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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh Thought Stopping Therapy dalam meningkatkan
efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja usia 15-19 tahun di SMKN 3 Kudus. Efikasi diri yang
baik merupakan faktor protektif dalam menghadapi stres, kecemasan, serta tantangan psikososial pada
masa remaja. Namun, data pendahuluan menunjukkan tingginya prevalensi gangguan emosional dan
rendahnya kemampuan regulasi emosi pada siswa SMK di Kudus, sehingga diperlukan intervensi
berbasis terapi perilaku kognitif yang mudah diterapkan di lingkungan sekolah. Target khusus
penelitian meliputi: (1) mengukur perubahan efikasi diri dalam regulasi emosi sebelum dan sesudah
terapi pada kelompok intervensi dan kontrol; (2) menguji pengaruh signifikan Thought Stopping
Therapy terhadap peningkatan efikasi diri; dan (3) menghasilkan publikasi ilmiah nasional
terakreditasi. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain quasi-experimental pretest-
posttest control group. Populasi dalam penelitian ini yaitu siswa kelas XI TO (Teknik Otomotif)
dengan populasi sebanyak 109 siswa dengan sampel yang didapatkan berjumlah 52 siswa (26
intervensi, 26 kontrol), dipilih dengan teknik purposive sampling. Intervensi dilakukan selama dua sesi
dengan pendekatan Thought Stopping menggunakan panduan buku kerja, teknik relaksasi, dan
penghentian pikiran negatif. Pengumpulan data menggunakan kuesioner RESE dan dianalisis dengan
uji tatauuji non-parametrik sesuaidistribusi data. Analisis data dilakukan melalui uji statistik bivariat,
baik parametrik maupun non-parametrik tergantung distribusi data, untuk menguji signifikansi
perubahan.

Kata kunci : efikasi diri, remaja usia 15-19 tahun, regulasi emosi, thought stopping therapy

ABSTRACT

This study aims to examine the effect of Thought Stopping Therapy in improving self -efficacy in
emotional regulation in adolescents aged 15-19 years at SMKN 3 Kudus. Good self-efficacy is a
protective factor in dealing with stress, anxiety, and psychosocial challenges during adolescence.
However, preliminary data shows a high prevalence of emotional disorders and low emotional
regulation abilities in vocational high school students in Kudus, so that an intervention based on
cognitive behavioral therapy that is easy to implement in the school environment is needed. The
specific targets of the study include: (1) measuring changes in self -efficacy in emotional regulation
beforeand after therapy in the intervention and control groups; (2) testing the significant effect of
Thought Stopping Therapy on increasing self-efficacy; and (3) producing accredited national
scientific publications. The method used is quantitative with a quasi-experimental pretest-posttest
control group design. The population in this study were grade XI TO (Automotive Engineering)
students with a population of 109 students with a sample of 52 students (26 intervention, 26 control),
selected using a purposive sampling technique. The intervention was conducted over two sessions
using a Thought Stopping approach, using a workbook guide, relaxation techniques, and negative
thought-stopping. Data were collected using the RESE questionnaire and analyzed using t-tests or
non-parametric tests based on data distribution. Data analysis was performed using bivariate
statistical tests, both parametric and non-parametric, depending on the data distribution, to test the
significance of changes.

Keywords  : thought stopping therapy, self-efficacy, emotion regulation, adolescents aged 15-19
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PENDAHULUAN

Organisasi kesehatan dunia (WHO) menunjukan bahwa remaja memiliki populasi yang
lebih besar dibandingkan dengan populasi kelompok usia lainnya. Ada 7,2 miliar orang di
seluruh dunia, dengan lebih dari 3 miliar orang berusia di bawah 25 tahun dan 1,2 miliar
penduduk tersebut merupakan remaja yang berusia 10-19 tahun atau setara dengan 18% dari
populasi global, menurut Badan Pusat Statistik Nasional ( 2023 ), ada 44,25 juta remaja di
Indonesia dalam usia rentang 10-19 tahun. Berdasarkan Badan Pusat Statistik Provinsi Jawa
Tengah tahun 2023 rentan usia 10-14tahun dengan jenis kelamin laki-laki sebanyak 1.405.281
dan usia 10-14 tahun dengan jenis kelamin perempuan sebanyak 1.332.842, dengan total
sebanyak 2.738.123 jiwa. Dan kelompok umur 15-19 tahun pada tahun 2023 dengan jenis
kelamin laki-laki sebanyak 1.443.572 dan usia 15-19 tahun dengan jenis kelamin perempuan
sebanyak 1.357.183. Total sebanyak 2.800.755 jiwa. Adapun dikabupaten Kudus pada Juni
2024 bersumber dari publikasi Badan Pusat Statistik (BPS) remaja umur Umur 10-14.

