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ABSTRAK

Mahasiswa biasanya menghadapi tekanan akibat proses akulturasi dengan budaya baru di tempat ia menuntut
ilmu karena harus menghadapi perubahan budaya, perubahan gaya hidup, perubahan lingkungan dan mahasiswa
dituntut untuk mampu memenuhi tuntutan perilaku, kognitif, serta afektif yang muncul dari lingkungan
Resiliensi sangat diperlukan bagi individu khususnya mahasiswa agar mampu menghadapi dan bertahan dengan
lingkungan dan budaya baru. Peran Bimbingan dan konseling untuk membantu mahasiswa agar memiliki
kompetensi pribadi resiliensi adalah dengan memberikan upaya preventif berupa Bimbingan Konseling Bermain
dengan pendekatan kognitif behavior. Metode yang digunakan adalah literatur review. Hasil yang diperoleh
adalah upaya preventif yang dapat dilakukan untuk mengembangkan resiliensi mahasiswa adalah dengan
menggunakan kegiatan bimbingan kelompok dengan strategi bermain menggunakan pendekatan kognitif
behavioral. Jenis permainan pada permainan ini adalah permainan-permainan tradisional meliputi permainan
hompimpa, ular tangga, bakiak dan congklak.

Kata Kunci: Bermain; Cogntive Behavioral; Resiliensi.

ABSTRACT

Students usually face pressure due to the acculturation process with a new culture where they study because
they have to face cultural changes, lifestyle changes, environmental changes and students are required to be
able to meet the behavioral, cognitive, and affective demands that arise from the environment. Resilience is very
necessary for individuals, especially students to be able to face and survive with the new environment and
culture. The role of Guidance and Counseling to help students to have personal resilience competence is to
provide preventive efforts in the form of Play Counseling Guidance with a cognitive behavioral approach. The
method used is literature review. The results obtained are preventive efforts that can be done to develop student
resilience by using group guidance activities with play strategies using a cognitive-behavioral approach. The
types of games in this game are traditional games, namely are hompimpa, ular tangga, bakiak and congklak.

Keywords: Play; Cognitive Behavioral; Resilience.
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PENDAHULUAN

Resiliensi sebagai suatu fenomena pada
awalnya muncul dari suatu riset yang menemukan
bahwa sepertiga dari anak-anak yang hidup dengan
resiko kehidupan ternyata memiliki kemampuan
untuk beradaptasi dengan berbagai permasalahan
yang mereka hadapi (Warner & April, 2012).
Resiliensi merupakan salah satu kompetensi pribadi
yang harus dimiliki individu khusunya mahasiswa
karena resiliensi merupakan kualitas pribadi yang
dibutuhkan individu agar dapat beradaptasi dengan
situasi dan lingkungan yang baru. Seperti yang
diungkapkan oleh (Wiwin Hendriani, 2018) bahwa
resiliensi merupakan kompetensi yang paling tepat
dalam menghadapi tantangan hidup untuk mencapai
perkembangan mental manusia yang sehat.

Resiliensi sangat diperlukan bagi individu
khususnya mahasiswa agar mampu menghadapi dan
bertahan dengan lingkungan dan budaya baru.
Menurut Grotberg budaya juga merupakan salah satu
faktor yang dapt mengembangakn resiliensi.
Perbedaan budaya merupakan faktor yang membatasi
dinamika yang berbeda dalam mempromosikan
resiliensi (Grotberg, 2003). Mahasiswa biasanya
menghadapi tekanan akibat proses akulturasi dengan
budaya baru di tempat ia menuntut ilmu karena
mahasiswa harus menghadapi perubahan budaya,
perubahan gaya hidup, perubahan lingkungan dan
mahasiswa dituntut untuk mampu memenuhi tuntutan
perilaku, kognitif, serta afektif yang muncul dari
lingkungan(Widuri, 2012; Kadek et al., 2021)
Perubahan-perubahan tersebut dapat mengakibatkan
culture shock bagi mahasiswa (Dudija et al., 2017).

