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Abstract 

The harmony of a household is determined by the role of the mother in a family. When the 
mother is able to play a maximum role in the family, it will create a conducive and comfortable 
atmosphere for other family members. However, recently, there have been many reports of 
cases regarding housewives who are stressed and depressed. due to a lack of self-
management education, giving rise to extreme attitudes ranging from bullying children to even 
having the heart to murder their own children, all of this is done for irrational motives. This 
research uses a one group pre-test and post-test design. The subjects of this research were 
unemployed housewives who often had negative thoughts about their lives. The characteristics 
of this research include: (1) only one group of research subjects; (2) research subjects were 
given a pre-test before treatment and a post-test after treatment. By conducting this research, 
it is hoped that this negative coping technique will be effective in overcoming negative thinking 
in housewives who do not work so that they can grow a harmonious family and improve mental 
health. 
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Abstrak 

Keharmonisan sebuah rumah tangga salah satunya ditentukan oleh peran ibu dalam sebuah 
keluarga, ketika ibu mampu berperan maksimal dalam keluarga maka akan menciptakan 
suasana yang kondusif dan nyaman bagi anggota keluarga lainnya, namun belakangan ini, 
munculnya banyak pemberitaan kasus mengenai ibu rumah tangga yang stres dan depresi 
akibat kurangnya edukasi pengelolaan diri, sehingga memunculkan sikap ekstrim mulai dari 
perundungan pada anak bahkan hingga tega melakukan pembunuhan pada buah hatinya 
sendiri, semua itu dilakukan atas motif-motif yang irasional. Penelitian ini menggunakan desain 
one group pre-test and post-test design. Subjek penelitian ini adalah ibu rumah tangga yang 
tidak bekerja yang sering memiliki pikiran negative terhadap hidupnya. Karakteristik penelitian 
ini antara lain: (1) subjek penelitian hanya satu kelompok; (2) subjek penelitian diberikan pre-
test sebelum perlakuan dan post-test setelah perlakuan. Dengan dilakukannya penelitian ini 
diharapkan teknik coping thoght ini efektif untuk menanggulangi negative thinking pada ibu 
rumah tangga yang tidak bekerja sehingga mampu menumbuhkan keluarga yang harmonis 
dan meningkatkan kesehatan mental. 
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Pendahuluan 

Keharmonisan dalam keluarga merupakan fondasi utama dalam menciptakan 

ketenteraman psikologis dan kesejahteraan sosial anggotanya. Peran ibu dalam struktur 

keluarga menjadi sentral karena tidak hanya bertanggung jawab pada ranah 

pengasuhan dan domestik, tetapi juga menjadi penopang emosional dalam dinamika 

kehidupan keluarga sehari-hari (Junaidi, 2017). Ibu rumah tangga yang mampu 

menjalankan perannya secara optimal cenderung menciptakan suasana kondusif, 
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suportif, dan harmonis di lingkungan rumah, sehingga berdampak positif pada 

perkembangan psikologis anak serta stabilitas hubungan dengan pasangan. 

 

Namun demikian, realitas sosial menunjukkan peningkatan kasus-kasus gangguan 

psikologis pada ibu rumah tangga yang tidak bekerja. Fenomena ini diperparah oleh 

minimnya edukasi pengelolaan emosi dan kurangnya akses terhadap ruang aktualisasi 

diri, yang pada akhirnya menimbulkan stres, depresi, hingga tindakan agresif yang 

ekstrem. Beberapa kasus bahkan menunjukkan adanya perilaku irasional seperti 

perundungan terhadap anak, bahkan pembunuhan, yang dilakukan dengan motif yang 

tidak logis dan berada di luar kontrol rasional individu. Hal ini mengindikasikan bahwa 

tekanan psikis yang tidak dikelola secara tepat dapat berkembang menjadi gangguan 

kognitif dan afektif yang serius (Corey, 2001). 

 

Faktor-faktor yang memicu munculnya perilaku ekstrem tersebut dapat bersumber dari 

tekanan ekonomi, beban kerja domestik yang berlebihan, kesepian, dan minimnya 

komunikasi dengan pasangan. Berdasarkan hasil wawancara terhadap tiga informan ibu 

rumah tangga yang tidak bekerja, ditemukan bahwa bentuk perilaku agresif yang muncul 

meliputi agresi verbal (seperti berteriak, mengumpat, hingga bergosip) serta agresi fisik 

(seperti membanting barang dan memukul anak). Pola perilaku tersebut muncul sebagai 

respons atas kejenuhan aktivitas rumah tangga yang monoton, konflik keluarga, serta 

persepsi negatif terhadap diri sendiri seperti merasa tidak dihargai atau diremehkan oleh 

lingkungan sosial. 

