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Abstrak: Masa dewasa awal merupakan periode perkembangan yang ditandai oleh berbagai 
tuntutan akademik, pekerjaan, hubungan interpersonal, dan penyesuaian sosial yang 
berpotensi memengaruhi cara individu memaknai pengalaman hidup. Tekanan yang muncul 
pada fase ini dapat meningkatkan kecenderungan distorsi kognitif, yaitu pola pikir yang tidak 
rasional dan cenderung menghasilkan interpretasi negatif terhadap suatu peristiwa. 
Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh gambaran distorsi kognitif pada wanita dewasa 
awal di Kota Bekasi. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 
deskriptif. Subjek penelitian adalah wanita dewasa awal yang berdomisili di Kota Bekasi. Data 
dikumpulkan menggunakan skala distorsi kognitif dan dianalisis melalui statistik deskriptif 
yang meliputi frekuensi, mean, standar deviasi, skor minimum, dan skor maksimum. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa kategori skor 1 memiliki jumlah responden terbanyak yaitu 
78 orang dengan mean 20,05 dan standar deviasi 3,490, sedangkan kategori skor 2, skor 3, 
dan lebih dari 3 masing-masing berjumlah 34 orang, 17 orang, dan 23 orang dengan nilai mean 
yang relatif serupa, yaitu 20,03; 20,06; dan 19,74. Temuan ini menunjukkan bahwa tingkat 
distorsi kognitif pada wanita dewasa awal di Kota Bekasi cenderung tersebar merata dengan 
variasi skor yang berbeda pada setiap kelompok. Dengan demikian, distorsi kognitif 
merupakan fenomena yang masih ditemukan pada wanita dewasa awal dan berpotensi 
dipengaruhi oleh berbagai tuntutan perkembangan serta tekanan sosial yang dihadapi. 
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Pendahuluan 

 Masa dewasa awal merupakan periode perkembangan yang ditandai dengan 
berbagai perubahan dan tuntutan kehidupan, baik dalam bidang pendidikan, pekerjaan, 
hubungan interpersonal, maupun pengembangan identitas diri. Pada tahap ini, individu 
dituntut untuk mampu beradaptasi dengan berbagai peran sosial yang semakin kompleks. 
Proses adaptasi tersebut tidak selalu berjalan dengan mudah karena individu sering 
menghadapi berbagai tekanan psikologis yang dapat memengaruhi cara berpikir dan 
memaknai suatu peristiwa. Salah satu bentuk kesalahan berpikir yang sering muncul adalah 
distorsi kognitif, yaitu kecenderungan individu untuk menafsirkan situasi secara tidak rasional 
dan cenderung negatif. Distorsi kognitif dapat menyebabkan seseorang menarik kesimpulan 
yang keliru, melebih-lebihkan masalah, serta memandang diri dan lingkungan secara tidak 
objektif. Apabila terjadi secara berulang, kondisi ini dapat menghambat kemampuan individu 
dalam menyelesaikan masalah dan menyesuaikan diri dengan lingkungannya. Penelitian 
menurut Tira & Harumi, (2025) menunjukkan bahwa dewasa awal merupakan kelompok usia 
yang rentan mengalami distorsi kognitif karena berada pada fase transisi menuju kehidupan 
yang lebih mandiri dan penuh tanggung jawab. Oleh karena itu, pemahaman mengenai 
gambaran distorsi kognitif pada wanita dewasa awal menjadi penting untuk diteliti sebagai 
upaya memahami kondisi psikologis yang berkembang pada kelompok usia tersebut. 

