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Background: Olahraga Petanque semakin populer di Indonesia, termasuk di Kabupaten 

Bojonegoro, yang memiliki potensi besar dalam mengembangkan cabang olahraga ini. 

Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet 

dalam mengelola emosi negatif melalui konseling berbasis CBT (Cognitive Behavioral Thera). Untuk 

mengatasi emosi negatif yang sering muncul pada atlet Petanque Kabupaten Bojonegoro saat 

kompetisi, seperti kecemasan, stres, dan kemarahan, yang dapat memengaruhi performa mereka. 

Emosi negatif tersebut sering kali menjadi penghambat pencapaian maksimal para atlet. Metode: 

Metode pelaksanaan PkM ini mencakup tiga tahapan utama: perencanaan, pelaksanaan, tindak 

lanjut dan evaluasi. Melibatkan 25 atlet dan 2 pelatih. Mereka diberikan sesi konseling secara 

individu dan kelompok, dengan fokus pada identifikasi pikiran negatif serta pengembangan 

strategi kognitif untuk mengatasinya. Hasil: PkM ini menunjukkan bahwa sebelum program 

dilaksanakan, tingkat kecemasan, kemarahan, frustrasi, dan stres para atlet cukup tinggi, dengan 

skor pretest berkisar antara 3,7 hingga 4,3 pada skala 1-5. Setelah pelaksanaan CBT, terjadi 

penurunan signifikan pada tingkat emosi negatif, dengan skor posttest menurun menjadi 2,6 

hingga 3,1. Penurunan emosi negatif berkisar antara 24,39% hingga 30,77%, menunjukkan 

efektivitas program ini.  

Kata kunci: 

Konseling Cognitive 

Behavioral Therapy (CBT), 

Emosi Negatif, 

Pengelolaan Emosi, 

Atlet Petanque. 

     A B S T R A C T  

Keywords: 

Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) 

Counseling, 

Negative Emotions, 

Emotion Management, 

Petanque Athletes. 

Background: The sport of Petanque is becoming increasingly popular in Indonesia, including in 

Bojonegoro Regency, which has great potential in developing this sport. This Community Service 

(PkM) aims to enhance athletes' ability to manage negative emotions through CBT-based 

counseling. (Cognitive Behavioral Thera). To address the negative emotions that often arise in 

Petanque athletes from Bojonegoro Regency during competitions, such as anxiety, stress, and 

anger, which can affect their performance. Those negative emotions often become obstacles to the 

athletes' maximum achievements. Method: The implementation method of this PkM includes 

three main stages: planning, execution, follow-up, and evaluation. Involving 25 athletes and 2 

coaches. They were given individual and group counseling sessions, focusing on identifying 

negative thoughts and developing cognitive strategies to address them. Results: This PkM shows 

that before the program was implemented, the levels of anxiety, anger, frustration, and stress 

among the athletes were quite high, with pretest scores ranging from 3.7 to 4.3 on a scale of 1-5. 

After the implementation of CBT, there was a significant decrease in negative emotions, with 

posttest scores dropping to 2.6 to 3.1. The reduction in negative emotions ranged from 24.39% to 

30.77%, indicating the effectiveness of this program. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga Petanque semakin populer di Indonesia, termasuk di Kabupaten Bojonegoro, 

yang memiliki potensi besar dalam mengembangkan cabang olahraga ini. Atlet-atlet Petanque 

Bojonegoro menunjukkan prestasi yang menjanjikan di berbagai kompetisi lokal dan regional. 

Namun, seiring dengan tekanan kompetitif yang terus meningkat, banyak atlet yang menghadapi 

tantangan emosional, terutama dalam hal pengelolaan emosi negatif seperti kecemasan, frustrasi, 

dan stres (Darisman, 2021). Kondisi ini tidak hanya mempengaruhi performa mereka di lapangan, 

tetapi juga kesejahteraan psikologis dalam jangka panjang (Mylsidayu, 2022).  