 

Pandangan masyarakat terhadap ibu rumah tangga yang identik dengan ranah domestik 

tanpa kontribusi ekonomi turut melanggengkan stigma bahwa status sebagai ibu rumah 

tangga tidak memiliki nilai prospektif secara materiil maupun sosial (Junaidi, 2017). 

Stereotip ini secara tidak langsung memengaruhi cara ibu rumah tangga memandang 

dirinya, sehingga menurunkan self-esteem dan meningkatkan kerentanan terhadap 

tekanan psikologis. 

 

Salah satu dampak psikologis yang sering muncul pada ibu rumah tangga dalam konteks 

tersebut adalah negative thinking. Negative thinking atau pikiran negatif merujuk pada 

pola pikir irasional, kesalahan kognitif, serta kecenderungan menyalahkan diri secara 

berlebihan yang dapat memicu kecemasan, stres, dan depresi (Corey, 2001). Meskipun 

demikian, dalam beberapa konteks, negative thinking dapat bersifat fungsional ketika 

diarahkan secara adaptif, misalnya untuk meningkatkan kewaspadaan terhadap situasi 

baru atau mempersiapkan diri secara lebih matang (Sanne et al., 2010). 

 

Dalam perspektif gender, Sanne et al. (2010) menunjukkan bahwa perempuan 

cenderung memiliki pikiran negatif yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki, terutama 

terkait dengan aspek fisik dan hubungan sosial. Kondisi ini memperkuat temuan bahwa 

ibu rumah tangga sebagai kelompok perempuan rentan mengalami tekanan mental yang 

bersumber dari pikiran negatif. Oleh karena itu, emosi, pikiran, dan perilaku saling terkait 

erat dalam membentuk kondisi psikologis individu. 
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Sebagai respons terhadap permasalahan tersebut, coping thought atau teknik berpikir 

adaptif menjadi salah satu strategi yang efektif dalam mengelola pikiran negatif. Coping 

thought merupakan proses kognitif yang melibatkan restrukturisasi terhadap asumsi, 

keyakinan irasional, serta pola pikir self-defeating melalui verbal persuasif baik secara 

lisan maupun mental (Beck, 1995). Dengan teknik ini, individu dilatih untuk 

mengidentifikasi, menantang, dan mendebat pikiran negatif yang dimiliki sehingga 

menghasilkan pola pikir baru yang lebih realistis dan konstruktif. 

 

Lebih lanjut, proses verbalisasi yang dilakukan secara berulang-ulang dapat membantu 

individu dalam membentuk kembali struktur kognitifnya. Aktivitas ini dianggap sebagai 

metode efektif dalam melakukan perubahan terhadap distorsi kognitif, penilaian 

destruktif, dan persepsi yang menyalahkan diri. Menurut Cormier (2003), individu 

memiliki kemampuan untuk mengontrol dan merestrukturisasi pikiran-pikirannya secara 

mandiri karena dialah yang paling memahami dirinya sendiri dalam konteks interaksi 

sosial maupun pribadi. 

 

Berdasarkan uraian di atas, jelas bahwa pengelolaan pikiran negatif melalui intervensi 

kognitif seperti coping thought sangat penting untuk mendukung stabilitas psikologis ibu 

rumah tangga. Langkah ini bukan hanya bertujuan mencegah gangguan mental yang 

lebih serius, tetapi juga untuk meningkatkan kualitas hidup dan keharmonisan dalam 

struktur keluarga. 

 

Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan pra-eksperimental 

yang bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik coping thought dalam mengurangi 

pikiran negatif pada ibu rumah tangga. Desain yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah one group pre-test and post-test design, di mana satu kelompok subjek diberikan 

pengukuran sebelum dan sesudah intervensi, tanpa adanya kelompok kontrol. Desain 

ini memungkinkan peneliti untuk melihat perubahan kondisi subjek secara langsung 

setelah diberikan perlakuan tertentu (Tuckman, 1999). 

