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Abstract. Coping ability is the ability to cope with pressure and problems. there are several types of coping 

strategies, including passive and active coping. The purpose of this study is to see how social cognitive theory can 

be applied in guidance and counseling practice to improve adolescents' ability to handle stress. To find the 

application of the theory in guidance and counseling, relevant literature has been collected and analyzed using 

the literature review method. Results show that the principles of Cognitive Social Theory, which include strong 

social support, the use of active coping strategies, and parental involvement, contribute positively to the 

development of adolescents' coping skills. The results showed that adolescents who participated in a TSC-based 

guidance and counseling program showed better emotional resilience and self-efficacy. It was found that 

strengthening coping skills requires support from peers and family. To ensure that the intervention meets the 

needs of adolescents, ongoing evaluation is also needed. This study points out some issues when implementing a 

TSC-based guidance program, such as obtaining adequate training for counselors and ensuring that resources 

are available. It is expected that adolescents will be able to gain better skills to handle diverse situations and 

improve their emotional resilience by implementing an effective theory-based approach. Further research is 

needed, especially to improve adolescents' adaptability in today's increasingly complex environment. 

 

Keywords: Adolescent Coping, Counseling, guidance, Social Cognitive Theory 

 
Abstrak. Kemampuan caping   adalah kemampuan untuk mengatasi tekanan dan masalah. ada bebepa jenis 

strategi coping, diantaranya coping pasif dan aktif. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat bagaimana teori 

sosial kognitif dapat diterapkan dalam praktik bimbingan dan konseling untuk meningkatkan kemampuan remaja 

untuk menangani stres. Untuk menemukan aplikasi teori dalam bimbingan dan konseling, literatur yang relevan 

telah dikumpulkan dan dianalisis menggunakan metode tinjauan pustaka. Hasil menunjukkan bahwa prinsip-

prinsip Teori Sosial Kognitif, yang mencakup dukungan sosial yang kuat, penggunaan strategi coping aktif, dan 

keterlibatan orang tua, berkontribusi positif pada pengembangan keterampilan coping remaja. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa remaja yang mengikuti program bimbingan dan konseling berbasis TSC menunjukkan 

ketahanan emosional dan self-efficacy yang lebih baik. Ditemukan bahwa memperkuat kemampuan coping 

memerlukan dukungan dari teman sebaya dan keluarga. Untuk memastikan bahwa intervensi yang dilakukan 

memenuhi kebutuhan remaja, evaluasi yang berkelanjutan juga diperlukan. Penelitian ini menunjukkan beberapa 

masalah saat menerapkan program bimbingan yang berbasis TSC, seperti mendapatkan pelatihan yang memadai 

bagi konselor dan memastikan bahwa sumber daya tersedia. Diharapkan bahwa remaja akan dapat memperoleh 

keterampilan yang lebih baik untuk menangani situasi yang beragam dan meningkatkan ketahanan emosional 

mereka dengan menerapkan pendekatan berbasis teori yang efektif. Penelitian lebih lanjut diperlukan, terutama 

untuk meningkatkan kemampuan beradaptasi remaja dalam lingkungan yang semakin kompleks saat ini. 
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1. LATAR BELAKANG 

Keterampilan yang penting bagi remaja selama perkembangan mereka adalah 

kemampuan untuk mengatasi tekanan dan masalah. Remaja sering menghadapi masalah besar, 

seperti tekanan akademik, masalah sosial, dan perubahan fisik dan emosional. Albert Bandura 

menciptakan teori sosial kognitif, yang menawarkan dasar yang bermanfaat untuk memahami 
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bagaimana orang berinteraksi dengan lingkungan sosial mereka dan bagaimana mereka belajar 

untuk mengatasi masalah melalui pengalaman dan observasi. Kemampuan remaja untuk 

menangani stres dapat ditingkatkan dengan menerapkan teori ini ke dalam proses bimbingan 

dan konseling. 

Triadic reciprocal determinism, konsep penting dalam Teori Sosial Kognitif, 

menekankan hubungan antara kognisi, faktor lingkungan, dan perilaku. Metode ini mendorong 

konselor dalam praktik bimbingan dan konseling untuk membantu remaja memahami 

bagaimana pikiran dan lingkungan mereka mempengaruhi respons stres mereka (Ooi et al., 

2018). Konselor dapat membantu remaja mengembangkan keterampilan coping yang lebih 

baik dengan menemukan dan menciptakan lingkungan yang positif (Brown & Lent, 2019). 

Penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial sangat penting untuk kemampuan 

remaja untuk beradaptasi dan pertahanan diri (Lu et al., 2018). Konselor dapat membantu 

remaja dalam membangun jaringan dukungan sosial yang kuat dalam konteks ini. Untuk 

meningkatkan ketahanan dan kesehatan mental mereka, dukungan emosional dan instrumental 

sangat penting. Kondisi ini sangat penting, terutama bagi remaja yang terkena dampak negatif 

dari berbagai permasalahan, salah satunya dari cyberbullying (Chen et al., 2024). 

Selain itu, ada berbagai jenis strategi coping, termasuk coping pasif dan aktif 

(Parviniannasab et al., 2021). Coping aktif, yang berarti mengatasi masalah secara aktif, 

terbukti meningkatkan ketahanan dan kesehatan mental (Rizkillah & Aldera, 2023). Oleh 

karena itu, konselor diminta untuk mengajar remaja menggunakan strategi coping aktif seperti 

menyelesaikan masalah, meminta dukungan, dan merencanakan. Hal ini sejalan dengan 

temuan bahwa anak-anak yang menggunakan strategi coping aktif lebih tahan (Parviniannasab 

et al., 2022). 

Untuk menerapkan metode ini, sangat penting untuk membuat lingkungan yang aman 

dan mendukung di mana remaja dapat berbagi pengalaman dan kekhawatiran mereka 

(Alsubaie, 2023). Untuk membantu remaja mengatasi pola pikir negatif yang menghalangi 

mereka untuk mengatasi masalah, konselor dapat menggunakan pendekatan seperti konseling 

berbasis sosial kognitif (Nur'aeni et al., 2024). Kegiatan ini dapat meningkatkan keterampilan 

sosial, meningkatkan pemikiran positif, dan mengajarkan cara mengelola stres. 

Teori Sosial Kognitif juga dapat digunakan untuk memperluas metode bimbingan. Studi 

menunjukkan bahwa kemampuan coping individu dipengaruhi langsung oleh coping di tingkat 

keluarga, yang mencakup dukungan positif dari orang tua dan anak-anak (Chen et al., 2024). 

Akibatnya, konselor harus melibatkan orang tua dalam proses bimbingan agar keluarga 

memiliki pemahaman yang sama dan cara yang sama untuk mengatasi masalah. 
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Terakhir, mengevaluasi seberapa efektif program bimbingan yang digunakan sangat 

penting (Kim et al., 2024). Konselor dapat menilai kemajuan yang dicapai oleh remaja dan 

melakukan perubahan yang diperlukan untuk meningkatkan program dengan menggunakan 

metodologi penelitian berbasis bukti. Studi menunjukkan bahwa pendekatan konseling 

berbasis teori seperti Teori Sosial Kognitif dapat menghasilkan hasil yang lebih baik daripada 

praktik konseling yang tidak terarah (Irwayanti & Yasser, 2019). 

 

2. METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan 

kepustakaan. Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk menganalisis dan 

mensintesis berbagai artikel, buku, dan dokumen terkait yang membahas teori, praktik, dan 

faktor-faktor yang memengaruhi kemampuan coping remaja. Penelitian ini dimulai dengan 

mengumpulkan literatur terkait, informasi dari berbagai jurnal ilmiah, buku, dan artikel yang 

berkaitan dengan teori sosial kognitif, Fokus penelitian ini adalah bagaimana konselor dapat 

membantu remaja belajar keterampilan coping dengan menggunakan intervensi yang 

didasarkan pada dukungan sosial dan strategi coping aktif yang akan meningkatkan 

kemampuan mereka untuk bertahan hidup. Setelah pengumpulan data, dengan menemukan 

pola dari berbagai sumber yang telah ditelaah. Sebagai langkah berikutnya, peneliti 

menyatukan hasil untuk membuat rekomendasi yang dapat diterapkan dalam bimbingan dan 

konseling. Untuk mencapai hal ini, program bimbingan yang lebih luas harus dibuat dengan 

mempertimbangkan karakteristik usia remaja dan kebutuhan unik mereka untuk menangani 

stres dan tekanan. Metode tinjauan pustaka ini tidak hanya menemukan teori-teori penting, 

tetapi juga memberikan saran berbasis bukti untuk meningkatkan praktik bimbingan dan 

konseling yang mendukung perkembangan sosial dan emosional remaja. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

