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MOTTO

“Allah bersama orang-orang yang sabar.”
(Qs. Al-Baqarah: 153)

“Sabar dan tekun adalah kunci keberhasilan,
karena semua hal indah butuh waktu untuk tumbuh.”

(Sakinah Muchtar)



ABSTRAK

Sakinah Muchtar, 2025.  Pengaruh teknik  Cognitive  Behavior Therapy (CBT) 
untuk mengatasi perilaku kecemasan sosial siswa SMA 4 Negeri Pangkep. Skripsi, 
Dibimbing oleh Ahmad Yusuf, dan Nur Asriyanti Jabir, Program Studi Bimbingan 
dan Konseling STKIP Andi Matappa.

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mendeskripsikan pelaksanaan teknik Cognitive  
Behavior Therapy (CBT) dalam mengatasi kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 
Pangkep,  (2) mengetahui tingkat  kecemasan sosial  siswa sebelum dan sesudah 
diberikan  perlakuan  teknik  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT),  dan  (3) 
menganalisis  pengaruh  teknik  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) terhadap 
penurunan  kecemasan  sosial  siswa.  Penelitian  ini  menggunakan  pendekatan 
kuantitatif dengan desain eksperimen pretest–posttest control groupdesign. Sampel 
penelitian berjumlah 30 siswa kelas X yang ditentukan melalui teknik sampling 
jenuh.  Instrumen penelitian berupa angket  kecemasan sosial  sebanyak 29 item 
berskala Likert, lembar observasi, dan dokumentasi. Data dianalisis menggunakan 
statistik deskriptif serta uji inferensial melalui uji validitas, reliabilitas, homogenitas
 dan  perhitungan  N-Gain  Score. Hasil  penelitian  menunjukkan  bahwa:  (1) 
pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) berlangsung melalui lima 
sesi  yang  meliputi  pemberian  informasi,  identifikasi  pikiran  negatif,  diskusi 
kelompok,  latihan  restrukturisasi  kognitif,  dan  evaluasi  melalui  posttest,  serta 
seluruh sesi berjalan efektif dengan keterlibatan aktif siswa; (2) tingkat kecemasan 
sosial  siswa sebelum perlakuan berada pada  kategori  tinggi  dan sangat  tinggi, 
sedangkan  setelah  diberikan  perlakuan  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) 
mengalami penurunan signifikan dan bergeser pada kategori rendah hingga sangat 
rendah; dan (3) terdapat pengaruh yang signifikan dari teknik Cognitive Behavior  
Therapy (CBT) terhadap  penurunan  kecemasan  sosial  siswa,  yang  dibuktikan 
melalui  penurunan  skor  rata-rata  dari  83,73  pada  pretest  menjadi  64,60  pada 
posttest, serta nilai N-Gain sebesar 19,13 yang menunjukkan efektivitas perlakuan. 
Dengan demikian, teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) terbukti efektif dalam 
mengurangi  kecemasan  sosial  siswa  SMA  Negeri  4  Pangkep.  Temuan  ini 
merekomendasikan penerapan  Cognitive Behavior Therapy (CBT) sebagai salah 
satu strategi layanan bimbingan dan konseling dalam membantu siswa mengatasi 
kecemasan sosial.

Kata kunci:  Cognitive Behavior Therapy  (CBT), Kecemasan Sosial
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BAB  I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang 

Pendidikan tidak hanya bertujuan untuk mentransfer pengetahuan, 

tetapi juga membentuk karakter dan perkembangan sosial emosional peserta 

didik. Dalam proses pendidikan, interaksi sosial merupakan bagian penting 

yang  mendukung  keberhasilan  siswa  baik  dalam pembelajaran  maupun 

dalam membangun hubungan dengan teman sebaya dan guru. Namun tidak 

semua  siswa  mampu  menjalin  hubungan  sosial  dengan  baik  karena 

mengalami gangguan kecemasan sosial.

Berdasarkan UUD 1945 Pasal 28H ayat (1) dan Pasal 28C ayat (1), 

setiap  warga  negara  berhak  atas  kehidupan  yang  sejahtera,  pelayanan 

kesehatan, dan pengembangan diri, termasuk melalui pendidikan dan ilmu 

pengetahuan. Hal ini menunjukkan bahwa pemerintah memiliki tanggung 

jawab untuk menjamin kesehatan mental masyarakat. Menurut Kementerian 

Kesehatan RI (2019) dan WHO (2020),  penganan pengaduan masyarakat 

terpadu di lingkungan kementerian kesehatan  adalah bagian dari hak asasi 

manusia yang harus dilindungi oleh negara. Permenkes No. 13 Tahun 2017 

menegaskan bahwa penganan pengaduan masyarakat terpadu di lingkungan 

kementerian kesehatan  harus dilakukan secara menyeluruh, terpadu, dan 

berkesinambungan, termasuk upaya preventif  terhadap gangguan seperti 

kecemasan sosial.
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Selain itu, RPJMN 2020 – 2024 menekankan pentingnya peningkatan akses 

dan mutu  layanan  penganan pengaduan masyarakat terpadu di lingkungan 

kementerian  kesehatan,  termasuk intervensi  dini  pada  kasus  kecemasan 

sosial ringan.