Culture shock di dalam perkuliahan dapat
membuat mahasiswa rentan mengalami permasalahan
emosional, sulit membangun relasi sosial, prestasi
akademik yang rendah, bahkan kehilangan motivasi
dan gagal menyelesaikan studinya (Soledad, R.,
Carolina, T. V., Adelina, G. C., & Fernanda, 2012).
Data yang dikemukakan oleh Kementrian Riset,
Teknologi, dan Pendidikan Tinggi pada tahun 2018
terdapat 245.495 mahasiswa yang mengalami putus
kuliah. Putus kuliah menurut data Kementrian Riset,
Teknologi, dan Pendidikan Tinggi mengacu pada
definisi dikeluarkan oleh kampus tempatnya belajar,
putus sekolah, dan mengundurkan diri (Rahmadani &
Rahmawati, 2020). Data Statistik PT Kemendikbud
2020 mencatat, angka putus kuliah di seluruh
Indonesia pada 2019 mencapai 7%. Persentase ini
setara 602.208 orang dari total mahasiswa terdaftar
sebanyak 8.483.213 orang. Akhir tahun 2020, angka
putus kuliah mahasiswa perguruan tinggi naik
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menjadi sekitar 50% (Hikmawati, 2021). Selain itu
fenomena yang lain terdapat siswa ITB bunuh diri,
mahasiswa bunuh diri di parkiran mall, mahasiswa,
tiga mahasiswa UNPAD bunuh diri. Fenomena bunuh
diri tersebut diduga karena masalah kuliah dan mental
yang tidak sehat (Putri, 2019; Maulana, 2021,
Firmansyah, 2021).

Dari hasil penelitian menyatakan bahwa
resiliensi dan bunuh diri memiliki hubungan yang
signifikan, resiliensi memoderasi risiko depresidan
gejala kecemasan terhadap ide bunuh diri pada pasien
dengan depresi atau gangguan kecemasan yang dapat
meningkatkan risiko bunuh diri (Nugroho, 2012).

Resiliensi  disebut sebagai kemampuan untuk
mempertahankan  stabilitas  psikologis  dalam
menghadapi  stress (Keye & Pidgeon, 2013;

Satterwhite & Luchner, 2016). Selain itu dampak
positif resiliensi adalah individu dapat dengan santai
menghadapi kesulitan dan mudah bersosialisasi,
mempunyai  kemampuan berpikir yang baik,
kemampuan menilai sesuatu dengan baik, memiliki
dukungan dari orang sekitar, memiliki kelebihan dan
bakat, yakin pada kemampuan diri sendiri dan mampu
mengambil keputusan serta memiliki spiritualitas atau
religiusitas (Oliver, 2020).

Apabila individu memiliki resiliensi berarti
individu tersebut memiliki kualitas pribadi untuk
dapat berkembang dalam menghadapi kesulitan dalam
hidup Individu dengan resilensi yang baik akan lebih
mampu menahan stres dan dapat mengurangi
gangguan emosi dan perilaku sehingga individu
tersebut mampu menjalankan kehidupannya dengan
baik (Connor & Davidson, 2003). Tiga elemen utama
yang terdapat dalam dimensi resiliensi, yakni
tantangan, komitmen dan kontrol sehingga individu
yang resilien akan melihat stress dan berbagai
perubahan yang terjadi dalam hidupnya sebagai
sarana pembelajaran diri (Scott, 2009).

Dari  penelitian-penelitian  yang  telah
dipaparkan sebelumnya maka ditemukan
permasalahan yang harus segera diselesaikan yaitu
Perbedaan resiliensi pada setiap individu sehingga
perlu diberikan upaya preventif agar individu mampu
tangguh dalam setiap domain kehidupan.