Berdasarkan pemantauan, beberapa atlet mengalami kesulitan dalam mengelola tekanan 

saat pertandingan, yang berpotensi menurunkan kualitas permainan mereka. Atlet Petanque 

Kabupaten Bojonegoro menunjukkan potensi besar dalam meraih prestasi di berbagai kejuaraan 

tingkat lokal maupun nasional. Namun, salah satu masalah utama yang dihadapi oleh para atlet 

adalah ketidakmampuan dalam mengendalikan emosi selama pertandingan sehingga berdampak 

pada prestasi pada dua tahun terakhir. Emosi yang tidak stabil, seperti kecemasan berlebihan, 

frustrasi, dan rasa tidak percaya diri, sering kali muncul dalam situasi kompetitif yang menantang 

(Dewi, 2018). Faktor-faktor ini tidak hanya berdampak pada kondisi psikologis para atlet, tetapi juga 

berpengaruh langsung terhadap penurunan performa di lapangan. 

Secara spesifik, emosi negatif seperti kecemasan berlebihan seringkali memicu respon fisik 

yang merugikan, seperti ketegangan otot, kelelahan dini, dan gangguan konsentrasi (Fenanlampir, 

2020). Ketika atlet tidak mampu mengelola tekanan psikologis, mereka cenderung melakukan 

kesalahan dalam teknik bermain atau membuat keputusan yang tidak tepat selama pertandingan. 

Misalnya, dalam olahraga Petanque, di mana akurasi dan strategi sangat penting, emosi yang tidak 

terkendali dapat membuat atlet kehilangan fokus sehingga mempengaruhi ketepatan lemparan 

mereka. Ketidakmampuan dalam mengelola emosi ini dapat berakibat pada munculnya rasa 

frustrasi berkelanjutan, yang pada akhirnya berdampak pada motivasi dan semangat mereka untuk 

berlatih (Saharullah, 2022). Para pelatih juga memberikan informasi bahwa beberapa atlet menjadi 

tidak konsisten dalam latihan, mengalami penurunan antusiasme, dan sulit mengikuti instruksi 

dengan baik ketika berada di bawah tekanan. Hal ini memperburuk performa mereka secara 

keseluruhan dan menyebabkan penurunan prestasi dalam berbagai kompetisi. Kondisi emosi yang 

tidak stabil ini secara konsisten menyebabkan penurunan prestasi atlet Petanque Bojonegoro. 

Meskipun mereka memiliki kemampuan teknik yang baik, ketidakmampuan dalam mengendalikan 

emosi membuat mereka gagal tampil maksimal di bawah tekanan (Effendi, 2016). Tanpa intervensi 

yang tepat, risiko penurunan prestasi ini akan terus berlanjut dan dapat mempengaruhi motivasi 

mereka untuk tetap aktif dalam cabang olahraga ini. 

Intervensi berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) sangat relevan untuk mengatasi 

masalah ini kecemasan (Hayes, 2018). Dengan CBT, atlet akan dibimbing untuk mengenali pola pikir 

negatif dan menggantinya dengan cara berpikir yang lebih konstruktif. Hal ini akan membantu 

mereka mengelola kecemasan dan emosi negatif lainnya dengan lebih baik, sehingga mereka dapat 

kembali tampil dengan percaya diri dan konsisten dalam pertandingan. 

Profil Federasi Olahraga Petanque Indonesia (FOPI) Bojonegoro sudah terbentuk dari tahun 

2016, dan sudah melalui dua kali pergantian kepengurusan, sebagaimana terlampir berdasarkan 

keputusan ketua umum FOPI Provinsi Jawa Timur Nomor 501/FOPI.JATIM/VI/2021 Tahun 2021 

tanggal 30 Juni 2021, tentang Pengukuhan Personalia Pengurus Kabupaten Federasi Olahraga 

Petanque Indonesia Bojonegoro Periode 2021 – 202. Kantor FOPI Bojonegoro Beralamatkan di Jl. 

