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Identifikasi Pikiran Negatif Terhadap Kecemasan Sosial pada Siswa SMAN 1 Keruak. 

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling, Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026. 

 

Abstrak. Permasalahan tingginya kecemasan sosial yang dialami siswa SMAN 1 Keruak 

membut turunnya nilai kepercayaan diri siswa, kecemasan sosial tersebut muncul karena 

siswa sering kali memiliki pola pikir negatif, seperti merasa selalu dinilai, takut 

dipermalukan, dan khawatir berlebihan dalam menghadapi situasi sosial. Hal ini 

menyebabkan siswa kurang percaya diri, sulit berinteraksi dengan teman sebaya, dan 

terhambat dalam mengikuti proses pembelajaran. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh teknik identifikasi pikiran negatif terhadap kecemasan sosial pada siswa. 

Metode penelitian menggunakan teknik pengumpulan data melalui angket yang diberikan 

dalam bentuk pretes dan postes. Data yang diperoleh kemudian dianalisis dengan uji-t. 

Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai t-hitung sebesar 8,090 yang lebih besar daripada t- 

tabel sebesar 1,860 pada taraf signifikansi 5% dengan derajat kebebasan (db) = 8. Hal ini 

menunjukkan bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima, sehingga 

terdapat pengaruh signifikan teknik identifikasi pikiran negatif terhadap kecemasan sosial 

siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah diberikan perlakuan, siswa mengalami 

penurunan kecemasan sosial pada beberapa indikator, antara lain situasi sosial, perasaan 

khawatir, merasa dievaluasi, rasa takut dihakimi, dan rasa takut dipermalukan. Siswa menjadi 

lebih mampu mengenali dan mengganti pikiran irasional dengan pikiran yang lebih rasional, 

sehingga mereka lebih percaya diri dan tenang dalam menghadapi interaksi sosial maupun 

kegiatan belajar di sekolah. Dengan demikian, teknik identifikasi pikiran negatif terbukti 

efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan sosial pada siswa kelas XI SMAN 1 Keruak. 

Kata Kunci: Kecemasan Sosial, Identifikasi Pikiran Negatif, Siswa. 

 

Abstract. The high level of social anxiety experienced by students at SMAN 1 Keruak has led 

to a decline in students' self-confidence. This social anxiety arises because students often have 

negative thought patterns, such as feeling constantly judged, fearing embarrassment, and 

excessive worry in social situations. This results in students lacking self-confidence, difficulty 

interacting with peers, and hindering their learning process. The purpose of this study was to 

determine the effect of negative thought identification techniques on social anxiety in 

students. The research method used a questionnaire administered in the form of a pretest and 

posttest. The data obtained were then analyzed using a t-test. Based on the analysis results, the 

calculated t-value was 8.090, which was greater than the t-table of 1.860 at a significance level 
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of 5% with degrees of freedom (db) = 8. This indicates that the null hypothesis (Ho) is rejected 

and the alternative hypothesis (Ha) is accepted, so there is a significant effect of the negative 

thought identification technique on students' social anxiety. The results showed that after 

being given treatment, students experienced a decrease in social anxiety in several indicators, 

including social situations, feelings of worry, feeling evaluated, fear of being judged, and 

fear of being embarrassed. Students became better able to recognize and replace irrational 

thoughts with more rational thoughts, so they were more confident and calm in facing social 

interactions and learning activities at school. Thus, the negative thought identification 

technique proved effective in reducing the level of social anxiety in grade XI students of 

SMAN 1 Keruak. 

Key Words: Social Anxiety, Negative Thought Identification, Students. 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan periode 

perkembangan yang penuh tantangan, 

ditandai dengan perubahan biologis, 

emosional, dan sosial yang signifikan. 

Pada tahap ini, remaja mulai mencari 

identitas diri dan memperluas relasi 

sosial di luar keluarga, khususnya di 

lingkungan sekolah. Namun, proses 

adaptasi ini tidak selalu berjalan mulus, 

karena banyak remaja yang mengalami 

hambatan dalam menjalin hubungan 

sosial. Salah satu masalah psikologis yang 

kerap muncul adalah kecemasan sosial, 

yaitu kondisi ketika individu merasa 

takut atau gugup secara berlebihan dalam 

situasi sosial karena khawatir akan 

dievaluasi secara negatif oleh orang lain. 

Menurut American Psychiatric 

Association (2022), social anxiety 

disorder merupakan salah satu bentuk 

gangguan kecemasan yang paling umum 

terjadi pada remaja, dan dapat berdampak 

signifikan terhadap kesejahteraan 

emosional, fungsi sosial, serta prestasi 

akademik mereka. Hal ini sejalan dengan 

pendapat Hasanah dan Wibowo (2021) 

yang menyatakan bahwa kecemasan 

sosial pada remaja dapat menyebabkan 

gangguan konsentrasi belajar, penurunan 

rasa percaya diri, dan perilaku 

menghindar terhadap kegiatan yang 

melibatkan interaksi sosial. 