 Wanita dewasa awal memiliki tantangan perkembangan yang khas dibandingkan 
kelompok usia lainnya. Pada fase ini, wanita sering menghadapi tuntutan untuk 
menyelesaikan pendidikan, membangun karier, menjalin hubungan romantis, serta 
memenuhi berbagai ekspektasi sosial yang berkembang di masyarakat. Berbagai tuntutan 
tersebut dapat menimbulkan tekanan psikologis yang memengaruhi cara individu menilai 
dirinya sendiri maupun lingkungan sekitar. Ketika menghadapi tekanan yang tinggi, wanita 
dewasa awal berisiko mengembangkan pola pikir negatif yang dapat memunculkan distorsi 
kognitif, seperti overgeneralization, catastrophizing, personalization, dan all-or-nothing 
thinking. Distorsi kognitif tersebut dapat menyebabkan individu memandang pengalaman 
hidup secara tidak realistis sehingga memengaruhi kesejahteraan psikologisnya. Penelitian 
yang dilakukan Ahmad, (2022) mengenai wanita dewasa awal yang mengalami kekerasan 
dalam pacaran menunjukkan bahwa distorsi kognitif berperan dalam membentuk 
interpretasi negatif terhadap pengalaman yang dialami sehingga individu cenderung 
mempertahankan keyakinan yang tidak sesuai dengan realitas. Temuan tersebut 
menunjukkan bahwa distorsi kognitif merupakan fenomena yang relevan untuk dikaji pada 
kelompok wanita dewasa awal karena dapat memengaruhi kualitas kehidupan, pengambilan 
keputusan, serta kesehatan mental individu. 

 Selain faktor internal, perkembangan teknologi dan lingkungan sosial modern juga 
turut memengaruhi munculnya distorsi kognitif pada wanita dewasa awal. Kehadiran media 
sosial memungkinkan individu untuk terus membandingkan dirinya dengan orang lain, baik 
dari segi penampilan, pencapaian, maupun gaya hidup. Perbandingan sosial yang dilakukan 
secara berlebihan dapat memunculkan keyakinan negatif mengenai diri sendiri dan 
meningkatkan kecenderungan berpikir irasional. Wanita dewasa awal yang aktif 
menggunakan media sosial berpotensi mengalami penurunan evaluasi diri apabila tidak 
mampu menyaring informasi yang diterima secara objektif. Kondisi tersebut dapat 
memperkuat munculnya distorsi kognitif berupa pembesaran masalah, penarikan 
kesimpulan tanpa bukti yang cukup, maupun penilaian diri yang berlebihan. Penelitian yang 
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dilakukan Reynaldo & Sari, (2023) menunjukkan bahwa intensitas penggunaan media sosial 
memiliki hubungan dengan evaluasi diri dan kondisi psikologis individu pada masa dewasa 
awal, sehingga dapat memengaruhi cara individu memandang dirinya sendiri. Oleh karena 
itu, penting untuk memahami bagaimana distorsi kognitif muncul pada wanita dewasa awal 
dalam konteks kehidupan modern yang semakin dipengaruhi oleh perkembangan teknologi 
dan interaksi sosial digital. 

 Kota Bekasi sebagai salah satu kota penyangga ibu kota memiliki karakteristik 
masyarakat yang dinamis dengan tingkat mobilitas dan persaingan sosial yang cukup tinggi. 
Wanita dewasa awal di Kota Bekasi menghadapi berbagai tuntutan yang berkaitan dengan 
pendidikan, pekerjaan, hubungan sosial, dan perkembangan diri. Beragam tuntutan 
tersebut berpotensi menimbulkan tekanan psikologis yang dapat memengaruhi pola pikir 
individu dalam memaknai pengalaman hidup sehari-hari. Meskipun penelitian mengenai 
kesehatan mental pada dewasa awal terus berkembang, kajian yang secara khusus 
membahas gambaran distorsi kognitif pada wanita dewasa awal di Kota Bekasi masih relatif 
terbatas. Padahal, informasi mengenai kondisi distorsi kognitif dapat menjadi dasar dalam 
memahami kerentanan psikologis yang dimiliki oleh kelompok tersebut. Oleh karena itu, 
penelitian ini dilakukan untuk memperoleh gambaran mengenai distorsi kognitif pada wanita 
dewasa awal di Kota Bekasi. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi 
pengembangan ilmu psikologi, khususnya psikologi kognitif dan psikologi perkembangan, 
serta menjadi landasan bagi penyusunan program promotif dan preventif dalam 
meningkatkan kesehatan mental wanita dewasa awal (Tira & Harumi, 2025). 