SMA Negeri  4  Pangkep  sebagai  salah  satu  lembaga  pendidikan 

menengah  atas  di  Kabupaten  Pangkep  memiliki  komitmen  dalam 

memberikan  layanan  pendidikan  yang  menyeluruh,  tidak  hanya  dalam 

aspek kognitif, tetapi juga dalam aspek afektif dan psikomotorik. Salah satu 

upaya  yang  dilakukan  untuk  mendukung  pengembangan  aspek  afektif 

peserta didik adalah melalui layanan  Bimbingan dan Konseling (BK) di 

sekolah. Layanan Bimbingan dan Konseling di SMA Negeri 4 Pangkep 

difungsikan sebagai bagian integral dari sistem pendidikan sekolah yang 

bertujuan untuk membantu peserta didik mengembangkan potensi dirinya 

secara  optimal.  Pelayanan  BK  dilakukan  oleh  guru  bimbingan  dan 

konseling yang memiliki  kualifikasi  profesional  dalam bidangnya,  serta 

dirancang untuk menjawab berbagai kebutuhan dan permasalahan siswa, 

termasuk masalah akademik, pribadi, sosial, dan karier.

Interaksi siswa merupakan proses komunikasi dua arah yang terjadi 

antara siswa dengan siswa lainnya, maupun antara siswa dengan guru dalam 

lingkungan pendidikan. Interaksi ini menjadi bagian penting dalam proses 

belajar mengajar karena dapat memengaruhi perkembangan kognitif, sosial, 

dan  emosional  peserta  didik.  Interaksi  sosial  siswa  juga  mencakup 

kemampuan untuk bekerja sama, berkomunikasi secara efektif,menghargai 



3

pendapat  orang  lain,  dan  membentuk  hubungan  sosial  yang  sehat  di 

lingkungan sekolah. Interaksi ini tidak hanya terjadi dalam ruang kelas, 

tetapi juga dalam kegiatan ekstrakurikuler, diskusi kelompok, tugas proyek, 

dan kegiatan sosial sekolah lainnya (Nitami & Daulay, 2023).

Bimbingan Kelompok adalah  salah  satu  bentuk  layanan  dalam 

program bimbingan kelompok di sekolah yang dilakukan dalam suasana 

kelompok dan bertujuan untuk membantu peserta didik dalam mengatasi 

masalah pribadi, sosial, belajar, maupun karier. Layanan ini dilaksanakan 

oleh  guru  BK atau  konselor  dengan peserta  lebih  dari  satu  orang,  dan 

berdasarkan  prinsip  sukarela,  kerahasiaan,serta keterbuka (Atika  dkk., 

2023).

Cognitive  Behavior  Therapy  (CBT) adalah  pendekatan  terapi 

psikologis yang menggabungkan dua metode utama, yaitu terapi kognitif 

dan  terapi  perilaku.  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) berfokus  pada 

bagaimana pikiran, perasaan, dan perilaku saling berkaitan, serta bagaimana 

mengubah pola pikir yang tidak realistis agar perilaku menjadi lebih adaptif. 

Dalam  pendidikan,  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) terbukti  efektif 

untuk menangani berbagai masalah psikologis siswa, termasuk kecemasan 

sosial,  rendahnya kepercayaan diri, dan kesulitan dalam interaksi  sosial 

(Farenta dkk., 2022).
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B. Rumusan Masalah

Berdasarkan  uraian pada latar belakang, maka rumusan masalah pada  

penelitian ini yaitu:

1. Bagaimanakah  pelaksanaan  teknik  Cognitive Behavior Therapy  (CBT) 

dalam mengatasi  kecemasan sosial terhadap siswa SMA Negeri 4 Pangkep?

2. Bagaimana  tingkat kecemasan sosial sebelum dan sesudah pelaksanaan 

teknik Cognitive  Behavior Therapy  (CBT) siswa kelas X  di  SMA Negeri 4 

Pangkep?

3. Apakah  ada  pengaruh  teknik Cognitive Behavior Therapy  (CBT)  pada 

siswa kelas  X  di  SMA Negeri  4 Pangkep ?

C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan dari penelitian ini yaitu:

1. Untuk mengatasi  pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy  (CBT)  

dalam mengatasi kecemasan sosial terhadap siswa SMA Negeri 4 Pangkep.

2. Untuk  mengetahui  hasil  bimbingan  dan  konseling  terhadap  kecemasan 

sosial  siswa  dengan  menggunakan  teknik  Cognitive  Behavior  Therapy 

(CBT) .

3. Untuk mengetahui  adanya  pengaruh  teknik  Cognitive Behavior Therapy  

(CBT) pada siswa kelas  X di SMA Negeri 4 Pangkep.
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D. Manfaat penelitian 

Penelitian  ini memiliki  manfaat  baik secara   teoretis  maupun praktis sebagai 

berikut: 

1. Manfaat Teoretis 

Secara teoretis penelitian ini dapat menambah pemahaman konselor 

atau  guru  terhadap  kecemasan  sosial   rendah  pada  siswa  dengan 

menggunakan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT).

