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Tujuan Pembelajaran

Peserta didik mampu memahami, 

mengidentifikasi, dan mengatasi kesalahan

kognitif (cognitive distortions) yang memengaruhi

pengelolaan emosi secara efektif, sehingga dapat

meningkatkan kesejahteraan psikologis dan 

kemampuan dalam menghadapi situasi

emosional dengan bijak.



Sisi Negatif Kemarahan

Memberikan Peluang bagi Setan untuk Menguasai

Kemarahan yang tidak terkendali membuka jalan bagi setan untuk mempengaruhi

pikiran dan tindakan seseorang, membuat mereka lebih rentan terhadap godaan

dan dosa.

Menjauhkan Diri dari Akhlak Terpuji

Kemarahan yang berlebihan dapat mengaburkan akhlak mulia, seperti kesabaran, 

ketenangan, dan kebijaksanaan. Orang yang marah sering kali bertindak tanpa

pertimbangan, yang menyebabkan mereka jauh dari sifat-sifat baik.

Membawa Kehinaan dan Aib

Kemarahan yang meluap dapat menyebabkan seseorang kehilangan kendali diri

dan melakukan hal-hal yang memalukan, baik bagi dirinya sendiri maupun bagi

orang lain.

Menghilangkan Kepercayaan Orang Lain

Ketika seseorang mudah marah, orang lain mungkin kehilangan rasa hormat dan 

kepercayaan kepadanya. Ini dapat merusak hubungan pribadi dan profesional, 

karena orang cenderung menghindari mereka yang sering marah.



1. Definisi Kesalahan Kognitif

Kesalahan kognitif (cognitive biases) adalah pola 

berpikir yang keliru atau menyimpang yang 

memengaruhi persepsi, penilaian, dan keputusan 

kita. Kesalahan ini sering terjadi tanpa disadari dan 

dapat memperburuk pengelolaan emosi.



2. Relevansi dalam Pengelolaan Emosi  

Emosi kita dipengaruhi oleh cara kita 

menafsirkan suatu situasi. Kesalahan kognitif 

dapat memengaruhi bagaimana kita 

merespons suatu peristiwa, sering kali 

memicu reaksi emosional yang tidak 

proporsional.



Jenis-Jenis Kesalahan Kognitif yang Mempengaruhi Emosi

1. Overgeneralisasi  

- Penjelasan: Menarik kesimpulan umum berdasarkan satu 

atau beberapa kejadian negatif.  

- Contoh: "Aku gagal presentasi hari ini, berarti aku tidak 

pernah akan sukses di masa depan."  

- Dampak: Menurunkan kepercayaan diri, memicu kecemasan 

dan depresi.  



2. Pemikiran "Hitam-Putih" (All-

or-Nothing Thinking)  

- Penjelasan: Melihat segala 

sesuatu dalam kategori ekstrem 

tanpa mempertimbangkan area 

abu-abu.  

- Contoh: "Jika aku tidak 

sempurna, aku adalah kegagalan 

total."  

- Dampak: Membuat seseorang 

lebih mudah merasa frustrasi dan 

stres.



3. Pikiran Katastrofik   

- Penjelasan: Membayangkan 

skenario terburuk dalam suatu situasi.  

- Contoh: "Kalau aku membuat 

kesalahan kecil, semuanya akan kacau 

dan aku akan dipecat."  

- Dampak: Meningkatkan rasa takut 

dan kecemasan



4. Pembesaran dan Pengecilan (Magnification 

and Minimization)  

- Penjelasan: Membesar-besarkan kesalahan 

kecil atau mengecilkan pencapaian diri.  

- Contoh: "Kesalahan ini sangat besar, aku pasti 

kehilangan semua peluang."  

- Dampak: Merusak kepercayaan diri dan memicu 

rasa bersalah.



5. Personalisasi

- Penjelasan: Menganggap diri sebagai penyebab

utama masalah tanpa bukti yang cukup.  

- Contoh: "Tim gagal karena aku tidak cukup

kompeten."  

- Dampak: Membebani diri sendiri dengan rasa 

bersalah yang tidak perlu.



6. Labeling

- Penjelasan: Memberi label negatif pada diri sendiri atau

orang lain berdasarkan satu kejadian.  

- Contoh: "Aku benar-benar pecundang karena gagal proyek

ini."  

- Dampak: Menghambat pertumbuhan pribadi dan 

memperkuat pola pikir negatif.



7. Penolakan Hal Positif (Disqualifying the Positive)  

- Penjelasan: Mengabaikan pengalaman positif dengan

alasan tidak relevan atau kebetulan.  

- Contoh: "Aku hanya diterima kerja karena

keberuntungan, bukan karena kemampuanku."  

- Dampak: Mengurangi apresiasi terhadap diri sendiri dan 

memicu ketidakpuasan.



Dampak Kesalahan Kognitif pada Pengelolaan 

Emosi

1. Meningkatkan Stres dan Kecemasan  

Kesalahan kognitif sering kali memperburuk persepsi 

ancaman, sehingga meningkatkan tingkat stres.

2. Memperkuat Pikiran Negatif  

Kesalahan seperti labeling atau overgeneralisasi 

membuat seseorang terjebak dalam siklus pemikiran 

negatif.



3. Menghambat Resolusi Konflik  

Pikiran yang dipengaruhi bias kognitif membuat 

seseorang sulit berpikir rasional, sehingga menghambat 

kemampuan menyelesaikan masalah interpersonal.

4. Memicu Gangguan Emosional  

Kesalahan kognitif yang dibiarkan dapat memicu 

gangguan seperti depresi, kecemasan, atau bahkan 

burnout.



Strategi Mengelola Kesalahan Kognitif

1. Mengenali Pola Pemikiran Negatif  

- Catat pikiran yang muncul saat merasa 

emosional untuk mengenali jenis bias yang terjadi.  

- Gunakan pertanyaan reflektif: *Apakah ini 

benar? Apakah ada bukti?*

2. Mengubah Pola Pikir (Cognitive Restructuring)  

- Tantang pikiran negatif dengan bukti yang 

bertentangan.  

- Ganti dengan pikiran yang lebih rasional dan 

seimbang.



3. Latihan Mindfulness  

- Fokus pada saat ini tanpa menghakimi, sehingga dapat 

mengurangi reaktivitas emosional.  

- Praktikkan teknik seperti meditasi atau pernapasan sadar.

4. Mempraktikkan Self-Compassion  

- Jangan terlalu keras pada diri sendiri.  

- Ingatkan bahwa kesalahan adalah bagian dari proses 

belajar.



5. Mencari Dukungan  

- Diskusikan perasaan dengan orang yang dipercaya atau 

konselor profesional.  

- Masukan dari luar sering kali membantu melihat masalah 

secara lebih objektif.



Kesimpulan

Mengelola emosi dengan baik memerlukan kesadaran akan 

pola pikir yang mungkin bias. Dengan mengenali dan 

memperbaiki kesalahan kognitif, seseorang dapat 

mengembangkan pengelolaan emosi yang lebih sehat, 

meningkatkan kualitas hidup, dan memperkuat hubungan 

dengan orang lain.



Sekian dan Terima kasih


