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Abstrak 
Remaja berhadapan dengan beragam tuntutan dan tekanan dari lingkungan, seperti tuntutan akademis, dinamika 

pergaulan sosial, maupun ekspektasi dalam keluarga. Berbagai permasalahan dalam keluarga merupakan 

dintara faktor yang sangat memengaruhi psikologis remaja. Bagi remaja yang tidak mampu untuk mengahadapi 

hal tersebut akan berpotensi mengalami kecemasan. Penelitian ini dilakukan untuk menguji seberapa efektif 

intervensi berbasis CBT untuk menurunkan kecemasan pada remaja. Pendekatan kuantitatif kuasi eksperimen 

dengan desain the one group pretest and posttest design digunakan dalam penelitian ini. Partisipan yang terlibat 

dlam penelitian ini adalah 8 orang siswa SMA X dengan karakteristik memiliki kecemasan dan distorsi kognitif 

terkait dengan permasalahan keluarga. Pengukuran menggunakan Beck Anxiety Index yang terdiri dari 21 aitem. 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa ternyata terdapat efektivitas intervensi berbasois CBT dalam 

menurunkan kecemasan pada siswa SMA X dengan signifikasni sebesar 0,012 p< 0,05). Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa CBT memiliki efektivitas dalam menurunkan kecemasan pada remaja. 

 

Kata kunci:Kecemasan¸Remaja, CBT 

 

Abstract  
Adolescents face various demands and pressures from their environment, such as academic demands, social 

dynamics, and family expectations. Various family problems are among the factors that significantly influence 

adolescent psychology. Adolescents who are unable to cope with these challenges are at risk of experiencing 

anxiety. This study was conducted to test the effectiveness of CBT-based interventions in reducing anxiety in 

adolescents. A quasi-experimental quantitative approach with a one-group pretest and posttest design was used 

in this study. Participants in this study were 8 students of Senior High School X, characterized by anxiety and 

cognitive distortions related to family problems. Measurements used the Beck Anxiety Index, which consists of 21 

items. Based on the results of the study, it was found that CBT-based interventions were effective in reducing 

anxiety in Senior High School X students with a significance of 0.012 (p <0.05). Therefore, it can be concluded 

that CBT is effective in reducing anxiety in adolescents 
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PENDAHULUAN  
 

Masa remaja merupakan periode transisi yang kompleks, ditandai oleh perubahan biologis, 

kognitif, emosional, dan sosial yang signifikan. Pada tahap ini, individu mulai mengembangkan 

identitas diri serta kemandirian emosional, namun juga menghadapi berbagai tekanan dari 

lingkungan, baik akademik, sosial, maupun keluarga. Menurut Santrock (2023), masa remaja 

sering disebut sebagai fase “storm and stress” karena rentan terhadap konflik internal dan 

eksternal. Tekanan akademik, tuntutan sosial, dan dinamika keluarga sering kali menjadi pemicu 

utama timbulnya kecemasan pada remaja. Kecemasan yang tidak tertangani dengan baik dapat 

berpengaruh terhadap penurunan konsentrasi, gangguan tidur, serta penurunan performa 

akademik. 

Menilik konteks pendidikan menengah di Indonesia, siswa menghadapi tantangan besar 

menjelang ujian kelulusan, di samping masalah pribadi dan keluarga. Penelitian terbaru oleh 

Wang et al. (2023) menunjukkan bahwa sekitar 40–50% remaja usia sekolah mengalami gejala 

kecemasan sedang hingga berat yang dipicu oleh tekanan akademik dan disharmoni keluarga. 

Kondisi ini sejalan dengan temuan di lapangan pada kasus siswa SMA X, di mana sebagian 
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besar peserta menunjukkan gejala kecemasan akibat permasalahan keluarga yang belum 

terselesaikan. Remaja yang mengalami konflik keluarga sering kali menunjukkan pola pikir 

disfungsional, seperti keyakinan bahwa mereka tidak dicintai atau tidak berharga, yang 

kemudian memperburuk kondisi emosional mereka. 

Kecemasan yaitu keadaan suasana perasaan (mood) yang ditandai oleh gejala-gejala fisik 

seperti ketegangan dan kekhawatiran tentang sesuatu/kondisi yang belum terjadi (American 

Psychiatric Association, 2022 ; Durand & Barlow, 2006). Pada seseorang yang mengalami 

kecemasan, manifestasi yang muncul dalam bentuk perasaan gelisah, khawatir akan sesuatu hal 

tanpa adanya alasan yang jelas, dan respons fisiologis yang terwujud dalam bentuk 

ketidaknyamanan di bagian organ tubuh tertentu.Kecemasan  merupakan suatu kondisi yang 

dihasilkan ketika transaksi antara individu dengan lingkungan yang menyebabkan individu 

tersebut merasakan adanya ketidaksesuaian baik nyata maupun tidak antara tuntutan situasi dan 

sumber–sumber dari sistem biologis, psikologis, dan sosial yang ada di dalam dirinya. 

