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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Cognitive Behavioural Group Therapy untuk
menurunkan kecemasan sosial remaja akhir di MAN. Metode yang digunakan dalam penelitian yaitu studi
kepustakaan, dikarenakan studi kepustakaan memudahkan peneliti untuk dapat mengumpulkan berbagai
sumber penelitian relevan terdahulu dengan topik yang sama. Metode pencarian artikel yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu dengan menggunakan pangkalan data Internasional seperti Libgen.org, ResearchGate,
Google Scholar, Semantic Scholar, & Sciencedirect. Kata kunci yang digunakan untuk pencarian jurnal
tersebut diantaranya Cognitive Behavioural Therapy, social anxiety, Cognitive Behavioural Group Therapy,
kecemasan sosial remaja akhir, Cognitive Behavioural Group Therapy untuk kecemasan sosial, systematic
litetarur review for social anxiety. Berdasarkan hasil pangkalan data internasional tersebut peneliti
menemukan 7 jurnal ilmiah yang relevan dengan rentang waktu dari tahun 2005-2023. Hasil identifikasi dari
ke-7 jurnal menunjukkan bahwa penerapan Cognitive Behavioural Group Therapy efektif untuk menurunkan
kecemasan sosial remaja akhir. Dengan demikian, diharapkan Cognitive Behavioural Group Therapy dapat
diterapkan untuk mengurangi kecemasan sosial pada remaja akhir di MAN.
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LATAR BELAKANG

Masa remaja akhir merupakan masa peralihan dari remaja menuju dewasa yang terjadi pada rentang
usia 16-18 tahun (Hurlock, 1980) dan masa dimana mereka memasuki dunia Sekolah Menengah Atas
(SMA/SMK/MAN). Pada masa remaja akhir, aspek perkembangan sosial menjadi poin penting bagi mereka
dalam hal membangun interaksi dan menjalin hubungan yang baik dengan lingkungan sosial, sehingga secara
tidak langsung remaja membutuhkan penerimaan sosial. Oleh karenanya, membangun interaksi yang baik
bagi remaja merupakan tuntutan yang harus dilakukan. Remaja yang mampu berinteraksi dan menjalin
hubungan yang baik dengan teman sebaya akan terasa mudah diterima secara sosial, sebaliknya bagi remaja
yang mengalami kesulitan maka akan memunculkan pemikiran disfungsional seperti terlihat sebagai sosok
yang tidak memiliki kemampuan dalam menjalin hubungan yang baik dengan teman sebaya. Sehingga
memicu emosi negatif pada remaja yaitu perasaan takut, gugup, dan merasa tidak nyaman. Bahkan perilaku
remaja yang berusaha menghindar dari situasi sosial yang mengancamnya agar merasa aman (Wenar, 1994).

Perasaan takut, gugup, dan merasa tidak nyaman yang dialami remaja saat situasi sosial dikenal
dengan kecemasan sosial. National Institute for Health Excellence and Care, (2013) menjelaskan bahwa
kecemasan sosial sebagai perasaan takut yang dialami oleh remaja secara terus-menerus dalam situasi sosial
dan dimungkinkan perasaan yang dialami tidak sebanding dengan ancaman yang timbul sebenarnya. Lebih
lanjut lagi Nevid, (2005) mendefinisikan kecemasan sosial sebagai ketakutan yang dialami remaja terhadap
evaluasi negatif seperti saat berinteraksi dengan teman sebaya dan berbicara di depan kelas. La Greca &
Lopez, (1998) mengungkapkan hal serupa bahwa kecemasan sosial adalah ketakutan remaja terhadap situasi
sosial yang berhubungan dengan performa seperti bertemu dengan orang baru, melakukan kontak mata,
berbicara di depan umum, makan dan minum di depan orang lain, serta berinteraksi dengan teman sebaya.
Hal tersebut menurut Rape dan Heimberg, (2000) dikarenakan remaja memiliki pikiran yang hanya terfokus
pada evaluasi negatif dari orang lain dan merasa orang lain sedang mengkritisinya (Van Niekerk et al., 2016).
Dari beberapa pendapat ahli di atas secara garis besar kecemasan sosial diartikan sebagai perasaan takut yang
dialami oleh remaja terhadap evaluasi negatif dari orang lain dan dimungkinkan perasaan yang dialami tidak
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sebanding dengan ancaman yang timbul sebenarnya, oleh karenanya memicu remaja memiliki pemikiran
disfungsional, begitu juga emosi dan perilaku remaja yang tidak jauh berbeda.