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi guru 

Memberikan  wawasan  mengenai  teknik  dan  intervensi  yang  dapat 

diterapkan di lingkungan sekolah untuk mendukung siswa mengalami 

kecemasan  sosial, serta memperbaiki lingkungan sosial di sekolah.

b. Bagi siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan  solusi untuk membantu 

siswa mengatasi kecemasan sosial, dan mengurangi  dampak negatif 

kecemasan terhadap prestasi akademik serta kesejahteraan emosional 

mereka.

c. Bagi sekolah 

Menambah  pengetahuan  tentang  berbagai  pendekatan  atau  teknik 

yang efektif dalam menangani kecemasan sosial di kalangan siswa,serta 

memberikan  kontribusi  pada  penelitian  yang  lebih  luas  tentang 

kecemasan sosial di dunia pendidikan.



BAB II

KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, HIPOTESIS

A. Kajian Pustaka 

1. Pengertian  Cognitive Behavior Therapy (CBT)

a. Cognitive behvior therpy (CBT)

Cognitive Behavior  Therapy (CBT) adalah pendekatan psikoterapi 

yang  menekankan  hubungan  antara  pikiran,  perasaan,  dan  perilaku. 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) membantu individu mengenali dan 

mengubah pola pikir negatif yang menyebabkan gangguan emosional 

atau  perilaku.  Menurut  (Beck,   2021),  Cognitive  Behavior  Therapy 

(CBT) adalah terapi yang terstruktur dan berfokus pada masa kini dengan 

tujuan  membantu  individu  mengidentifikasi  dan  mengubah  distorsi 

kognitif serta perilaku yang disfungsional. Terapi ini menekankan kerja 

sama antara terapis dan klien dalam menetapkan tujuan dan menyusun 

intervensi.

Menurut  Aaron T Beck mengartikan  bahwa Cognitive  Behavior  

Therapy (CBT)  adalah  metode  konseling  yang  bertujuan  untuk 

menyelesaikan  masalah  klien  melalui  penggunaan  restrukturisasi 

kognitif dan perilaku menyimpang (Zulkifli, Fauzi, & Mulkiyan,  2022).

Cognitive Behavior Therapy (CBT) adalah sebuah metode terapi 

yang mengutamakan aspek kognitif dan perilaku kecemasan (Hayati & 

Tohari 2022). Anxiety disoreder atau kecemasan sosial adalah perasaan 

yang timbul pada kondisi dan situasi yang mengancam seperti masalah, 
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yang  dapat  menimbulkan  stres  dan  cemas.  Perasaan  ini  terkadang 

berubah menjadi takut atau amarah, yang mengakibatkan pikiran tidak 

tenang dan jantung berdebar (Febriyana, 2022). Terapi ini menugaskan 

perilaku dan kognitif  individu untuk mempelajari keterampilan untuk 

mengurangi  atau  mengurangi  kecemasan  sosial.  Ketika  konseli 

membaik, terapis atau konselor akan berfokus pada masalah utama yang 

menyebabkan  kecemasan sosial muncul atau berlanjut (Hayati & Tohari 

2022). Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)  adalah  pendekatan  yang 

berfokus pada pemulihan atau pembenahan kognitif yang menyimpang 

akibat  peristiwa  yang  merugikan  atau  tidak  nyaman  bagi  seseorang 

secara fisik atau mental. Setelah itu, mereka berusaha untuk membangun 

tingkah laku dan cara berpikir yang lebih positif (Fitriana dkk., 2021).

Berdasarkan  uraian  diatas,  dapat  disimpulkan  bahwa kecemasan 

sosial  merupakan  suatu  keadaan  dimana  adanya  ketakutan  ataupun 

kekhawatiran yang berlebihan terhadap situasi sosial sehingga membuat 

individu tersebut merasa cemas pada situasi sosial karena khawatir akan 

dapat penilaian negatif dari orang lain yang membuat individu tersebut 

cenderung menghindari kegiatan sosial.
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b. Teknik  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)

Teknik Cognitive   Behavior   Therapy (CBT)  membantu  siswa 

mengidentifikasi pikiran negatif dan distorsi kognitif yang memicu atau 

memperburuk kecemasan mereka Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) 

membantu  orang  belajar  mengubah  perilaku,  menemukan  perilaku 

negatif, dan menenangkan tubuh dan prikiran sehingga mereka merasa 

lebih baik, berpikir lebih jelas, dan membuat keputusan yang lebih baik 

(Zulkifli dkk., 2022). Misalnya siswa mungkin memiliki pikiran seperti 

"Saya  tidak  pernah  bisa  mengerjakan  tugas  ini  dengan  baik"  atau 

"Semua orang akan menertawakan saya jika saya membuat kesalahan." 

Terapis  membantu  siswa  mengenali  pikiran-pikiran  ini  dan 

mengajarkan  mereka  untuk  menantangnya  dengan  cara  yang  lebih 

rasional dan realistis.

Teknik  ini  menggunakan  kacamata  VR  atau  perangkat  simulasi 

untuk menciptakan lingkungan buatan yang menyerupai situasi nyata 

yang memicu kecemasan, seperti berbicara di depan umum, berada di 

kerumunan,  atau  berada  dalam  situasi  traumatis.  Terapi  dilakukan 

secara bertahap melalui virtual exposure, yang memungkinkan pasien 

untuk menghadapi ketakutan mereka tanpa risiko nyata (Maples-Keller 

dkk., 2021).