Selanjutnya menurut Schafer (Durand & Barlow, 2006) Hal ini diartikan bahwa kecemasan 

merupakan gangguan dari pikiran yang akan berdampak kepada fisik dalam merespon tuntutan-

tuntutan. 

Manifestasi awal kecemasan terbagi dalam gejala fisiologis dan psikologis. Gejala fisiologis 

meliputi jantung yang sering berdetak lebih cepat, tubuh terasa lebih panas atau lebih dingin, otot 

tubuh terasa tegang, muncul keringat dingin, sakit kepala, tidur terganggu, tekanan darah 

meningkat, dan perut mual. Sementara gejala psikologis muncul dalam bentuk perasaan khawatir 

yang berlebihan, perasaan tidak nyaman saat beraktivitas, kepuasan hidup menurun, menurunnya 

produktivitas di lingkungan sekolah atau pekerjaan, dan emosi negatif lebih mudah tersulut 

(Durand & Barlow, 2006).  
Kecemasan pada remaja dapat dipahami sebagai reaksi emosional terhadap ancaman yang 

dirasakan, baik nyata maupun imajiner. Menurut American Psychiatric Association (APA, 

2022), kecemasan melibatkan respons fisiologis dan kognitif berupa ketegangan, kekhawatiran 

berlebihan, serta kesulitan mengendalikan pikiran negatif. Pada remaja, faktor penyebab 

kecemasan dapat berasal dari berbagai sumber, seperti gaya pengasuhan yang tidak konsisten, 

konflik orang tua, tekanan sosial, dan tuntutan akademik (Compas et al., 2021). Kondisi tersebut 

memperlihatkan bahwa intervensi psikologis yang berfokus pada restrukturisasi kognitif dan 

pengembangan strategi coping menjadi sangat penting. 

Prevalensi kecemasan mencakup kecemasan secara umum dan kecemasan yang mengarah 

ke gangguan neurotik. Gangguan kecemasan diakibatkan oleh distorsi pikiran terhadap peristiwa 

yang pernah terjadi, sehingga individu memiliki keyakinan yang salah terhadap situasi yang 

belum terjadi (Skalski‐Bednarz et al., 2023). Pada kecemasan yang sifatnya ringan, manifestasi 

gangguan biasanya dalam bentuk perubahan fisiologis seperti detak jantung meningkat atau 

keringat dingin dalam waktu tidak terlalu lama. Namun pada kecemasan bersifat neurotik, 

manifestasi gangguan muncul dalam bentuk hambatan serius untuk beradaptasi dengan fungsi 

kehidupan sehari-hari, baik dalam keluarga, pekerjaan/pendidikan, dan lingkungan sosial 

(Wilmer, Anderson, & Reynolds, 2021). Kecemasan yang dialami oleh subjek dalam penelitian 

tersebut berasal dari masalah keluarga, sehingga mereka sulit berkonsentrasi saat berada di 

universitas. Situasi tersebut membuat subjek tidak dapat menyelesaikan tugas perkuliahan dalam 

waktu yang telah ditentukan. Salah satu teknik yang lazim digunakan untuk menghilangkan atau 

mengurangi kecemasan adalah dengan Cognitive-Behavior Therapy. 

CBT merupakan intervensi psikologis yang berorientasi pada perubahan pikiran dan 

perilaku maladaptif yang berkontribusi terhadap munculnya gangguan emosional (Beck, 2011). 

Pendekatan ini berasumsi bahwa pikiran, perasaan, dan perilaku saling berkaitan, sehingga 

dengan memodifikasi pikiran irasional, individu dapat mengubah respons emosional dan perilaku 

yang menyertainya. CBT menekankan proses identifikasi pikiran otomatis negatif, pengujian 

realitas terhadap keyakinan disfungsional, serta pembentukan pola berpikir alternatif yang lebih 

adaptif. 
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Tujuan utama CBT dalam konteks kecemasan remaja adalah membantu individu memahami 

hubungan antara pikiran dan perasaan mereka terhadap situasi pemicu stres. Melalui proses 

terapeutik, remaja belajar menggantikan pola pikir negatif dengan interpretasi yang lebih realistis 

dan rasional. Selain itu, CBT bertujuan meningkatkan keterampilan koping, menumbuhkan self-

efficacy, dan memperkuat kemampuan problem solving (Hofmann et al., 2012). Dalam jangka 

panjang, terapi ini berperan penting dalam mengurangi gejala fisiologis kecemasan dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

