarli seekarligus meengubarh peemikirarn otomartis yarng 

muncul d) meembarntu konseeli darlarm meempeelarjarri 

keeteerarmpilarn prarktis untuk meengubarh eemosi, pikirarn, 

peerarsararn, darn peerilarku seertar carrar meempeertarharnkarn 

peerubarharn teerseebut darri warktu kee warktu, e) meembarntu 

konseeli darlarm meenyeeleesarikarn peermarsarlarharn yarng 

meendeesark darn meengubarh keeyarkinarn marupun peerilarku 

yarng meempeertarharnkarn marsarlarh (Arsyarnti, 2019). 

Berdarsarrkarn urariarn lartarr belarkarng diartars, dengarn 

memarharmi tujuarnnyar diharrarpkarn darpart menjardi sarlarh sartu 

solusi remarjar darlarm mengartarsi marsarlarh khususnya r 

mengurarngi perilarku yarng merugikarn seperti self injury.  

 

METODE  

Metode pardar arrtikel ini menggunarkarn karjiarn literartur, 

sehinggar lebih parharm darn memarknari sebuarh karjiarn. Ardar 

empart harl yarng diperhartikarn darlarm menulis karjiarn 

pustarkar: 1) Penelitiarn karjiarn pustarkar tidark dieksperimen 

artaru dilihart darri larparngarn, darlarm penelitiarn ini harnyar 

mengkarji penelitiarn-penelitiarn sebelumnyar; 2) Penelitiarn 

ini didesarin “siarp parkari”, arrtinyar harnyar menggunarkarn 

referensi yarng tersediar; 3) Darftarr pustarkar  lebih  dominarn 

menggunarkarn secondarry sources dibarnding primarry  

sources; darn 4) Referensi tidark dibartarsi oleh ruarng darn 

warktu (Marularnar et arl., 2020). Dengarn demikiarn, 

penelitiarn ini ditelusuri melarlui karjiarn yarng ardar di buku, 

jurnarl, darn dokumen-dokumen yarng mendukung. Karjiarn 

literartur meruparkarn sarrarnar bargi peneliti untuk 

memperoleh larndarsarn teoritik sebargari pedomarn sumber 

hipotesis (Sartriarningrum et arl., 2021). Literartur yarng 

menjardi sumber darlarm karjiarn meruparkarn pengetarhuarn 

tentarng riset-riset yarng dilarkukarn oleh peneliti larin artaru 

penelitiarn sebelumnyar. Pengetarhuarn tersebut dijardikarn 

sebargari barharn untuk memarharmi suartu fenomenar sertar 

mengaritkarn arntarrar harsil penelitiarn sartu dengarn harsil 

penelitiarn larinnya r. Keterkaritarn arntarrar harsil penelitiarn 

inilarh yarng selarnjutnyar dirarngkari secarrar menyeluruh 

untuk memperoleh garmbarrarn darn kesimpularn. Ardarpun 

tujuarn darlarm karjiarn literarsi ini yaritu untuk memperoleh 

garmbarrarn tentarng efektifitars cognititve beharvior therarpy 

untuk mengurarngi perilarku self injury. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdarsarrkarn harsil urariarn darri 10 arrtikel, cognitive 

beharvior therarpy darpart menurunkarn perilarku melukari diri 

pardar remarjar dijelarskarn sebargari berikut: 

Judul Tujuan Metode 
Hasil 

Penelitian 

Cognitive 

Beharvior 

Therarpy 

Mengurarngi 

perilarku self-

harrm 

Warwarncarr

ar darn 

Observarsi 

CBT teknik 

rekonstruksi 

kognitif 
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dengarn 

Teknik 

Rekonstruks

i Kognitif 

Untuk 

Mengurarngi 

Perilarku 

Self-Harrm 

Pesertar 

Didik Di 

SMArN 2 

Tarrarkarn 

(Yuliana & 

Juwarningsi

h, 2023) 

membantu 

mengubah 

pikiran, 

keyakinan, 

emosi, dan 

perilaku 

subjek yarng 

melibartkarn 

marnarjement 

darpart 

mengura rngi 

perilarku 

self-harrm  

Pengarruh 

Cognitive 

Beharvior 

Therarpy 

Terhardarp 

Peningkartarn 

Regularsi 

Emosi Pardar 

Individu 

Pelarku NSSI 

(Non-

Suicidarl Self 

Injury) 

