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Cara Sitasi : Khaerunniswah., Ahmad. H., dan Mustamiin. M.Z. 2026. Pengaruh Teknik
Cognitive Restructuring Terhadap Kecemasan Sosial pada Siswa. Realita: Jurnal Bimbingan
dan Konseling, Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026.

Abstrak. 2025. Cognitive restructuring merupakan salah satu teknik dari pendekatan Cognitive
Behavior Therapy, dimana teknik ini bertujuan untuk mengubah pola pikir negatif menjadi
lebih positif. Sementara Kecemasan Sosial merupakan individu yang mengalami suatu perasaan
khawatir, gugup, takut, cemas, merasa terancam akan evaluasi negatif, penghindaran sosial dan
rasa tidak nyaman ketika dalam situasi yang berhubungan dengan orang lain pada lingkungan
sosialnya. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada Pengaruh Teknik Cognitive
Restructuring Terhadap Kecemasan Sosial Pada Siswa Kelas XI Di SMKN 4 Mataram. Teknik
pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan angket dengan skala likert sebagai
sumber data pokok dan dokumentasi sebagai sumber data pendukung. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif dengan teknik pengambilan sampel adalah menggunakan
purposive sampling, sehingga sampel yang terkumpul sesuai dengan yang diharapkan. Sampel
penelitian ini sebanyak 10 siswa di SMKN 4 Mararam. Analisis data hasil penelitian ini
menggunakan statistik dengan menggunakan Uji Wilcoxon Signed Rank sebagai alternatif
metode nonparametric. Hasil penelitian ini di dapatkan bahwa adanya pengaruh yang cukup
signitifikan pada teknik cognitive restructuring terhadap kecemasan sosial yang dialami siswa
SMKN 4 Mataram yang ditunjukkan melalui hasil uji Wilcoxon yang menunjukkan negative
rank=10 yang berarti terjadi penurunan skor dari pre-test ke post-test dan sig 0,005 < 0,05
sehingga menolak hipotesis (Ho) dan menerima hipotesis (Ha).

Kata Kunci: Cognitive Restructuring, Kecemasan Sosial.

PENDAHULUAN dengan mudah menyesuaikan  diri.
Manusia sebagai makhluk sosial dituntut Beberapa  dari  individu  tersebut
untuk mampu berinteraksi dan dapat mengalami hambatan dalam berinteraksi
membantu satu sama lain dalam dengan lingkungannya, yang pada
lingkungan sosialnya. Manusia memiliki  akhirnya menimbulkan kecemasan sosial.
kebutuhan untuk menjadi bagian dari Menurut American psychiatric

suatu lingkaran sosial. Akan tetapi dalam
menciptakan interaksi sosial yang baik,
terkadang individu mengalami beberapa
hambatan dalam berinteraksi dengan
lingkungannya, dalam proses interaksi
sosial tersebut, tidak semua individu dapat

Association (APA) Kecemasan sosial
adalah ketakutan yang menetap terhadap
sebuah atau lebih situasi sosial yang
terkait berhubungan dengan peforma,
yang dikenalnya atau menghadapi
kemungkinan diamati orang lain, takut
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bahwa dirinya akan dipermalukan atau
dihina (dalam Rohmah, 2013).

Menurut Sasa (2020) kecemasan
sosial merupakan perasaan takut akan rasa
malu (embarrassment) dan evaluasi
negatif dengan penyebab yang bervariasi,
individu yang mengalami kecemasan
sosial ini biasanya merasa takut bahwa
mereka akan berbicara dengan canggung,
membuat kesalahan dan melakukan
tindakan yang dapat mempermalukan diri
mereka. Individu yang mengalami
kecemasan sosial akan selalu menghindari
suatu situasi khusus dimana dia akan
merasa di kritik yang menunjukkan tanda-
tanda kecemasan atau akan bertingkah
laku dengan cara memalukan dan akan
merasa lebih baik ketika sedang sendirian
karna akan merasa lebih nyaman.

Menurut American Psychiatric
Association (2013) kecemasan sosial
tidak secara spesifik dibagi menjadi
kategori rendah, sedang, atau tinggi.
Namun, dalam praktiknya, tingkat
kecemasan sosial biasanya ditentukan
berdasarkan seberapa luas dan seberapa
parah gejala yang dialami seseorang.
Kecemasan sosial pada tingkat rendah
umumnya terjadi secara situasional, hanya
muncul di situasi tertentu seperti ketika
berbicara di depan umum atau melakukan
presentasi. Pada level ini, kecemasan
masih dapat dikendalikan dan tidak terlalu
mengganggu aktivitas sehari-hari.
Sementara itu, pada tingkat sedang,
kecemasan sosial muncul dalamberbagai
situasi sosial yang berbeda, menyebabkan
rasa tidak nyaman yanglebih jelas dan
keinginan untuk menghindari beberapa
interaksi sosial. Pada tingkat tinggi,
hampir setiap interaksi sosial dapat
memicu kecemasan yang sangat intens,
yang bisa berujung pada gangguan panik
atau kecenderungan untuk menarik diri
dari lingkungan sosial.

Clark (1995) menjelaskan bahwa
kecemasan sosial yang tidak ditangani
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dapat memperburuk gejala  dalam
beberapa cara. Salah satunya adalah
penghindaran situasi sosial, di mana
individu dengan kecemasan sosial
cenderung menghindari situasi yang
menantang mereka, seperti berbicara di
depan umum atau menghadiri acara
sosial. Penghindaran  ini  justru
memperburuk masalah karena mereka
tidak memiliki kesempatan untuk menguji
dan merubah keyakinan negatif yang
mereka miliki, seperti ketakutan akan
penilaian negatif dari orang lain.

Selain itu, penghindaran situasi
sosial ini dapat meningkatkan rasa cemas.
Tanpa menghadapi ketakutan mereka,
individu tidak bisa menyadari bahwa
banyak ketakutan tersebut sebenarnya
tidak berdasar. Akibat penghindaran yang
terus-menerus, mereka menjadi lebih
terisolasi sosial dan semakin terjebak
dalam lingkaran kecemasan. Isolasi ini
dapat menyebabkan perasaan kesepian,
depresi, dan akhirnya memperburuk
kondisi kecemasan sosial.

Menurut Hamid, Yuline, & Halida
(2024) menyatakan bahwa kecemasan
sosial ini biasanya terjadi pada siswa yang
tidak ingin menjadi pusat perhatian di
dalam kelas. Hal ini ditandai dengan
tingkah laku siswa yang tidak pernah
berkontribusi dalam kegiatan belajar
mengajar di dalam kelas, dan suka mecari-
cari alasan wuntuk menghindar dari
tanggung jawabnya sebagai siswa. Hal ini
di perkuat oleh Hoffman & Leahy (2023),
menyatakan kecemasan sosial ini ditandai
dengan adanya perasaan takut atau cemas
diamati dan dievaluasi negatif oleh orang
lain serta merasa menjadi pusat perhatian.
Siswa yang mengalami kecemasan sosial
akan berperilaku menghindari situasi
sosial karena mereka percaya bahwa
dalam situasi seperti ini mereka
berpotensi akan dievaluasi secara negatif
oleh orang lain. Hal ini dapat menjadi
dampak yang signifikan terhadap
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kehidupan sehari-hari siswa, siswa yang
mengalami kecemasan sosial bisa merasa
terisolasi, kesulitan berinteraksi dengan
teman sebaya, dan menghadapi tantangan
dalam kegiatan akademis maupun sosial
di sekolah.