Peran bimbingan dan konseling untuk
mengembangkan kompetensi resiliensi  mahasiswa
yaitu memberikan upaya preventif, sehingga penulis
akan mengupayakan kegiatan bimbingan kelompok
menggunakan strategi bermain dengan pendekatan
Cognitive Behavioral. Adapun beberapa penelitian
terdahulu mengenai resiliensi adalah penelitian dari
Hosein Ali Gorbani et al bahwa pelatihan kognitif-
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perilaku mengarah pada peningkatan kognitif positif,
regulasi emosional, resiliensi dan pengendalian diri
dan penurunan regulasi kognitif-emosional negatif
untuk wanita yang bercerai (Ghorbani Amir et al.,
2019). Penelitian dari Suranata, K., Rangka, I. B., &
Permana, A. A. J. bahwa Model CBT telah banyak
digunakan sebagai intervensi untuk meningkatkan
kesehatan mental siswa termasuk resiliensi (Suranata
et al., 2020). Selanjutnya hasil penelitian dari Shayla
Polk bahwa konseling dengan menggunakan CBT
yang berfokus pada trauma dan dikombinasikan
dengan permainan dapat meningkat resiliensi anak-
anak korban pelecehan seksual (Hicks & Hicks,
2021). Penelitian mengenai kerangka kerja terapi
kognitif perilaku untuk mengatasi resiliensi dan stres
staf rumah sakit (Journal & Dashti, 2021). Selain itu
juga penelitian mengenai modul terapi bermain
kognitif behavioral pada keterampilan pengambilan
keputusan dan peningkatan resiliensi (Hamizah et al.,
2021) dan penelitian mengenai Penguatan Resiliensi
Remaja Bermasalah melalui Pengembangan Materi
Modul Bimbingan dan Konseling (Simorangkir et al.,
2020).

Menurut penulis penelitian mengenai upaya
meningkatkan resiliensi individu yang telah ada masih
kurang karena sebagian besar penelitian dilakukan
untuk anak-anak, sedangkan banyaknya fenomena
rendahnya resiliensi yang terjadi pada mahasiswa
masih kurang diperhatikan. Selain itu modul yang
sudah dihasilkan juga belum memperlihatkan metode
dan strategi yang jelas. Penulis mengasumsikan
bahwa Kegiatan Bimbingan Kelompok pendekatan
kognitif behavior dengan strategi bermain dapat
mengembangkan resiliensi mahasiswa. Pendekatan
kognitif behavioral berusaha memfokuskan untuk
menempatkan suatu pikiran, keyakinan, atas bentuk
pembicaraan diri dan perilaku terhadap konsitensi
terhadap diri (Radiani, 2016).

Menurut Hidayat dan Siwabessy, play
therapy adalah cara untuk menlong anak yang
bermasalah untuk menanggulangi distress,
menggunakan permainan sebagai media untuk
berkomunikasi antara anak dan terapis (Hidayat, D.
R., & Siwabessy, 2015). Menurut Charles E Schafer
bahwa bermain pada orang dewasa dapat
meningkatkan harga diri kita dan mengakibatkan
ketenangan, kekonyolan, kegembiraan dan pelepasan
stress (Sc, 2001). Sehingga tepat diberikan untuk
mengembangkan resiliensi mahasiswa. Resiliensi
turut berperan penting dalam membantu individu
untuk dapat bertahan dari banyak faktor atau
penyebab stres yang dapat membuat individu

Dipublikasikan Oleh :
UPT Publikasi dan Pengelolaan Jurnal

Universitas Islam Kalimantan Muhammad Arsyad Al-Banjari Banjarmasin

p-ISSN. 2460-9722 | e-ISSN. 2622-8297

mengalami
2017).