Berbicara mengenai kecemasan sosial C, Hu, M., Guo, Y., & K, (2006) menjelaskan bahwa
kecemasan sosial merupakan masalah utama yang mempengaruhi kesehatan mental pada remaja. Sejalan
dengan ungkapan Merikangas, (2010) yang menjelaskan bahwa kecemasan sosial termasuk salah satu dari
gangguan emosional dan perilaku yang sering terjadi di kalangan siswa sekolah dan remaja. Dibuktikan
dengan hasil temuan para peneliti terdahulu yang menunjukkan bahwa kecemasan sosial merupakan
permasalahan dalam urutan ketiga dan ini terjadi sepanjang masa pubertas remaja serta berpengaruh buruk
pada kesehatan psikologis (I.-J. Chen et al., 2017). Sementara di Indonesia, berdasarkan hasil survei yang
dilakukan oleh National Institute for Health Excellence and Care, (2013) menunjukkan bahwa gabungan
antara kecemasan sosial dan kecemasan menyeluruh merupakan gangguan kesehatan mental pada urutan
pertama yaitu sebanyak 3,7% remaja yang mengalaminya (Gloriabarus, 2022). Hasil riset Wardhani & Lestari
Suharso, (2022) juga menemukan hal serupa bahwa terdapat siswa SMA yang mengalami kecemasan sosial,
ditandai dengan perasaan khawatir yang berlebihan akan dievaluasi negatif dari teman-teman dan para guru di
sekolah, sehingga memberikan dampak buruk pada performa sehari-hari siswa di sekolah dalam proses
pembelajaran, bahkan siswa tersebut memperoleh nilai di bawah standar.

Melihat fenomena di atas, sebenarnya perasaan cemas saat menghadapi situasi sosial merupakan hal
yang lumrah dialami oleh remaja ketika proses pembelajaran di sekolah (Adelman, H., & Taylor, 2010).
Namun yang menjadi masalah terdapat beberapa remaja yang mengalami tingkat kecemasan sosial tinggi,
sehingga menghambat proses perkembangan sosial mereka dalam menjalin hubungan yang baik dengan
teman sebaya dan berpengaruh buruk pada performa sehari-hari mereka di sekolah (Turk, C. L., Heimberg, R.
G., & Hope, 2001). Ditambah dengan konteks kecemasan sosial dari La Greca, (1998) yang menjelaskan
bahwa remaja yang mengalami kecemasan sosial menghambat perkembangan mereka dalam pencarian jati
diri dan meningkatkan kemandirian. Selanjutnya Copeland, (2014) menjelaskan juga bahwa kecemasan sosial
berdampak pada perilaku remaja yang berupaya menarik diri saat berinteraksi dengan teman sebaya,
partisipasi di kelas untuk aktif bertanya, serta berpengaruh buruk pada perolehan prestasi akademik remaja.
Dibuktikan dengan hasil riset yang dilakukan oleh Spence & Brechman, (1999); Beidel & Morris, (2000);
Lopez, (1998) bahwa remaja yang mengalami tingkat kecemasan sosial tinggi menampilkan performa dan
hubungan pertemanan yang rendah dibanding dengan remaja yang mengalami tingkat kecemasan sosial
rendah memiliki hubungan pertemanan yang tinggi. Oleh karena itu remaja perlu memahami dan menyadari
dampak dari kecemasan sosial yang mereka alami.

Fenomena kecemasan sosial yang dijelaskan di atas, berdasarkan faktanya dialami pulah oleh
remaja akhir di MAN seperti perasaan takut dan gugup saat memimpin diskusi kelompok, bertanya dan
menjawab pertanyaan dari guru serta perasaan malu saat bertemu dengan orang baru. Dengan demikian
perlunya penanganan yang relevan dari Guru Bimbingan dan Konseling untuk menurunkan kecemasan sosial
yang dialami remaja akhir MAN, yaitu dengan melakukan konseling kelompok CBT (Cognitive Behavioural
Group Therapy). Oleh karena itu sebelum melangkah lebih jauh, penelitian ini akan menggunakan studi
pustaka untuk mengindentifikasi seberapa jauh pengaruh Cognitive Behavioural Group Therapy untuk
menurunkan kecemasan sosial remaja akhir.

METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu studi pustaka, dikarenakan studi kepustakaan
memudahkan peneliti untuk dapat mengumpulkan berbagai sumber penelitian relevan terdahulu dengan topik
yang sama. Adapun sumber penelitian yang relevan untuk penelitian ini yaitu berjumlah 7 jurnal ilmiah
dengan rentang waktu dari tahun 2005-2023 yang membahas “Cognitive Behavioural Group Therapy untuk
Menurunkan Kecemasan Sosial Remaja Akhir. Sementara untuk metode pencarian artikel tersebut
menggunakan pangkalan data Internasional seperti Libgen.org, ResearchGate, Google Scholar, Semantic
Scholar, & Sciencedirect. Kata kunci yang digunakan untuk pencarian jurnal tersebut diantaranya Cognitive
Behavioural Therapy, social anxiety, Cognitive Behavioural Group Therapy, kecemasan sosial remaja akhir,
Cognitive Behavioural Group Therapy untuk kecemasan sosial, systematic litetarur review for social anxiety.

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil pencarian artikel dari Libgen.org, ResearchGate, Google Scholar, Semantic
Scholar, & Sciencedirect dengan kunci yang digunakan untuk pencarian jurnal tersebut diantaranya Cognitive
Behavioural Therapy, social anxiety, Cognitive Behavioural Group Therapy, kecemasan sosial remaja akhir,
Cognitive Behavioural Group Therapy untuk kecemasan sosial, systematic litetarur review for social anxiety.
Peneliti menemukan 30 artikel, namun setelah diseleksi ulang hanya 7 artikel saja yang memenuhi kriteria
dalam penelitian ini, dapat dilihat pada tabel 1. dibawah ini penjelasan mengenai ke-7 artikel tersebut:
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Tabel 1. Matriks Cognitive Behavioural Group Therapy
untuk Menurunkan Kecemasan Sosial Remaja Akhir

NO NAMA PENULIS TEMUAN

(Baer & Garland, 2005)
1 Dengan studi percontohan bahwa penerapan Cognitive Behavioral
Group Therapy terhadap remaja yang mengalami fobia sosial. Hasilnya
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang jauh lebih besar pada
kelompok perlakuan dibandingkan dengan kelompok kontrol. Hal
tersebut dibuktikan dengan 4 subjek remaja yang tidak lagi memenuhi
kriteria fobia sosial setelah menyelesaikan sesi Cognitive Behavioral
Group Therapy.

Hasil penelitiannya mengungkapkan bahwa Cognitive Behavioral
2 (Pureshan, 2010) Group Therapy selain efektif untuk memperbaiki gejala gangguan
kecemasan sosial subjek penelitian. Melainkan juga dapat
meningkatkan keterampilan sosial sama seperti metode lain yang
mencakup psikoterapi suportif, pelatihan psikologis, dan perawatan
medis.

3 (Aydin et al., 2010) Program Cognitive Behavioural Group Therapy (CBGT) berbasis
sekolah untuk kecemasan sosial pada remaja yang menjadi kelompok
perlakuan menunjukkan adanya penurunan kecemasan sosial dan
kesalahan kognitif yang signifikan. Dimana program yang dilakukan
terdiri dari 13 sesi yaitu mencakup pelatihan relaksasi, restrukrisasi
kognitif, dan komponen pemaparan. Dengan demikian CBGT efektif
digunakan untuk menurunkan kecemasan sosial

4 (Wolgensinger, 2015) Model Cognitive Behavioural Therapy akan efektif diterapkan untuk
menurunkan kecemasan dengan subjek penelitian yang lebih dari dua
orang dalam situasi kelompok, sebab dalam situasi kelompok
memberikan peluang pemodelan teman sejawat yang lebih positif,
saling menguatkan antar sesama anggota kelompok, dan dapat
memberikan dukungan sosial.