Hal ini akan menyebabkan siswa
terhambat  dalam  perkembangannya
karena  kesulitan = mereka  dalam
berinteraksi dengan orang lain dapat
mengurangi peluang untuk memperoleh
pengalaman sosial yang beragam. Sebagai
akibatnya, siswa menjadi kesulitan untuk
memperluas wawasan, baik dalam hal
pengetahuan maupun pemahaman tentang
berbagai perspektif hidup. Dampak dari

kecemasan sosial juga menghalangi
mereka untuk terlibat dalam diskusi atau
kegiatan yang dapat memperkaya

pengalaman, yang sangat penting untuk
pertumbuhan pribadi dan intelektual
mereka, maka dari itu kecemasan sosial
ini sangat penting untuk segera di tangani
dengan baik, terlebih di siswa sekolah
menangah atas.

Fenomena  kecemasan  sosial
paling sering kita temui di sekolah
menegah atas 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 (dalam Hendrawan, 2024).
Data dari survei yang dilakukan oleh
National Institute for Health Excellence
and Care di Indonesia menunjukkan
bahwa kecemasan sosial merupakan
masalah nyata dan signifikan di kalangan
remaja. Hal ini dapat menjadi bukti kuat
bahwa fenomena kecemasan sosial di
kalangan siswa sekolah menegah atas
bukanlah hal yang sepele, melainkan
suatu isu kesehatan mental yang
memelukan perhatian dan penanganan.
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Peran guru Bimbingan dan
Konseling dalam hal ini tentunya
memiliki peran yang sangat penting dalam
mengatasi masalah kecemasan sosial yang
dialami oleh siswa. Guru Bimbingan dan
Konseling sangat Dberperan  dalam
membantu siswa dalam mengelola emosi
dan memberikan solusi serta motivasi
bagi siswa tersebut agar tidak memburuk,
selain itu guru Bimbingan dan Konseling

juga  dapat memberikan  layanan
konseling, salah  satunya dengan
konseling kelompok dengan teknik

Cognitive Restructuring karna konseling
ini bertujuan untuk mengubah pola pikir
negatif menjadi positif.

Ahmad &  Hartati (2024)
menyatakan bahwa teknik cognitive
restructuring ini  digunakan  untuk
membantu  mengatasi  permasalahan
mengenai perilaku maladaptif yang
berlebihan, membantu klien melihat fakta
kognisis melalui proses bimbingan,
monitoring, diskusi menganai pernyataan
atau pikiran yang negatif. Menurut
(Berliana, Razzaq, & Jannati) Teknik
Cognitive restructuring merupakan usaha
untuk  membantu  seseorang  untuk
merubah pemikiran yang salah atau
negatif menjadi lebih rasional dan positif.
Sedangkan menurut Bradley (2016)
teknik cognitive restructuring ini tidak
hanya membantu konseli menghentikan
pikiran-pikiran negatif yang merusak diri,
tetapi mengganti pikiran tersebut menjadi
lebih positif. Menurut pendapat diatas
maka dapat disimpulkan bahwa teknik
cognitive restructuring merupakan teknik
konseling  yang  digunakan  untuk
mengubah dan membentuk pola pikir
baru, dari pola pikir negatif menjadi
positif melalui proses bimbingan,
monitoring, diskusi mengenai pernyataan
atau pikiran yang negatif.

Adapun tahap-tahap dari teknik
cognitive  restructuring ini menurut
Saputra (2017) sebagai berikut: 1)
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Rasional perlakuan, 2) Mengindentifikasi
pikiran negatif, 3) Perpindahan dan
pengenalan coping thought, 4) Latihan
penguatan diri, 5) Tugas rumah dan tindak
lanjut. Selain itu Menurut Doyle (dalam
Bradley, 2016) mendeskripsikan terdapat
tujuh langkah spesifik yang terdapat di
Teknik cognitive restructuring,
diantaranya: 1) Mengumpulkan informasi
latar belakang klien, 2) Membantu klien
menjadi sadar akan proses pemikirannya,
3) Memeriksa proses berpikir rasional
klien, 4) Membantu mengevaluasi
keyakinan klien, 5) Membantu klien
belajar mengubah keyakinan tentang pola
pikir logis, 6) Mengulangi proses pikiran
rasional, 7) Mengkombinasi thought
stopping dengan simulasi , pekerjaan
rumah, dan relaksasi sampai pola-pola
logis benar-benar terbentuk. Sedangkan
menurut Miltenberger (dalam Ahmad &
Hartati, 2024) cognitive restructuring
memiliki tiga tahap dasar, seperti: 1)
membantu  konseli  mengidentifikasi
permasalahan yang menganggu
pikirannya, @ 2) membantu  klien
mengidentifikasi  respon  emosional,
suasana, atau masalah perilaku yang
menyebabkan pikiran sedih, 3) membantu
klien berpikir sesuatu yang menyedihkan
dengan cara mengubah pikiran yang lebih
rasional.

Berdasarkan pendapat diatas maka
peneliti memutuskan untuk menggunakan
tahapan cognitive restructuring dari
Saputra (2017) karena langkah-langkah
yang ditawarkan bersifat terstruktur,
mudah diterapkan, dan sesuai untuk
praktik konseling, dimulai dari pemberian
pemahaman awal hingga tahap tindak
lanjut. Selain berfokus pada pengubahan
pikiran negatif ke arah yang lebih adaptif,
tahapan ini juga menekankan pentingnya
penguatan diri dan pelaksanaan tugas
rumah sebagai strategi lanjutan untuk
memperkuat proses berpikir rasional.
Dengan pertimbangan tersebut,
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pendekatan ini dinilai paling tepat untuk
dijadikan acuan dalam pelaksanaan
penelitian ini.

(Rifaldi, Syarafuddin, &
Gunawan., 2020) mendukung efektifitas
teknik ini, dimana hasil analisis data yang
menunjukkan bahwa teknik cognitive
restructuring efektif untuk mengatasi
siswa yang mengalami kecemasan sosial
karna dalam hal ini teknik cognitive
restructuring dapat menambah
pengetahuan dan latihan-latihan kognitif
untuk mengembalikan pemikiran positif,
objektif dan rasional dalam rangka
menurunkan kecemasan sosial siswa.
Berdasarkan hasil observasi di SMKN 4
Mataram, peneliti menemukan ada
beberapa siswa yang memiliki ciri-ciri
mengidap kecemasan sosial sepera siswa
tersebut enggan dan takut serta khawatir
akan evaluasi negatif teman sebayanya
sehingga membuat siswa tersebut tidak

ingin  bersosialisasi  dengan teman
sebayanya. Dengan begitu teknik
cognitive restructuring dengan

menggunakan bimbingan kelompok dapat
membantu menyelesaikan permasalahan
ini.