distres psikologis (Fatimah Azzahra,

Kognitif behavioral merupakan salah satu
bentuk konseling yang bertujuan membantu klien agar
dapat menjadi lebih baik, memperoleh pengalaman
yang memuaskan, dan dapat memenuhi gaya hidup
tertentu, dengan cara memodifikasi pola pikir dan
perilaku tertentu. Pendekatan kognitif behavioral
berusaha memfokuskan untuk menempatkan suatu
pikiran, keyakinan, atas bentuk pembicaraan diri dan
perilaku terhadap konsitensi terhadap diri (Schaefer,
2013). L. Matson dan T.H. Ollendick mengungkapkan
definisi cognitive-behavior therapy yaitu pendekatan
dengan sejumlah prosedur yang secara spesifik
menggunakan  kognisi  sebagai bagian utama
konseling.  Fokus  konseling  vyaitu  persepsi,
kepercayaan dan pikiran. Kognitif behavior juga
berarti suatu rancangan treatmen terapeutik,
pengubahan tingkah laku, dimana penekanan
diletakkan pada perubahan aspek-aspek spesifik dari
proses  berpikir  seseorang yang  digunakan
metakognisi sebagai alat mencapai tujuan dan
mendorong klien berpikir mengenai pemikirannya
sebagai cara mengubah pemikiran itu (L. Matson dan
T. H. Ollendick, 1988).

Dari penjelasan yang sudah dipaparkan
terdapat beberapa pertanyaan penelitian yang akan
diungkap adalah Bagaimana Bimbingan Kelompok
pendekatan cognitive Behavioral melalui strategi
bermain dapat mengembangkan resiliensi mahasiswa?
Berdasarkan Pertanyaan penelitian tersebut maka
tujuan penelitian adalah untuk mengkaji dan
menganalisis  Kegiatan  Bimbingan  Kelompok
pendekatan cognitive Behavioral melalui strategi
bermain dapat mengembangkan resiliensi mahasiswa.

METODE

Desain penelitian ini adalah Literature
Review atau tinjauan pustaka. Penelitian kepustakaan
atau kajian literatur merupakan penelitian yang
mengkaji atau meninjau secara Kritis pengetahuan,
gagasan, atau temuan yang terdapat di dalam tubuh
literatur serta merumuskan kontribusi teoritis dan
metodologisnya. Adapun sifat dari penelitian ini
adalah analisis deskriptif, yakni menjelaskan secara
teratur literatur yang telah diperoleh agar dapat
dipahami dengan baik oleh pembaca.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Menurut Willert cognitive behavior therapy
berorientasi pada perilaku membantu individu dalam
mengembangkan kesadaran diri, mengurangi pikiran
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negatif, meningkatkan harga diri, mengembangkan

keterampilan manajemen stress agar lebih efektif dan

menanggulangi berbagai sindrom penyakit mental

(Fitri, 2019). Cognitive Behavioral Therapy adalah

turunan dari terapi kognitif (CT). CT telah diterapkan

pada rentang populasi yang semakin luas. Termasuk
psikiatri populasi, seperti individu dengan depresi,
kecemasan, dan gangguan kepribadian, serta populasi
nonpsikiatri seperti narapidana dan pasien medis

(Schaefer, 2013).

Salah satu upaya agar CT dapat diterapkan
secara efektif dan berhasil pada anak-anak maka
beberapa  penyesuaian dan  perubahan telah
dilakukan. Elemen permainan telah digabungkan
dengan CT untuk menyelaraskan dengan tahap
perkembangan anak yang terbatas. Hal ini juga telah
disarankan oleh banyak ahli bahwa intervensi yang
diberikan kepada anak harus menggunakan strategi
bermain dalam menghubungkan anak-anak dengan
berbasis verbal intervensi tradisional (Knell, 2009).
Tahap perkembangan anak belum sempurna, terutama
dari aspek perkembangan kognitif menyebabkan
pendekatan CT tidak cocok untuk diterapkan
kelompok. Hal ini dikarenakan anak belum mampu
membedakan antara rasional dan irasional juga
sebagai pemikiran logis dan non-logis yang
merupakan persyaratan penting dalam aplikasi
CT. Karenanya, beberapa perubahan telah dilakukan
pada cara penyampaian CT agar sesuai dengan
kebutuhan anak-anak. Kemudian membentuk
Cognitive Behavioral Playing Therapy (CBPT)
(Hamizah et al., 2021).

