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Abstrak - Kecenderungan siswa mengalami ledakan emosi, seperti mudah marah, frustasi, dan perilaku agresif
di lingkungan sekolah menjadi masalah psikososial yang perlu mendapat perhatian serius. Kegiatan
pengabdian ini bertujuan untuk membantu siswa mengontrol emosi secara positif melalui layanan bimbingan
kelompok dalam mewujudkan sekolah yang ramah emosi. Metode yang digunakan meliputi tahap asesmen
kebutuhan, pelaksanaan layanan bimbingan kelompok, serta evaluasi perkembangan pengendalian emosi
siswa. Kegiatan dilakukan pada siswa SMP Swasta Silinda yang memiliki kecenderungan emosi negatif
berdasarkan hasil observasi dan wawancara guru BK. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan kemampuan
siswa dalam mengenali emosi diri, mengelola kemarahan, serta berkomunikasi asertif dalam kelompok.
Program ini juga menumbuhkan iklim sekolah yang lebih empatik dan suportif. Pengabdian ini
merekomendasikan agar sekolah mengintegrasikan program bimbingan kelompok berbasis regulasi emosi ke
dalam kegiatan bimbingan rutin.

Kata kunci: pengendalian emosi, bimbingan kelompok, sekolah ramah emosi, regulasi emosi

LATAR BELAKANG bimbingan kelompok (Visabilillah & Setiawati
Perilaku  emosional  negatif  yang 2025). Dalam bimbingan kelompok, siswa
meningkat di kalangan siswa menjadi isu yang dapat berbagi  pengalaman  emosional,
sering ditemukan di berbagai sekolah. Siswa mengenali diri sendiri, dan belajar keterampilan
yang kesulitan mengendalikan perasaan mereka sosial melalui interaksi dalam kelompok
sering kali menunjukkan sikap seperti mudah (Prayitno et al. 2017) Di era globalisasi saat ini,
marah, reaktif, menarik diri, dan terlibat konflik aliran informasi begitu cepat masuk melalui
dengan teman serta guru (Hurlock 2011). berbagai media seperti televisi, media massa,
Kurangnya kemampuan mengatur emosi dapat dan internet. Semua orang, termasuk anak-anak,
memengaruhi proses belajar, hubungan dengan bisa mengakses informasi tersebut tanpa ada
orang lain, serta kesehatan mental siswa pembatasan. Terlebih lagi dengan adanya
(Nadhiroh 2015) internet, informasi ini lebih mudah diperoleh,
Sekolah seharusnya bukan hanya tempat sehingga cara pandang anak-anak sedikit demi
belajar ilmu pengetahuan, tetapi juga ruang sedikit berubah, meninggalkan cara berpikir
yang mendukung pertumbuhan emosional dan yang dulu dianut oleh leluhur kita sebagai orang
sosial siswa (Anggraini & Harahap 2023). timur. Hal ini berdampak besar terhadap
Konsep "Sekolah Ramah Emosi" menekankan perkembangan perilaku siswa.
pentingnya menciptakan lingkungan belajar Pengendalian emosi pada remaja sangat
yang nyaman, penuh empati, dan mampu penting agar mereka bisa mencapai kematangan
merespons kebutuhan emosional siswa (Paula & emosi yang optimal. (Hasmarlin &
Miftakhul 2021) Hirmaningsih 2019) menjelaskan bahwa emosi
Salah satu cara efektif untuk membantu bisa dipandang dari segi apakah ia membantu
siswa mengelola emosi adalah melalui layanan meningkatkan efisiensi dan penggunaan energi
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untuk berbagai tindakan seperti berpikir,
belajar, berkonsentrasi, memilih, dan bertindak.
(Sturoiya 2017) juga mengatakan bahwa
meningkatnya kemampuan pengendalian emosi
remaja bisa dilihat dari beberapa aspek, yaitu
kemampuan mengendalikan emosi, penggunaan
fungsi mental kritis, serta pemahaman diri.
Program bimbingan kelompok yang dilakukan
oleh guru bimbingan dan konseling adalah
bagian dari program bimbingan dan konseling
yang memiliki fungsi salah satunya adalah
mencegah siswa melakukan tindakan yang tidak
baik.(Hilmy, Barida, & Niken Susilowati 2022)