KAJIAN PUSTAKA
Istilah kecemasan atau anxiety berasal
dari bahasa latin angustus yang artinya
kaku, dan angoanci yang berarti
mencekik. Tentunya gangguan kecemasan
dengan kecemasan sosial berbeda.
Menurut Farihah (2017) Gangguan
kecemasan sosial merupakan
penghindaran situasi di mana ia mungkin
dinilai dan menunjukan tanda-tanda
kecemasan atau berperilaku secara
memalukan. Ketakutan yang ditunjukan
tanda-tanda kecemasan yaitu berkeringat
berlebihan atau merahnya wajah.
Kecemasan sosial ini juga disebut
sebagai social phobia (fobia sosial).
Gangguan  ini  adalah  gangguan
kecemasan dimana seseorang merasa
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takut berlebihan berada di lingkungan
sosial tanpa alasan yang jelas. Kecemasan
ini didasari timbul dari perasaan takut
diamati, dikata-katai, sampai dikritik
orang lain. Gejala yang dialami orang
dengan gangguan ini antara lain:
intensitas rasa cemas setiap kali berada di
keramaian, menghindari keramaian atau
lingkungan sosial. Gejala fisik seperti
jantung berdegup cepat, berkeringat,
gemetar, rasa malu berlebihan, otot
tegang, perut sakit, bahkan bisa jadi
sampai diare (Saman, Aryani, & Bakhtiar,
2017). Sedangkan American psychiatric
Association (DSM-5, 2013) Kecemasan
sosial merupakan suatu perasaan takut dan
cemas serta menghindari interaksi sosial
dan situasi yang melibatkan kemungkinan
akan diawasi. Sementara itu menurut
Hoffman & Leahy (2023) Kecemasan
sosial merupakan perasaan tidak nyaman
ketika bertemu orang baru dan diamati
oleh orang lain karna akan merasa takut
akan evaluasi negatif dari orang lain.
Hoffman & Leahy menjelaskan salah satu
ciri  penting yang  membedakan
kecemasan normal dan kecemasan
abnormal adalah tingkat tekanan subjektif
dan dampaknya terhadap kehidupan
seseorang

Pada remaja, kecemasan sosial
menjadi lebih rentan terjadi karena masa
remaja adalah periode perkembangan di
mana individu mulai lebih sadar akan
penilaian sosial, citra diri, dan penerimaan
dari lingkungan sekitar, terutama teman
sebaya. Pratiwi dkk (2023), kecemasan
sosial dapat berupa ketakutan saat berada
di situasi sosial, merasa cemas saat
diawasi, serta khawatir akan diejek atau
dipermalukan. Pendapat lain, Ekajaya &
Jupriadi  (2019) Kecemaasan sosial
merupakan suatu keadaan dimana adanya
ketakutan ataupun kekhawatiran yang
berlebihan  terhadap  situasi  sosial
sehingga membuat individu tersebut
merasa cemas pada situasi sosial karena
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khawatir akan mendapat penilaian negatif
dari orang lain yang membuat individu
tersebut cenderung menghindari kegiatan
sosial.

Individu yang mengalami
kecemasan sosial kerap dilabeli sebagai
pemalu, kaku, atau tidak percaya diri
dalam berinteraksi dengan orang lain.
Mereka biasanya merasakan ketakutan
yang berlebihan ketika berada di tengah
orang banyak atau menjadi pusat
perhatian, karena merasa takut akan
mendapat  penilaian,  kritik,  atau
dipermalukan. Akan tetapi, masyarakat
sering tidak menyadari bahwa perilaku
tertutup tersebut merupakan bentuk
tekanan psikologis yang serius dan terus-
menerus. Walaupun kondisi ini bisa
menyebabkan individu menjauhi situasi
sosial, penting untuk disadari bahwa
kecemasan sosial bukan sekadar sifat
pemalu, melainkan gangguan psikologis
yang bisa berdampak besar terhadap
kehidupan seseorang.

Berdasarkan  pendapat  diatas,
kecemasan sosial adalah salah satu jenis
gangguan kecemasan yang ditandai
dengan rasa takut, khawatir yang intens
saat berada dalam situasi sosial.
Ketakutan ini umumnya muncul karena
kekhawatiran akan mendapatkan
penilaian negatif, kritik, atau merasa
dipermalukan di hadapan orang lain.
Orang yang mengalami kondisi ini sering
memilih untuk menghindari interaksi
sosial dan dapat menunjukkan gejala fisik

seperti  tubuh  berkeringat, = wajah
memerah, gemetar, hingga masalah
pencernaan.

Bradley (2016) Cognitive

restructuring adalah sebuah teknik yang
lahir dari terapi kognitif dan biasanya
dikaitkan dengan karya Albert Ellis,
Aaron Beck, dan Don Meichenbaum.
Terkadang Teknik ini disebut correcting
cognitive distortiton (mengoreksi distorsi
kognitif). Bradley juga menyatakan
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biasanya Teknik ini digunakan untuk
mengganti  pikiran dan interpretasi
negative dengan pikiran dan tindakan
yang lebih positif. Sedangkan menurut
Yusadri (2020) Cognitive restructuring
ialah suatu metode yang bertujuan untuk
membentuk kebiasaan baru pada individu
dalam cara mereka berpikir, merasakan
dan bertindak. Teknik ini melibatkan
proses identifikasi kebiasaan yang
bermasalah, memberikan penilaian atau
label pada kebiasaan tersebut, dan
mengganti pandangan diri yang negatif
dengan perspektif yang lebih realistis
(dalam Mulyanto & Lianawati, 2024).
Sementara menurut Amelia &
Silvianetri (2023) cognitive restructuring
memusatkan perhatian pada upaya
mengidentifikasi dan mengubah pikiran-
pikiran atau pernyataan diri negatif dan
keyakinan konseli yang tidak rasional.
Cognitive restructuring menggunakan
asumsi bahwasanya respons-respons
perilaku dan emosional yang tidak adaftif
dipengaruhi oleh keyakinan, siakp, dan
presepsi (kognisi) konseli. Sama halnya
menurut (Ahmad & Hartati, 2024)
menyatakan bahwa teknik cognitive
restructuring ini  digunakan  untuk
membantu  mengatasi  permasalahan
mengenai perilaku maladaptif yang
berlebihan, membantu klien melihat fakta
kognisis melalui proses bimbingan,
monitoring, diskusi menganai pernyataan
atau pikiran yang negatif. Menurut
Yusadri (2020) Cognitive restructuring
ialah suatu metode yang bertujuan untuk
membentuk kebiasaan baru pada individu
dalam cara mereka berpikir, merasakan
dan tindak lanjut. Teknik ini melibatkan
proses identifikasi kebiasaan yang
bermasalah, memberikan penilaian atau
label pada kebiasaan tersebut, dan
mengganti pandangan diri yang negatif
dengan perspektif yang lebih realistis
(dalam Mulyanto & Lianawati, 2024).
Sedangkan menurut Menurut (Berliana,
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Razzaq, & Jannati) Teknik Cognitive
restructuring merupakan usaha untuk
membantu seseorang untuk merubah
pemikiran yang salah atau negatif menjadi
lebih rasional dan positif.