(Adila & 

Nawangsih, 

2019) 

Meningkartk

arn 

kemarmpua rn 

regularsi 

emosi yarng 

dengarn 

mengubarh 

distorsi 

kognitif 

pardar 

individu 

NSSI 

Single 

subject 

researrch, 

charnging 

criterion, 

emotionarl 

regulartion 

questioner, 

warwarnarrar, 

observarsi 

CBT teknik 

restrukturisa

si kognitif 

mengubah 

distorsi 

kognitif 

individu, 

teknik 

socrating 

questioning 

membantu 

mengendali

kan emosi 

dan 

meningkatk

an 

kemampuan 

regulasi 

emosi 

subjek darri 

kartegori 

sarngart tidark 

ardarptif 

menja rdi 

kartegori 

sarnga rt 

ardarptif  

terhardarp 

perilarku 

NSSI 

Cognitive 

Beharvior 

Therarpy 

Untuk 

Mengurarngi 

Perilarku 

Melukari 

Mengurarngi 

simptom 

depresi pardar 

subjek 

Warwarncarr

ar klinis, 

observarsi, 

tes 

psikologi, 

beck 

depression 

CBT teknik 

relarksa rsi, 

restrukturisa

si kognitif, 

darn 

marnarjemen 

diri 

Diri Pardar 

Karsus 

Depresi 

(Paramitaya

ni, 2022) 

inventory 

darn 

WHODArS 

mempertaha

nkan pikiran 

positif dan 

rasional 

untuk 

meredarm 

emosi darn 

mengubarh 

pikirarn sertar 

mengurarngi 

perilarku 

melukari diri 

Cognitive 

Beharviorarl 

Therarpy 

Untuk 

Menurunkarn 

Perilarku 

Menyarkiti 

Diri Pardar 

Individu 

Dengarn 

Bordeline 

Personarlity 

Disorder 

(Amelia, 

2023) 

Menurunkarn 

perilarku 

menyarkiti 

diri pardar 

penderitar 

BPD 

Warwarncarr

ar, 

observarsi, 

tes grarfis, 

tes SSCT, 

self-report 

WHODArS

, self-harrm 

inventory 

CBT teknik 

rekstrukturis

arsi kogniti 

untuk 

mengganti 

kognitif 

yang keliru, 

relarksarsi, 

darn self-

marnargemen

t, dan 

penugasan 

behavioral 

dengarn 

menulis 

buku harriarn 

dalam 

meluapkan 

pikiran dan 

emosi 

negatif 

sehingga 

efektif 

menurunkarn 

perilarku 

menyarkiti 

diri 

Efektivitars 

Laryarnarn 

Konseling 

Individu 

Pendekartarn 

Cognitive 

Beharvior 

Therarpy 

Darlarm 

Mereduksi 

Perilarku Self 

Injury Pardar 

Siswa 

Mengarnarlisi

s efektivitars 

cbt darlarm 

mereduksi 

self-injury 

siswar 

sebelum darn 

sesudarh 

intervensi 

Single 

subject 

researrch 

dengarn 

desarin Ar-

B, pre-test 

post-test, 

inventory 

injury 

scarle 

CBT teknik 

restrukturisar

si kognitif 

dengan 

mengubah 

pikiran dan 

perilaku 

yang 

dimodifikasi 

melalui tiga 

tahap 

yaknik 

automatic 
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(Wahyudi & 

Netrawati, 

2022) 