Berdasarkan  definisi  mengenai  Cognitive Behavior Therapy (CBT)

 maka  penulis mengambil   kesimpulan  bahwa  Cognitive  Behavior 

Therapy (CBT)  adalah  pendekatan  konseling  yang  menitik  beratkan 
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C. Kerangka Pikir 

Kecemasan  sosial  juga dikenal sebagai fobia sosial adalah kondisi 

mental dimana seseorang mengalami kecemasan yang berlebihan dan takut 

terhadap situasi sosial atau kinerja di depan orang lain. 

Fakto-faktor  kecemasan  sosial  menurut  (Rayusa  Mimar,  2020) 

adalah faktor genetik (genes) biasanya keluarga memiliki orang tua yang 

memiliki kecemasan sosial akan menurun ke anaknya, pengalaman sosial 

yang  sangat  kuat  mempengaruhi  timbulnya  kecemasan  sosial.  Misalkan 

pengalaman yang traumatic di depan umum atau dihina dalam waktu yang 

lama.  Hal  ini  berkembang  menjadi  faktor  penyebab  kecemasan 

sosial ,pengaruh budaya pola asuh dalam keluarga yang menjadi budaya bisa 

menjadi faktor kecemasan sosial. Misalnya ketika meminta anak untuk diam 

di depan umum, maka anak melakukannya secara terus menerus, pengaruh 

neurochemical.

Solusi  untuk  mengatasi  kecemasan  sosial  meliputi  terapi  CBT 

(Cognitive  Behavior  Therapy )   untuk  mengubah  pola  pikir  negatif  dan 

melatih  respons  yang  lebih  rasional,  bimbingan  kelompok  yang 

memungkinkan indidvidu berbagi  pengalaman serta  melatih  keterampilan 

sosial dalam suasana yang  aman,latihan pemaparan untuk menghadapi situasi 

sosial  secara  bertahap,  dan  dukungansosial  dari  keluarga,  teman,  serta 

lingkungan yang positif. Solusi ini efektif karena secara lansung mengatasi 

penyebab  utama kecemasan,yaitu  pikiran  negatif,  kurangnya  pengalaman 

sosial, dan minimnya dukungan emosional.
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Berikut  ini  bagan kerangka pikir penelitian yang  dapat  dilihat  sebagai berikut:

SMA Negeri  4 Pangkep 

Gambar  2.1 Kerangka Pikir

Kecemasan Sosial Meningkat 

1.Peningkatan kemampuan interaksi sosial.

2.Prestasi akademik dan karier meningkat.

3. Terjalinnya hubungan  sosial yang positif.

4. Meningkatnya kepercayaan diri dan citra diri positif.

5.Penurunan risiko gangguan psikologis lain 

Bimbingan kelompok 

1.Gangguan dalam interaksi sosial. 

2.Penurunan prestasi akademik dan karier. 

3.Isolasi dan kesepian. 

4.Rendah diri citra diri negatif .

5.Risiko gangguan psikologis lain. 

Langkah-langkah Teknik Cognitive  
Behavioral Therapy 

Masalah Kecemasan Sosial 

1.Perencanaan (Planning)

2.Pembentukan kelompok  (Forming). 

3.Tahap peralihan dan pembentukan 
dinamika (stoming &norming )

4.Tahap kegiatan inti (performing)

5.Evaluasi dan penutupan.

Kecemasan Sosial Menurun 

Faktor Penyebab 

1.Gangguan dalam interaksi sosial. 

2.Penurunan prestasi akademik dan karier. 

3.Isolasi dan kesepian. 

4.Rendah diri citra diri negatif .

5.Risiko gangguan psikologis lain. 

1.Assement dan formulasi  maslah 

2.Pendidikan psikoedukasi 
(psychoeducation)

3.Identifikasi pikiran negatif otomatis.

4.Restrukturisasi kognitif (cognitive 
restructuring)

5.Latihan pemaparan (Exposure Therapy).

1.Faktor biologis/genetik 

2.Faktor psikologis (kognitif dan 
emosional)

3.Pengalaman  sosial negatif(Trauma 
sosial ).

4.Pola asuh dan lingkungan keluarga.

5.Faktor budaya dan sosial. 
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D. Hipotesis Penelitian

Hipotesis  yaitu  penjelasan  sementara  tentang  suatu  tingkah laku, 

gejala-gejala, atau kejadian tertentu yang telah terjadi atau yang akan terjadi

 Hipotesis yang diajukan pada penelitian yaitu “Konseling CBT (Cognitive  

Behavior  Therapy)  efektif  untuk  meningkatkan  adjustment  siswa  SMA 

Negeri  4 Pangkep. Adapun kebenarannya akan dibuktikan melalui  hasil 

penelitian yang dilakukan di sekolah yang  bersangkutan, maka hipotesis 

statistik dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Jika signifikasi hitung < sign tabel ada (a=0,05\) maka H0 ditolak 