Menurut pendapat diatas, maka
dapat disimpulkan bahwa cognitive
restructuring merupakan teknik yang
bertujuan untuk mengubah kebiasaan dan
pemikiran yang salah menjadi lebih
rasional dan positif. Teknik ini dapat
melibatkan kebiasaan bermasalah dan
mengganti dengan pandnagan yang lebih
realistis. Berdasarkan pendapat diatas
maka dapat disimpulkan bahwa Teknik
cognitive restructuring dapat berpengaruh
terhadap kecemasan social yang dialami
oleh siswa karna kecemasan sosial
merupakan suatu perasaan takut dan
cemas akan penilaian negatif dari orang
lain. Hal ini dapat menghambat
perkembangan siswa dalam lingkungan
sosialnya bahkan di akademiknya. Teknik
ini berpengaruh karna sesuai dengan
masalah yang akan ditangani yaitu
kecemasan sosial dimana Teknik ini
digunakan untuk mengubah pola pikira
siswa yang salah akan lingkungan
sosialnya menjadi lebih realistis.

METODE PENELITIAN

Rancangan adalah alur kegiatan peneliti
dalam memecahkan masalah.
Sehubungan  dengan  yang  akan
dilaksanakannya penelitian maka
penelitian ini mencari suatu pengaruh
perlakuan tertentu jadi penelitian ini akan
menggunakan metode ekeperimen dengan
desain (Omne group Pretest-Post-test
desain), metode eksperimen ini dapat
diartikan  sebagai  penelitian  untuk
mengetahui akibat dari suatu perlakuan
yang diberikan terhadap suatu hal yang
sedang diteliti. Menurut Veronica dkk,
(2022) Metode eksperimen merupakan
metode yang bermaksud dan tujuannya
dilakukan untuk mengetahui pengaruh
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pemberian suatu perlakuan terhadap
subjek yang di teliti atau dengan kata lain
keadaan yang ada dimanipulasi oleh
peneliti di sesuaikan dengan kebutuhan
yang kemudian di kelompokkan kedalam
dua kelompok, yaitu kelompok kontrol
dan kelompok pembanding. Metode
penelitian eksperimen memiliki
perbedaan yang jelas dibanding dengan
metode penelitian lainnya, yaitu adanya
pengontrolan terhadap variabel penelitian
dan adanya perlakuan terhadap kelompok
bimbingan.

Populasi dalam penelitian
mencakup seluruh subjek yang menjadi
objek kajian. Hal Ini bisa berupa individu,
wilayah, atau unit analisis dengan
karakteristik tertentu yang sesuai dengan
penelitian. Maka yang menjadi populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas XI SMKN 4 Mataram dengan
jumlah siswa sebanyak 378 siswa.
Sehubungan dengan penelitian yang akan
dilakukan maka teknik pengambilan
sampel yang digunakan adalah purposive
sampling. Purposive sampling yaitu
teknik penentuan sampel dari sejumlah
populasi berdasarkan ciri-ciri atau sifat
tertentu dari populasi. Teknik ini
merupakan  teknik  non-probability
sampling yang lebih tinggi kualitasnya,
dimana peneliti telah membuat batas-
batas berdasarkan ciri-ciri subyek yang
akan  dijadikan  sampel penelitian
(Veronica dkk, 2022). Maka sampel dari
penelitian ini merupakan siswa/siswi
kelas XI SMKN 4 Mataram yang
memiliki tingkat kecemasan sosial yang
tinggi.

Dalam penelitian ini instrumen
yang digunakan berupa angket yang
digunakan untuk memperoleh data terkait
kecemasan sosial siswa kelas VIII SMPN
4 Mataram. Rancangan yang akan
diberikan pada penelitian ini memakai
skala likert yang akan dibagikan pada
siswa yang Dberisi empat alternatif
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jawaban, yakni sangat setuju (SS) skornya
4, jawaban setuju (S) skornya 3, jawaban
kadang-kadang (KD) skornya 2,
jawabannya tidak pernah (TP) skornya 1.
Data yang diperlukan dalam penelitian ini
adalah tentang kecemasan sosial siswa
kelas XI SMKN 4 Mataram. Terkait
dengan data yang dibutuhkan, maka ada
beberapa metode yang digunakan untuk
mengumpulkan data yaitu: metode
observasi, metode wawancara, metode
angket dan metode dokumentasi. Teknik
analisis adalah metode atau cara untuk
mengolah data menjadi informasi.
Terdapat ada pengaruh bimbigan dengan
teknik cognitive restructuring terhadap
kecemasa sosial pada siswa kelas XI
SMKN 4 Mataram. Pengujian hipotesis
yang digunakan adalah teknik statistik
inferensial dengan bantuan program
Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), penelitian ini akan menggunakan
Uji Wilcoxon Signed-Rank Test sebagai
alternatif non-parametrik dari Paired
Sample T-Tets

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan analisis data
statistik dengan uji Wilcoxon Signed-Rank
Test sebagai alternatif non-parametrik dari
Paired Sample T-Test untuk melihat
pengaruh  dari  teknik  cognitive
restructuring terhadap kecemasan sosial
siswa kelas XI yang ada di SMKN 4
Mataram. Menurut Rosner, Glynn & Lee

(2006) Uji  Wilcoxon adalah  uji
nonparametrik yang digunakan untuk
data  yang  berpasangan, seperti
pengukuran  sebelum dan sesudah

dilakukan treatment. Pengukuran pada
penelitian ini dilakukan  untuk
menganalisis apakah ada pengaruh dari
teknik cognitive restructuring terhadap
kecemasan sosial yang dialami oleh siswa
kelas XI di SMKN 4.
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Tabel hasil uji Wilcoxon Signed
Ranks di atas menunjukkan analisis
perbandingan antara dua kondisi, yaitu
sebelum (PRE) dan sesudah (POST) suatu
perlakuan atau intervensi. Dari tabel
tersebut, terlihat bahwa seluruh responden
(sebanyak 10  orang) mengalami
penurunan nilai dari kondisi PRE ke
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POST, Ranks dengan menggunakan uji
Wilcoxon menunjukkan bahwa dari 10
siswa menunjukkan negative ranks yang
artinya skor pada kondisi post-test lebih
rendah dibandingkan saat pre-test. Tidak
ada siswa yang menunjukkan peningkatan
kecemasan sosial (Positive rank = 0), juga
tidak ada yang tidak berubah (ties = 0).