5 (Barrera et al., 2016) Dengan adanya teknik defusi kognitif, restruksisai kognitif, dan latihan
paparan perilaku memberikan hasil yang sangat signifikan pada
kelompok perlakuan yaitu terjadinya penurunan tingkat kecemasan
secara sosial.

6 (Rubi Mungin, dkk, 2018 | Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok
pendekatan terapi kognitif perilaku menggunakan teknik sinematerapi
dan self talk efektif untuk menurunkan kecemasan sosial siswa SMK.

7 (Lauermann, 2023) Dalam penelitiannya di jelaskan bahwa selain tenik restruksisai
kognitif membantu individu untuk menurunkan tingkat kecemasan
sosial. Melainkan strategi dalam mengembangkan keterampilan self-
talk positif, teknik relaksasi pernafasan perut, dan keterampilan
menolong dengan sendiri penting untuk diterapkan dalam sesi
Cognitive Behavioural Group Therapy, sehingga saat individu
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mengalami kejadian yang sama persis atau tidaknya suatu saat nanti
mereka lebih siap menghadapinya.

Dapat dilihat secara bersama matriks di atas menjelaskan bahwa hasil penelitian yang dilakukan
oleh (Baer & Garland, 2005) dengan studi percontohan bahwa penerapan Cognitive Behavioral Group
Therapy terhadap remaja yang mengalami fobia sosial. Hasilnya menunjukkan bahwa terdapat peningkatan
yang jauh lebih besar pada kelompok perlakuan dibandingkan dengan kelompok kontrol. Hal tersebut
dibuktikan dengan 4 subjek remaja yang tidak lagi memenunhi kriteria fobia sosial setelah menyelesaikan sesi
Cognitive Behavioral Group Therapy. Hasil penelitian Pureshan, (2010) juga mengungkapkan bahwa
Cognitive Behavioral Group Therapy selain efektif untuk memperbaiki gejala gangguan kecemasan sosial
subjek penelitian. Melainkan juga dapat meningkatkan keterampilan sosial sama seperti metode lain yang
mencakup psikoterapi suportif, pelatihan psikologis, dan perawatan medis. Sementara dalam penelitian Aydin
et al., (2010) dijelaskan bahwa program Cognitive Behavioural Group Therapy (CBGT) berbasis sekolah
untuk kecemasan sosial pada remaja yang menjadi kelompok perlakuan menunjukkan adanya penurunan
kecemasan sosial dan kesalahan kognitif yang signifikan. Dimana program yang dilakukan terdiri dari 13 sesi
yaitu mencakup pelatihan relaksasi, restrukrisasi kognitif, dan komponen pemaparan. Dengan demikian
CBGT efektif digunakan untuk menurunkan kecemasan sosial.

Dipertegas dengan ungkapan Wolgensinger, (2015) bahwa model Cognitive Behavioural Therapy
akan efektif diterapkan untuk menurunkan kecemasan dengan subjek penelitian yang lebih dari dua orang
dalam situasi kelompok, sebab dalam situasi kelompok memberikan peluang pemodelan teman sejawat yang
lebih positif, saling menguatkan antar sesama anggota kelompok, dan dapat memberikan dukungan sosial.
Selanjutnya Barrera et al., (2016) juga menjelaskan bahwa dengan adanya teknik defusi kognitif, restruksisai
kognitif, dan latihan paparan perilaku memberikan hasil yang sangat signifikan pada kelompok perlakuan
yaitu terjadinya penurunan tingkat kecemasan secara sosial. Sementara hasil dari penelitian Rubi Mungin,
dkk, (2018) menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok pendekatan terapi kognitif perilaku
menggunakan teknik sinematerapi dan self talk efektif untuk menurunkan kecemasan sosial siswa SMK.
Terakhir penelitian yang belum lama ini dilakukan oleh Lauermann, (2023) di jelaskan bahwa selain tenik
restruksisai kognitif membantu individu untuk menurunkan tingkat kecemasan sosial. Melainkan strategi
dalam mengembangkan keterampilan self-talk positif, teknik relaksasi pernafasan perut, dan keterampilan
menolong dengan sendiri penting untuk diterapkan dalam sesi Cognitive Behavioural Group Therapy,
sehingga saat individu mengalami kejadian yang sama persis atau tidaknya suatu saat nanti mereka lebih siap
menghadapinya. Dengan demikian penerapan Cognitive Behavioural Group Therapy efektif untuk
menurunkan kecemasan sosial remaja akhir, terlebih lagi peneliti dapat menggunakan teknik-teknik yang
tepat seperti restruksisasi kognitif, self-talk positif, teknik relaksasi, latihan paparan perilaku, dan defuse
kognitif jauh lebih efektif dan bisa berpengaruh dalam jangka panjang, sehingga saat remaja menghadapi
situasi sosial yang sama ataupun berbeda nantinya mereka bisa lebih siap menghadapinya.