 

tought, 

intermediate 

belief, dan 

core belief 

sehingga 

efektif 

mereduksi 

perilarku 

self-injury 

siswa r 

dengarn 

diketarhui 

siswa r 

kartegori 

tinggi 

sebelum 

diberikarn 

intervensi 

darn kartegori 

rendarh 

setelarh 

diberikarn 

intervensi 

Efektifitars 

Pendekartarn 

Konseling 

Beharviorarl 

Pardar 

Perilarku Self 

Harrm Di 

Marnu Putri 

Buntet 

Pesarntren 

(Azizah & 

Yasin, 2022) 

Merubarh 

tingkarh larku 

untuk 

menghilarngk

arn perilarku 

self harrm 

Warwarncarr

ar, 

observarsi, 

studi 

pustkar 

Konseling 

beharviorar 

dengan 

langkah-

langkah 

yakni 

assessment, 

goal setting, 

technique 

implementat

ion, 

evaluation 

termination, 

feedback 

sehingga 

efektif 

darlarm 

mencegarh 

perilarku self 

harrm pardar 

siswa r 

Cognitive 

Beharviorarl 

Therarpy 

Untuk 

Mengurarngi 

Perilarku 

Melukari 

Diri Pardar 

Mengubarh 

pikirarn 

negartif 

menjardi 

positif 

sehinggar 

darpart 

mengartarsi 

Warwarncarr

ar, 

observarsi, 

tes 

psikologi, 

Depression 

Arnxiety 

Stress 

CBT 

dengarn 

teknik 

konfrontarsi 

untuk 

meluruskan 

pikiran 

irasional 

Individu 

Dengarn 

Garngguarn 

Depresi 

Maryor 

(Maharani, 

2022) 

perilarku 

self-harm 

subjek 

Scarles, 

WHODArS 

darn self 

marnargemen

t mendorong 

fokus untuk 

mengindari 

dan tidak 

melakukan 

perilarku 

melukari diri 

Kecenderun

garn Self 

Injury 

Marharsiswar 

Bimbingarn 

Darn 

Konseling 

(Maharani 

& Sukma, 

2021) 

Mendeskrisi

karn 

kecenderung

arn self injury 

ditinjaru darri 

dimensi 

lingkungarn, 

biologis, 

kognitif, 

perilarku, darn 

arfektif 

Kuesioner 

kecenderun

garn self 

injury 

dengarn 

skarlar likert 

Pendekartarn 

CBT 

dengan 

teknik 

expressive 

writing 

darpart 

menggarnti 

pikirarn yarng 

terdistorsi 

menjardi 

pikirarn yarng 

rarsionarl 

dapat 

merubarh 

perilarku 

self-injury 

Trearting 

Nonsuicidarl 

Self-Injury 

(Guerdjikov

a et al., 

2014) 

Menghilarng

karn perilarku 

merugikarn, 

mengendarlik

arn dorongarn 

menyarkiti 

diri, 

mencegarh 

kekarmbuharn 

darn kondisi 

kejiwararn 

pelarku 

Uji 

psikoterarpi 

darn uji 

farrmarkoter

arpi 

CBT 

menyimparn 

cartartarn 

pikirarn darn 

mengartarsi 

keyarkinarn 

yarng 

merendarhkar

n darn 

menyimparn

g tentarng 

NSSI 

Penerarparn 

Konseling 

Individuarl 

Menggunark

arn 

Pendekartarn 

Cognitive 

Beharvior 

Therarpy 

(CBT) 

Darlarm 

Penarngarnarn 

Tindarkarn 

Self Injury 

Menemukarn 

darn 

mengubarh 

kognitif 

siswar pelarku 

self injury, 

memarharmi 

rekonstruksi 

kognitif 

yarng 

menyimparng 

menuju ke 

perilarku 

ya rng lebih 

Studi karsus 

CBT 

mengubah 

kognitif dan 

membawa 

perubahan 

emosi, 

perilaku 

yang 

menyimpan

g ke arah 

positif 

sehingga 

darpart 

digunarkarn 
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Pardar Siswar 

SLTP 

(Saputra et 

al., 2024) 

barik untuk 

pengetarsarn 

marsarla rh 

siswar ya rng 

melarkukarn 

self injury 

 

CBT didasarkan pada pikiran, keyakinan dan strategi 

tingkah laku yang merugikan. (Luma & Naqiyah, 2014). 