Gambar Hasil Uji Wilcoxon Signed Rank

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Post- Pre  Negative Ranks 102 550 55.00
Positive Ranks o® 00 00
Ties 0<
Total 10
a.Post < Pre
h.Post= Pre
c. Post=Pre
Dalam penelitian ini, analisis data Pada hasil pre-test yang sudah
dilakukan dua kali yaitu sebelum dan dilakukan sebelumnya peneliti

sesudah diberikan perlakuan (treatment)
dengan bimbingan kelompok
menggunakan teknik cognitive
restructuring, karena dalam penelitian ini
menggunakan one group pre-test dan
post-test design. Dalam penelitian ini
treatment yang diberikan kepada 10 siswa
yang tergolong memiliki kecemasan
sosial yang tinggi terdapat pada RPL
(Rencana Pelaksanaan Layanan) yang
sudah dibuat sebelumnya. Treatment yang
diberikan hanya 2 kali pertemuan dan juga
terdapat pelatihan tiga coping sejak
tanggal pertemuan pertama yaitu tanggal
4-18 juli. Begitu juga dengan pertemuan
kedua membahas bagaimana setiap siswa
tersebut setelah menjalankan pelatihan
coping selama dirumah dikarenakan
bertepatan  dengan libur  semester
kenaikan kelas. Bimbingan kelompok
dilakukan dua kali pertemuan
dikarenakan keterbatasan waktu dan
tempat saat melakukan penelitian.

174

menemukan ada beberapa siswa yang
mengalami kecemasan sosial yang tinggi.
Seperti yang dialami IMRS terlihat dari
hasil pre-test yang dimana pada
komponen pertama yaitu khawatir, IMRS
sering merasakan perasaan khawatir tanpa
bukti yang jelas karna terdapat pola pikir
yang tidak realistis, IMRS juga sering
merasa gugup saat berada di lingkungan
sosialnya yang membuatnya lebih
memilih diam atau menarik diri dari
lingkungan sosialnya, IMRS merasa
cemas dan takut apabila sedang berada di
lingkungan sosialnya karna IMRS sangat
sering membayangkan kemungkinan
terburuk yang akan terjadi saat berada di
lingkungan sosialnya. IMRS terkadang
merasa terancam dan tidak nyaman saat
berada di lingkungan sekitarnya karna
IMRS merasa akan di nilai negatif oleh
orang lain yang pada akhirnya
menyebabkan IMRS menarik diri dari
lingkungan sosialnya.
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Siswa kedua yaitu MF sesekali
merasakan kecemasan yang cukup intens
meski tidak ada alasan yang jelas, dalam
pikirannya, terdapat pola pikir yang tidak

realistis yang pada akhirnya
menyebabkan perasaan khawatir,
terutama saat berada di lingkungan

sosialnya. Saat berada di antara orang
lain, MF merasa sering gugup yang pada
akhirnya membuat MF tidak mau
berinteraksi dengan orang lain karna
merasa terancam akan evaluasi negatif
dari orang lain. MF selalu membayangkan
keadaan terburuk yang akan terjadi Ketika
berada di lingkungan sosialnya yang pada
akhirnya membuatnya menarik diri dari
lingkungannya karna selalu merasa tidak
nyaman saat berada di lingkungan
sosialnya. Selanjutnya LHA, pikiran LHA
yang selalu buruk meskipun tanpa alasan
yang jelas saat berada di lingkungan
sosialnya membuat LHA sangat sering
berperilaku gugup bahkan di depan
teman-temannya. Rasa khawatir yang
sering muncul dalam dirinya membuat
LHA lebih memilih tidak berinteraksi
dengan lingkungannya bahkan teman-
teman sebayanya. Pikiran mengenai
scenario terburuk kadang membuat LHA
takut akan pandangan orang lain
terhadapnya meskipun yang LHA
pikirkan belum tentu benar. Akibatnya
LHA cenderung menghindari keramaian
dan manjauhi situasi yang memungkinkan
LHA harus berinteraksi dengan orang
lain, hal ini LHA lakukan karna LHA
merasa tidak nyaman bahkan merasa
terancam saat di lingkungan sosialnya.

AD seringkali merasa tidak
nyaman dalam  situasi  sosialnya.
Pikirannya yang cenderung dipenuhi

dengan hal-hal yang belum tentu benar
membuatnya selalu gugup saat berada di
depan khalayak umum. Kecemasan yang
mendalam ini membuat LHA wuntuk
menghindari interaksi sosial, bahkan
dengan keluarganya sekalipun dan situasi
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yang menuntut adanya interaksi dengan
orang lain, hal tersebut terjadi karna AD
merasa tidak aman bahkan terancam di
lingkungan sosialnya. Pada F, berdasarkan
apa yang dapat dilihat dari hasil pre-test,
F menunjukkan pola yang jelas mengenai
kecemasan sosialnya. Pada komponen
pertama, yaituu kekhawatiran, terlihat
bahwa F sangat sering merasa cemas
tanpa alasan yang jelas saat berada di
lingkungan sosialnya. F juga terkadang
merasa gugup setiap kali F berada di
lingkungan  sosialnya. Kondisi ini
membuat F merasa takut yang pada
akhirnya membuat F menarik diri dari
lingkungannya, kadang-kadang F merasa
dirinya dalam keadaan terancam dan tidak
nyaman ketika berada di tengah
keramaian atau lingkungan sekitarnya,
dikarenakan adanya keyakinnan bahwa F
akan dinilai negatif oleh orang lain.
Semua hal yang terjadi saat berada di
lingkungan sosialnya pada akhirnya
membuat F lebih memilih menarik diri
dari interaksi publik.

Selanjutnya NP, berdasarkan hasil
pre-test menunjukkan, NP kadang-kadang
merasa terancam di lingkungan sekitarnya
tanpa alasan yang jelas. NP juga selalu
membayangkan hal yang negatif tanpa
alasan yang jelas, terkadang kekhawatiran
sering muncul tanpa bukti yang jelas yang
berasal dari pola pikirnya yang selalu
tidak realistis. Akibatnya NP sering
merasa gugup saat berinteraksi sosial
bahkan terkadang membuat dirinya harus
menghindari  lingkungan  sosialnya.
Perasaan cemas dan taku selalu membuat
NP tidak ingin berinteraksi dengan
lingkungan sosialnya, keyakinan bahwa
akan selalu di nilai negatif oleh orang lain
membuat NP akan selalu menghindari
lingkungannya.