PEMBAHASAN

Kecemasan sosial merupakan perasaan takut yang dialami individu saat menghadapi situasi sosial
atau perasaan khawatir yang berlebihan ketika individu menunjukkan performa di depan banyak orang atau
ketika berhadapan dengan orang baru (Hope & Heinberg, 2000). Pada dasarnya perasaan takut dan khawatir
merupakan hal yang lumrah dialami oleh individu saat menghadapi situasi baru. Namun, yang menjadi
masalah saat individu mengalami kecemasan yang terus menerus sehingga menghambat kemampuan
performa mereka di depan banyak orang. Sebagaimana yang dijelaskan oleh Kashdan & Herbert, (2001)
bahwa individu yang mengalami kecemasan sosial memiliki keyakinan yang salah seperti ia akan dinilai
negatif, dicela atau mempermalukan diri sendiri saat menampilkan performa di depan banyak orang. Bahkan
perilaku yang nampak pada individu cenderung menghindari situasi, sehingga secara tidak langsung
menghambat proses perkembangan sosial individu yang kaitannya dengan kemampuan untuk
mengembangkan diri difase remajanya (Hope & Heinberg, 2000).

American Psychiatric Association, (2013) pun menjelaskan bahwa kecemasan sosial sering terjadi
pada individu saat ia memasuki fase remaja dan memasuki dunia sekolah menengah (Wenar, 1994). Hal ini
dikarenakan oleh tugas perkembangan sosial remaja yang mulai banyak melakukan interaksi sosial secara
langsung di lingkungan sekitar dalam rangka mengembangkan keterampilan sosial dan memenuhi kebutuhan
diri remaja untuk mempersiapkan masa dewasa nanti. Dengan adanya tugas perkembangan tersebut, menuntut
remaja untuk memenuhi tanggung jawabnya dan ini yang membuat remaja merasa cemas serta takut
dievaluasi negatif oleh lingkungan sekitarnya jika mereka gagal dan melakukan kesalahan dalam
memenuhinya (Wenar, 1994). Dipertegas dengan ungkapan Rape dan Heimberg (2000) bahwa munculnya
perasaan cemas dan takut pada remaja saat menghadapi situasi sosial disebabkan oleh pemikiran remaja yang
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hanya tertuju pada evaluasi negatif dari teman seperti, saat berbicara di depan teman-teman yang merasa di
kritisi, ditertawakan, dan dilihat intens (Van Niekerk et al., 2016).

Selanjutnya American Psychiatric Association, (2013) menjelaskan bahwa kecemasan sosial yang
dialami remaja sering ditandai dengan perasaan takut atau cemas saat menghadapi situasi sosial seperti saat
menjalin interaksi sosial, melakukan suatu aktivitas, dan menampilkan kemampuan di depan teman-teman,
karena merasa di evaluasi negatif. Hal yang sama dijelaskan oleh Hofmann bahwa situasi sosial yang
membuat remaja merasa terancam dan cemas saat remaja dituntut untuk menampilkan kemampuannya di
depan teman-teman seperti memulai percakapan dan diskusi kelompok, aktif bertanya dan menjawab
pertanyaan dari guru, dan menghadiri acara di sekolah (Fisher et al., 2004b). Oleh karenanya tidak sedikit
remaja yang mengalami kecemasan sosial seringkali terkendala dalam menjalin hubungan sosial di sekolah
dan kegiatan akademik, memiliki temperamen yang kaku dan mudah marah, mengalami gejala somatik, serta
rasa khawatir yang berlebihan karena merasa diperhatikan oleh orang lain (Kashdan & Herbert, 2001).
Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa kecemasan sosial yang terjadi pada remaja dilingkungan
sekolah merupakan perasaan takut dan cemas yang berlebihan dan terus menerus dirasakan oleh remaja saat
menghadapi situasi sosial yang menuntutnya untuk menunjukkan kemampuannya di depan teman-teman dan
para guru di sekolah, sehingga memunculkan pikiran disfungsional pada remaja yang merasa di evaluasi
negatif oleh orang lain.