 
 

 Metode Penelitian 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian 
deskriptif yang bertujuan untuk memperoleh gambaran mengenai tingkat distorsi kognitif 
pada wanita dewasa awal di Kota Bekasi. Subjek penelitian merupakan wanita dewasa awal 
yang berada pada rentang usia 18–40 tahun dan berdomisili di Kota Bekasi. Pengumpulan 
data dilakukan secara sistematis menggunakan instrumen skala distorsi kognitif yang disusun 
berdasarkan aspek-aspek distorsi kognitif dalam teori Cognitive Behavior Therapy (CBT). 
Sebelum digunakan, instrumen penelitian terlebih dahulu melalui proses uji validitas dan 
reliabilitas untuk memastikan bahwa alat ukur mampu mengukur variabel yang diteliti secara 
akurat dan konsisten. Setelah instrumen dinyatakan layak, peneliti melakukan penyebaran 
kuesioner kepada responden yang memenuhi kriteria penelitian. Data yang terkumpul 
kemudian diolah menggunakan teknik analisis statistik deskriptif untuk memperoleh 
informasi mengenai nilai rata-rata (mean), standar deviasi, skor minimum, skor maksimum, 
serta distribusi frekuensi responden pada setiap kategori skor. Hasil analisis menunjukkan 
bahwa kategori skor 1 memiliki jumlah responden terbanyak yaitu 78 orang dengan nilai 
mean sebesar 20,05 dan standar deviasi 3,490, sedangkan kategori skor 2, skor 3, dan lebih 
dari 3 masing-masing berjumlah 34 orang, 17 orang, dan 23 orang dengan nilai mean yang 
relatif serupa, yaitu 20,03; 20,06; dan 19,74. Temuan tersebut menunjukkan bahwa tingkat 
distorsi kognitif pada wanita dewasa awal di Kota Bekasi cenderung berada pada kategori 
yang relatif merata dengan variasi skor yang berbeda pada setiap kelompok. Melalui tahapan 
penelitian yang dilakukan secara sistematis mulai dari penentuan masalah, penyusunan 
instrumen, pengumpulan data, hingga analisis statistik, penelitian ini mampu memberikan 
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gambaran empiris mengenai kondisi distorsi kognitif yang dialami oleh wanita dewasa awal 
di Kota Bekasi. 

 
 

 Hasil dan Pembahasan 

 Berdasarkan hasil statistik deskriptif variabel distorsi kognitif, diperoleh empat 
kategori skor dengan jumlah responden yang berbeda-beda. Kategori skor 1 memiliki jumlah 
responden terbanyak yaitu 78 orang, dengan nilai rata-rata (Mean) sebesar 20,05 dan 
standar deviasi 3,490. Nilai minimum yang diperoleh responden pada kategori ini adalah 13, 
sedangkan nilai maksimum mencapai 30. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden berada pada tingkat distorsi kognitif yang relatif sedang dengan variasi skor yang 
cukup beragam. Standar deviasi yang lebih besar dibandingkan kategori lainnya 
mengindikasikan adanya penyebaran data yang lebih luas, sehingga tingkat distorsi kognitif 
pada kelompok ini cenderung lebih bervariasi. Rentang skor yang cukup lebar antara nilai 
minimum dan maksimum juga menunjukkan bahwa terdapat responden yang memiliki 
kecenderungan distorsi kognitif rendah hingga tinggi. Dengan demikian, kategori skor 1 
menggambarkan kelompok responden yang heterogen dalam cara berpikir dan menafsirkan 
berbagai situasi yang dihadapi. Kondisi ini menunjukkan bahwa pengalaman kognitif setiap 
individu berbeda sehingga memengaruhi munculnya distorsi kognitif dalam kehidupan 
sehari-hari. 