Hasil  pre-test dari NH
menunjukkan adanya ketakutan dan
kecemasan yang sering NH rasakan. NH
selalu merasa khawatir akan suatu hal
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yang belum tentu akan terjadi dan belum
tentu benar. NH kadang-kadang merasa
gugup dan kadang-kadang lebih memilih
untuk mengissolasi diri. Perasaan cemas
dan takut selalu mendominasi karena NH
sering membayangkan skenario terburuk
yang mungkin terjadi. Kondisi ini tidak
pernah memberi ketenangan, dan selalu
berujung pada penarikan diri dari interaksi
sosial. Selanjutnya hasil pre-test dari H
dengan jelas menunjukkan kecemasan
yang cukup sering H rasakan, pikiran-
pikiran tidak realistis selalu terjadi yang
pada akhirnya memicu kekhawatiran. Di
lingkungan sosialnya, H sering merasa
akan dinilai negatif oleh orang lain,
kadang-kadang H merasa gugup dan tidak
mau berinteraksi dengan teman sebayanya
pada saat disekolah yang membuat H pada
akhirnya tidak mau kesekolah karna
dengan adanya perasaan perasaan dan
pikiran yang negatif membuat H merasa
selalu tidak nyaman dan merasa jika H
melakukan kesalahan maka H akan dinilai
buruk.

Siswa NP, pada hasil pre-testnya
menunjukkan bahwa NP sering kali
dihadapkan pada ketidaknyamanan saat
berada di lingkungan sosialnya. NP selalu
merasa khawatir tanpa bukti yang cukup
realistis. Saat berada di lingkungan
sosialnya terkadang NP merasa gugup
sehingga pada akhirnya memilih untuk
menghindari  lingkungan  sosialnya.
Perasaan khawatir dan takut cukup sering
terjadi pada NP, ketika berada di
lingkungan sekitarnya terkadang NP
merasa terancam dan tidak nyaman karna
NP merasa semua mata tertuju padanya
dan akan selalu di nilai negatif oleh orang
lain. Kondisi tersebut tidak pernah
membuat NP merasa tenang, yang pada
akhirnya selalu menyebabkan NP
menjauhi interaksi sosialnya. Terakhir
yaitu SR, berdasarkan hasil pre-test SR
selalu memilih untuk diam dan menarik
diri dari lingkungan sosialnya karna SR

176

P-ISSN: 2503 — 1708
E-ISSN: 2722 — 7340

tidak bisa mngontrol pikiran-pikiran
negatif yang selalu terjadi ketika sedang
berada di lingkungan sosialnya. SR selalu
merasa cemas dan takut terhadap apa yang
meskipun tidak ada bukti yang jelas.
Perasaan terancam dan tidak nyaman yang
selalu terjadi saat berada di lingkungan
sosialnya membat SR terkadang tidak
mau berinteraksi dengan orang sekitarnya.

Berdasarkan pernyataan diatas
maka dapat disimpulkan bahwa data pre-
test menunjukkan tingginya tingkat
kecemasan sosial pada beberapa siswa,
termasuk IMRS, MF, LHA, AD, F, NP,
NH, H, NP, dan SR. pola berulang yang
teridentifikasi adalah pola pikir tidak
realistis yang memicu kekhawatiran
berlebih tanpa alasan yang jelas, sering
membuat gugup dan membayangkan
skenario terburuk dan merasa terancam
dan tidak nyaman karena yakin akan
dinilai negatif oleh orang lain, suatu
keyakinan yang membuat tidak tenang
saat berada di lingkungan sosialnya dan
selalu  berujung pada penghindaran
interaksi  sosial, bahkan terkadang
memengaruhi kehadiran siswa/i tersebut
di sekolah.

Setelah mengetahui hasil pre-test
dari siswa/i tersebut yang menunjukkan
kecemasan sosial yang tinggi, maka harus
dengan segera ditangani dengan baik,
salah satu cara yang dilakukan dalam
penelitian ini yaitu dengan menggunakan
bimbingan  kelompok  menggunakan
teknik cognitive restructuring dengan
beberapa tahap yaitu: 1) rasional
perlakuan, 2) mengidentifikasi pikiran
negatif, 3) perpindahan dan pengenalan
coping thought, 4) Latihan penguatan diri,
dan 5) homework dan evaluasi.
Bimbingan kelompok pada penelitian ini
dilakukan dengan dua kali pertemuan
dikarenakan  terdapat  keterbatasan
penelitian yaitu, keterbatasan waktu yang
dimana pada saat penelitian disekolah
bertepatan dengan libur sekolah sehingga

Khaerunniswah; Hariadi
Ahmad; Muhammad Zainal
Mustamiin


https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19187

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk)

Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19187

membuat peneliti cukup susah untuk
mengumpulkan siswa/i yang akan di
bimbing. Maka dari itu peneliti hanya
melakukan dua kali pertemuan dimana
pada pertemuan pertama dilakukan
tanggal 4 Juli 2025 dan pertemuan kedua
pada tanggal 19 Juli 2025.

Pada pertemuan pertama, tahapan
yang dilakukan yaitu dimulai dari
pembuka pertemuan, pada pembuka
terdapat perkenalan peneliti dan para
siswa/i yang akan  menjalankan
bimbingan kelompok, dikarenakan para
siswa tidak dari jurusan yang sama maka
tidak semua siswa saling mengenal.
Selain itu juga peneliti menjelaskan
mengenai asas-asas yang terdapat pada
saat menjalani bimbingan kelompok,
salah satunya asas kerahasiaann. Dengan
dijelaskannya dalam bimbingan
kelompok terdapat asas kerahasiaan maka
diharapkan para siswa/i dengan berani
untuk mengungkapkan apa yang mereka
rasakan. Pada bimbingan kelompok ini
juga para siswa diberikan surat perjanjian
bimbingan kelompok yang berisi para

siswa/i harus mengungkapkan yang
sejujur-jujurnya.
Selanjutnya  memasuki  tahap

rasional perlakuan, pada tahap ini peneliti
menjelaskan secara jelas dan mudah
dimengerti mengapa teknik cognitive
restructuring ini dapat membantu mereka
mengurangi kecemasan sosial yang
dialaminya. Peneliti mengajak para
siswa/i memahami bahwa perasaan cemas
mereka seringkali bukan disebabkan oleh
situasi yang mereka pikirkan. Peneliti
menjelaskan konsep hubungan antara
pikiran, perasaan dan perilaku saling
berhubungan, serta bagaimana mengubah
pola pikir negatif dapat akan sangat
berdampak buruk.

Selanjutnya pada tahap
mengidentifikasi pikiran negatif, para
siswa/i di bimbing untuk mengenali
pikiran-pikiran negatif yang muncul saat
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mereka merasa cemas dalam situasi
sosialnya. Peneliti akan membimbing
siswa/i untuk menyadari pikiran negatif
mereka. Pada tahap ini para siswa/i

diberikan kesempatan untuk
mengutarakan perasaan mereka masing-
masing.  Selanjutnya  pada  tahap
perpindahan dan pengenalan coping

thought, setelah menyadari pikiran negatif
mereka, peneliti mengajarkan para siswa/i
cara mengganti pikiran-pikiran tersebut
dengan coping thought atau pemikiran
alternatif yang lebih realistis dan
membantu mereka mengurangi
kecemasan mereka. Pada tahap ini peneliti
memberikan sebuat contoh kepada para
siswa/i bagaimana cara
mengimplemantisakan tiga coping yaitu:
1) coping thought, 2) coping statement,
dan 3) coping self-instruction. Seperti
“saya bisa melewati ini”’, “saya harus
tetap tenang”, dan “apa yang saya
pikirkan tidak benar”. Pada tahap ini
peneliti memberikan waktu pada siswa
selama mereka libur sekolah untuk
mengimplementasikan tiga coping yang
sudah di jelaskan.