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) pada tahun 2022, terdapat 23 juta orang di dunia
yang menderita penyakit kejiwaan, seperti skizofrenia atau psikosis. Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) 2023, menunjukkan lebih dari 18% remaja Indonesia berusia 15-19 tahun
mengalami masalah kesehatan mental, termasuk stres, kecemasan, dan depresi, yang
berdampak pada mereka menjalani aktivitas harian secara optimal. Menurut Riskesdas 2020
di Jawa Tengah gangguan jiwa yang berat diperkirakan mencapai 450 ribu orang, dengan
8,7% penduduk mengalami skizofrenia. Oleh karena itu Jawa Tengah menjadi salah satu
provinsi dengan urutan kelima jumlah penderia gangguan jiwa terbanyak. Bahkan pada
tingkat anak-anak, prevalensi gangguan mental emosional mencapai 5% di Provinsi Jawa
Tengah menurut Riskesdas 2020. Menurut data Riskesdas tahun 2023 dikabupaten Kudus
yang berkaitan dengan gangguan mental padaremaja meliputi Prevalensi depresi pada remaja
usia 15-24 tahun sebesar 2%. Data ini menegaskan bahwa masalah kesehatan mental
memerlukan perhatian serius dan tindakan nyata untuk meningkatkan kesadaran, akses, dan
perawatan bagi individu yang terpengaruh.

Efikasi diri, yaitu keyakinan seseorang terhadap kemampuan mereka untuk mencapai
tujuan tertentu, termasuk regulasi emosi, memainkan peran penting dalam mendukung remaja
menghadapi tantangan ini. Penelitian menunjukkan bahwa remaja dengan efikasi diri tinggi
lebih mampu menerapkan strategi regulasi emosi yang adaptif, seperti penilaian ulang kognitif
(cognitive reappraisal), yang membantu mereka menghadapi situasi emosional yang sulit
(Tang et al., 2022). Selain itu, dukungan dari orang tua dan lingkungan sosial yang positif juga
dapat meningkatkan efikasi diri remaja, sehingga memperkuat kemampuan mereka dalam
mengelola emosi (Fombouchet, 2023). Dampak dari efikasi diri rendah dalam regulasi emosi
yaitu kesehatan mental akan menjadi buruk sehingga lebih rentan terhadap gangguan
emosional. Ketidakmampuan untuk mengelola emosi dengan baik dapat menyebabkan
perasaan putus asa dan ketidakmampuan untuk menghadapi tantangan hidup. Menurut
Bandura, keadaan fisik dan emosional seseorang merupakan salah satu faktor yang
menentukan tingkat efikasi diri atau kepercayaan dirinya. Jika emosi seseorang kuat, biasanya
hal itu memengaruhi apakah mereka akan berhasil atau tidak. Ketika seseorang memiliki
efikasi diri yang tinggi, kecemasan, ketakutan, dan stresnya akan rendah atau berkurang.
Demikian pula, ketika seseorang memiliki efikasi diri yang tinggi, kecemasan, ketakutan, dan
stresnya akan rendah atau berkurang. Emosi-emosi ini sering muncul ketika seseorang
menderita kecemasan akut, ketakutan yang kuat, atau tingkat stres yang signifikan (Inayah
Sherly Restika Putri & Farah Farida Tantiani, 2021).

Regulasi emosi merupakan salah satu aspek penting dalam perkembangan psikologis
remaja, terutama pada usia 15-19 tahun. Usia ini sering Kkali ditandai oleh perubahan
emosional yang signifikan karena remaja mulai menjelajahi identitas diri dan berupaya
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menjadi lebih mandiri dari orang tua mereka. Proses ini sering menciptakan tantangan dalam
mengelola emosi. Penelitian menunjukkan bahwa remaja yang mampu mengatur emosi
dengan baik cenderung memiliki kesehatan mental yang lebih baik dan hubungan sosial yang
lebih positif (McKone et al., 2021). Namun, dalam konteks sekolah, lingkungan yang penuh
tekanan dan tuntutan sosial dapat memperburuk kesulitan regulasi emosi, yang sering kali
menyebabkan perilaku maladaptif seperti agresi atau menarik diri dari interaksi sosial
(Nathania etal., 2022). Tantangan yang ada di lingkungan sekolah, seperti tekanan akademik,
dinamika sosial yang kompleks, serta ekspektasi dari orang tua dan guru, menjadi faktor utama
yang menyulitkan remaja dalam mengelola emosi mereka. Banyak remaja mengalami
kesulitan mengekspresikan dan memahami emosi, yang sering kali menyebabkan konflik
interpersonal dan perilaku bermasalah (Babo, 2023). Misalnya, remaja dengan pengalaman
keterikatan buruk dengan pengasuh mereka cenderung menghadapi tantangan dalam regulasi
emosi, yang dapat memengaruhi kemampuan mereka untuk menjalin hubungan sehat dengan
teman sebaya (Costa et al., 2022). Selain itu, kurangnya strategi regulasi emosi yang efektif
dapat membuat remaja lebih rentan terhadap gangguan kesehatan mental seperti depresi dan
kecemasan (Devi, 2023).