Lettu Jupri IV No. 02 Kalianyar, Kecamatan Kapas, Kabupaten Bojonegoro, Telpon : 0811333856 email 

: fopibjn@gmail.com. Berikut daftar  prestasi atlet FOPI Bojonegoro : 
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Tabel 1. Daftar Prestasi FOPI Bojonegoro 

No Kejuaraan Olahraga Tahun Perolehan Medali 

1 Kejurnas mahasiswa se Indonesia 2016 1 Perunggu 

2 Kejurda di Probolinggo 2017 1 Emas & 1 Perunggu 

3 Kejurnas Bali  2017 1 Perunggu 

4 POMNAS Makasar 2017 6 Perunggu 

5 PORPROV Jatim  2019 2 Emas 

6 Kejurprov Surabaya 2021 1 Perunggu 

7 POMPROV Jatim 2022 1 Perunggu 

8 PORPROV Jatim di Situbondo 2022 1 Emas 

9 POPDA Jatim di Sidoarjo 2022 2 Emas & 1 Perak 

10 PORPROV Jatim di Mojokerjo 2023 - 

11 Kejurprov Probolinggo 2024 - 

 

Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 

atlet dalam mengelola emosi negatif melalui konseling berbasis CBT. Tujuan ini sejalan dengan 

program Merdeka Belajar Kampus Merdeka (MBKM) yang mendorong sinergi antara akademisi dan 

masyarakat dalam menyelesaikan permasalahan nyata. Selain itu, kegiatan ini juga mendukung 

Indikator Kinerja Utama (IKU) perguruan tinggi dengan memberikan pengalaman belajar yang 

aplikatif bagi mahasiswa melalui pengabdian kepada masyarakat (Kemendikbud, 2020). Pengabdian 

ini diharapkan dapat memberdayakan atlet Petanque Kabupaten Bojonegoro sehingga mereka lebih 

siap menghadapi tekanan kompetisi, serta menciptakan pola pikir yang lebih sehat dalam jangka 

panjang. 

Fokus pengabdian ini diarahkan pada peningkatan prestasi atlet Petanque Kabupaten 

Bojonegoro melalui pengelolaan emosi dan penguatan mental. Para atlet sering menghadapi tekanan 

kompetitif yang memicu emosi negatif seperti kecemasan, stres, dan frustrasi, yang berakibat pada 

penurunan performa mereka (Wahidah, 2019). Oleh karena itu, pengabdian ini akan 

memperkenalkan metode Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk membantu atlet mengelola emosi 

negatif dan meningkatkan keterampilan mental mereka. Melalui pelatihan CBT, atlet akan dibekali 

dengan teknik relaksasi, visualisasi positif, dan manajemen stres yang dapat diterapkan sebelum dan 

selama pertandingan. Selain itu, program ini bertujuan untuk meningkatkan daya tahan mental atlet 

dalam menghadapi kekalahan, dengan menanamkan pola pikir yang lebih tangguh dan fokus pada 

proses daripada hasil (Cania, 2023). Dengan demikian, para atlet diharapkan dapat bangkit setelah 

mengalami kegagalan dan tetap termotivasi untuk mencapai performa terbaik di pertandingan 

berikutnya. 

Program pengabdian ini juga akan membentuk pola pikir juara pada atlet, dengan melatih 

mereka untuk menjaga konsentrasi dan tetap tenang di bawah tekanan, yang sangat penting dalam 

olahraga Petanque. Simulasi pertandingan akan digunakan untuk memperkuat keterampilan 

pengambilan keputusan yang lebih baik di situasi kompetitif. Selain itu, pelatih dan tim pendukung 

juga akan dilibatkan dalam pelatihan penguatan mental ini, sehingga mereka dapat memberikan 

dukungan yang lebih efektif kepada para atlet. Penggunaan teknologi dalam evaluasi mental dan 

emosional atlet juga akan diintegrasikan untuk memantau perkembangan mereka secara lebih 

objektif (Butarbutar et al., 2024). Melalui pendekatan ini, diharapkan para atlet Petanque Kabupaten 

Bojonegoro dapat mencapai prestasi yang lebih konsisten dan meningkat, baik di tingkat lokal 

maupun nasional. Penguatan mental ini tidak hanya bermanfaat bagi performa jangka pendek, tetapi 

juga mendukung perkembangan karier mereka sebagai atlet yang lebih tangguh di masa mendatang 