Selanjutnya tahap Latihan
penguatan diri, pada tahap ini peneliti
menjelaskan kepada para siswa/i ketika
saat berada di lingkungan sosialnya dan
pada akhirnya bisa melewati apa yang
selama ini mereka khawatirkan, mereka
bisa memberikan reward (hadiah) kepada
mereka sendiri karena sudah bisa
melewati apa yang mereka takutkan
sebelumnya. Latihan penguatan diri ini
juga bertujuan agar siswa ingin selalu
mencoba lagi dan lagi agar diharapkan
dengan mendapatkan hadiah saat berhasil
melakukan tiga coping mereka merasa
senang dan ingin terus mencoba. Tahap
selanjutnya  yaitu  homework, pada
pertemuan pertama peneliti memberikan
para siswa/i sebuah pekerjaan rumah
yaitu, melakukan tiga coping tersebut dan
melakukan penguatan diri, peneliti
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memanfaatkan masa libur sekolah siswa/i
untuk melakukan pelatihan tiga coping
tersebut dan penguatan diri, lalu pada saat
pertemuan selanjutnya peneliti meminta
para siswa/i untuk mengutaran apa yang
mereka rasakan setelah menjalankan
pelatithan tiga coping vyaitu, coping
thought, coping statement, dan coping
self-instruction.

Pada pertemuan kedua, bimbingan
kelompok dibuka seperti biasa dengan
mengucapkan salam dan memulai
bimbingan kelompok, selanjutnya peneliti
mengingatkan para siswa/i akan tugas
rumah mereka, lalu peneliti mengarahkan
para siswa/i untuk menulis di kertas apa
saja yang mereka rasakan setelah
melakukan pelatithaan tiga coping dan
pelatihan penguatan diri. Pada pertemuan
kedua ini dapat dilihat ada perubahan
yang cukup terhadap apa yang mereka
rasakan sebelum dan sesudah melakukan
pelatihan. Setelah selesai dilakukannya
bimbingan kelompok, peneliti
memberikan lembar evaluasi yang
berisikan apakah siswa sudah memahami
apa yang dijelaskan oleh peneliti pada saat
bimbingan kelompok yang sudah
dijalankan. Selanjutnya penliti
memberikan post-test kepada para siswa
untuk  mengetahui  seberapa  jauh
penurunan kecemasan sosial yang dialami
oleh para siswa/i tersebut. Post-test
diberikan berupa angket dengan angket
fisik yang sudah disiapkan sebelumnya.

Dari berbagai macam rangkaian
bimbingan kelompok yang sudah
dilakukan maka ditemukan penurunan
kecemasan sosial yang cukup signifikan.
Hal ini dapat dilihat dari hasil post-test
yang sudah diisi oleh para siswa/i
meskipun kecemasan sosial mereka tidak
turun jauh akan tetapi terdapat sedikit
perubahan dari sebelum dan sudah
menjalankan ~ bimbingan  kelompok.
Diharapkan dengan terus melakukan tiga
coping dan pelatthan penguatan diri,
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kecemasan sosial yang dialami para
siswa/i dapat menuruh secara perlahan
dari waktu ke waktu.

Terlihat dari IMRS, yang
sebelumnya selalu merasa khawatir tanpa
bukti dan menarik diri karena takut dinilai
negatif, mulai mampu mengendalikan
pikiran dan perasaannya serta mampu
mengenali dan menantang pikiran-pikiran
irasionalnya meskipun tidak sepenuhnya
dapat IMRS lakukan dengan sempurna.
IMRS memang terkadang masih merasa
cemas dan takut saat berada di lingkungan

sosialnya. Hal ini didukung dengan
pernyataan dari IMRS sendiri yang
menyatakan “Perasaan saya setelah

mengikuti bimbingan kelompok, saya
menjadi lebih bisa menerima teman
baru”.

Begitupun dengan siswa MF
dimana dia sering merasa terancam akan
evaluasi negatif orang lain dan
membayangkan skenario terburuk, akan
tetapi MF mulai  belajar untuk
memfokuskan perhatian pada realistis,
buka pada asumsi negatif. Dengan
pelatihan coping ini MF menyadari bahwa
kekhwatirannya akan penilaian seringkali
berlebihan, meskipun terkadang MF
masih  sering menarik diri  dari
lingkungannya akan tetapi MF sudah
mulai  terbiasa dengan lingkungan
sosialnya. MF mulai mampu mengenali
dan menentang keyakinan negatif seperti
“saya pasti melakukan kesalahan”. MF
mulai menyadari bahwa ketakutannya
tidak realistis dan MF merasa sudah tidak
takut lagi saat berbicara dengan orang
baru. Hal ini didukung dengan pernyataan
MF yang menyatakan “Saya sudah mulai
berani berbicara dengan orang baru”.

Siswa LHA, yang pikirannya
selalu buruk tanpa alasan jelas dan
membuatnya sangat gugup saat berada di
lingkungan sosialnya. LHA kini mampu
mengendalikan arus pikiran negatifnya.
LHA mulai memilih untuk berinteraksi

Khaerunniswah; Hariadi
Ahmad; Muhammad Zainal
Mustamiin


https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19187

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk)

Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i1.19187

lebih sering dengan teman kelasnya dan
mulai berani saat berada di depan kelas
saat melakukan presentasi. Perasaan
cemas dan khawatir tentu saja masih
dirasakan oleh LHA akan tetapi terlihat
terdapat sedikit penurunan kecemasan
sosial yang dialami oleh LHA. LHA
belajar mengenali pikiran dan menentang
pikiran negatifnya, mulai dari berbicara
bersama  teman sebanya. LHA
menyatakan “saya sudah bisa tenang saat
berpidato atau presentasi di depan kelas”,
hal ini menyatakan bahwa terdapat
perubahan positif yang terjadi pada LHA.

AD pada hasil post-test yang
sudah dilakukan menunjukkan bahwa AD
sudah merasa nyaman dan mampu
menghadapi situasi sosialnya. AD sudah
tidak terlalu takut saat berada di
lingkungan sosialnya meski terkadang AD
masih merasa cemas dan terkadang
menarik diri dari lingkuungganya akan
tetapi AD melihatkan suatu penurunan
kecemasan soaial. Secara keseluruhan,
setelah mengikuti bimbingan kelompok
AD menunjukkan perkembangan yang
cukup, AD tidak hanya mengalami
penurunan kecemasan secara kognitif dan
emosional, dengan rasa percaya diri serta
rasa aman yang lebih kuat. Hal ini
didukung dengan pernyataan AD yang
menyatakan “saya jauh lebih tenang dan
nyaman dikerumunan ramai”.