 

METODE PENELITIAN  
 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen kuasi dengan rancangan the one 

group pretest and posttest design. Rancangan eksperimen digambarkan sebagai 

berikut: 
 

 

 

 
Gambar 1. Rancangan Desain Eksperimen 

Keterangan; 

O1 = Pengukuran Kecemasan (pretest) 

X   = Intervensi 

O2 = Pengukuran Kecemasan (posttest) 

 

Responden dalam penelitian ini adalah siswa SMA X sebanyak 8 oang. Penentuan dalam 

pemilihan responden melalui screening dengan karakteristik memiliki kecemasan dan distorsi 

kognitif terkait dengan permasalahan keluarga. Penyeleksian awal ini menggunakan kuesioner 

dengan pertanyaan terbuka dengan tujuan mengungkap masalah yang sebenarnya dialami oleh 

para siswa. Kemudian melaksanakan Focus Group Discussion pendahuluan untuk memahami 

masalah apa yang sebenarnya dialami para siswa. 

Data pretest dan posttest dikumpulkan menggunakan alat tes BAI (Beck Anxiety Inventory), 

yaitu kuesioner laporan diri yang terdiri dari 21 item untuk menilai intensitas gejala kecemasan 

fisik dan kognitif. Penggunaan BAI ini dikarenakan sudah teruji reliabilitas serta mengukur 

kecemasan dengan komprehensif 

Intervensi dalam penelitian ini dilakukan sebanyak tiga sesi agar bisa memastikan 

pelaksanaan serta prosedur berjalan dengan baik, dengan rincian sebagai berikut: 
 

Tabel.1 Tahapan dan Proses Intervensi 

No. Sesi 
Proses Intervensi 

Tahap Aksi 

1 

1 

Pertama Building Rapport dan Informed Consent 

2 Kedua Berbagi  Masalah 

3 Ketiga Thought Catching 

4 Keempat Relaksasi Pernafasan 

5 

2 

Pertama Refleksi dan evaluasi sesi I 

6 Kedua Testing Realita 

7 Ketiga Cognitive Rehearsal 

8 
3 

Intervensi Pelatihan Pengenalan Potensi Diri  

9 Terminasi Terminasi 
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Analisis dalam penelitian ini menggunakan uji analisis nonparametrik Wilcoxon untuk 

melihat ada tidaknya perbedaan tingkat kecemasan setelah diberikan intervensi.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Penelitian ini dilaksanakan pada SMA X yang melibatkan partisipan sebanyak 8 orang. 

Berdasarkan hasil skor BAI, terlihat adanya penurunan ketika sebelum mengikuti proses 

intervensi dan setelah mengikuti proses intervensi.  
 

Tabel.2 Hasil Skor BAI 

No Nama Skor BAI 

Pra Intervensi Pasca Intervensi 

1 IY 37 (Tinggi) 14 (rendah) 

2 HM 47 (Tinggi) 25 (sedang) 

3 PO 43 (Tinggi) 13 (rendah) 

4 LL 41 (Tinggi) 15 (rendah) 

5 SZ 44 (Tinggi) 16 (sedang) 

6 RU 47 (Tinggi) 27 (tinggi) 

7 W 37 (Tinggi) 10 (rendah) 

8 DR 38 (Tinggi) 24 (sedang) 

 

Kemudian dilakukan pengujian secara statistik menggunakan uji Wilcoxon, hasil analisis 

tersebut sebagai berikut: 

 
Tabel.3 Hasil Pengujian Statistik 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post test - Pre Test Negative 

Ranks 

8
a
 4.50 36.00 

Positive 

Ranks 

0
b
 .00 .00 

Ties 0
c
   

Total 8   

a. Post test < Pre Test 

b. Post test > Pre Test 

c. Post test = Pre Test 

 

Test Statistics
a
 

 

Post test - Pre 

Test 

Z -2.521
b
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Asymp. Sig. (2-tailed) .012 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

Berdasarkan hasil uji analisis Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan skor pretest 

dan post-test pada tingkat kecemasan pada siswa SMA X. Skor ini dilihat dari negative ranks 

dengan Mean rank 4,50 yang berarti adanya penurunan skor kecemasan pretest ke skor posttest. 