Descriptive Statistics 

 
Descriptive 

Statistics 
    

 Score    

 1 2 3 Lebih dari 3 

Valid 78 34 17 23 

Missing 0 0 0 0 

Mean 
(arithmetic) 

20.05 20.03 20.06 19.74 

Std. Deviation 3.490 2.949 4.380 2.927 

Minimum 13.00 15.00 14.00 14.00 

Maximum 30.00 27.00 28.00 24.00 

 
 Sementara itu, kategori skor 2, 3, dan lebih dari 3 masing-masing memiliki jumlah 
responden sebanyak 34 orang, 17 orang, dan 23 orang. Nilai rata-rata pada kategori skor 2 
sebesar 20,03, kategori skor 3 sebesar 20,06, dan kategori lebih dari 3 sebesar 19,74. Hasil 
ini menunjukkan bahwa rata-rata skor distorsi kognitif pada seluruh kategori relatif serupa, 
sehingga tidak terdapat perbedaan yang mencolok antar kelompok. Namun demikian, 
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kategori skor 3 memiliki standar deviasi tertinggi yaitu 4,380, yang menunjukkan variasi 
jawaban responden lebih besar dibandingkan kategori lainnya. Nilai minimum pada ketiga 
kategori tersebut berada pada rentang 14–15, sedangkan nilai maksimum berkisar antara 
24–28. Kesamaan nilai rata-rata mengindikasikan bahwa tingkat distorsi kognitif responden 
cenderung berada pada tingkat yang relatif sama meskipun jumlah skor yang diperoleh 
berbeda. Secara keseluruhan, hasil statistik deskriptif menunjukkan bahwa distribusi distorsi 
kognitif pada responden berada pada tingkat yang cukup merata dengan penyebaran data 
yang bervariasi, sehingga dapat disimpulkan bahwa karakteristik pola pikir yang mengandung 
distorsi kognitif masih ditemukan pada seluruh kelompok responden dengan intensitas yang 
relatif seimbang. 

  

 
1.  Pengalaman Menjalin Hubungan 1 kali  2. Pengalaman Menjalin Hubungan 2 kali 

 
 
 
 

 

 
3. Pengalaman Menjalin Hubungan 3 kali 4. Pengalaman Menjalin Hubungan lebih dari 3 

 

        

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat distorsi kognitif pada wanita dewasa awal 
di Kota Bekasi cenderung berada pada kategori yang relatif merata, ditunjukkan oleh nilai 
rata-rata yang hampir sama pada seluruh kelompok responden. Temuan ini mengindikasikan 
bahwa distorsi kognitif merupakan fenomena yang cukup umum dialami oleh wanita dewasa 
awal tanpa memandang perbedaan kategori skor yang dimiliki. Kondisi tersebut sejalan 
dengan pandangan bahwa masa dewasa awal merupakan periode transisi yang penuh 
dengan ketidakpastian, tuntutan sosial, dan tekanan perkembangan yang dapat 
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memengaruhi cara individu memaknai berbagai pengalaman hidup pada perempuan dimasa 
emerging adulthood rentan mengalami tekanan psikologis akibat ketidakpastian terkait 
pendidikan, pekerjaan, hubungan interpersonal, dan masa depan sehingga berpotensi 
memunculkan pola pikir yang kurang adaptif. Di tengah proses pencarian identitas dan 
pembentukan kemandirian, individu sering kali melakukan penilaian yang berlebihan 
terhadap kegagalan maupun hambatan yang dihadapi. Kondisi tersebut dapat berkembang 
menjadi distorsi kognitif berupa generalisasi berlebihan, pemikiran hitam-putih, dan 
kecenderungan memprediksi hasil negatif. Temuan penelitian dari Wigunawati et al., (2023) 
ini memperlihatkan bahwa distorsi kognitif masih menjadi bagian dari dinamika psikologis 
wanita dewasa awal yang sedang menjalani berbagai tugas perkembangan. Dengan 
demikian, hasil penelitian memperkuat asumsi bahwa karakteristik perkembangan pada 
masa dewasa awal memiliki keterkaitan dengan munculnya pola pikir yang tidak sepenuhnya 
rasional dalam menghadapi berbagai tuntutan kehidupan. 