Selanjunya F, yang sebelumnya
mengalami kecemasan dan ketakutan
akan dinilai negatif hingga menarik diri, F
mengalami  penurunan yang cukup
signifikan dalam hal kecemasan. F telah
melatih dirinya untuk melihat situasi dari
sudut pandang yang lebih rasional. F
memang masih merasa gugup dan
terkadang menarik dirinya apabila berada
di lingkungan sosialnya saat berinteraksi
dengan publik, sesekali F sudah mulai
merasa nyaman saat berada di tengah
keramaian tanpa dihantui ketakutan akan
penilaian negatif dari orang lain. Hal ini
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didukung dengan pernyataan langsung
dari F yang menyatakan “perasaan saya
setelah mengikkuti bimbingan kelom,
saya lebih percaya diri”.

Lalu untuk NP, yang selalu
membayangkan hal negatif, NP tidak lagi
selalu berpikir negatif yang tidak realistis.
NP mulai lebih merasa jarang gugup dan
mulai tidak menghindari lingkungan
sosialnya. Bahkan NP mulai membangun
interaksi dengan orang lain karena
keyakinanya akan di nilai negatif telah
berkurang. NP menunjukkan penurunan
kecemasan sosial yang cukup menurun
karna NP sudah mulai berani saat berada
di lingkungan sosialnya. Hal ini didukung
dengan pernyataan NP yang menyatakan
“Saya sudah mulai berani dan tidak takut
saat berada di keramaian”.

Selanjutnya NH, yang selalu
merasa khawatir dan membayangkan
sekenario  terburuk, lebith mampu
menengkan pikirannya. NH mulai berbaur
sedikit demi sedikit dengan
lingkungannya, meskipun tidak sempurna
akan tetapi NH tetap ingin mencoba. NH
merasa dapat lebih tenang dalam situasi
sosialnya karna NH sudah mengetahui
cara untuk menenagkan pikirannya saat
berada di lingkungan sosialnya. NH juga
mulai berani menghadapi situasi sosialnya
secara perlahan, mulai dari menyapa
teman kelas, bergabung dalam diskusi
kelompok, hingga mengikuti kegiatan
yang awalnya terasa menegangkan. Hal
ini didukung dengan pernyataan NH yang
menyatakan “saya sudah mulai tenang dan
membaik saat bertemu dengan orang
lain”.

H yang selalu merasa cemas dan
takut, setelah mengikuti bimbingan
kelompok dan pelatihan tiga coping, H
mulai berpikir secara realistis dan lebih
jarang mengalami pikiran yang tidak
realistis. H menjadi lebih  berani
berinteraksi dengan teman sebayanya di
sekolah, meskipun terkadang H masih
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mengindari lingkungan sosialnya karna H
tentu saja masih sering merasakan cemas
akan tetapi H sudah mulai merasa nyaman
di lingkungan sosialnya dan menyadari
bahwa kesalah merupakan bagian dari
proses belajar. Dengan demikian setelah
mengikuti  bimbingan kelompok H
menunjukkan perubahan yang baik. Hal
ini didukung dengan pernyataan H yang
menyatakan “setelah melakukan pelatihan
coping saya sudah tidak gugup dan bisa
lebih tenang”.

Setelah mengikuti  bimbingan
kelompok, NP menunjukkan penurunan
intensitas kecemasan baik dari aspek
kognitif maupun emosional. NP yang
awalnya tidak tenang menjadi lebih
tenang sat berada di keramaian, kini sudah
mulai merasa tenang dan tidak merasa
terancam saat berada di lingkungan
sosialnya. NP juga merasa nyaman
meskipun terkadang NP masih gugup saat
berada di lingkungan sosialnya. hal ini
didukung dengan pernyataan NP yang
menyatakan “perasaan setelah mengikuti
bimbingan kelompok menjadi lebih
tenang dan tidak terlalu merasa cemas
serta gugup ketika berhadapan dengan
orang lain”. SR, yang sebelumnya selalu
diam dan menarik diri karena pikiran
negatifnya yang tak terkontrol, dilihat dari
hasil post-test menunjukkan SR sudah
mulai mampu mengelola pikirannya, SR
mulai lebih berani berinteraksi dengan
orang sekitarnya, karena perasaan
terancam dan tidak nyaman mulai
berkurang secara signifikan, Hal ini
didukung dengan pernyataan SR yang
menyatakan “setelah saya mengikuti
treatment, saya merasakan dampaknya.
Saya lebih percaya diri, merasa tenang
dan tidak gugup”.

Dengan demikian bahwa
pelaksanaan bimbingan kelompok dengan
teknik cognitive restructuring terbukti
memiliki peran positif dalam membantu
siswa dalam menangani kecemasan sosial
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mereka. Hal ini didukung berdasarkan
hasil #-test yang menunjukkan terdapat
penurunan skor pre-test dengan post-test
dengan rata-rata 5,50. Pada tabel #-test
juga dapat diliat terdapat nilai sig = 0,005
yang menolak hipotesis (Ho). Dengan
begitu berdasarkan penjelasan diatas
dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh positif yang terbukti efektif
dalam mengubah pola pikir negatif siswa
menjadi lebih positif pada siswa yang
mengalami kecemasan sosial tinggi pada
kelas XI di SMKN 4 Mataram.

KESIMPULAN
Dari hasil setelah melaksanakan treatment
para peserta bimbingan kelompok dengan
teknik cognitive restructuring yaitu:
IMRS, MF, LHA, AD, F, NP, NH, H, NP,
dan SRmengalami penurunan dan dapat
mengatasi kecemasan sosial yangtiggi.
Dari hasil tersebut, maka dalam penelitian
ini dapat ditarik kesimpulan bahwa “ Ada
Pengaruh tekik Cognitive restructurig
Terhadap kecemasan sosial Pada Siswa
Kelas XI di SMKN 4 Mataram”. Artinya
hasil penelitian ini adalah “Signifikan”.
Berdasarkan simpulan diatas,
maka diharapkan hasil penelitian ini dapat
bermanfaat kepada beberapa pihak yang
terkait, oleh karena itu peneliti sarankan
kepada: Kepala Sekolah, hendaknya
menjalin  kerja sama dengan guru
bimbingan dan konseling, wali kelas, guru
bidang studi serta pihak- pihak lain
dengan tujuan untuk lebih memahami
teknik cognitive restructurinng untuk
mengatasi kecemasan sosial pada siswa.
Kepada guru BK, supaya lebih peka
terhadap permasalahan yang sering terjadi
pada siswa.. Kepada peneliti selanjutrnya
dihadapkan melakukan penelitian lebih
luas mengenai aspek-aspek yang belum
terungkap dalam penelitian ini. Bagi
siswa/i diharapkan untuk tidak terlalu
memikirkan hal negatif yang
mempengaruhi perkembangan diri sendiri
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yang banyak membuat keterbatasan
siswa/i dalam hal berkembang.
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