 Penelitian ini mengkaji bagaimana penerapan Teori Sosial Kognitif dalam praktik 

bimbingan dan konseling dapat meningkatkan kemampuan coping remaja. Dengan meninjau 

literatur, penelitian ini menemukan banyak literatur yang mendukung gagasan bahwa 

intervensi dan pendekatan berbasis teori dapat meningkatkan kemampuan remaja untuk 

menangani berbagai tantangan dan tekanan. 

Penerapan Teori Sosial Kognitif dalam Bimbingan dan Konseling 

Teori Sosial Kognitif (TSC), yang diusulkan oleh Albert Bandura, berfokus pada 

interaksi antara individu, lingkungan, dan perilaku. Dalam bimbingan dan konseling, 
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penerapan dengan  prinsip-prinsip TSC menunjukkan bahwa individu belajar keterampilan 

coping melalui pengalaman yang mereka alami di lingkungan sosial mereka. Dalam penelitian 

oleh Amru dan Nastiti (2024), ditemukan bahwa pemahaman remaja tentang coping meningkat 

ketika mereka menerima bimbingan dalam lingkungan akademik dan sosial yang mendukung, 

serta elemen penguatan perilaku positif, dukungan sosial, dan keterlibatan aktif dalam proses 

pembelajaran. 

Strategi Coping yang Efektif 

Untuk meningkatkan kesehatan mental remaja, menggunakan strategi coping yang sesuai 

sangat penting. Studi menunjukkan bahwa keterampilan coping yang lebih baik dihasilkan dari 

penggunaan strategi coping aktif, seperti menyelesaikan masalah dan mencari dukungan sosial 

(Meida & Ariana, 2021). Di sisi lain, penelitian oleh Meida dan Ariana (2021) menemukan 

bahwa remaja dengan tingkat self-esteem tinggi cenderung menggunakan strategi coping yang 

lebih sehat daripada rekan-rekan mereka yang memiliki self-esteem rendah. 

Dalam situasi ini, konselor harus berkonsentrasi pada pengembangan aspek yang 

meningkatkan kepercayaan diri remaja melalui kegiatan yang mendorong percakapan positif 

dan pencapaian tujuan kecil. Ini sangat penting karena remaja mungkin menghadapi tekanan 

emosional yang lebih besar selama masa krisis, seperti pandemi COVID-19 (Prasetya & 

Hidayah, 2023). Program yang direncanakan dengan baik dapat membantu remaja memperoleh 

ketahanan dan keterampilan coping yang sehat. 

Pembangunan Dukungan Sosial 

Peran dukungan sosial dalam proses coping merupakan komponen penting dari Teori 

Sosial Kognitif. Sangat penting bagi remaja untuk mendapatkan dukungan dari teman sebaya, 

keluarga, dan komunitas mereka saat mereka membuat cara-cara positif untuk mengatasi stres. 

Menurut penelitian Khasanah dan Prakasiwi (2024), remaja dengan dukungan sosial yang kuat 

lebih mampu mengendalikan emosi dan stres mereka. Dukungan sosial membuat remaja lebih 

optimistis dan percaya diri, yang membantu mereka menggunakan strategi coping yang aktif. 

Remaja dapat membangun jejaring sosial yang kuat yang membantu mereka mengatasi 

tantangan hidup dan berpartisipasi dalam aktivitas remaja dengan menggunakan metode 

bimbingan dan konseling yang mendorong interaksi sosial yang positif dan membangun 

komunitas yang saling mendukung. 

Peran Keluarga dalam Meningkatkan Kemampuan Coping 

Selain itu, terbukti bahwa partisipasi orang tua dalam proses bimbingan dan konseling 

meningkatkan kemampuan remaja untuk menangani stres. Keterlibatan orang tua dalam 

mendukung pembelajaran dan perkembangan emosional anak-anak mereka menciptakan 
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lingkungan yang baik untuk pengembangan keterampilan coping, menurut Chen et al. (2024). 