dan  H1  diterima,  berarti  terdapat  pengaruh teknik  Cognitive  

Behavior Therapy mengatasi perilku kecemasan sosial siswa SMA 

4 Negeri pangkep.

2. Jika signifikasi hitung < sign tabel ada (a=0,05\) maka H0  diterima 

dan  H1 ditolak,  berarti  tidak  ada  pengaruh  teknik  Cognitive  

Behavior Therapy mengatasi perilaku kecemasan sosial siswa SMA 

4 Negeri Pangkep.
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Pendekatan  dan  Jenis  Penelitian 

Pendekatan  penelitian  ini  menggunakan  penelitian  kuantitatif  dengan 

pendekatan  eksperimen. Jenis penelitian  yang  digunakan  pada  penelitian  ini 

yaitu jenis penelitian eksperimen  (True-experiment)  dengan teknik Cognitive  

Behavior  Therapy (CBT).  Desain  penelitian  yang  digunakan  yaitu  desain 

penelitian pretes-posttest control group design. Sehingga penelitian ini hanya 

menggunakan  satu  kelas eksperimen  dan  kelas kontrol.  Penelitian  ini 

melibatkan 30 siswa kelas X  SMA Negeri 4 Pangkep. 

B. Variabel dan Desain penelitian 

1) Variabel penelitian 

Berdasarkan ulasan diatas  maka  variabel  penelitian ini ada  dua  variabel 

yaitu:

1. Variabel  bebas  adalah  variabel  yang  mempengaruhi  atau  penyebab 

perubahannya variabel terikat. Adapun yang menjadi variabel bebas dalam 

penelitian ini yaitu “teknik Cognitive Behavior Therapy” 

2. Variabel  terikat  adalah  variabel yang dipengaruhi dari adanya variabel 

bebas.  Adapun  indikator  kecemasan sosial  yaitu  adanya ketakutan akan 

evaluasi negatif, adanya rasa khawatir, adanya rasa bersalah. 



32

2) Desain penelitian 

Desain penelitian adalah rencana penelitian yang dirancang sehingga 

peneliti  dapat  menemukan  jawaban  atas  pertanyaannya.  Penelitian   ini 

dilakukan  secara  kuantitatif.  Desain  penelitian  ini  menggunakan  desain 

penelitian pretest dan posttest  kelompok kontrol (Nursalam, 2020).

Secara  sederhana,  desain  penelitian  yang  digunakan  biasa 

digambarkan sebagai berikut: 

Oı - X - O2

O3 – X - O4 

sumber : ( Quené,  2023)

Keterangan :

X : Perlakuan berupa teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

O1 : pretest  (tes awal sebelum diberi terapi)

O2 : pottest (tes akhir setelah diberi terapi)

O3:  pretest (kelas kontrol)

O4: pottest (kelas kontrol)
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C. Definisi Operasional Variabel 

Untuk menghindari  salah  pengertian  terhadap  variabel  yang  terlibat 

dalam penelitian  ini, maka  variabel-variabel  tersebut  perlu  didefinisikan 

secara oprasional sebagai berikut: 

1. Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)  adalah  psikoterapi  yang 

mengintegrasikan dua pendekatan yakni terapi kognitif dan terapi perilaku 

atau  behavior.  Adapun  tahapan-tahapan  Cognitive  Behavior  Therapy 

(CBT) yaitu Assessment (penilaian nawal), formulasi masalah, pendidikan 

psiko,  identifikasi  pikiran  negatif,  restrukturisasi  kognitif,  modifikasi 

perilaku, penerapan dan evaluasi dan pencegahan kambuh. 

2. Perilaku  kecemasan  sosial  adalaha  ketakutan  yang  intens  dan  terus-

menerus akan diawasi dan dihakimi oleh orang lain. Adapun ciri - ciri 

kecemasan sosial takut melakukan aktivitas sehari-hari, seperti bertemu 

orang asing, memulai percakapan, sulit untukdiajak pergi ke tempat ramai. 

D. Lokasi dan Waktu  Penelitian

1. Lokasi  Penelitian 

Penelitian  ini  dilaksanakan  di  SMA Negeri  4  Pangkep,  sebuah 

sekolah  menengah  atas  yang  berada  di  Kabupaten  Pangkajene  dan 

Kepulauan,  Sulawesi  Selatan.  Pemilihan  lokasi  ini  didasarkan pada 

pertimbangan  bahwa  sekolah  tersebut  memiliki  karakteristik  yang 

relevan  dengan  fokus  penelitian,  seperti  jumlah  peserta  didik  yang 

memadai,  keberagaman  latar  belakang  siswa,  serta  keterbukaan 

institusi  terhadap  kerja  sama  penelitian. Selain  itu, berdasarkan 
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observasi awal dan data dari pihak sekolah, permasalahan yang menjadi 

objek kajian, seperti kecemasan sosial, perilaku agresif, atau kebutuhan 

akan intervensi psikologis tertentu, tampak cukup signifikan terjadi di 

lingkungan sekolah tersebut. Dengan demikian, SMA Negeri 4 Pangkep 

dianggap  sebagai  lokasi  yang  representatif  dan  strategis  untuk 

memperoleh data yang valid dan mendukung tujuan penelitian secara 

ilmiah.