Dalam penerapan CBPT Perlu adanya
identifikasi 8 pemikiran otomatis (automatic
thoughts/thinking errors) atau dikenal sebagai distorsi
kognitif, meliputi (Palmer, 2000).

a. Pemikiran ‘semu atau tidak sama sekali’ yaitu
mengevaluasi  pengalaman menggunakan
pernyataan ekstrim

b. Pembaca pikiran, yaitu meyakini respon negatif
tanpa informasi relevan

c. Personalisasi, menyalahkan diri sendiri dalam
sebuah kejadian

d.  Generalisasi berlebihan, yaitu menyamaratakan
kesimpulan

e.  Meramal nasib, meyakini bahwa diri mengetahui
masa depan.

f.  Penalaran emosional, yaitu merancukan perasaan
dengan fakta

g. Labelling, menggunakan label yang pada diri
sendiri atau orang lain
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h.  Magnification, membesar-besarkan hal diluar

proporsi
CBPT memiliki beberapa tahapan dalam
penerapannya seperti yang telah dideskripsikan oleh

(Knell, 2009).

a. Introductory atau Orientation, vyaitu masa
perkenalan atau persiapan sebelum treatment.

b. Assessment. Setelah persiapan untuk CBPT,
permasalahan yang muncul serta kejelasan
diagnotstik akan lebih dipahami serta rencana
treatment lebih dikembangkan selama tahapan
awal CBPT

c. Middle Stage. Pada tahap ini, terapis telah
mengembangkan rencana treatment, dan terapi
akan lebih fokus untuk meningkatkan kontrol
diri anak, keinginan untuk mencapai target
perilaku, dan belajar respon adaptif untuk
menghadapi situasi spesifik yang lebih banyak.
Berdasarkan masalah yang sedang muncul,
terapis akan memiliki susunan intervensi kognitif
dan perilaku yang luas dari yang dapat dipilih.

d. Termination Stage. Pada tahap pengakhiran,
anak dan keluarga siap untuk penutup terapi.

Menurut penelitian dari Hosein Ali Gorbani
et al bahwa pelatihan kognitif-perilaku mengarah pada
peningkatan Kkognitif positif, regulasi emosional,
resiliensi dan pengendalian diri dan penurunan
regulasi kognitif-emosional negatif untuk wanita yang
bercerai. Selain itu penelitian dari Suranata, K.,
Rangka, I. B., & Permana, A. A. J. bahwa Model CBT
telah banyak digunakan sebagai intervensi untuk
meningkatkan kesehatan mental siswa, termasuk
resiliensi (Suranata et al., 2020).

Selanjutnya hasil penelitian dari Shayla Polk
bahwa konseling dengan menggunakan CBT yang
berfokus pada trauma dan dikombinasikan dengan
permainan dapat meningkat resiliensi anak-anak
korban pelecehan seksual (Hicks & Hicks, 2021).

Terapi kognitif behavior merupakan salah
satu bentuk konseling yang bertujuan membantu klien
agar dapat menjadi lebih baik, memperoleh
pengalaman yang memuaskan, dan dapat memenuhi
gaya hidup tertentu, dengan cara memodifikasi pola
pikir dan perilaku tertentu. Pendekatan terapi kognitif
behavioral berusaha memfokuskan untuk
menempatkan suatu pikiran, keyakinan, atas bentuk
pembicaraan diri dan perilaku terhadap konsitensi
terhadap diri (Radiani, 2016)

Play therapy adalah cara untuk menlong
anak yang bermasalah untuk menanggulangi distress,
menggunakan permainan sebagai media untuk
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berkomunikasi antara anak dan terapis (Sc, 2001).
Bermain pada orang dewasa dapat meningkatkan
harga diri kita dan mengakibatkan ketenangan,
kekonyolan, kegembiraan dan pelepasan stress.
Resiliensi berkaitan erat dengan level distres yang
dimiliki oleh seseorang. Resiliensi turut berperan
penting dalam membantu individu untuk dapat
bertahan dari banyak faktor atau penyebab stres yang
dapat membuat individu mengalami  distres
psikologis. Oleh karena itu resiliensi merupakan hal
yang harus dimiliki oleh setiap individu dan dapat
ditingkatkan melalui  Cognitive Behavior Play
Therapy (Schaefer, 2013).

