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Abstrack: Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pengaruh penerapan teknik rekonstruksi kognitif dalam mengurangi perfeksionis siswa di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas. Perfeksionisme yang tinggi sering menyebabkan tekanan emosional dan menurunkan performa akademik siswa. Metode penelitian ini menggunakan jrnis kuantitatif dengan pendekatan pre eksperimen design. Desain yang digunakan adalah pre-test dan post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas yang berjumlah 88 siswa, sedangkan Sampel yang diambil pada penelitian ini terdiri dari 25 siswa yang menunjukkan gejala perfeksionisme. Data dikumpulkan melalui observasi, angket dan dokumentasi. Teknik analisis data yang digunakan yaitu analisis deskrptif dan analisis statistik inferensial berupa uji-t (t-test). Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan teknik rekonstruksi kognitif dominan mampu mengurangi tingkat perfeksionisme siswa. Implikasi penelitian ini menegaskan pentingnya intervensi psikologis sebagai upaya peningkatan kesejahteraan mental siswa dalam lingkungan pendidikan. Dengan demikian teknik rekonstruksi kognitif efektif dalam mengurangi perfeksionis siswa di sekolah.

Kata Kunci: Rekonstruksi kognitif, perfeksionis, tekanan emosional.
Abstract: This study aims to describe the effect of implementing cognitive reconstruction techniques in reducing student perfectionism at SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas. High perfectionism often causes emotional stress and decreases students' academic performance. This research method uses a quantitative type with a pre-experimental design approach. The design used is a pre-test and post-test. The population in this study were all 88 students of SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas, while the sample taken in this study consisted of 25 students who showed symptoms of perfectionism. Data were collected through observation, questionnaires and documentation. Data analysis techniques used were descriptive analysis and inferential statistical analysis in the form of a t-test. The results of the study indicate that the application of cognitive reconstruction techniques is dominantly able to reduce the level of student perfectionism. The implications of this study emphasize the importance of psychological intervention as an effort to improve students' mental well-being in educational environments. Thus, cognitive reconstruction techniques are effective in reducing student perfectionism in schools.
Keywords: Cognitive restructuring, perfectionism, emotional pressure.

PENDAHULUAN
Salah satu karakteristik yang dimiliki remaja adalah sifat perfeksionis, perfeksionis adalah perilaku yang harus segera ditangani, terutama jika bersifat maladaptif, karena dapat berdampak buruk pada kesehatan mental, hubungan interpersonal dan produktivitas individu. Menurut UUD No. 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional. Beberapa peraturan dan prinsip dalam sistem pendidikan indonesia menegaskan pentingnya perhatian terhadap kebutuhan psikologis dan perkembangan siswa, termasuk yang berkaitan dengan perfeksionisme yang berlebihan.
 Perfeksionisme seringkali diterjemahkan secara awam sebagai penetapan standar tertentu untuk mencapai sebuah kesempurnaan, Hewitt dan Flett’s (2016) mendefinisikan perfeksionisme dengan karakteristik yaitu penetapan standar yang tinggi pada beberapa aspek untuk mencapai kesempurnaan dan penafian kegagalan Menurut Strober (2014) ada dua faktor yang mempengaruhi munculnya perfeksionisme yaitu, faktor interpersonal dan faktor genetik. perfeksionisme adalah perilaku maladaptive, yang sering kali dikaitkan dengan tuntutan berlebihan terhadap diri sendiri atau orang lain untuk mencapai standar yang tinggi, bahkan ketika standar tersebut tidak realistis.
Observasi awal di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas menunjukkan adanya perilaku perfeksionis seperti, memiliki standar hidup yang sangat tinggi, takut akan kegagalan, mengktritik diri secara berlebihan, mengambil kontrol berlebihan dan kurangnya fleksibel dalam berpikir. Selain itu siswa tersebut juga  mempunyai dorongan kuat untuk mencapai kesempurnaan dan standar yang sangat tinggi. Sehingga dapat menyebabkan stres, kecemasan dan bahkan depresi jika tidak segera ditangani.
Salah satu metode yang menjanjikan adalah teknik Rekonstruksi Kognitif, karena merujuk pada penelitian yang dilakukan oleh Nurmiati, dkk, (2024) teknik rekonstruksi kognitif adalah salah satu teknik yang membantu  konseli untuk dapat berfikir secara rasional, dengan mengubah polah pikir yang salah atau negatif yang disebabkan oleh perilaku perfeksionis menjadi pola pikir yang lebih positif tentang dirinya sendiri. Penelitian Askhia, Olubusaya, (2014) yang mengatakan bahwa teknik rekonstruksi kognitif efektif digunakan untuk mereduksi perilaku perfeksionisme siswa disekolah.