Sementara tidak ada peningkatan kecemasan yang dibuktikan dengan skor 0 pada positive ranks. 

Selanjutnya, diketahui nilai signifikansi sebesar 0,012 (P<0,05) yang berarti ada pengaruh dalam 

pemberian terapi untuk menurunkan kecemasan pada para siswa. 

Berdasarkan hasil yang diperoleh dari penelitian, dapat diketahui bahwa intervensi berbasis 

CBT bisa menurunkan kecemasan pada remaja. Manfaat CBT telah dibuktikan dalam berbagai 

penelitian kontemporer. Penelitian oleh De Silva, Peris, Senaviratne, dan Samaranayake (2024) 

menyatakan bahwa CBT efektif menurunkan tingkat kecemasan pada remaja. Hal tersebut terjadi 

karena CBT bekerja dengan mengajarkan remaja keterampilan untuk mengidentifikasi dan 

mengubah pola pikir dan perilaku yang memperkuat kecemasan (Pegg, Hill, Argiros, Olatunji, & 

Kujawa, 2022). Kemudian dapat diketahui bahwa keunggulan pendekatan ini terletak pada 

fleksibilitasnya untuk diterapkan baik secara individual maupun kelompok, serta kemampuannya 

menyesuaikan dengan konteks budaya dan sosial peserta (Yusop et al., 2020). 

Model terapi CBT yang digunakan mengadaptasi prinsip dasar dari model Aaron T. Beck 

(Beck & Fleming, 2021).  Kemudian dilakukan kombinasi dengan teknik perilaku seperti 

cognitive rehearsal dan thought catching. Proses terapi berfokus pada restrukturisasi kognitif, 

yaitu mengidentifikasi pikiran otomatis yang bersifat negatif, menguji bukti yang mendukung 

maupun menolak pikiran tersebut, dan membangun alternatif pemikiran yang lebih realistis 

(Takdir, Darusman, & Devi, 2025). Selain itu, latihan perilaku (behavioral activation) seperti 

menulis, olahraga, dan kegiatan sosial juga diterapkan untuk meningkatkan pengalaman positif 

dan menurunkan tingkat kecemasan secara bertahap (Taylor, Pearlstein, Kakaria, Lyubomirsky, 

& Stein, 2020). Penerapan CBT pada siswa SMA X menggunakan format terapi kelompok 

dengan memberi ruang bagi siswa untuk saling berbagi pengalaman, membangun dukungan 

sosial, dan memperkuat pemahaman diri melalui interaksi positif dengan sesama. 

Secara konseptual, penerapan CBT dalam kelompok remaja dengan masalah keluarga 

menunjukkan efektivitas ganda, yakni mengubah cara berpikir maladaptif sekaligus memperkuat 

dukungan emosional dari lingkungan sebaya (Argiros et al., 2023). Pendekatan kelompok juga 

memungkinkan remaja untuk saling memberikan umpan balik positif dan membangun 

keterampilan interpersonal yang sehat (Xu, 2024). Hasil intervensi pada siswa SMA X 

menunjukkan adanya penurunan signifikan skor kecemasan pada BAI setelah mengikuti sesi 

CBT, yang mengindikasikan keberhasilan intervensi dalam menurunkan kecemasan berbasis 

masalah keluarga. 

Dengan demikian, penerapan CBT dalam konteks pendidikan menengah bukan hanya 

sebagai intervensi klinis tetapi juga sebagai strategi preventif terhadap masalah emosional 

remaja. Terapi ini dapat menjadi model pendampingan psikologis yang efektif di sekolah dalam 

membantu siswa mengembangkan keseimbangan emosi, meningkatkan kemampuan berpikir 

rasional, serta menumbuhkan daya tahan psikologis terhadap tekanan hidup. Melalui penguatan 

aspek kognitif dan perilaku, CBT berkontribusi terhadap pembentukan karakter remaja yang 

lebih adaptif dan resilien. 

 

KESIMPULAN  

 

Intervensi dengan pendekatan Cognitive-Behavior Therapy dapat dikatakan memiliki 

keefektifan untuk mengurangi tingkat kecemasan pada remaja. Pendekatan ini tidak dapat 

ditembakkan pada semua kasus, karena membutuhkan peserta yang memang memiliki keinginan 

yang kuat untuk menjadi lebih baik. Hasil yang didapatkan setelah terapi sesuai dengan target 
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perilaku yang diharapkan, yaitu meningkatkan solidaritas antar peserta, saling belajar mengenai 

pola penyelesaian masalah, dan yang paling penting adalah dapat menurunkan tingkat 

kecemasan. 
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