Dalam program bimbingan kelompok
tersebut, siswa diajak untuk menyampaikan
permasalahan yang muncul baik dari rumah,
lingkungan sekitar, maupun sekolah. Contohnya
di SMP Swasta Silinda, siswa mengalami
kurangnya motivasi belajar dan rasa tanggung
jawab sebagai siswa. Hal ini disebabkan karena
mereka kurang mampu  mengendalikan
emosinya. Dengan demikian, program layanan
bimbingan kelompok dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan pengendalian emosi
siswa, sehingga menciptakan siswa yang
memiliki pribadi yang utuh dan terintegrasi
sesuai dengan tujuan pendidikan umum (Enny
Fitriani 2019). Emosi yang muncul pada siswa
biasanya berasal dari pikiran dalam dirinya,
yang dipengaruhi oleh lingkungan keluarga.

Jika di rumah, orang tua sering marah,
membentak, kasar, atau memaki, hal ini akan
berdampak pada siswa ketika berada di sekolah.
Siswa cenderung lebih suka bermain dengan
teman sebaya dan akhirnya melakukan tindakan
negatif di  sekolah atau  lingkungan
sekitar.(Saksabellla & Lesmana 2025) Untuk
mencegah hal tersebut, Guru Bimbingan dan
Konseling harus melakukan layanan bimbingan
kelompok. Namun, hal ini akan menjadi
tantangan besar bagi guru karena mereka harus
mampu menerapkan program tersebut dengan
baik.

259

Bimbingan kelompok dilakukan bersama-
sama, artinya pada waktu dan tempat yang
sama, layanan bimbingan diberikan kepada
beberapa orang (siswa) dengan topik atau materi
yang sama. Kelompok terdiri dari beberapa
siswa, setiap kelompok beranggotakan antara 8
hingga 10 orang. Tujuannya adalah agar siswa
dalam kelompok bisa berinteraksi, berdiskusi
tentang masalah atau hambatan yang dihadapi,
serta mencari cara penyelesaiannya. Dengan
bimbingan kelompok, diharapkan siswa mampu
mengendalikan emosinya dan mencari solusi
bersama anggota kelompok untuk mengatasi
masalah pengendalian emosi. Dengan demikian,
siswa dapat melakukan hal-hal yang positif.

METODE PELAKSANAAN
Tahapan dalam melaksanakan program

layanan bimbingan kelompok  untuk
meningkatkan kemampuan mengendalikan
emosi siswa.

1. Tahap pembentukan
Tahap pembentukan adalah tahap
pengenalan, tahap di mana seseorang mulai
terlibat atau memasukkan diri ke dalam
kehidupan kelompok. Pada tahap ini, semua
anggota saling memperkenalkan diri dan juga
menyampaikan tujuan atau harapan-harapan
yang ingin dicapai, baik oleh masing-masing
anggota, sebagian anggota, maupun seluruh
anggota. Kegiatan yang dilakukan pada tahap
ini adalah sebagai berikut :
a. Penjelasan pengertian dan tujuan dari
bimbingan kelompok
b. Penjelasan cara dan asas bimbingan
kelompok
c. Melaksanakan acara perkenalan antara
peserta bimbingan kelompok
d. Menciptakan permainan
keakraban
Tahap Peralihan
Tahap peralihan adalah masa di mana
kegiatan awal kelompok ditransisikan ke

penghangatan
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kegiatan berikutnya yang lebih fokus pada

mencapai tujuan kelompok. Kegiatan pada

tahap ini adalah sebagai berikut:

a. Masing-masing anggota secara bebas
mengemukakan maslah atau topik bahasan

b. Menetapkan masalah atau topik yang akan
dibahas terlebih dahulu

c. Anggota membahas masing-masing topik

Kegiatan selingan

3. Tahap Kegiatan

Tahap kegiatan ini adalah tahap ketiga

yang menjadi bagian paling penting dari

kegiatan kelompok. Kegiatan yang dilakukan

dalam tahap ini adalah sebagai berikut:

a. Pemimpin dari kelompok mengemukakan
masalah atau topik

b. Tanya jawab antara anggota dan pemimpin
kelompok tentang hal-hal yang belum jelas
yang menyangkut masalah atau topic yang
dikemukakan pemimpin kelompok

c. Anggota membahas masing-masing topik
secara mendalam dan tuntas

d. Kegiatan selingan

4. Tahap Pengakhiran

Tahap ini merupakan tahap penutup

dalam kegiatan bimbingan kelompok. Dalam

tahap ini pemimpin kelompok melakukan

kegiatan seperti :

a. Pemimpin kelompok mengemukaan bahwa
kegiatan akan segera berakhir

b. Meminta kesan dan pesan dari masing-
masing anggota kelompok

c. Membahas kegiatan
mengemukakan pesan dan harapan

o

lanjutan

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian berjalan dengan
baik dan mendapat dukungan penuh dari pihak
sekolah. Hasil observasi menunjukkan adanya
perubahan positif pada perilaku siswa setelah
mengikuti program. Siswa mulai mampu:
« Mengidentifikasi emosi sebelum bertindak,
e Mengurangi perilaku impulsif saat marah,

260

e Menggunakan kata-kata yang lebih sopan
dalam mengekspresikan perasaan,

o Saling memberikan dukungan emosional
dalam kelompok.

Dari hasil angket pasca kegiatan, 85%
siswa menyatakan merasa lebih tenang dan
mampu mengendalikan diri ketika menghadapi
situasi yang memicu kemarahan. Guru BK juga
melaporkan penurunan kasus konflik antar
siswa di kelas setelah program selesai.

Temuan ini sejalan dengan teori
bimbingan kelompok (Rahman 2021) yang
menegaskan bahwa bimbingan kelompok dapat
meningkatkan keterampilan sosial dan regulasi
emosi siswa. Melalui interaksi kelompok, siswa
memperoleh kesempatan untuk belajar empati,
pengendalian diri, dan pemecahan masalah
secara kolaboratif.

Pelaksanaan program Sekolah Ramah
Emosi melalui layanan bimbingan kelompok di
SMP Swasta Silinda menunjukkan hasil yang
signifikan baik pada aspek individu siswa
maupun pada iklim sosial sekolah secara
keseluruhan. Program ini tidak hanya berfungsi
sebagai intervensi jangka pendek terhadap
perilaku emosional negatif, tetapi juga sebagai
upaya preventif dan penguatan kapasitas
regulasi emosi siswa.

1. Peningkatan Kesadaran dan Pengenalan
Emosi Diri

Hasil observasi dan refleksi kelompok
menunjukkan  bahwa siswa mengalami
peningkatan kemampuan dalam mengenali dan
memahami emosi yang mereka rasakan sebelum
bereaksi terhadap suatu situasi. Sebelum
mengikuti bimbingan kelompok, sebagian besar
siswa cenderung mengekspresikan emosi secara
impulsif, seperti marah tanpa memahami
penyebabnya atau menarik diri saat menghadapi
konflik. Setelah program berlangsung, siswa
mulai mampu menyebutkan jenis emosi yang
dirasakan (marah, kecewa, cemas, atau sedih)
serta situasi pemicunya.
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Temuan ini menguatkan teori regulasi
emosi yang menyatakan bahwa pengenalan
emosi merupakan tahap awal yang Kkrusial
dalam pengendalian emosi (Mulyana et al.
2020). Dalam konteks bimbingan kelompok,
proses  berbagi  pengalaman  emosional
antaranggota membantu siswa merefleksikan
perasaannya sendiri melalui pengalaman orang
lain, sehingga meningkatkan kesadaran
emosional (emotional awareness).

2. Pengelolaan Kemarahan dan Penurunan
Perilaku Impulsif

Program bimbingan kelompok
memberikan ruang aman bagi siswa untuk
mengekspresikan kemarahan secara verbal dan
terarah. Melalui diskusi kelompok, permainan
peran (role play), serta latihan komunikasi
asertif, siswa belajar bahwa kemarahan
bukanlah emosi yang harus ditekan, tetapi perlu
dikelola dengan cara yang konstruktif.