Secara teoretis, teknik rekonstruksi kognitif  memiliki dasar kuat dalam teori fisiologis maupun pengaturan emosi (Nurimbawan, 2019). Selain non-invasif dan mudah dilakukan, metode ini relevan diterapkan di sekolah dalam bimbingan konseling maupun rutinitas siswa. Oleh karena itu, penelitian mengenai penerapan teknik rekonstruksi kognitif dalam mengurangi perfeksionis siswa, khususnya di Indonesia, sangat penting untuk dilakukan.

METODE 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan pendekatan  exsperimen serta menerapkan desain penelitian one group pretest – post test. Teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif mengunakan statistik deskriptif dan inferensial. 


Objek penelitian ini mencakup dua variabel, yaitu variabel bebas (X) berupa teknik rekonstruksi kognitif dan variabel terikat (Y) yaitu perfeksionis siswa. Lokasi penelitian ini dilaksanakan di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas yang terletak di Desa Kanyurang, Kecamatan Liukang Kalmas Kabupaten Pangkep. Penelitian ini akan dilaksanan pada semester ganjil 2024/2025. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi dan angket (pre-test dan post-test). Instrumen yang digunakan adalah pedoman observasi, angket dan dokumentasi. 

Jumlah populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas yang berjumlah 88 siswa. Jumlah sampel sebanyak 25 siswa Sampel diambil menggunakan teknik purposive sampling, dengan pertimbangan bahwa siswa berada pada fase tingkat perfeksionis siswa yang tinggi. Teknik analisis data yang digunakan yaitu analisis deskriptif dan analisis statistik inferensial berupa uji-t (t-test).
A. HASIL PENELITIAN 
Hasil pengolahan data dan pembahasan hasil penelitian sesuai dengan perumusan masalah dan pemecahan masalah. Setelah penulis mendapatkan data dari hasil penelitian yang telah terkumpul secara lengkap, maka langkah selanjutnya yang di lakukan penulis yaitu menyusun laporan dengan menganalisis data-data untuk memastikan bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini bersifat empiris dan teruji keabsahannya. Data-data penulis tersebut akan penulis susun data sebuah laporan yang merupakan segala sesuatu yang dilakukan selama penelitian. Hasil analisis data penelitian yang dilakukan ialah hasil analisis yang disajikan dengan menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial.
                              Tabel 4.3 Data Persentase Hasil Observasi Perfeksionis Siswa, 

Selama Mengikuti Teknik Rekonstruksi Kognitif
	Persentase
	                                                                                  Pertemuan

	
	Kategori
	I
	II
	III
	IV

	80% - 100%
	Sangat Rendah
	-
	2
	21
	25

	60% - 79%
	Rendah
	18
	16
	4
	-

	40% - 59%
	Sedang
	4
	7
	-
	-

	20% - 39%
	Tinggi
	3
	-
	-
	-

	0% - 19%
	Sangat Tinggi
	-
	-
	-
	-

	Jumlah
	25
	25
	25
	25


                                                                                                               Sumber:Analisis Data Observasi
Berdasarkan rekapitulasi hasil observasi dari 4 pertemuan menunjukkan hasil dari pertemuan pertama dengan total skor frekuensi 134 dengan presentase 54%, pada pertemuan kedua total skor frekuensi 159 dengan presentase 64% , pertemuan ketiga  dengan total skor frekuensi 204 dengan presentase 81%, dan pertemuan ke empat dengan total skor frekuensi 240 dengan presentase 96%, maka hasil rekapitulasi tersebut disimpulkan bahwa penerapan teknik rekonstruksi kognitif dalam 4 pertemuan mengalami peningkatan.

.
Tabel 4.5 Data Tingkat Perfeksionis Siswa di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas 

Sebelum (pre-test) dan Sesudah (post-test) Pemberian Teknik rekonstruksi kognitif.
	Interval
	Kategori Tingkat Perilaku perfeksionis
	Pre-test
	Post-test

	
	