Penelitian sebelumnya terkait tentang regulasi emosi pada remaja yang dilakukan oleh
Ashri (2024) menjelaskan bahwa Kehadiran Ayah dalam Pengasuhan memiliki korelasi yang
signifikan dengan regulasi emosi remaja. Hasil Penelitian menunjukkan bahwa mayoritas
remaja memiliki regulasi emosi yang baik sebanyak 49 remaja (51%). Namun, proporsi
remaja yang memiliki regulasi emosi yang buruk juga masih cukup tinggi yaitu sejumlah 42
remaja (43,8%). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan
bahwa regulasi emosi pada remaja SMA mayoritas berada pada tingkat tinggi hingga
mencapai  69,2% (Nabilah & Hadiyati 2022). Temuan ini mengindikasikan bahwa
kemampuan remaja dalam mengendalikan emosi belum sepenuhnya stabil, terutama ketika
dihadapkan pada tekanan atau situasi yang memicu munculnya pikiran negatif. Thought
Stopping merupakan bagian dari terapi perilaku yang digunakan untuk mengubahh proses
berfikir dan kebiasaan berfikir dapat membentuk perubahan perilaku, dengan satu pikiran
otomatis saja dapat memberi petunjuk kepada pikiran pikiran lain yang mengancam. Thought
Stpping digunakan dengan berbagai cara menolong seseorang untuk tenang dan berhenti
memikirkan pikiran yang tidak menyenangkan dan sifatnya mengancam. Menurut Towsend
(2009) Thought Stopping merupakan sebuah teknik yang dipelajari oleh seseorang yang dapat
digunakan setiap kali individu ingin menghilangkan pikiran yang mengganggu atau pikiran
negatif (Widya Asmara et al., 2023)

Pemilinan Thought Stopping Therapy sebagai pendekatan utama juga memiliki alasan
yang kuat. Teknik ini telah terbukti efektif dalam membantu individu mengatasi pikiran
negatif yang berkontribusi pada gangguan emosional. Berdasarkan temuan, Thought Stopping
Therapy dapat mengurangi kecemasan sekaligus meningkatkan kemampuan kontrol diri pada
individu yang mengalami masalah regulasi emosi (Sukmawati et al., 2023). Selain itu, teknik
ini cukup sederhana untuk diterapkan dalam lingkungan sekolah, menjadikannya pilihan yang
praktis di SMKN 3 Kudus. Dengan metode ini, siswa dapat belajar cara menghentikan pikiran
negatif secara langsung dan menggantinya dengan pola pikir yang lebih positif, sehingga
meningkatkan kemampuan mereka dalam mengelola emosi (Telman et al., 2020). Penelitian
terdahulu terkait tentang Thought Stopping Therapy yang dilakukan Ari Dwi Jayanti (2024)
yang mengakui bahwa Thought Stopping Therapy berpengaruh terhadap gangguan mental
emosional pada remaja mengatakan dapat menurunkan tingkat emosional pada siswa.
Sehingga Thought Stopping Therapy dapat digunakan untuk gangguan mental emosional pada
remaja. Namun pada penelitian ini tidak mengukur variabel efikasi diri dalam regulasi emosi
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pada remaja dan belum ada penelitian lain yang mengukur Thought Stopping Therapy serta
manfaatnya terhadap efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja.