Hasil angket pascakegiatan menunjukkan
bahwa 85% siswa merasa lebih tenang dan
mampu mengendalikan diri ketika menghadapi
situasi yang memicu kemarahan. Guru BK juga
melaporkan adanya penurunan  perilaku
impulsif seperti membentak, mengejek teman,
dan terlibat konflik fisik. Hal ini sejalan dengan
pendapat (Hasmarlin & Hirmaningsih 2019b)
yang menyatakan bahwa kematangan emosi
remaja tercermin dari kemampuan menunda
reaksi emosional dan menggunakan fungsi
berpikir kritis sebelum bertindak.

3. Perkembangan Keterampilan

Komunikasi Asertif dan Empatik

Salah satu dampak penting dari
bimbingan kelompok adalah meningkatnya
kemampuan siswa dalam berkomunikasi secara
asertif dan empatik. Siswa mulai menggunakan
kata-kata yang lebih sopan, tidak menyerang,
serta mampu menyampaikan perasaan tanpa
menyalahkan orang lain. Selain itu, interaksi
kelompok mendorong siswa untuk
mendengarkan pendapat teman, memahami

261

sudut pandang yang berbeda, dan memberikan
dukungan emosional.

Kondisi ini memperkuat fungsi sosial dari
bimbingan kelompok sebagaimana
dikemukakan oleh (Prayitno et al. 2017), bahwa
dinamika kelompok memungkinkan siswa
belajar langsung melalui pengalaman sosial,
bukan hanya melalui nasihat verbal. Dengan
demikian, bimbingan kelompok berperan
sebagai laboratorium sosial untuk melatih
keterampilan interpersonal yang sehat.

4. Pembentukan Iklim Sekolah yang Lebih
Ramah Emosi

Dampak program tidak hanya dirasakan
oleh individu siswa, tetapi juga berkontribusi
pada terciptanya iklim sekolah yang lebih
empatik dan suportif. Guru BK melaporkan
penurunan kasus konflik antar siswa di kelas
setelah program selesai. Hubungan antar siswa
menjadi lebih harmonis, dan siswa lebih terbuka
untuk berdiskusi ketika menghadapi masalah
emosional.

Konsep  Sekolah ~ Ramah  Emosi
menekankan pentingnya lingkungan pendidikan
yang responsif terhadap kebutuhan emosional
peserta didik (Paula & Miftakhul 2021) Temuan
dalam kegiatan ini menunjukkan bahwa layanan
bimbingan kelompok dapat menjadi strategi
praktis dan efektif dalam mewujudkan konsep
tersebut, terutama di tengah tantangan
perkembangan remaja dan derasnya pengaruh
lingkungan digital serta keluarga.

5. Relevansi dengan Penelitian
Sebelumnya
Hasil kegiatan ini sejalan dengan

penelitian Rahman (2021) yang menyatakan
bahwa bimbingan kelompok efektif dalam
meningkatkan regulasi emosi dan keterampilan
sosial siswa. Kesamaan temuan terlihat pada
peningkatan empati, pengendalian diri, serta
kemampuan pemecahan masalah secara
kolaboratif. Dengan demikian, program ini
memperkuat bukti empiris bahwa layanan
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bimbingan kelompok merupakan pendekatan
yang relevan dan kontekstual untuk menangani
masalah emosional siswa di sekolah.

KESIMPULAN DAN SARAN
Program  “Sekolah Ramah Emosi”
melalui layanan bimbingan kelompok terbukti
efektif dalam membantu siswa mengontrol
emosi dan membentuk lingkungan sekolah
yang lebih positif. Kegiatan ini memberikan
dampak nyata terhadap peningkatan kesadaran
emosional, komunikasi empatik, serta perilaku
sosial siswa.
Saran
% Sekolah  perlu  menjadikan  program
bimbingan kelompok berbasis emosi sebagai
kegiatan rutin BK.,
++ Guru BK perlu dilatih menggunakan teknik
regulasi emosi dalam dinamika kelompok.
+»+ Perlu adanya kolaborasi dengan orang tua
dalam menumbuhkan kesadaran
pengelolaan emosi di rumah.
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