(Sutoro et al., 2020). 
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METODE 
Pengabdian kepada Masyarakat ini dilaksanakan untuk meningkatkan prestasi atlet 

Petanque Kabupaten Bojonegoro melalui penerapan solusi pengelolaan emosi dan penguatan mental 

berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT). Metode pelaksanaan ini mencakup tiga tahapan utama: 

perencanaan, pelaksanaan, tindak lanjut dan evaluasi (Komarudin et al., 2024). Tahapan-tahapan 

tersebut dirancang secara konkrit dan lengkap untuk mengatasi permasalahan yang dihadapi mitra, 

baik dari segi pengelolaan kecemasan, penguatan motivasi, maupun peningkatan ketahanan mental 

dalam kompetisi. 

Tahap pertama adalah perencanaan, yang berfungsi sebagai pengenalan program 

pengelolaan emosi dan mental kepada atlet, pelatih, dan pemangku kepentingan lainnya (Ramli et 

al., 2024). Perencanaan dilakukan dalam bentuk diskusi yang melibatkan seluruh pihak terkait. 

Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pemahaman awal mengenai pentingnya pengelolaan 

emosi dan mental dalam olahraga, serta manfaat program CBT yang akan diterapkan. Perencanaan 

ini diharapkan dapat menciptakan pemahaman yang mendalam tentang masalah yang akan diatasi 

dan solusi yang ditawarkan, serta mendorong partisipasi aktif dari semua pihak yang terlibat. 

Tahap kedua adalah pelaksanaan yang merupakan inti dari program pengabdian ini. Atlet 

dan pelatih akan diberikan pelatihan intensif terkait dengan teknik pengelolaan emosi dan mental. 

Pelatihan ini melibatkan sesi teori dan praktik, dengan fokus pada penerapan teknik CBT untuk 

mengatasi kecemasan, frustrasi, dan ketegangan selama latihan dan pertandingan. Pelatihan ini 

dirancang untuk memberikan keterampilan praktis yang langsung dapat diterapkan oleh atlet dan 

pelatih dalam konteks latihan dan pertandingan. Dalam tahap ini, konselor akan memberikan 

pelatihan konseling yang menggunakan suatu Teknologi untuk melaksanakan Teknik CBT. 

Teknologi akan digunakan untuk mendukung pengelolaan emosi dan mental atlet melalui perangkat 

digital yang dirancang untuk membantu latihan mental secara mandiri. Penerapan teknologi ini 

memungkinkan atlet untuk melatih mental mereka secara mandiri dan lebih efisien, serta membantu 

pelatih memberikan evaluasi yang lebih objektif berdasarkan data. 

Setelah pelatihan dan penerapan teknologi, tahap ketiga adalah pendampingan dan 

evaluasi (Danu et al., 2024). Pada tahap ini, atlet dan pelatih akan didampingi oleh tim ahli yang akan 

memantau penerapan teknik yang telah diajarkan, serta memberikan evaluasi berkala untuk 

memastikan program berjalan dengan baik. Pendampingan dan evaluasi ini berperan penting untuk 

memastikan keberhasilan program dan memberikan penyesuaian jika diperlukan agar sesuai dengan 

kebutuhan spesifik atlet dan pelatih. Konselor memastikan keberlanjutan program setelah intervensi 

awal selesai. Program ini dirancang agar dapat terus dijalankan oleh mitra (pelatih dan atlet) secara 

mandiri setelah masa pengabdian berakhir. Ini penting untuk menjamin dampak jangka panjang dari 

intervensi yang telah dilakukan. Keberlanjutan program ini akan memungkinkan atlet untuk terus 

mengembangkan keterampilan mental mereka, sehingga prestasi mereka dapat meningkat secara 

konsisten dalam jangka panjang. 