Survey awal yang dilakukan pada Hari Senin, 20 januari 2025 di SMKN 3 Kudus. Dari
hasil wawancara dengan Guru Bimbingan Konseling (BK), beliau mengatakan bahwa terdapat
sejumlah remaja dengan usia 15-19 tahun yaitu 36 siswa dalam jurusan TO ( teknik otomotif
). Dalam hal ini hasil wawancara dengan 36 siswa didapatkan remaja sejumlah 20 orang
berumur 15-19 tahun mengalami gangguan emosional seperti kecemasan dan stres, dan 6
orang remaja dengan gangguan kesulitan memahami atau mengepresikan perasan, dan 10
remaja dengan gangguan kesulitan mengambil keputusan. Hal tersebut dibuktikan dengan
adanya pengaduan dari siswa kepada guru BK. Efikasi diri yang rendah dalam regulasi emosi
pada remaja menjadi salah satu masalah kesehatan mental emosional pada remaja usia 15-19
tahun.

Penelitian ini  bertujuan untuk menguji pengaruh Thought Stopping Therapy dalam
meningkatkan efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja usia 15-19 tahun di SMKN 3
Kudus.

METODE

Penelitian yang digunakan dalam study ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain
penelitian Quasi-Experimental dengan model Pretest-Posttest Control Group Design. Populasi
dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI jurusan teknik otomotif dengan usia remaja, yaitu
antara 15-19 tahun dengan jumlah 109 siswa data ini diperoleh pada bulan Febuari 2025.
Teknik pengambilan  sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik sampling
NonProbability yang digunakan berupa purposive sampling. Sampel didapatkan hasil
sebanyak 52 siswa dengan 26 siswa pada kelompok kontrol dan 26 siswa pada kelompok
intervensi. Data primer pada penelitian ini diperoleh secara langsung dengan cara mengisi
lembar Kkuesioner serta buku kerja yang diberikan kepada siswa di SMKN 3 Kudus. Dalam
hal ini peneliti melibatkan terapi Thought Stopping yang digunakan untuk mengetahui adanya
perubahan pada efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja setelah dilakukan terapi
tersebut. Data sekunder dalam penelitian ini diperoleh dari petugas TU dan Guru Bimbingan
Konseling di SMKN 3 Kudus pada jurusan Teknik Otomotif tahun 2025 terdapat 109 siswa
yang berusia 15-19 tahun yang terdiri dari 33 siswa dari kelas TKR 1, 6 siswa dari kelas TKR
2, 35 siswa dari kelas TKR 3, dan 35 siswa dari kelas TKR 4. Lembar kuesioner yang
digunakan untuk memperoleh data efikasi diri dalam regulasi emosi yaitu REGULATORY
EMOTIONAL SELF EFFICACY (RESE). Pada penelitian ini statistik digunakan sebagai
teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif yaitu analisis univariat dan analisis bivariat.

HASIL
Karakteristik Responden
Umur Responden

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia Responden Thought Stopping Therapy
Terhadap Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja di SMKN 3 Kudus

(N :52)
1 o)
Usia Mean Median Minimal Maksimal 95%Cl
Kelompok Lower Uper
Intervensi 17.04 17.00 16 18 16.80 17.28
Kontrol 17.04 17.00 16 18 16.86 17.22
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Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa rata-rata (mean) usia responden kelompok
intervensi adalah 17.04 dimana usia paling muda adalah 16 tahun dan usia paling tua adalah
18 tahun. Kemudian rata-rata (mean) usia responden kelompok kontrol adalah 17.04 dimana
usia paling muda adalah 16 tahun dan usia paling tua adalah 18 tahun.

Jenis Kelamin
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin Respoden Thought Stopping

Therapy terhadap Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja di SMKN 3
Kudus (N=52)

Jenis Kelompok Intervensi Kelompok Kontrol
Kelamin F % F %
Laki-laki 24 92.3 24 92.3
Perempuan 2 1.7 2 7.7
Total 26 100.0 26 100.0

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa baik pada kelompok intervensi dan kontrol yang
berjenis kelamin laki-laki sebanyak 24 responden (92.3%) dan yang berjenis kelamin
perempuan sebanyak 2 responden (7.7%).

Analisis Univariat
Gambaran Skor Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja Sebelum dan Sesudah
Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Intervensi

Tabel 3. Hasil Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja Sebelum dan Sesudah
Pembe rian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Intervensi (N=52)

Kelompok Kuesioner  RESE 95% ClI

Intervensi Min Max Mean Median SD Lower Uper
Pretest 35 43 39.27 39.00 2.031 38.45 40.09
Posttest 46 56 50.85 51.00 2.148 49.98 5171

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa pada kelompok Intervensi sebelum diberikan
intervensi rata-rata skor efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja 39.27 dan sesudah
diberikan intervensi rata-rata pengetahuan 50.85. Nilai minimum sebelum intervensi yaitu
sebesar 35 dan sesudah intervensi mengalami peningkatan menjadi 46, sementara nilai
maksimum sebelum intervensi adalah 43 dan sesudah intervensi adalah menjadi 56.