2. Waktu Penelitian 

Penentuan  waktu  pelaksanaan  penelitian  mempertimbangkan 

ketersediaan waktu akademik di sekolah, agar kegiatan penelitian tidak 

mengganggu proses pembelajaran. Selain itu, waktu yang ditetapkan 

juga mempertimbangkan kelancaran administratif, kesiapan instrumen 

penelitian,  serta  waktu  yang  cukup  untuk  melakukan  analisis  data 

secara mendalam dan akurat. Dengan rentang waktu yang sistematis 

dan terstruktur ini, diharapkan hasil penelitian memiliki validitas dan 

reliabilitas yang tinggi serta mampu menjawab rumusan masalah secara 

optimal.
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E. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi  pada  penelitian  ini  yaitu  seluruh siswa kelas  X  SMA 

Negeri  4  Pangkep  tahun  ajaran  2025/2026   Kecamatan  Labakkang 

Kabupaten Pangkep dengan jumlah 170 siswa yang dimana jumlah siswa 

laki-laki sebanyak  86 orang siswa sedangkan jumlah siswa perempuan 

sebanyak 84 orang siswa.

Tabel 2.2 Keadaan Populasi

Nama Siswa Laki-laki Perempuan Jumlah siswa

X  Satanger 16 14 30

X Sabaru 22 13 35

X Sapuka 11 25 34

X Sailus 22 12 34

X Cambang-cambang 15 20 35

Jumlah 86 84 170

Sumber: Guru Kesiswaan SMA Negeri 4 Pangkep

2. Sampel 

Dalam penelitian  ini semua anggota populasi dijadikan sumber data 

yaitu  sebagai  sampel  peneliti,  peneliti  mengambil  sampel  dengan 

menggunakan teknik sampling jenuh karena populasi siswa SMA Negeri 4 

Pangkep berjumlah 30 orang. Maka dari  itu peneliti menggunakan semua 

populasi  sebagai  sampel  dalam penelitian  dilakukan  secara  penunjukan 

langsung  dengan  memilih  satu  kelas  (  tanpa  acak)  sehingga  sampel 
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ditetapkan  pada kelas X SMA Negeri 4 Pangkep Kecamatan Labakkang 

yang berjumlah 30 orang yaitu 14 siswa perempuan 16 siswa laki-laki. 

Tabel 2.3 Keadaan Sampel Eksperimen

Kelas Laki-laki Perempuan Jumlah

X Sapuka 4 6 10

X Sapuka 2 3 5

Jumlah 6 9 15

Sumber : Guru Kesiswaan SMA Negeri 4 Pangkep

Tabel 2.4 Keadaan  Kelas Kontrol

Kelas Laki-laki Perempuan Jumlah

X Sapuka 9 6 15

Jumlah 15

Sumber : Guru Kesiswaan SMA Negeri 4 Pangkep

F. Instrumen  Penelitian 

1. Lembar  observasi  kegiatan  siswa  selama  proses pembelajaran 

Lembar  observasi  kegiatan  siswa adalah  alat  instrumen  yang 

digunakan  oleh  guru  atau  peneliti  untuk  mengamati,  mencatat,  dan 

menilai  aktivitas  atau  perilaku  siswa selama  proses  pembelajaran 

berlangsung,  baik  secara  individu  maupun  kelompok.  Instrumen  ini 

bersifat  objektif,  artinya berdasarkan  apa yang benar-benar terjadi  di 

lapangan, bukan asumsi atau penilaian subjektif.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Pada  bab  ini  disajikan  hasil  penelitian  yang  telah  diperoleh  melalui 

pengumpulan data di lapangan. Data yang terkumpul kemudian dianalisis sesuai 

dengan  rumusan  masalah  dan  tujuan  penelitian.  Analisis  dilakukan  untuk 

mengetahui  pengaruh  penerapan  teknik  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) 

terhadap kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 Pangkep. Hasil penelitian disajikan 

dalam bentuk statistik deskriptif untuk menggambarkan kondisi kecemasan sosial 

siswa sebelum dan sesudah perlakuan, serta statistik inferensial melalui uji validitas

 reliabilitas, dan homogenitas untuk memastikan keabsahan data yang digunakan. 

Dengan  demikian,  data  yang  diperoleh  dalam  penelitian  ini  dapat 

dipertanggungjawabkan secara ilmiah dan menjadi dasar dalam pembahasan hasil 

penelitian.

A. Hasil Penelitian 

Dalam penyajian data  terdapat  langkah-langkah yang dilakukan penulis 

agar analisis yang diberikan dapat disajikan secara akurat dan konkret. Beberapa 

langkah yang ditempuh penulis dalam penyusunan laporan ini adalah menyajikan 

hasil penelitian mengenai  “Pengaruh teknik  Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

mengatasi perilaku  kecemasan sosial siswa di SMA Negeri 4 Pangkep” sebagai 

berikut:
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1. Gambaran  Pelaksanaan  Teknik  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT) Dalam 

Mengatasi Perilaku Kecemasan Sosial 

Berikut adalah jadwal gambaran pelaksanaan teknik  Cognitive  Behavior 

Therapy (CBT) dalam mengatasi perilaku kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 

Pangkep.