Oleh karena itu penting bagi guru Bimbingan dan Konseling untuk memberikan penanganan yang
relevan terhadap fenomena kecemasan sosial yang terjadi di kalangan remaja akhir MAN, jika dibiarkan akan
berlangsung secara terus menerus dan berakibat fatal pada remaja akhir tersebut. Penanganan yang dapat
dilakukan oleh guru Bimbingan dan Konseling salah satunya dengan memberikan Cognitive Behavioural
Group Therapy. Intervensi Cognitive Behavioural Therapy didefinisikan sebagai intervensi psikologis yang
mampu membantu individu untuk mengatasi permasalahan gangguan kecemasan, suasana hati, dan
pengendalian amarah (Fayand et al., 2013). Sementara Ugwuanyi et al., (2021) menjelaskan bahwa intervensi
Cognitive Behavioural Therapy didasarkan pada asumsi mendasar, bahwa sumber permasalahan yang terjadi
pada individu karena kognitif mereka yang terdistorsi, sehingga memunculkan reaksi emosi dan perilaku
individu atau dalam kata lain pendekatan Cognitive Behavioural Therapy merupakan pendekatan yang dapat
menghubungkan antara kognisi dengan perasaan dan perilaku individu untuk dapat memahami permasalahan
yang sedang terjadi. Dipertegas dengan ungkapan Nikpour et al., (2021) bahwa intervensi Cognitive
Behavioural Therapy merupakan intervensi yang dapat membantu remaja untuk meninjau dan mengevaluasi
pikiran disfungsional yang menyebabkan remaja mengalami perasaan takut dan cemas saat menghadapi
situasi sosial, untuk kemudian dibuktikan secara nyata dan objektif apa yang dipikirkan dan diyakini selama
ini sebanding atau tidak, sehingga konseli menyadari hal tersebut salah dan mampu untuk mengubah ulang
pikiran disfungsional yang membuatnya cemas ke pikiran yang lebih fungsional, dan reaksi emosi serta
perilaku yang nampak adalah adaptif.

Selain itu, intervensi Cognitive Behavioural Therapy termasuk terapi yang sangat bekembang pesat
untuk menangani permasalahan yang terjadi pada anak-anak dan remaja (Beidel et al., 2000). Dibuktikan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Kaplan, S. C., Swee, M., & Heimberg, (2018) hasilnya menunjukkan
bahwa Cognitive Behavioural Therapy dapat menurunkan gangguan kecemasan sosial. Hasil meta analisis
yang baru-baru ini dilakukan oleh (del Mar et al., 2023) juga menunjukkan bahwa intervensi Cognitive
Behavioural Therapy efektif untuk meningkatkan pelatihan keterampilan sosial remaja yang mengalami
gangguan kecemasan sosial.

KESIMPULAN

Berdasarkan telaah dari berbagai sumber jurnal ilmiah, maka dapat disumpulkan bahwa penerapan
Cognitive Behavioural Group Therapy selain efektif untuk menurunkan kecemasan sosial remaja. Melainkan
dapat juga meningkatkan keterampilan sosial sama seperti metode lain yang mencakup psikoterapi suportif,
pelatihan psikologis, dan perawatan medis. Terlebih lagi jika peneliti dalam penerapannya menggunakan
teknik-teknik yang tepat seperti restruksisasi kognitif, self-talk positif, teknik relaksasi, latihan paparan
perilaku, dan defusi kognitif, maka akan jauh lebih efektif dan bisa berpengaruh dalam jangka panjang,
sehingga saat remaja menghadapi situasi sosial yang sama ataupun berbeda nantinya mereka bisa lebih siap
menghadapinya.
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