Gambaran Skor Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja Sebelum dan Sesudah
Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Kontrol

Tabel 4. Hasil Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja Sebelum dan Sesudah
Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Kontrol (N=52)

Kelompok Kuesioner RESE 95%ClI

Kontrol Min Max Mean Median SD Lower Uper
Pretest 37 44 40.62 41.00 2.001 39.81 4142
Posttest 40 49 44.19 44.00 2.263 43.28 45.11

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa pada kelompok kontrol sebelum diberikan
intervensi rata-rata pengetahuan 40.62 dan sesudah diberikan intervensi rata-rata pengetahuan
44.19. nilai minimum sebelum intervensi yaitu sebesar 37 dan sesudah intervensi mengalami
peningkatan menjadi 40, sementara nilai maksimum sebelum intervensi adalah 44 dan sesudah
intervensi adalah menjadi 49.
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Analisis Bivariat
Hasil Uji Normalitas Data Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol

Tabel 5. Uji Normalitas Data Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol terhadap
Peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja (N=52)
Kelompok Nilai p Keterangan
Intervensi
Pretest 0.057 Terdistribusi Normal
Posttest 0.200 Terdistribusi Normal
Kontrol
Pretest 0.120 Terdistribusi Normal
Posttest 0.200 Terdistribusi Normal

Berdasrkan hasil tabel 5 uji normalitas Kolmogorov smirnov (n=52) didapatkan hasil data
peningkatan efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja kelompok intervensi pretest
terdistribusi normal dengan nilai p=0.057 (p>0.05). Kemudian pada kelompok intervensi
posttest didapatkan hasil data terdistribusi normal dengan nilai p=0.200 (p>0.05). Kemudian
pada data kelompok kontrol pretest didapatkan hasil bahwa data terdistribusi normal dengan
nilai p=0.120 (p>0.05) dan pada kelompok kontrol posttest data terdistribusi normal dengan
nilai p=0.200 (p>0.05).

Perbedaan Rata-rata Skore Hasil Pretest (Sebelum) dan Posttest (Sesudah) Setelah
Pemberian Thought Stopping Therapy pada Remaja

Tabel 6. Uji Paired T-Test Test Hasil Perbedaan Setelah dan Sebelum pada Kelompok
Intervensi dan Kontrol (N=52)
RESE Mean  MD SD SE P T hitung N
Kelompok — Pretest  ghas 13577 2533 0497 0000 23300 26
Intervensi Posttest
Kelompok  Pretest
Kontrol Posttes

44.19 3.577 3.177 0.623  0.000 -5.741 26

Berdasarkan tabel 6 yang didapatkan dari hasil uji paired t-test maka dapat diketahui
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan secara statistic pada hasil kemampuan efikasi diri
dalam regulasi emosi pada kelompok intervensi dengan nilai p = 0.000 (p <0.05) dan dengan
selisin nilai mean sebesar 11.577. sedangkan pada kelompok kontrol juga ditemukan
perbedaan secara statistik dengan nilai p = 0.000 ( p < 0.05) dan dengan selisinh nilai mean
sebesar 3.577.

Pengaruh Thought Stopping Therapy terhadap Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada
Remaja di SMKN 3 Kudus

Tabel 7. Uji Independen T-Test Hasil Skore Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada
Remaja Setelah Pemberian Thought Stopping Therapy (N=52)

Mean SD SE T- 95% CI
Kelompok MD P _hitung Lower  Upper
Intervensi 11.577 2.148 0.612
Kontrol 3577 2263 0612 6.654 0.000  10.873 5.425 7.883

Berdasarkan hasil tabel 7 uji independen t-test pada data hasil kuisioner Regulatory
Emotioal Self Efficacy (RESE) diperoleh hasil P =0.000 (p < 0.05) Dapat disimpulkan bahwa
secara statistic terdapat perbedaan peningkatan skor efikasi diri dalam regulasi emosi pada
remaja antara kelompok intervensi dengan kelompok kontrol. Sehingga dapat disimpulkan
|
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bahwa terdapat pengaruh pemberian terapi Thought Stopping terbukti baik dalam
meningkatkan efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja.