Tabel 2.6 Jadwal Pelaksanaan Penelitian

No Hari  / Tanggal Kegiatan yang dilakukan

1 Senin , 8 September 2025 Pertemuan I : Penyebaran angket pre-test untuk 

mengetahui tingkat kecemasan sosial siswa.

2 Rabu,  10 September 2025 Pertemuan  II  :  Fasilitator  menjelaskan 

pengertiankecemasan  sosial,  penyebabnya,  dan 

bagaimana CBT bekerja.

3 Selasa , 16 September 2025 Pertemuan III : Siswa menuliskan pikiran negatif 

yang biasa muncul dan mendiskusikannya

4 Kamis, 18 September 2025 Pertemuan IV : Pelaksanaan praktik teknik CBT 

melalui  latihan  pengenalan  pikiran  negatif  dan 

menggantinya dengan pikiran rasional.

5 Rabu, 22 September 2025 Pertemuan  V  :  Penyebaran  angket  post-test 

penelitian.

Berdasarkan tabel 2.6  jadwal pelaksanaan kegiatan penelitian, langkah langkah 

yang digunakan peneliti dalam pengaruh teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

untuk mengatasi perilaku  kecemasan sosial  siswa pada SMA 4 Negeri Pangkep 

sebagai berikut :
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a. Pertemuan I 

Kegiatan : Menyebarkan angket pre-test penelitian

Hari/Tanggal : Senin,  8 September 2025

Waktu : 30 menit

Tempat : Ruang kelas

Tujuan : Mengetahui tingkat kecemasan sosial awal siswa sebelum diberikan 

perlakuan (teknik CBT).

Kegiatan ini dilaksanakan pada hari Senin , 8 September 2025 di ruang kelas. 

Pertemuan pertama ini adalah kegiatan membagikan angket pre-test kepada siswa. 

Tujuan dari  pelaksanaan kegiatan pre-test  ini  adalah untuk mengetahui  tingkat 

kecemasan sosial  siswa sebelum diberikan perlakuan (treatment) berupa teknik 

Cognitive  Behavior  Therapy (CBT).  Adapun  langkah-langkah  pelaksanaannya 

sebagai berikut:

1) Peneliti membuka kegiatan dengan mengucapkan salam dan berdoa bersama, 

kemudian menanyakan kabar siswa. Setelah itu peneliti memperkenalkan diri 

serta menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan. Siswa juga diminta 

memperkenalkan  dirinya  masing-masing  untuk  menciptakan  suasana  yang 

akrab dan kondusif.

2) Peneliti  membagikan angket  pre-test kepada siswa sebagai  instrumen awal 

sebelum pemberian perlakuan. Jumlah siswa yang menjadi sampel penelitian 

sebanyak 30 orang.

3) Peneliti menjelaskan tujuan, cara pengisian, serta langkah-langkah pengerjaan 

angket pre-test agar siswa dapat mengisinya dengan baik dan benar.
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4) Setelah  siswa  selesai  mengisi  angket  pre-test,  peneliti  menutup  kegiatan 

dengan doa, menyampaikan terima kasih atas partisipasi siswa, serta membuat 

kesepakatan jadwal pertemuan selanjutnya.

b. Pertemuan II

Kegiatan : Fasilitator menjelaskan pengertian kecemasan sosial, penyebabnya, 

dan bagaimana Cognitive Behavior Therapy (CBT) bekerja

Hari/Tanggal : Rabu, 10 September 2025

Waktu : 45 menit

Tempat : Ruang kelas

Tujuan : Memberikan pemahaman kepada siswa tentang konsep kecemasan 

sosial, faktor penyebabnya, serta penjelasan awal mengenai cara 

kerja teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam mengatasi 

kecemasan sosial 

Pertemuan kedua dilaksanakan pada hari Rabu 10 September 2025 di ruang 

kelas. Pada pertemuan ini, fasilitator berfokus pada pemberian materi mengenai 

kecemasan  sosial  dan  bagaimana  Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)  dapat 

membantu  siswa  mengatasi  kecemasan tersebut.  Adapun  langkah-langkah 

pelaksanaan kegiatan pertemuan II adalah sebagai berikut:

1) Fasilitator membuka kegiatan dengan salam, doa bersama, dan ice breaking 

singkat untuk membangun suasana kondusif.

2) Fasilitator menjelaskan pengertian kecemasan sosial secara sederhana, ciri-ciri 

siswa yang mengalami kecemasan sosial, serta dampak yang ditimbulkan jika 

tidak diatasi.
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3) Fasilitator kemudian menjelaskan faktor penyebab kecemasan sosial, baik yang 

berasal dari diri sendiri (internal) maupun dari lingkungan (eksternal).

4) Fasilitator memperkenalkan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) sebagai 

salah  satu  metode  konseling  efektif,  menjelaskan  prinsip  dasarnya,  dan 

bagaimana Cognitive Behavior Therapy (CBT) bekerja dalam membantu siswa 

mengenali pikiran negatif serta menggantinya dengan pikiran rasional.

5) Setelah  penyampaian  materi,  siswa  diberi  kesempatan  untuk  bertanya, 

berdiskusi,  dan berbagi  pengalaman singkat  terkait  kecemasan sosial  yang 

pernah mereka alami.