 

 
 

Gambar 1. Pelaksanaan Tahapan 

 

Dalam implementasinya, solusi ini memberikan dampak sosial yang besar, terutama dalam 

konteks prestasi olahraga dan kesejahteraan psikologis atlet. Dengan pendekatan ini, diharapkan 

para atlet mampu meningkatkan kualitas diri mereka, baik di dalam maupun di luar lapangan, serta 

memberikan inspirasi bagi komunitas sekitar mereka. Dengan tahapan pelaksanaan yang sistematis 
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mailto:solma@uhamka.ac.id
https://doi.org/10.22236/solma.v13i3.16743
https://books.google.co.id/books?hl=id&lr=&id=UQQKEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA1&dq=Komarudin+MP,+Saputra+MY,+Awwaludin+PN,+Febrianty+MF,+Novian+G.+(2024).+Model+Latihan+Kognisi+dalam+Olahraga.+Indonesia+Emas+Group&ots=C12__dt2aA&sig=JQOUA2kEw7zSgUKF-Vx_BLQxsKo&redir_esc=y#v=onepage&q&f=false
https://journal-fip.um.ac.id/index.php/jkbk/article/view/122
https://journal-fip.um.ac.id/index.php/jkbk/article/view/122
https://journal.uhamka.ac.id/index.php/solma/article/view/14775


Jurnal SOLMA, 13 (3), pp. 2646-2654; 2024 

solma@uhamka.ac.id|2650 Doi: https://doi.org/10.22236/solma.v13i3.16743  

 

 

ini, diharapkan pengabdian kepada masyarakat dapat memberikan solusi yang efektif dalam 

mengatasi masalah emosi dan mental yang dihadapi atlet Petanque Kabupaten Bojonegoro. Program 

ini dirancang untuk berkelanjutan, sehingga dampaknya dapat dirasakan dalam jangka panjang, 

tidak hanya untuk atlet yang mengikuti program, tetapi juga untuk pengembangan olahraga di 

Bojonegoro secara keseluruhan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil  

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini dilakukan melalui tiga tahapan 

utama: perencanaan, pelaksanaan, serta tindak lanjut dan evaluasi. Setiap tahapan dirancang secara 

sistematis untuk memastikan efektivitas penerapan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dalam 

membantu atlet Petanque Kabupaten Bojonegoro mengelola emosi negatif mereka. 

• Tahap Perencanaan 

Pada tahap ini, dilakukan identifikasi masalah yang dihadapi oleh atlet Petanque terkait 

emosi negatif, seperti kecemasan, frustrasi, dan ketidakmampuan mengendalikan emosi saat 

bertanding. Perencanaan dilakukan melalui survei awal dengan menggunakan angket pretest 

untuk mengukur tingkat emosi negatif yang dialami atlet sebelum intervensi CBT. Selain itu, 

disusun modul pelatihan berbasis CBT yang akan digunakan dalam sesi konseling dan pelatihan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Dokumentasi Tahap Perencanaan 

 

• Tahap Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan terdiri dari dua kegiatan utama: pelatihan dan konseling berbasis 

CBT. a). Pelatihan : Atlet Petanque mengikuti pelatihan selama beberapa sesi, di mana mereka 

diajarkan mengenai pengenalan pola pikir negatif, cara mengubah pola pikir tersebut, serta 

strategi coping untuk menghadapi situasi kompetitif dengan lebih baik. b). Konseling : Sesi 

konseling dilakukan secara berkelanjutan untuk membantu atlet mempraktikkan teknik CBT 

secara individu dengan didampingi konselor. Atlet diberikan kesempatan untuk membahas 

situasi-situasi spesifik yang mereka alami dan mendapatkan strategi coping yang lebih sesuai. 
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Gambar 3. Dokumentasi Tahap Pelaksanaan 

 

• Tahap Tindak Lanjut dan Evaluasi 

Setelah pelaksanaan CBT, dilakukan evaluasi melalui angket posttest untuk mengukur 

perubahan tingkat emosi negatif yang dialami atlet. Perbandingan hasil pretest dan posttest 

menunjukkan efektivitas penerapan CBT dalam mengelola emosi negatif atlet. Selain itu, tindak 

lanjut berupa sesi konseling tambahan dilakukan untuk atlet yang membutuhkan pendampingan 

lebih lanjut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Dokumentasi Tahap Tindak Lanjut dan Evaluasi 

 

Indikator tercapainya tujuan kegiatan pengabdian ini diukur melalui beberapa alat ukur, 

yaitu angket pre-test dan post-test. 