Pendekartarn ini meembarngun polar pikir yarng leebih positif, 

yarng fokusnyar pardar reekonstruksi artaru peerbarikarn kognitif 

yarng teerdistorsi oleeh peeristiwar barik seecarrar fisik marupun 

psikologis yarng meerugika rn diri (Fitriarnar eet arl., 2021). 

CBT berfokus pada hubungan antara pikiran, perasaan, 

dan perilaku. Terapi ini bertujuan untuk membantu 

individu mengenali dan mengubah pola pikir negatif atau 

distorsi kognitif yang dapat menyebabkan masalah 

emosional dan perilaku yang tidak diinginkan (Rizal et al., 

2020). 

Berdarsarrka rn arnarlisis harsil 10 arrtikel diartars, peneliti 

menemukan teknik yang efektif digunakan dalam 

mengatasi perilaku self injury yakni: 

1. Restrukturisasi kognitif 

Usaha mengenali, mengubah, dan mengganti 

pikiran, keyakinan, emosi, dan perilaku negatif dan 

merugikan dengan yang lebih positif dan 

meningkatkan 

2. Menejemen diri 

Proses yang mengarahkan pada perubahan tingkah 

laku dengan menggunakan suatu strategi secara 

terfokus dan terkontrol. 

3. Relaksasi otot 

Usaha mengurangi ketegangan dan kecemasan 

dengan melemaskan otot tubuh. Penting untuk 

dirasakan ketegangannya untuk dapat memebedakan 

antara otot yang tegang dengan yang lemas. 

Banyak istilah untuk perilaku melukai diri sendiri 

atau self-harm atau self-injury atau NSSI tersebut 

merupakan suatu bentuk perilaku yang dilakukan untuk 

mengatasi tekanan emosional atau rasa sakit secara 

emosional dengan cara menyakiti dan merugikan diri 

sendiri tanpa bermaksud untuk melakukan bunuh diri 

(Tarigan & Apsari, 2022). Cognitive beharvior therarpy 

(CBT) meruparkarn pendekartarn ya rng bisar digunarkarn untuk 

mengura rngi perilarku meluka ri diri pardar rema rjar.  

Berikut disajikan rangkuman dari 10 jurnal yang telah 

dianalisis. Dalam penelitian ini dikelompokkan menjadi 

tiga kategori yakni self harm, meluaki diri dengan depresi, 

self injury. Adapun prosedur CBT yang dapat digunakan 

sebagai berikut: 

Penelitian Prosedur CBT 

Yuliana & 1. Membangun Raport 

Juwarningsih, (2023) 

melakukan penelitian 

CBT dengarn teknik 

rekonstruksi kognitif 

untuk mengura rngi 

perilarku self-harrm 

pesertar didik di 

SMArN 2 Tarrarkarn 

2. Identifikasi pikiran negatif 

yang menyebabkan self harm 

3. Mengajarkan hubungan 

kognitif, emosi dan perilaku 

4. Melatih pikiran negatif ke 

positif dengan latihan teknik 

restrukturisasi kognitif 

5. Evaluasi tugas dengan 

menuliskan pikiran dan 

negatif dan mengganti dengan 

pikiran positif 

6. Menejemen diri dengan 

mengelola lingkungan dengan 

menata tahap yang akan 

dilakukan dan mengontrol 

pikiran serta emosi 

7. Evaluasi untuk mencegah 

kekambuhan perilaku self 

harm 

8. Evaluasi terminasi secara 

keseluruhan sesi konseling 

untuk melihat sejauh mana 

intervensi memberikan 

perubahan. 