6) Pertemuan ditutup dengan kesimpulan bersama, doa penutup, dan penjelasan 

singkat  mengenai  kegiatan  yang  akan  dilaksanakan  pada 

pertemuan selanjutnya.

c. Pertemuan  III

Kegiatan : Siswa menuliskan pikiran negatif  yang biasa muncul dan 

mendiskusikannya

Hari/Tanggal : Selasa,  16 September 2025

Waktu : 45 menit

Tempat : Ruang kelas

Tujuan : Membantu siswa mengenali pikiran negatif yang sering muncul 

dalam situasi sosial serta melatih keterampilan berbagi dan 

mendiskusikan pengalaman tersebut.
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Pertemuan ketiga dilaksanakan pada hari Selasa,  16 September 2025 di ruang 

kelas. Pada pertemuan ini,  fasilitator berfokus pada kegiatan eksplorasi pikiran 

negatif yang dialami siswa, sebagai langkah awal dalam teknik Cognitive Behavior 

Therapy (CBT)  untuk  mengidentifikasi  pola  pikir  yang tidak rasional.  Adapun 

langkah-langkah pelaksanaan kegiatan pertemuan III adalah sebagai berikut:

1) Fasilitator membuka kegiatan dengan salam, doa bersama, dan menanyakan 

kesiapan siswa untuk mengikuti kegiatan.

2) Fasilitator  menjelaskan  tujuan  kegiatan,  yaitu  membantu  siswa  menyadari 

pikiran negatif yang muncul ketika menghadapi situasi sosial.

3) Siswa diminta menuliskan pikiran-pikiran negatif yang biasa mereka alami, 

misalnya ketika berbicara di depan umum, berada dalam kelompok besar, atau 

takut ditertawakan teman.

4) Setelah  menuliskan,  siswa  diminta  membagikan  (sharing)  pikiran  negatif 

tersebut secara sukarela.

5) Fasilitator  memandu  diskusi,  menjelaskan  bahwa  pikiran  negatif  tersebut 

sering kali tidak sesuai kenyataan, dan merupakan bentuk distorsi kognitif.

6) Siswa diajak untuk merefleksikan bagaimana pikiran tersebut memengaruhi 

perasaan dan perilaku mereka.

Pertemuan ditutup dengan kesimpulan bersama, doa penutup, dan pemberian 

motivasi agar siswa tetap terbuka dalam proses Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

di pertemuan selanjutnya.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan  hasil  penelitian  “Pengaruh  Teknik  Cognitive  Behavior  

Therapy (CBT)  untuk  Mengatasi  Kecemasan  Sosial  Siswa  SMA Negeri  4 

Pangkep” dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut:

1. Pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) pada penelitian ini 

dilaksanakan melalui lima kali pertemuan dalam bentuk layanan bimbingan 

kelompok. Setiap sesi meliputi tahapan pembukaan, kegiatan inti, peralihan, 

dan penutup. Pelaksanaan Cognitive Behavior Therapy (CBT) difokuskan 

pada  pemberian  psikoedukasi  mengenai  konsep  berpikir  rasional, 

identifikasi pikiran negatif otomatis yang menyebabkan kecemasan sosial, 

penggantian pikiran irasional dengan pikiran yang lebih realistis, latihan 

perilaku adaptif, serta evaluasi diri. Seluruh kegiatan berjalan dengan baik 

dan siswa menunjukkan partisipasi aktif dalam setiap sesi.

2. Gambaran Tingkat kecemasan  sosial siswa sebelum perlakuan dominan 

berada pada kategori tinggi . setelah penerapan Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) Tingkat perilaku kcemasan sosial siswa menurun dominan berada 

pada kategori rendah.

3. Terdapat pengaruh positif penerapan Teknik Cognitive Behavior Therapy 

(CBT)  dalam mengurangi perilaku kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 

Pangkep,  artinya  penerapan Teknik  Cognitive  Behavior  Therapy  (CBT) 
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efektif  digunakan   di  SMA Negeri  4  Pangkep,  dalam  hal  mengurangi 

perilaku kecemsan.

B. Saran – Saran 

Berdasarkan hasil penelitian,peniliti memberikan saran sebagai berikut:

1. Bagi Siswa 

Untuk  terus  mempraktikkan  teknik  Cognitive  Behavior  Therapy 

(CBT) secara konsisten, terutama dalam mengenali pikiran negatif dan 

menggantinya dengan pikiran yang lebih rasional. Siswa juga diharapkan 

melatih keterampilan sosial secara mandiri agar lebih percaya diri dalam 

berbagai situasi sosial.

2. Bagi Guru atau Konselor Sekolah

Dapat mengaplikasikan Cognitive Behavior Therapy (CBT) sebagai 

salah satu teknik intervensi bimbingan dan konseling dalam membantu 

siswa yang mengalami kecemasan sosial. Guru BK atau konselor perlu 

membimbing  siswa  secara  bertahap  agar  lebih  terampil  mengelola 

kecemasan dan meningkatkan keberanian dalam berinteraksi sosial.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Disarankan untuk meneliti efektivitas Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) dengan sampel yang lebih luas, durasi intervensi yang lebih panjang

 serta mengkombinasikan dengan teknik konseling lain, (misalnya teknik 

relaksasi atau pendekatan mindfulness).
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