	F
	%
	F
	%

	99-121
	Sangat Tinggi
	24
	96%
	-
	-

	76 – 98
	Tinggi
	1
	4%
	-
	-

	53 – 75
	Rendah
	-
	
	21
	84%

	30 – 52
	Sangat Rendah
	-
	
	4
	16%

	Jumlah
	25
	100%
	25
	100%


                                                                                                                   Sumber: hasil pretest-postest


Pada hasil tabel angket pre-test kelas eksperimen menunjukkan bahwa tingkat perilaku perfeksionis siswa sebelum diberi teknik rekonstruksi kognitif berada pada kategori Sangat tinggi sebanyak 24 responden (96%), kategori tinggi sebanyak 1 responden (4%), kategori rendah dan sangat rendah, masing-masing sebanyak 0 responden (0%). Sedangakan hasil tabel angket post-test dapat dilihat bahwa rata-rata hasil setelah diberikan perlakuaan teknik rekonstruksi kognitif, berada pada kategori Sangat rendah sebanyak 4 responden (16%), kategori renda sebanyak 21 responden (94%), kategori tinggi dan sangat tinggi, masing-masing sebanyak 0 responden (0%).

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik rekonstruksi kognitif secara efektif mampu menurunkan tingkat perilaku perfeksionis siswa, yang terlihat dari pergeseran kategori perfeksionis dari "tinggi dan sangat tinggi" menjadi "rendah dan sangat rendah" setelah perlakuan diberikan.

Tabel 4.10 Uji T-test
	Paired Sampel Test

	
	
	Paired Differences
	T
	df
	Sig. (2-

	
	
	Mean
	Std. 
	Std. Error
	95% Confidence Interval of the Difference
	
	
	Tailed)

	
	
	
	Deviation
	Mean
	Lower
	Upper
	
	
	

	Pair 1
	Pretest -Postest
	18.88000
	7.86511
	1.57302
	15.63344
	22.63344


	22.002
	24
	.000


         Sumber: SPSS Versi 26
Berdasarkan hasil uji t berpasangan, diperoleh nilai rata-rata perbedaan antara skor pretest dan posttest sebesar 18,88 dengan standar deviasi 7,86 dan nilai t sebesar 22,02 pada derajat kebebasan (df) 24. Nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor perfeksionis sebelum dan sesudah diberikan perlakuan teknik rekonstruksi kognitif. Dengan demikian, teknik rekonstruksi kognitif terbukti efektif dalam menurunkan tingkat perfeksionis siswa.
B. PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis“Pengaruh penerapan teknik rekonstruksi kognitif dalam mengurangi perfeksionis siswa SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas” ini dilaksanakan dalam empat kali pertemuan dengan memberikan intervensi berupa pelatihan teknik rekonstruksi kognitif. Pada pertemuan pertama, siswa diberikan penjelasan mengenai pengertian perfeksionis, penyebab, serta dampaknya terhadap kehidupan akademik dan sosial siswa. Kegiatan ini bertujuan untuk membangun pemahaman dasar siswa mengenai pentingnya pengelolaan perilaku perfeksionis. Pada pertemuan kedua, siswa diberikan penjelasan tentang definisi dan prinsip teknik rekonstruksi kognitif. Kegiatan ini bertujuan untuk membangun pemahaman dasar kepada siswa tentang apa itu teknik rekonstruksi kognitif. Selanjutnya, pada pertemuan ketiga, siswa diberikan penjelasan tentang manfaat teknik rekonstruksi kognitif untuk mengatasi perilaku perfeksionis, hal ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman siswa mengenai manfaat teknik rekonstruksi kognitif dalam meredakan gejala perfeksionis. 
Pertemuan keempat, diisi dengan peneliti melakukan demonstrasi langsung mengenai cara melakukan rekonstruksi kognitif dengan benar, dilanjutkan dengan latihan praktik secara bersama-sama. Konselor membantu siswa, mengidentifikasi pikiran irasional yang melatarbelakangi perilaku perfeksionis, siswa diajak mencatat pikiran negatif yang muncul dalm seituasi tertentu, konselor bersama siswa menggali bukti untuk menilai apakah pikiran tersebut benar atau hanya asumsi yang berlebihan, pikiran perfeksionis itu kemudian ditantang dengan pertanyaan kritis hingga siswa menyadari ketidaklogisannya, siswa dilatih menyusun pikiran alternatif yang lebih rasional. Selanjutnya, siswa didorong untuk melatih dan menerapkan pola pikir baru ini dalam kehidupan sehari-hari. Setelah itu dilakukan evaluasi dan refleksi untuk menilai perubahan yang terjadi, dan akhirnya diberikan penguatan serta tindak lanjut agar siswa dapat mempertahankan cara berpikir yang lebih sehat.
Pendekatan ini dilaksanakan agar siswa mampu menerapkan teknik rekonstruksi kognitif secara mandiri dalam kehidupan sehari-hari sebagai bagian dari strategi pengelolaan perilaku perfeksionis yang sehat dan alami. Selain itu, teknik ini dapat menjadi salah satu pendekatan yang 