 

Tabel 2. Hasil pretest dan posttest (N=25) 

No Pernyataan 

Pretest 

(Rata-

rata) 

Posttest 

(Rata-

rata) 

Persentase 

Penurunan (%) 

A. Kecemasan 

1 
Saya merasa cemas saat akan 

memulai pertandingan. 
4.2 3.0 28.57% 

2 

Saya sering merasa khawatir 

tentang hasil pertandingan sebelum 

bertanding. 

4.0 2.9 27.50% 

3 
Saat berada di tengah pertandingan, 

saya merasa sangat tegang. 
4.1 3.1 24.39% 

4 

Saya sulit berkonsentrasi saat 

merasa cemas sebelum 

pertandingan. 

3.9 2.8 28.21% 
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B. Kemarahan 

5 
Saya merasa marah ketika tidak bisa 

bermain sesuai harapan. 
3.8 2.7 28.95% 

6 

Saya merasa kesal pada diri sendiri 

jika saya melakukan kesalahan 

dalam pertandingan. 

4.0 3.0 25.00% 

7 

Saya mudah tersinggung ketika tim 

atau teman satu tim membuat 

kesalahan. 

3.7 2.6 29.73% 

8 

Saya merasa frustrasi jika hasil 

pertandingan tidak sesuai harapan 

saya. 

4.1 2.9 29.27% 

C. Frustrasi 

9 

Saya merasa putus asa ketika 

mengalami kekalahan dalam 

pertandingan. 

4.3 3.1 27.91% 

10 

Saya merasa tidak percaya diri 

setelah mengalami kekalahan dalam 

pertandingan sebelumnya. 

4.1 3.0 26.83% 

11 

Saya merasa kesulitan untuk 

bangkit kembali dari kegagalan 

yang saya alami. 

3.9 2.7 30.77% 

12 

Saya merasa tidak mampu 

mengatasi rasa kecewa setelah 

kekalahan. 

4.2 3.0 28.57% 

D. Stres 

13 
Saya merasa tertekan untuk tampil 

sempurna setiap saat. 
4.0 2.9 27.50% 

14 
Saya merasa stres ketika 

menghadapi pertandingan penting. 
4.2 3.1 26.19% 

15 
Saya sering merasa terbebani oleh 

harapan dari pelatih atau tim. 
3.9 2.8 28.21% 

16 

Saya merasa terlalu banyak tekanan 

ketika harus bermain di 

pertandingan penting. 

4.3 3.0 30.23% 

 

Dari data tabel diatas menunjukkan penurunan rata-rata skor emosi negatif di semua 

kategori (Kecemasan, Kemarahan, Frustrasi, dan Stres), dengan penurunan persentase yang 

bervariasi antara 24% hingga 31%. Ini menunjukkan bahwa program konseling berbasis CBT berhasil 

mengurangi tingkat emosi negatif pada para atlet. 

Pembahasan  

Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan prestasi atlet Petanque Kabupaten 

Bojonegoro dengan menawarkan solusi yang terfokus pada pengelolaan emosi dan penguatan 

mental. Berdasarkan hasil angket pretest dan posttest yang dilakukan terhadap 25 atlet Petanque 

Kabupaten Bojonegoro, terdapat penurunan yang signifikan pada tingkat emosi negatif setelah 

intervensi konseling berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT). Hasil rata-rata dari pretest 

menunjukkan bahwa para atlet memiliki tingkat kecemasan, kemarahan, frustrasi, dan stres yang 

cukup tinggi, dengan skor berkisar antara 3,7 hingga 4,3 pada skala 1-5. Setelah program CBT 
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dilaksanakan, terjadi penurunan yang nyata pada setiap kategori emosi negatif, dengan skor posttest 

berkisar antara 2,6 hingga 3,1. Persentase penurunan emosi negatif berkisar antara 24,39% hingga 

30,77%, yang menunjukkan efektivitas CBT dalam membantu para atlet mengelola emosi negatif 

mereka. 