PEMBAHASAN

Karakteristik Responden
Umur

Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa rata-rata (mean) usia responden kelompok
intervensi adalah 17.04 dimana usia paling muda adalah 16 tahun dan usia paling tua adalah
18 tahun. Kemudian rata-rata (mean) usia responden kelompok kontrol adalah 17.04 dimana
usia paling muda adalah 16 tahun dan usia paling tua adalah 18 tahun. Temuan ini
mengindikasikan bahwa seluruh partisipan berada pada fase perkembangan remaja tengah
(middle adolescence), suatu periode yang ditandai oleh proses pembentukan identitas,
ketidakstabilan emosi, serta peningkatan kebutuhan akan strategi regulasi emosi yang adaptif.
Secara teoritis, menurut Santrock (2018), remaja usia 16-18 tahun sedang mengalami
perkembangan pesat pada aspek kognitif, termasuk kemampuan metakognitif yang
memungkinkan mereka untuk memahami, mengevaluasi, dan mengatur pikiran serta
perasaan. Kondisi ini membuat kelompok usia tersebut tepat untuk menerima intervensi
psikologis berbasis kognitif seperti Thought Stopping Therapy. Rata-rata usia yang seimbang
antara kedua kelompok ini juga memperlihatkan adanya homogenitas karakteristik responden.
Homogenitas tersebut penting karena meminimalkan perbedaan kemampuan regulasi emosi
yang mungkin muncul akibat perbedaan tingkat kedewasaan. Dengan kata lain, kesamaan usia
meningkatkan validitas internal penelitian, terutama dalam mengevaluasi pengaruh intervensi
terhadap efikasi diri dalam regulasi emosi.

Dengan demikian, distribusi usia responden yang relatif seragam serta berada dalam
rentang usia yang tepat secara perkembangan memberikan dasar yang kuat bagi pelaksanaan
Thought Stopping Therapy dalam penelitian ini. Keselarasan antara karakteristik usia
responden dan teori perkembangan menunjukkan bahwa intervensi yang diberikan tidak
hanya sesuai secara metodologis, tetapi juga relevan secara teoretis dalam membantu
peningkatan efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja.

Jenis Kelamin

Berdasarkan tabel 2, diketahui bahwa responden penelitian mengenai Thought Stopping
Therapy terhadap efikasi diri dalam regulasi emosi pada remaja di SMKN 3 Kudus berjumlah
52 orang yang terbagi menjadi dua kelompok. Masing-masing kelompok terdiri dari 26
responden. Pada kelompok kontrol maupun intervensi sama-sama terdiri dari 24 responden
berjenis kelamin laki-laki (92%) dan dua responden berjenis kelamin perempuan (7,7%).
Distribusi ini menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah laki-laki. Hal ini sesuai dengan
karakteristik jurusan Teknik Otomotif (TO) di SMKN 3 Kudus, yang secara umum lebih
diminati oleh siswa laki-laki karena bidang ini berfokus pada keterampilan teknis, mekanik,
dan otomotif. Sementara itu, jumlah siswa perempuan relatif sedikit, meskipun mulai terlihat
peningkatan minat terhadap bidang teknik di kalangan perempuan.

Kondisi ini relevan untuk diperhatikan karena jenis kelamin dapat memengaruhi efikasi
diri dan strategi regulasi emosi. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa laki-laki cenderung
memiliki tingkat efikasi diri yang lebih tinggi dalam konteks akademik dan teknis
dibandingkan perempuan, karena faktor sosial dan pola asuh yang menekankan keberanian
mengambil risiko dan kemandirian pada laki-laki (Albar & Andriani, 2021). Selain itu,
perbedaan jenis kelamin juga memengaruhi cara individu mengelola emosi. Perempuan
cenderung lebih sering menggunakan strategi regulasi emosi berbasis ekspresi seperti berbagi
perasaan dan mencari dukungan sosial, sedangkan laki-laki lebinh banyak menggunakan
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strategi kognitif seperti emotion suppression atau penekanan pikiran (F. Ferdian et al., 2023).
Dalam konteks penelitian ini, sejalan dengan pendekatan Thought Stopping Therapy yang
berfokus pada pengendalian pikiran negatif dan pengalinan fokus mental. Oleh karena itu,
dominasi responden laki-laki dalam penelitian ini dapat berkontribusi terhadap efektivitas
terapi, mengingat strategi tersebut lebih sesuai dengan gaya regulasi emosi yang umum
digunakan oleh laki-laki. Dengan demikian, distribusi jenis kelamin pada penelitian ini tidak
hanya menggambarkan Kkarakteristik populasi di jurusan Teknik Otomotif, tetapi juga
berpotensi memengaruhi hasil intervensi terhadap efikasi diri dalam regulasi emosi.