Ini sejalan dengan temuan penelitian Prasetya dan Hidayah (2023), yang menunjukkan bahwa 

pelatihan regulasi emosi yang melibatkan orang tua dapat mengoptimalkan hasil intervensi 

dalam membangun keterampilan coping remaja. 

Evaluasi dan Penyesuaian Program Bimbingan 

Secara teratur, program bimbingan harus dievaluasi dan disesuaikan untuk memenuhi 

kebutuhan remaja dan hasil yang dicapai. Dengan menggunakan teknik pengukuran yang tepat, 

seperti kuesioner dan wawancara, kita dapat mengetahui bagaimana intervensi yang dilakukan 

berdampak. Ini sejalan dengan saran penelitian yang menekankan bahwa penelitian berbasis 

bukti diperlukan untuk mengevaluasi efektivitas setiap intervensi konseling (Kusumawardani 

et al., 2020). 

Untuk menetapkan parameter evaluasi, penting bagi remaja untuk berpartisipasi dalam 

proses umpan balik sehingga mereka merasa memiliki kendali atas pengalaman mereka. 

Berdasarkan umpan balik, mengubah program dapat menawarkan dukungan yang lebih 

personal dan meningkatkan keterampilan coping. 

Tantangan dan Rekomendasi Ke Depan 

Meskipun pendekatan yang didasarkan pada Teori Sosial Kognitif memiliki banyak 

keuntungan, ada beberapa masalah ketika menggunakannya. Misalnya, kekurangan pelatihan 

dan sumber daya yang cukup untuk konselor dapat menghambat pelaksanaan program. Oleh 

karena itu, sangat penting bagi konselor untuk mendapatkan pelatihan yang cukup dalam 

penggunaan pendekatan yang didasarkan pada teori sosial kognitif, serta strategi lain yang telah 

terbukti berhasil dalam meningkatkan kemampuan coping remaja. 

Program bimbingan dan konseling dapat berkembang dengan meningkatkan pelatihan, 

dukungan, dan sumber daya. Riset lebih lanjut diperlukan untuk menemukan dan memahami 

metode yang dapat membantu remaja mengatasi tantangan, terutama setelah pasca-pandemi 

ini. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Teori Sosial Kognitif menekankan pentingnya interaksi antara faktor individu, 

lingkungan, dan perilaku dalam pembelajaran dan pengembangan keterampilan coping. Dari 

analisis dan temuan yang diperoleh dari tinjauan pustaka, dapat disimpulkan bahwa penerapan 

Teori ini dalam praktik bimbingan dan konseling dapat berkontribusi pada peningkatan 

kemampuan coping remaja. Ada bukti bahwa pengembangan ketahanan emosional remaja 



 
 

Meningkatkan Kemampuan Coping Remaja melalui Penerapan Teori Sosial Kognitif dalam Praktik Bimbingan 
Konseling 

280          VITAMIN – VOLUME. 3 NOMOR. 3 JULI 2025 

dapat dibantu dengan positif melalui penerapan strategi coping aktif, dukungan sosial yang 

kuat, dan partisipasi orang tua. 

Sangat penting bagi remaja untuk mendapatkan dukungan sosial dari teman sebaya dan 

keluarga mereka. Untuk memastikan bahwa intervensi berhasil dan memenuhi kebutuhan 

spesifik remaja, juga diperlukan evaluasi dan penyesuaian yang berkelanjutan terhadap 

program bimbingan yang digunakan.pengembangan ketahanan emosional pada anak-anak. 

Untuk mengatasi kendala yang dihadapi dalam menerapkan program bimbingan yang 

berbasis TSC, pelatihan yang lebih baik bagi konselor dan ketersediaan sumber daya yang 

memadai harus dilakukan. Diharapkan remaja dapat mengembangkan keterampilan coping 

yang lebih baik dan ketahanan emosional yang lebih tinggi dalam menghadapi berbagai situasi 

dan tekanan yang mereka hadapi dengan dukungan dan pendekatan yang tepat. Selain itu, 

penelitian lebih lanjut diperlukan untuk menyelidiki pendekatan dan pendekatan tambahan 

yang dapat membantu remaja meningkatkan kemampuan mereka dalam menangani stres, 

terutama di dunia saat ini yang semakin kompleks dan dinamis. 
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