 Berdasarkan hasil statistik deskriptif, kategori skor 1 memiliki jumlah responden paling 
banyak dibandingkan kategori lainnya. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar 
wanita dewasa awal di Kota Bekasi memiliki kecenderungan distorsi kognitif pada tingkat 
tertentu yang masih ditemukan dalam kehidupan sehari-hari. Tingginya jumlah responden 
pada kategori tersebut dapat dipahami melalui karakteristik lingkungan perkotaan yang 
identik dengan persaingan sosial, tuntutan karier, dan tekanan ekonomi. Wanita dewasa awal 
sering kali dihadapkan pada harapan sosial untuk berhasil dalam berbagai aspek kehidupan 
secara bersamaan. Ketika individu merasa belum mampu memenuhi harapan tersebut, 
muncul kecenderungan melakukan evaluasi diri secara negatif dan tidak objektif. Penelitian 
yang dilakukan Ernawati et al., (2022) mengenai perempuan dewasa awal menunjukkan 
bahwa tekanan sosial dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis serta meningkatkan 
kerentanan terhadap pola pikir negatif yang berulang. Di sisi lain, perkembangan media sosial 
turut memperkuat proses perbandingan sosial sehingga individu lebih mudah memusatkan 
perhatian pada kekurangan diri dibandingkan kelebihan yang dimiliki. Kondisi ini 
memungkinkan munculnya distorsi kognitif seperti personalization dan catastrophizing yang 
menyebabkan individu memandang masalah secara lebih buruk daripada kondisi 
sebenarnya. Oleh karena itu, dominasi jumlah responden pada kategori tertentu dapat 
menjadi gambaran bahwa wanita dewasa awal di Kota Bekasi menghadapi berbagai faktor 
risiko psikologis yang berpotensi memunculkan distorsi kognitif. 

 Temuan lain yang menarik adalah nilai rata-rata distorsi kognitif pada seluruh kategori 
relatif sama, berkisar pada angka 19–20. Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun jumlah 
responden pada setiap kategori berbeda, kecenderungan pola pikir yang mengandung 
distorsi kognitif tersebar hampir merata pada seluruh kelompok. Kesamaan nilai rata-rata 
tersebut mengindikasikan bahwa faktor-faktor yang memengaruhi distorsi kognitif 
kemungkinan dialami oleh sebagian besar responden secara kolektif. Dalam konteks wanita 
dewasa awal, berbagai tantangan perkembangan seperti pembentukan hubungan romantis, 
pencapaian karier, pencarian identitas, serta penyesuaian terhadap perubahan sosial dapat 
menjadi sumber tekanan yang relatif seragam.Steffi Hartanto, (2023) menjelaskan bahwa 
negative social cognition berperan penting dalam membentuk kecenderungan individu untuk 
menafsirkan situasi sosial secara negatif. Pola kognitif yang demikian dapat memperkuat 
munculnya keyakinan irasional yang akhirnya berkembang menjadi distorsi kognitif. Selain itu, 
penelitian mengenai kesehatan mental pada dewasa awal menunjukkan bahwa tingginya 
stres dan tekanan psikologis berkaitan dengan meningkatnya kecenderungan berpikir negatif 
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terhadap diri sendiri maupun lingkungan sekitar. Dengan demikian, kemiripan nilai rata-rata 
pada seluruh kategori menunjukkan bahwa distorsi kognitif merupakan fenomena yang 
cukup merata dan dapat dialami oleh berbagai kelompok wanita dewasa awal, terlepas dari 
perbedaan karakteristik individu yang dimiliki (Pilar Matud et al., 2020). 