Analisis Univariat
Gambaran Rata-rata Peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja
Sebelum dan Sesudah Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Intervensi
dan Kontrol

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi, rata-rata skor pretest
pada kelompok intervensi yaitu 39.27. Hasil tersebut termasuk dalam kemampuan efikasi diri
dalam regulasi emosi sedang, Temuan awal ini sejalan dengan penelitian (Putri, 2024)
menegaskan bahwa siswa SMK sebelum diberikan intervensi berbasis konseling kognitif,
perilaku sebagian besar siswa menunjukkan skor efikasi diri regulasi emosi pada tingkat
sedang hingga rendah. Dengan demikian, hasil pretest dalam penelitian ini konsisten dengan
hasil penelitian yang banyak ditemukan pada remaja di Indonesia, yakni kemampuan regulasi
emosi yang belum berkembang secara optimal sebelum mendapatkan intervensi. Setelah
diberikan intervensi dan dilakukan posttest didapatkan rata-rata skor 50.85 yang menunjukan
bahwa adanya peningkatan efikasi diri dalam regulasi emosi pada responden. Hasil ini sesuai
dengan penelitian Pratiwi (2021) yang menemukan bahwa pemberian pelatihan psikologis
yang berfokus pada peningkatan kesadaran diri dan kemampuan pengelolaan emosi dapat
meningkatkan efikasi diri remaja dalam menghadapi situasi emosional yang menantang.

Gambaran Rata-Rata Peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja
Sebelum dan Sesudah Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Kontrol

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi, rata-rata skor pretest
pada kelompok kontrol yaitu 40.62. Hasil tersebut termasuk dalam kemampuan efikasi diri
dalam regulasi emosi sedang, Temuan awal ini sejalan dengan penelitian (Wahyuni, 2022)
yang menunjukkan bahwa remaja umumnya memiliki tingkat efikasi diri dalam regulasi emosi
yang bervariasi sebelum mendapatkan pelatihnan atau intervensi psikologis, siswa SMK
cenderung berada pada kategori sedang dalam hal efikasi diri regulasi emosi, terutama pada
aspek pengelolaan emosi negatif. Setelah diberikan intervensi dan dilakukan posttest
didapatkan rata-rata skor 44.19 yang menunjukan bahwa adanya peningkatan efikasi diri
dalam regulasi emosi pada responden. Hasil ini sesuai dengan penelitian Lestari (2020) juga
menegaskan bahwa setelah remaja yang diberikan program psikoedukasi mengenai
pengelolaan emosi, terjadi peningkatan yang signifikan pada keyakinan mereka dalam
menghadapi situasi emosional yang menantang.

Analisis Bivariat
Perbedaan Rata-rata Peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja
Sebelum dan Sesudah Pemberian Thought Stopping Therapy pada Kelompok Intervensi
Hasil analisis statistik menggunakan uji paired t-test menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan secara statistik pada kelompok intervensi dengan nilai p = 0.000
(p<0.05), diketahui bahwa terjadi peningkatan skor efikasi diri dalam regulasi emosi pada
remaja setelah diberikan Thought Stopping Therapy. Sebelum intervensi, rerata skor efikasi
diri adalah 39.27, sedangkan setelah intervensi meningkat menjadi 50.85. Peningkatan rata-
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rata sebesar 11.577 ini menunjukkan bahwa intervensi yang diberikan memberikan dampak
positif terhadap kemampuan remaja dalam mengendalikan dan meregulasi emosinya. Hal ini
menunjukkan bahwa pemberian Thought Stopping Therapy memberikan dampak yang
signifikan terhadap peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi Pada Remaja. Hasil
penelitian ini sejalan dengan temuan Ari Dwi Jayanti (2024) yang menunjukkan bahwa
Thought Stopping Therapy efektif dalam menurunkan gangguan mental emosional pada
remaja. Penelitian Ari Dwi Jayanti menjelaskan bahwa penghentian pikiran negatif dapat
membantu remaja mengendalikan kecemasan dan tekanan emosional yang mereka alami.
Walaupun penelitian tersebut tidak secara langsung mengukur efikasi diri, namun penurunan
kecemasan yang ditemukan menggambarkan adanya peningkatan kemampuan individu dalam
mengontrol respon emosionalnya.