Pada aspek kecemasan, atlet mengalami penurunan kecemasan rata-rata sebesar 27%, yang 

terlihat dari penurunan kekhawatiran mereka sebelum pertandingan dan kemampuan mereka untuk 

lebih berkonsentrasi di lapangan. Penurunan pada aspek kemarahan juga signifikan, dengan rata-

rata sebesar 28,35%, yang menunjukkan bahwa para atlet lebih mampu mengendalikan perasaan 

kesal atau marah terhadap diri sendiri maupun terhadap situasi selama pertandingan. Aspek 

frustrasi juga mengalami penurunan terbesar, mencapai rata-rata 30%, yang menggambarkan bahwa 

para atlet lebih mampu menghadapi kegagalan dan kekalahan tanpa mengalami perasaan putus asa 

yang berlebihan. Pada aspek stres, hasil posttest menunjukkan penurunan stres rata-rata sebesar 

27%, yang mencerminkan bahwa para atlet lebih mampu mengelola tekanan untuk tampil sempurna 

di pertandingan penting. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian-penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa CBT 

efektif dalam mengurangi gejala emosi negatif pada berbagai populasi, termasuk atlet. Misalnya, 

penelitian yang dilakukan oleh (Al-Habsy et al., 2022) menemukan bahwa penerapan CBT dalam 

konteks olahraga secara signifikan dapat mengurangi kecemasan kompetitif pada atlet muda. 

Penelitian lain oleh Fitzsimmons-Craft et al., (2020) menunjukkan bahwa teknik CBT dapat 

membantu atlet dalam mengelola stres dan meningkatkan performa dengan cara merestrukturisasi 

pikiran negatif dan memperbaiki respon emosi. Selain itu, Sigurvinsdóttir et al., (2020) 

mengungkapkan bahwa CBT juga efektif dalam mengurangi tingkat kemarahan dan frustrasi, 

khususnya bagi atlet yang sering mengalami ketidakpuasan terhadap performa pribadi atau tim 

mereka. 

Dalam konteks olahraga, manajemen emosi sangat penting untuk memastikan bahwa atlet 

dapat tampil optimal di bawah tekanan. Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa emosi 

negatif yang tidak terkelola dengan baik, seperti kecemasan dan stres, dapat berdampak negatif pada 

performa atlet (Nakao et al., 2021). Oleh karena itu, dengan menggunakan pendekatan CBT yang 

menekankan restrukturisasi kognitif dan pelatihan pengelolaan emosi, para atlet tidak hanya dapat 

mengurangi dampak buruk dari emosi negatif, tetapi juga memperbaiki cara mereka merespons 

situasi-situasi yang menekan. 

Penerapan teknik-teknik CBT dalam pengelolaan kecemasan, kemarahan, frustrasi, dan 

stres tidak hanya dapat membantu atlet secara mental tetapi juga berkontribusi terhadap 

peningkatan performa di lapangan. Program konseling ini berhasil memberikan dampak positif dan 

dapat dijadikan acuan untuk intervensi sejenis di masa mendatang dalam lingkup pembinaan atlet. 

 

KESIMPULAN 
Penerapan konseling berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk mengelola emosi 

negatif atlet Petanque Kabupaten Bojonegoro menunjukkan hasil yang positif dan signifikan. 

Program ini berhasil menurunkan tingkat kecemasan, kemarahan, frustrasi, dan stres pada para atlet, 

dengan persentase penurunan yang bervariasi antara 24,39% hingga 30,77%. Meskipun tantangan 

seperti resistensi awal, keterbatasan waktu, dan kurangnya dukungan lingkungan dapat 

mempengaruhi proses konseling, hasil ini menegaskan pentingnya dukungan psikologis dalam 

memaksimalkan potensi atlet di bidang olahraga. Dengan memfasilitasi proses pengelolaan emosi 

yang lebih baik, program CBT dapat menjadi bagian integral dari pelatihan atlet, sehingga 

mendorong mereka untuk tampil lebih baik dan lebih percaya diri dalam kompetisi. Oleh karena itu, 

upaya untuk mengintegrasikan dukungan psikologis seperti CBT dalam program pelatihan atlet 

harus terus didorong demi mencapai hasil yang optimal di masa mendatang. 
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