 

Subjek dalam penelitian ini berjumlah enam orang ibu rumah tangga berusia antara 25 

hingga 40 tahun. Pemilihan subjek dilakukan secara purposif berdasarkan hasil 

asesmen awal melalui observasi dan wawancara mendalam. Adapun kriteria subjek 

meliputi: tidak bekerja secara formal, menunjukkan gejala pikiran negatif seperti 

menyalahkan diri sendiri, merasa gagal, menolak perubahan, serta kurangnya 

keterlibatan aktif dalam menyelesaikan masalah sehari-hari. Karakteristik tersebut 

menunjukkan adanya pola pikir yang maladaptif atau self-defeating, yang menjadi fokus 

dalam intervensi penelitian ini. 

 

Instrumen utama yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala pikiran negatif, yang 

diberikan dua kali: sebelum perlakuan (pre-test) dan setelah perlakuan (post-test). Skala 

ini disusun berdasarkan indikator-indikator pikiran negatif yang relevan, seperti 

generalisasi berlebihan, penyimpulan tanpa bukti, dan asumsi negatif terhadap diri 

sendiri dan orang lain (Corey, 2001). Selain skala, penelitian juga menggunakan 
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stimulus material berupa pelatihan coping thought, yaitu teknik kognitif yang bertujuan 

untuk membantu individu mengidentifikasi, menantang, dan mengubah pikiran negatif 

menjadi pikiran yang lebih rasional dan adaptif (Beck, 1995). 

 

Untuk mendukung proses intervensi, digunakan pula lembar tugas atau pekerjaan rumah 

yang dirancang untuk membantu subjek mempraktikkan keterampilan coping thought 

dalam kehidupan sehari-hari. Aktivitas ini juga berfungsi sebagai sarana monitoring 

terhadap kemajuan dan konsistensi subjek dalam mengelola pikiran negatif. Di samping 

itu, dilakukan pula wawancara mendalam (depth interview) sebagai bagian dari 

pengumpulan data kualitatif. Wawancara ini bertujuan menggali lebih dalam 

pengalaman, persepsi, serta hambatan yang dihadapi subjek dalam menggunakan 

teknik coping thought dalam konteks kehidupan mereka sehari-hari. 

 

Data hasil pengukuran skala pikiran negatif dianalisis menggunakan teknik Wilcoxon 

Signed Rank Test, yang merupakan uji non-parametrik untuk mengetahui perbedaan 

skor antara pre-test dan post-test pada kelompok yang sama. Teknik analisis ini dipilih 

karena jumlah subjek yang relatif kecil dan distribusi data yang tidak diasumsikan 

normal. Seluruh proses pengolahan data dilakukan menggunakan perangkat lunak 

statistik SPSS versi 16.00 untuk Windows. 

 

Dengan pendekatan dan metode yang digunakan, penelitian ini diharapkan mampu 

memberikan kontribusi dalam pengembangan intervensi kognitif sederhana yang efektif 

bagi ibu rumah tangga dalam mengatasi tekanan psikologis dan pikiran negatif, serta 

meningkatkan kualitas kesehatan mental mereka secara umum. 

 

 

Hasil dan Pembahasan 

Berdasarkan data yang diperoleh maka dapat disimpulkan dari 6 subjek yang sudah 

diberikan perlakuan bisa dilihat dari hasil nilai pretest dan posttest terdapat perbedaan 

hasil skor. Penurunan skor negative thinking tergolong signifikan dengan nilai p=0.016 

dan a=0.05 yang berarti p<a (0.016<0.05) dan nilai Z yang diperoleh adalah -2,201 yang 

berarti Zhitung>Ztabel (-196) dengan arti Ho ditolak. Hal ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan pada subjek setelah diberikan perlakuan dengan coping 

thought. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan  dilakukan oleh Manuardi dan Mustofa 

(2021), coping thought sangat relevan diimplementasikan dalam setting konseling 

kelompok dan mampu mengentaskan permasalahan pribadi dan juga sosial yang mana 

berpengaruh terhadap kesehatan mental seseorang. 

 

 Selain itu ada beberapa metode yang bisa digunakan untuk menurunkan negative 

thinking, salah satunya yakni berfikir positif, menurut Wibawa (2010), positive thinking 

dapat memberikan banyak manfaat dalam menghadapi suatu peristiwa dan dapat 

menjadi suatu metode yang baik dalam memecahkan permasalahan seperti stres, rasa 

tidak percaya diri, kesulitan, tantangan dan situasi yang buruk lainnya.” 
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Ada beberapa faktor yang mempengaruhi pola pikir individu diantaranya yakni faktor 

internal dan faktor eksternal, faktor internal yang mempanguri pola pikir individu 

diantaranya perasaan atau emosi, emosi menurut Salim & Nasir, yaitu pengalaman afektif 

yang dibarengi dengan penyesuaian yang dilakukan oleh batin secara keseluruhan, 

dimana keadaan fisiologi (fungsi atau kerja tubuh manusia) dan mental dalam kondisi 

yang meluap-luap (tidak normal) dan terkadang kondisi ini terwujud melalui tingkah laku 

yang nyata dan jelas (Syed Salim & Nasir, 2010)., selanjutnya  adalah pendidikan, 

pendidikan adalah solusi terbaik untuk membentuk pola pikir yang unggul (Gumanti et al., 