Perbedaan Rata-Rata Peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada Remaja
Sebelum dan Sesudah Pemberian Intervensi pada Kelompok Kontrol

Pada kelompok kontrol juga terjadi peningkatan, hasil uji paired t-test juga menunjukan
nilai p= 0.000 (p<0.05), menunjukkan bahwa terdapat peningkatan skor efikasi diri dalam
regulasi emosi meskipun tanpa pemberian intervensi berupa Thought Stopping Therapy. Rata-
rata skor efikasi diri sebelum intervensi pada kelompok kontrol adalah 40.62, kemudian
meningkat menjadi 44.19 pada saat posttest, sehingga terdapat selisin peningkatan sebesar
3.577. Peningkatan ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan mental tetap memberikan
dampak terhadap perubahan efikasi diri remaja dan peningkatan efikasi diri dalam regulasi
emosi juga dipengaruhi oleh dukungan sosial dari orang tua, teman sebaya, maupun guru yang
terbukti meningkatkan keyakinan remaja dalam kemampuan regulasi emosinya karena
memberikan rasa aman, dan nyaman (Siegler et al., 2020). Selain itu lingkungan belajar yang
suportif, komunikasi interpersonal yang sehat, serta kehadiran model peran (role model)
dengan keterampilan regulasi emosi yang baik juga berkontribusi terhadap penguatan efikasi
diri  meskipun tidak sebesar efek Thought Stopping Therapy pada kelompok intervensi.
namun selisin peningkatannya tidak signifikan secara statistik jika dibandingkan dengan
kelompok intervensi. Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan dari (D. Ferdian, 2024) yang
menyatakan bahwa edukasi kesehatan mental terbukti mampu meningkatkan pemahaman
individu dalam mengelola emosi dan memperbaiki keyakinan diri terhadap kemampuan
regulasi emosinya. Ferdian menekankan bahwa pendidikan psikologis (psychoeducation)
dapat meningkatkan efikasi diri karena membuat individu lebih memahami proses emosi dan
cara mengelolanya.

Pengaruh Thought Stopping Therapy terhadap Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi pada
Remaja pada Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol

Berdasarkan hasil uji independent t-test, diperoleh nilai p = 0.000 (p<0.05) yang
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok intervensi dan
kelompok kontrol. Kelompok intervensi yang mendapatkan Thought Stopping Therapy
mengalami peningkatan Efikasi Diri Dalam Regulasi Emosi yang lebih besar dibanding
kelompok kontrol yang hanya mendapatkan edukasi kesehatan mental. Terapi ini terbukti
dapat membantu remaja dalam meningkatkan Efikasi diri dalam regulasi emosi. Temuan ini
sejalan dengan penelitian Bratha (2021) yang menunjukkan bahwa Thought Stopping Therapy
efektif dalam menghentikan pikiran negatif yang muncul berulang sehingga menurunkan
stres, kecemasan, dan tekanan emosional pada remaja. Penelitian Brata menegaskan bahwa
ketika remaja mampu mengendalikan pikiran otomatis negatif, mereka menjadi lebih mampu
mengatur respon emosinya dan memiliki keyakinan diri yang lebih tinggi dalam menghadapi
situasi menekan. Mekanisme tersebut sejalan dengan peningkatan efikasi diri yang terjadi
pada penelitian ini. Penelitian lain yang mendukung dilakukan oleh (Sari et al, 2020)
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menunjukkan adanya penurunan kecemasan yang signifikan setelah diberikan Thought
Stopping Therapy, yang menandakan bahwa individu menjadi lebin mampu mengendalikan
respon emosinya. Dalam penelitiannya, Sari menjelaskan bahwa teknik penghentian pikiran
bekerja dengan cara membantu individu mengenali pikiran negatif yang muncul secara
otomatis, kemudian menghentikannya melalui perintah internal yang tegas, dan menggantinya
dengan pikiran yang positif.

KESIMPULAN

Skor efikasi diri dalam regulasi emosi pada kelompok intervensi pretest rata-rata skor
39.27 dan pada posttest rata-rata skor mengalami peningkatan menjadi 50.85 dengan nilai p=
0.000 (p<0.05), terdapat perbedaan efikasi diri dalam regulasi emosi sebelum dan sesudah
pemberian intervensi pada kelompok intervensi. Skor efikasi diri dalam regulasi emosi pada
kelompok kontrol pretest rata-rata skor 40.62 dan pada posttest rata-rata skor mengalami
peningkatan menjadi 44.19 dengan nilai p= 0.000 (p<0.05), terdapat perbedaan efikasi diri
dalam regulasi emosi sebelum dan sesudah pemberian intervensi pada kelompok kontrol.
Terdapat pengaruh Thought Stopping Therapy terhadap efikasi diri dalam regulasi emosi pada
remaja setelah dilakukan intervensi pada kelompok kontrol dan intervensi nilai p value 0.000
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