digunakan oleh sekolah, khususnya oleh guru bimbingan dan konseling dalam membantu siswa menghadapi tekanan belajar dan tuntutan akademik. Penelitian ini juga memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kualitas kesehatan mental siswa dan menjadi dasar bagi penelitian lanjutan di bidang yang sama. Nurmiati (2024). Penerapan Teknik Rekonstruksi Kognitif Dalam Mengurangi Insecurity Siswa Di Sekolah Kejuruan dan menemukan bahwa teknik ini mampu membantu siswa mengelola stres dan perilaku perfeksionis. 
Berdasarkan data yang diperoleh bahwa teknik rekonstruksi kognitif memberikan pengaruh positif pada siswa yang sebelumnya mengalami perilaku perfeksionis menunjukkan tanda-tanda penurunan perilaku perfeksionis setelah mengikuti serangkaian latihan teknik rekonstruksi kognitif  Harwanti dan Jawahirul (2016) dalam penelitiannya menemukan bahwa pemberian intervensi teknik rekonstruksi kognitif secara rutin selama satu minggu dapat menurunkan tingkat perilaku perfeksionis pada remaja secara signifikan. 
Penurunan tingkat perilaku perfeksionis dapat dilihat dari kemampuan siswa dalam mengenali, mengidentifikasi pikiran irasional kemudian menyusun pikiran alternatif yang lebih rasional. Selain itu, peningkatan antusiasme siswa selama proses pelatihan juga menjadi indikator keberhasilan dari intervensi yang diberikan. Widyaningsih, (2020) menemukan bahwa pelatihan teknik rekonstruksi yang diterapkan disekolah mampu meningkatkan kemampuan siswa dalam mengidentifikasi dan memahami emosinal, serta menerapkan teknik relaksasi untuk meredakan perilaku perfeksionis yang mereka alami, intervensi tersebut memberikan edukasi regulasi emosi dan teknik relaksasi, sehingga siswa lebih mampu mengenali apa yang mereka rasakan dan mengendalikannya secara mandiri.
Pengaruh positif juga dapat diukur melalui observasi langsung terhadap sikap dan perilaku siswa yang awalnya tampak gelisah atau kurang fokus mulai menunjukkan ketenangan, keterlibatan aktif dalam kegiatan, serta kesadaran diri dalam menggunakan teknik rekonstruksi kognitif ketika menghadapi tekanan. Askhia, Olubusay, (2014), yang menyatakan bahwa latihan rekonstruksi kognitif tidak hanya menurunkan skor perilaku perfeksionis secara kuantitatif, tetapi juga meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) dan regulasi emosi siswa. 
Keberhasilan intervensi tidak hanya diukur melalui data tertulis, tetapi juga melalui perubahan sikap, semangat, dan kesediaan siswa untuk menerapkan teknik ini dalam kehidupan sehari-hari. Damayanti dan Nurjannah, (2016) menunjukkan bahwa teknik rekonstruksi kognitif mampu memberikan pengaruh positif terhadap perilaku siswa yang sebelumnya menunjukkan tanda-tanda perilaku perfeksionis, seperti mempunyai standar hidup tinggi, sensitif terhadap kesalahan, dan sulit menerima kegagalan. Setelah diberikan intervensi berupa pelatihan teknik rekonstruksi kognitif dalam selama beberapa sesi, siswa mulai menunjukkan perubahan perilaku yang signifikan. 
Kemajuan positif dalam suatu intervensi dikatakan terjadi ketika terdapat perubahan perilaku, sikap, atau respons yang meningkat ke arah yang lebih baik dibandingkan dengan kondisi sebelum intervensi diberikan. Hasil analisis, peningkatan jumlah siswa yang menunjukkan keaktifan dalam mengikuti teknik rekonstruksi kognitif selama beberapa pertemuan merupakan indikator bahwa siswa mengalami perkembangan yang bermakna. Hastuti & Yuliani (2021) menekankan bahwa indikator keberhasilan intervensi psikologis dapat dilihat dari perubahan perilaku non-verbal siswa, seperti peningkatan ketenangan, ekspresi wajah yang lebih rileks, serta kemampuan siswa mengenali tanda-tanda perilaku perfeksionis. Kemajuan ini tidak hanya terlihat dari kehadiran siswa, tetapi juga dari keseriusan, keterlibatan aktif, dan kemampuan siswa dalam mempraktikkan teknik rekonstruksi kognitif dengan benar dan konsisten.