BK Bermain dengan pendekatan Cognitive
Behavioral pada artikel ini merupakan seagai upaya
preventif yang dapat dilakukan untuk
mengembangkan resiliensi individu. Permainan yang
dilakukan adalah permainan-permainan tradisional.

Adapun permainan tersebut adalah permainan
hompimpa, congklak, bakiak dan ular tangga.
Masing-masing permainan bertujuan untuk

meningkatkan setiap aspek resiliensi individu.
Aspek-aspek resiliensi yang akan ditingkat
menurut teori dari Reivich. K dan Shatte. A (2002)
yaitu sebagai berikut: (1) Regulasi Emosi (Emotional
Regulation), merupakan kemampuan untuk tetap
tenang dalam kondisi yang penuh tekanan. Individu
yang resilien menggunakan serangkaian ketrampilan
yang telah dikembangkan untuk  membantu
mengontrol  emosi, atensi dan perilakunya.
Kemampuan regulasi penting untuk menjalin
hubungan interpersonal, kesuksesan kerja dan
mempertahankan kesehatan fisik. Tidak setiap emosi
harus diperbaiki atau dikontrol. Ekspresi emosi secara
tepatlah yang menjadi bagian dari resiliensi. (2)
Kontrol Impuls (Impulse Control), Kontrol impuls
berkaitan erat dengan kemampuan regulasi emosi.
Individu dengan kontrol impuls yang kuat, cenderung
memiliki regulasi emosi yang tinggi, sedangkan
individu dengan kontrol emosi yang rendah cenderung
menerima keyakinan secara impulsif, yaitu suatu
situasi sebagai kebenaran dan bertindak atas dasar hal
tersebut. Kondisi ini seringkali menimbulkan
konsekuensi  negatif yang dapat menghambat
resiliensi. (3) Optimisme (Optimism), individu yang
resilien adalah individu yang optimis. Mereka yakin
bahwa berbagai hal dapat berubah menjadi lebih baik.
Mereka memiliki harapan terhadap masa depan &
percaya bahwa mereka dapat mengontrol arah
kehidupannya. Dibandingkan orang yang pesimis,
individu yang optimis lebih sehat secara fisik,
cenderung tidak mengalami depresi, berprestasi lebih
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baik di sekolah, lebih produktif dalam bekerja dan
lebih berprestasi dalam olah raga. (4) Analisis Kausal
(Causal Analysis), Analisis kausal merupakan istilah
yang digunakan untuk merujuk pada kemampuan
individu untuk secara akurat mengidentifikasi
penyebabpenyebab dari permasalahan mereka. Jika
seseorang tidak mampu memperkirakan penyebab
dari permasalahannya secara akurat, maka individu
tersebut akan membuat kesalahan yang sama. (5)
Empati (Empathy) Empati menggambarkan sebaik
apa seseorang dapat membaca petunjuk dari orang
lain berkaitan dengan kondisi psikologis dan
emosional orang tersebut. Beberapa individu dapat
menginterpretasikan perilaku nonverbal orang lain,
seperti ekspresi wajah, nada suara dan bahasa tubuh
serta menentukan apa yang dipikirkan dan dirisaukan
orang tersebut. Ketidakmampuan dalam hal ini akan
berdampak pada kesuksesan dan menunjukkan
perilaku nonresilien. (6) Self-efficacy menggambarkan
keyakinan seseorang bahwa ia dapat memecahkan
masalah yang dialaminya dan keyakinan seseorang
terhadap kemampuannya untuk mencapai kesuksesan.
Dalam lingkungan kerja, seseorang yang memiliki
keyakinan terhadap dirinya untuk memecahkan
masalah muncul sebagai pemimpin. (7) Reaching Out,
Reaching out menggambarkan kemampuan seseorang
untuk mencapai keberhasilan. Resiliensi merupakan
sumber untuk mencapai reaching out, Kkarena
resiliensi memungkinkan kita untuk meningkatkan
aspek-aspek positif dalam kehidupan.
Ketujuh aspek tersebut akan ditingkatkan
pada beberapa permainan berikut yaitu:
Permainan Hompimpa dan menonton Film Tri
Idiot. Permainan hompimpa biasanya digunakan
untuk mengundi pemain sebelum permainan
dimulai (Ida Ayu Made Putri, 2017). Pada
permainan ini anggota diminta untuk menuliskan
beberapa pendapat awal mereka mengenai film
tersebut pada beberapa kertas. setelah itu
anggota melakukan hompimpa untuk bergiliran
mengemukakan pendapat mereka di depan
konselor dan teman-teman yang lain. Mereka
harus mendiskusikan tulisan-tulisan yang mereka
buat dan memilih tulisan yang sesuai dengan diri
mereka jika berada pada situasi film tersebut.
Setelah itu dilakukan diskusi bahwa pemikiran —
pemikiran tersebut dapat diubah. Setiap peserta
diminta untuk memilih tokoh yang menurut
mereka sesuai dengan dirinya masing-masing.
Setelah itu, para peserta diminta untuk duduk
melingkar. Setiap peserta akan maju ke depan
dengan melakukan hompimpa terlebih dahulu
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untuk menentukan peserta yang dinyatakan maju
dan diminta memperagakan perilaku positif
tokoh pada film. Para peserta lainnya diminta
untuk menebak siapa yang sedang diperagakan.
Setiap peserta diminta untuk mengemukakan sisi
negative dan masalah pada tokoh yang dinilai
sesuai dengan peserta saat ini dan mendiskusikan
alternative pemecahan masalahnya.