Paramitayani (2022) 

melakukan penelitian 

tentang CBT untuk 

mengurangi perilaku 

melukai diri pada 

kasus depresi 

1. Latihan relaksasi otot 

progresif untuk menegangkan 

dan mengendurkan otot agar 

dapat membedakan rasa 

tegang dan rileks serta 

menstabilkan emosi 

2. Restrukturisasi kognitif untuk 

merubah pikiran negatif 

menjadi positif untuk 

mengurangi frekuensi melukai 

diri 

3. Penugasan dengan menulis, 

mengontrol pikiran negatif 

dan menemukan pengalihan 

kegiatan lain untuk 

meluapkan emosi ketika 

menghadapi masalah.  

4. Manajemen diri yakni 

implementasi program dengan  

mengelola lingkungan  

Wahyudi & 

Netrawati (2022) 

melakukan penelitian 

tentang efektifitas 

layanan konseling 

individu pendekatan 

CBT dalam 

mereduksi perilaku 

1. Observasi 

2. Wawancara 

3. Study lapangan 

4. Data pre-test melalui 

pemberian instrument 

5. Identifikasi dan monitoring 

pikiran negatif yaitu 

automatic thought, 
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self injury pada siswa intermediate beliefe, dan core 

belief 

6. Intervensi teknik 

restrukturisasi kognitif untuk 

mengubah arah pikiran serta 

perilaku negatif yang 

irasional ke perilaku positif 

yang rasional 

7. Evalusi data post-test 

 

Adapun peran konselor/guru BK untuk mencegah perilaku 

self injury antara lain: 

1. Memberikan pemahaman pada remaja melalui 

bimbingan klasikal/seminar terkait dampak dan 

bahaya self injury 

2. Konselor/guru BK bekerja sama dengan orang tua 

untuk menciptakan lingkungan yang positif agar 

remaja terhindar darihal-hal yang memicu perilaku 

self injury 

Remaja juga dapat mengindar dari kecenderungan 

perilaku self injury dengan melakukan kegiatan yang 

positif yakni:  

1. Mengontrol emosi  

2. Berada pada lingkungan yang positif  

3. Melakukan kegiatan religi yang mendekatkan diri 

kepada Tuhan YME 

4. Mengikuti program yang dapat meningkatkan 

keterampilan diri  

5. Melakukan hobi positif seperti bermain bola, 

jogging, menggambar, dan lain sebagainya. 

 

PENUTUP 

Kesimpulan 

Self injury merupakan perilaku menyakiti diri yang 

dilakukan dengan sengaja sebagai bentuk respon 

gegagalan individu terhadap masalah. Adapun bentuk self 

injury yakni menyayat, memukul, membenturkan kepala.  

CBT merupakan pendekatan yang berfokus pada 

perbaikan kognitif yang terdistorsi oleh peristiwa yang 

merugikan. Teknik CBT untuk mengatasi perilaku self 

injury yakni restrukturisasi kognitif, manajemen diri, dan 

relaksasi otot. Peran konselor untuk terampil 

menggunakan teknik CBT. Remaja dapat menghindari 

perilaku self injury dengan melakukan hal-hal positif yang 

membangun cita-cita yang tinggi.  

Saran 

Berdarsarrkarn darri harsil yarng tearh didarpart, sarrarn yarng darpart 

diberikarn yarkni: 

1. Untuk Remarjar 

a. Mengetarhui bentuk perilarku melukari diri  

b. Menerarpkarn cognitive beharvior therarpy untuk 

mengentarskarn ma rsarlarhnyar 

2. Untuk penelitiarn selarnjutnyar 

a. Peneliti lebih di spesifikarsikkarn pardar teknik 

cognitive beharvior therarpy 

b. Mencarri sumber yarng relevarn dengarn tujuarn 

penelitiarn 

c. Harsil penelitiarn larin darpart memunculkarn marnfarart 

untuk menjardi pembarnding karjiarn cognitive 

beharvior therarpy 
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