Tingkat perilaku perfeksionis seseorang dapat dikategorikan ke dalam beberapa tingkat, mulai dari sangat rendah, rendah, tinggi, hingga sangat tinggi, bergantung pada skor yang diperoleh dari angket atau instrumen yang digunakan. Siswa pada pre-test yang termasuk dalam kategori tinggi dan sangat tinggi berarti siswa memiliki perilaku perfeksionis yang nyata dan cenderung mengganggu proses belajar. Syatoto (2018) di SMAN 1 Jetis Bantul menunjukkan bahwa sebagian besar siswa dengan perilaku perfeksionis akademik awal memiliki skor tinggi berdasarkan skala pengukuran, yang ditunjukkan dari hasil pre-test sebelum diberi intervensi teknik rekonstruksi kognitif Sedangkan pada post-test, mayoritas siswa berada di kategori rendah dan sangat rendah, hal ini menunjukkan bahwa perilaku perfeksionis mereka telah berkurang secara signifikan setelah diberikan intervensi teknik rekonstruksi kognitif. Lestari (2018) Dalam penelitiannya terhadap siswa sekolah menengah, ditemukan bahwa setelah dilakukan intervensi teknik rekonstruksi kognitif dalam selama beberapa sesi, tingkat perilaku perfeksionis siswa menurun secara signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji statistik yang menunjukkan perbedaan antara skor pretest dan post-test.
Berdasarkan hasil pengukuran, hasil uji T menunjukkan adanya perbedaan antara tingkat perilaku perfeksionis siswa sebelum dan sesudah diberikan teknik rekonstruksi kognitif Karena perbedaan ini dinyatakan signifikan, maka dapat disimpulkan bahwa teknik rekonstruksi kognitif berdampak nyata dan efektif dalam menurunkan perilaku perfeksionis siswa,  Santoso & Lestari (2021) menyoroti perilaku perfeksionis pada siswa yang mengalami tekanan sosial yang menunjukkan hasil yang signifikan terhadap penurunan perilaku perfeksionis, sebagaimana dibuktikan melalui hasil uji statistik. Perubahan signifikan ini menjadi indikator kuat bahwa intervensi psikologis seperti rekonstruksi kognitif memiliki dampak nyata.
SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian “Pengaruh penerapan teknik rekon struksi kognitif dalam mengurangi perfeksionis siswa di SMPN 12 SATAP Liukang Kalmas, dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut: (1) Gambaran pelaksanaan teknik rekonstruksi kognitif menunjukkan bahwa siswa mampu mengikuti tahapan latihan dengan baik setelah diberikan bimbingan dan instruksi secara rutin. Teknik ini dilaksanakan dalam beberapa sesi, dengan mengidentifikasi pikiran irasional dan latihan dalam penerapan menyusun pikiran rasional secara perlahan dan teratur. Siswa menunjukkan keterlibatan aktif dalam proses latihan dan mulai menerapkan teknik ini secara mandiri saat merasa tertekan karena pikiran yang negatif; (2) Pengaruh teknik rekonstruksi kognitif terhadap perilaku perfeksionis siswa terbukti positif dan signifikan. Hasil analisis statistik menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna antara tingkat perilaku perfeksionis sebelum dan sesudah perlakuan. Selain itu, secara kualitatif, siswa terlihat lebih tenang, fokus, dan lebih mampu mengelola tekanan akademik setelah rutin melakukan latihan menyusun pola pikir yang rasional. Dengan demikian, teknik ini dapat dijadikan salah satu metode intervensi sederhana namun efektif dalam membantu siswa mengatasi perilaku perfeksionis, khususnya dalam konteks pendidikan.
Berdasarkan hasil penelitian, peneliti memberikan saran sebagai berikut: 1. Bagi Siswa disarankan untuk terus mempraktikkan teknik rekonstruksi kognitifsecara rutin, baik di sekolah maupun di rumah, untuk membantu mengelola perilaku perfeksionis secara mandiri. 2. Bagi guru atau konselor sekolah Dapat menggunakan teknik rekonstruksi kognitif sebagai salah satu intervensi untuk membantu siswa yang mengalami perilaku perfeksionis, dan membimbing mereka untuk melakukannya dengan benar. 3. Bagi peneliti selanjutnya Disarankan untuk meneliti penerapan teknik rekonstruksi kognitif dengan melibatkan sampel yang lebih luas, durasi perlakuan yang lebih panjang, atau dengan membandingkan dengan teknik relaksasi lain, untuk mendapatkan hasil yang lebih mendalam.
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