2. Permainan ular tangga, tujuan permainan ular
tangga adalah untuk meningkatkan aspek efikasi
diri, reaching out dan optimisme individu pada
resiliensi. Menurut penelitian dari Wulandari dan
Pravesti bahwa permainan ular tangga dapat
meningkatkan efikasi diri dan percaya diri siswa
(Wulandari & Pravesti, 2021).

3. Permainan bakiak, tujuan permainan bakiak
adalah untuk meningkatkan regulasi emosi,
control impuls individu dan empati individu.
Permainan tradisional congklak lidi dapat
meningkatkan regulasi emosi pada wanita
dewasa madya, permainan ini dimainkan secara
berkelompok maka tiap kelompok memberikan
semangat serta dapat mengontrol emosi negatif
menjadi positif dari pengalaman yang sudah
dilakukan dan dapat memahami, menerima
perasaan dan emosi (Iswinarti, Indri Puspita Sari,
2019). Selain itu menurut Hasil penelitian
menunjukkan bahwa permainan bakiak terbukti
mampu menciptakan minset positif pada anak.
Permainan ini mengajarkan anak untuk
mengedepankan sikap dan karakter menghargai
orang lain, komunikatif, interaktif, melatih
emosi, menjalin  keakraban, menghindari
perselisinan, dan bertanggungjawab (Lestari &
Andira, 2021).

4. Permainan congklak, Permainan congklak dapat
melatih kesabaran dan ketelitian, melatih
kemampuan menganalisa serta melatih jiwa
sportifitas (Khoirunnisa et al., 2019)

PENUTUP

Individu yang memiliki resiliensi berarti
memiliki kualitas pribadi untuk dapat berkembang
dalam menghadapi kesulitan dalam hidup, lebih
mampu menahan stres dan dapat mengurangi
gangguan emosi dan perilaku sehingga individu
tersebut mampu menjalankan kehidupannya dengan
baik. BK Bermain dengan pendekatan Cognitive
Behavioral pada artikel ini merupakan upaya
preventif yang dapat dilakukan untuk
mengembangkan resiliensi individu. Permainan yang
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dilakukan adalah permainan-permainan tradisional.

Adapun permainan tersebut adalah permainan
hompimpa, congklak, bakiak dan ular tangga.
Masing-masing ~ permainan  bertujuan  untuk

meningkatkan setiap aspek resiliensi individu.
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