2016). Seseorang yang paham betul akan pentingnya Pendidikan, tentu tidak akan 

membuang waktunya dengan sia-sia, atau tidak akan membiarkan waktunya berlalu 

tanpa membaca buku (Kristiawan & Et.al, 2018). Sistem kepercayaan masuk dalam 

faktor internal yang mempengaruhi pola pikir, dimana sistem kepercayaan  juga dianggap 

paling dominan dalam mempengaruhi pola pikir seseorang (belief system) (Ahmad, 2017) 

  

Faktor eksternal yang mampu mempengaruhi pola pikir diantaranya adalah pola asuh 

orang tua, segala aktifitas yang dilakukan oleh orang tua, tanpa disadari menjadi kontruks 

sebuah pemikiran anak (Purnomo, 2013). Artinya dari apa-apa yang di ketahui oleh anak 

maka dari orang tua lah kita belajar tentang kata-kata, ekspresi wajah, perilaku, norma, 

keyakinan dan lain sebagainya. Keluarga, dengan banyaknya interaksi bersama keluarga 

(kakak, adik, kakek, nenek, bibi, paman) akan menghasilkan anggota keluarga yang 

memiliki pola pikir yang terwarnai oleh nilai-nilai yang dibangun bersama oleh keluarga 

tadi. Dari keluarga, akal menangkap informasi baru dan menggabungkannya dengan 

informasi yang telah ada. Dengan demikian, proses pembentukan pola pikiran akan 

semakin kuat. Pola pikir seseorang yang berasal dari keluarga yang sarat dengan sistem 

nilai positif, dipastikan akan lebih unggul dari keluarga yang tidak atau kurang 

membangun sistem nilainya. Teman, teman merupakan orang-orang yang juga sering 

melakukan interaksi dalam rangka melakukan aktifitas social (Kurniawan & Sudrajat, 

2018), dimana ketika teman memberikan efek positif bagi individu maka  dapat 

mempengaruhi pola pikir individu tersebut, begitu pula sebaliknya. Faktor terakhir adalah 

media massa, sebuah pusat kajian psikologi dan fisiologi di New Zealand memaparkan 

bahwa lebih dari 60 % kondisi menyedihkan yang terjadi dalam kehidupan masyarakat 

disebabkan oleh media massa yang sering menayangkan hal-hal yang bersifat negatif, 

seperti peperangan, seksualitas dan pelanggaran tata nilai (Elfiky & Ibrahim, 2020). Apa 

yang dilihat dan ditonton akanmasuk kedalam alam pikiran dan dapat menjadi pola 

tatanan nilai (Chusna, 2017). 

  

Oleh karena itu mengatur pola pikir sangat dianjurkan demi menjaga kesehatan mental 

individu, karena ketika terllu sering berpikir negatif akan berdampak sulitnya kita 

menerima pendapat orang lain, sulit menerima hal baru,sulit bersosialisasi, sering 

muncul sebagai pribadi yang kurang menarik untuk diajak kerjasama.” Begitu pula akibat 

orang yang berpikir negatif maka akan dapat menimbulkan rasa pesimis di dalam diri, 

selalu merasa was-was dan tidak tenang, menjauhkan kesuksesan dari kehidupan, 

menimbulkan berbagai macam penyakit, dapat mempercepat proses penuaan, 

menyebabkan kecemasan, stres dan depresi (Lestari (2014) 
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Simpulan 

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa coping thought efektif untuk mengelola 

negative thinking pada individu, dibuktikan dari hasil perbedaan setelah dilakukannya 

perlakuan setelah pretest. Coping thought efektif untuk menata kembali pikiran, dalam 

hal ini pikiran-pikiran yang negatif diarahkan menjadi pikiran-pikiran yang positif. Coping 

thought membentuk ulang pola-pola kognitif, asumsi-asumsi, keyakinan-keyakinan 

danpenilaian yang irasional, merusak dan mengalahkan diri. 
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