 Selain nilai rata-rata yang relatif seragam, penelitian ini juga menunjukkan adanya 
variasi skor yang berbeda pada setiap kategori yang ditunjukkan melalui nilai standar deviasi. 
Variasi tersebut mengindikasikan bahwa pengalaman psikologis dan cara individu memaknai 
suatu peristiwa tidak selalu sama meskipun berada dalam rentang usia yang serupa. Distorsi 
kognitif pada dasarnya terbentuk melalui proses interpretasi individu terhadap pengalaman 
hidup yang dipengaruhi oleh faktor personal, sosial, dan lingkungan. Wanita dewasa awal 
yang memiliki pengalaman negatif, tekanan sosial yang tinggi, atau tingkat penerimaan diri 
yang rendah cenderung lebih rentan mengembangkan pola pikir yang tidak rasional. 
Penelitian mengenai hubungan body image dan kesehatan mental pada wanita emerging 
adulthood menunjukkan bahwa evaluasi diri yang negatif dapat meningkatkan risiko 
munculnya berbagai masalah psikologis, termasuk kecenderungan berpikir maladaptif. Di sisi 
lain, penelitian mengenai hubungan distorsi kognitif dan penilaian emosi menjelaskan bahwa 
setiap bentuk distorsi memiliki karakteristik emosional yang berbeda sehingga menghasilkan 
variasi respons antarindividu. Hal tersebut menjelaskan mengapa terdapat perbedaan 
penyebaran skor pada setiap kategori meskipun rata-rata skor relatif sama. Oleh karena itu, 
hasil penelitian ini menegaskan bahwa distorsi kognitif pada wanita dewasa awal di Kota 
Bekasi merupakan fenomena yang kompleks dan dipengaruhi oleh interaksi antara tuntutan 
perkembangan, pengalaman pribadi, serta kondisi sosial yang melingkupi kehidupan individu 
(Lubalu et al., 2022). 

 

     
Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat 
disimpulkan bahwa distorsi kognitif merupakan fenomena psikologis yang cukup umum 
ditemukan pada wanita dewasa awal di Kota Bekasi. Hasil analisis statistik deskriptif 
menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori skor yang relatif 
seragam dengan nilai rata-rata yang tidak jauh berbeda pada setiap kelompok, sehingga 
mengindikasikan bahwa kecenderungan berpikir irasional dan negatif tersebar secara merata 
di antara responden. Temuan ini menunjukkan bahwa wanita dewasa awal menghadapi 
berbagai tuntutan perkembangan, seperti pendidikan, pekerjaan, hubungan interpersonal, 
dan ekspektasi sosial yang berpotensi memengaruhi cara mereka menafsirkan pengalaman 
hidup. Meskipun tingkat distorsi kognitif yang ditemukan tidak menunjukkan perbedaan yang 
mencolok antar kelompok, variasi skor yang muncul menggambarkan adanya perbedaan 
pengalaman psikologis dan kemampuan individu dalam mengelola tekanan yang dihadapi. 
Kondisi tersebut menegaskan bahwa distorsi kognitif dipengaruhi oleh interaksi antara faktor 
internal dan faktor lingkungan yang berkembang dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena 
itu, penelitian ini memperlihatkan bahwa wanita dewasa awal di Kota Bekasi memiliki 
kerentanan terhadap munculnya pola pikir yang kurang adaptif, sehingga diperlukan upaya 
promotif dan preventif untuk meningkatkan kesadaran kognitif, kemampuan berpikir 
rasional, serta kesehatan mental agar individu mampu menghadapi berbagai tantangan 
perkembangan secara lebih positif dan adaptif. 
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