Di lingkungan sekolah, gejala 

kecemasan sosial pada siswa dapat 

terlihat dari perilaku seperti enggan 

berbicara di depan kelas, menghindari 

diskusi kelompok, atau merasa tidak 

nyaman saat berinteraksi dengan guru 

maupun teman sebaya. Berdasarkan hasil 

observasi dan wawancara awal dengan 

guru BK di SMAN 1 Keruak, ditemukan 

bahwa sebagian siswa kelas XI 

menunjukkan gejala-gejala tersebut, yang 

dapat menghambat potensi akademik dan 

sosial mereka secara keseluruhan. Salah 

satu penyebab utama dari kecemasan 

social afektif adalah adanya pikiran 

negatif yang tidak realistis atau 

berlebihan terhadap situasi sosial 

tertentu. Pikiran negatif seperti "Saya 

akan dipermalukan", "Mereka akan 

menertawakan saya", atau "Saya pasti 

salah bicara" dapat memperparah tingkat 

kecemasan. Menurut Beck & Haigh 

(2019), pikiran otomatis negatif berperan 

besar dalam memperkuat respon 

emosional yang maladaptif, termasuk 

kecemasan. 

Untuk mengatasi hal ini, teknik 

identifikasi pikiran negatif dapat 

digunakan sebagai pendekatan kognitif 

yang membantu individu menyadari, 

mengevaluasi, dan menantang pikiran-

pikiran negatif tersebut. Hasil penelitian 

oleh Ardiansyah dan Marlina (2020) 

menunjukkan bahwa teknik identifikasi 

pikiran negatif secara signifikan mampu 

menurunkan kecemasan sosial pada 

remaja, karena teknik ini mendorong 

siswa untuk membangun pola pikir yang 

lebih rasional dan positif. 
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Namun, meskipun intervensi ini 

terbukti efektif secara teoritis, masih 

minim penelitian yang menguji 

penerapan teknik ini secara spesifik 

pada siswa sekolah menengah di 

wilayah seperti SMAN 1 Keruak. Oleh 

karena itu, penelitian ini penting 

dilakukan untuk mengetahui pengaruh 

teknik identifikasi pikiran negatif 

terhadap kecemasan sosial pada siswa 

kelas XI, serta memberikan kontribusi 

praktis bagi pelaksanaan layanan 

bimbingan dan konseling di sekolah. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Kecemasan sosial, yang secara klinis 

dikenal sebagai gangguan kecemasan 

sosial (GKS) atau fobia sosial, adalah 

kondisi kesehatan mental kronis yang 

ditandai dengan gejala adanya rasa takut 

atau cemas yang intens dan persisten 

terhadap situasi sosial atau kinerja. 

Individu yang mengalami Gangguan 

Kecemasan Ssosial merasa sangat 

khawatir akan dievaluasi secara negatif, 

dihakimi, atau dipermalukan di depan 

orang lain, bahkan dalam interaksi sehari-

hari yang rutin. Ketakutan ini seringkali 

tidak proporsional dengan ancaman aktual 

yang ada dan dapat secara signifikan 

mengganggu fungsi sosial, pekerjaan, dan 

akademik. Menurut American Psychiatric 

Association (APA) "ketakutan atau 

kecemasan yang ditandai tentang satu atau 

lebih situasi sosial di mana individu 

terpapar pada kemungkinan pengamatan 

oleh orang lain." Kondisi ini melampaui 

rasa gugup biasa dan dapat menyebabkan 

penderitaan yang signifikan selain itu, 

Menurut Turner & Beidel (1989), 

individu dengan gangguan kecemasan 

sosial menunjukkan reaktivitas emosional 

yang tinggi terhadap situasi yang 

tampaknya netral bagi orang lain. Situasi 

sosial tersebut dipersepsikan sebagai 

ancaman terhadap harga diri dan citra 

diri. Akibatnya, mereka cenderung 

menghindari situasi tersebut, yang 

kemudian memperkuat siklus kecemasan 

yang dialami. Penghindaran ini juga 

berkontribusi terhadap isolasi sosial dan 

menurunnya fungsi adaptif dalam 

kehidupan sehari-hari. Stein dan Kennedy 

(2001) mengemukakan bahwa 

"kecemasan sosial kemungkinan besar 

merupakan hasil dari interaksi kompleks 

antara kerentanan genetik- biologis dan 

pengalaman lingkungan." Interaksi ini 

membentuk kerentanan kognitif yang 

membuat individu lebih cenderung 

menginterpretasikan situasi sosial sebagai 

ancaman. 

Kecemasan sosial merupakan 

kondisi psikologis yang ditandai oleh rasa 

takut dan khawatir berlebihan terhadap 

situasi yang melibatkan interaksi sosial 

atau evaluasi dari orang lain. Kondisi ini 

mencakup beberapa komponen utama 

yang saling berkaitan, yaitu situasi sosial, 

perasaan khawatir, merasa dievaluasi, 

takut dihakimi, dan takut dipermalukan 

Menurut Leary, Kowalski & Campbell 

(1988), individu yang mengalami 

kecemasan sosial cenderung 

mempersepsikan lingkungan sosial 

sebagai medan evaluasi yang 

membahayakan, meskipun kenyataannya 

tidak demikian. Situasi yang bagi orang 

lain tampak biasa saja bisa menjadi 

sumber tekanan berat bagi mereka yang 

mengalami kecemasan ini. Dalam situasi 

sosial, individu dengan kecemasan sosial 

mengalami tekanan emosional tinggi saat 

harus berinteraksi atau tampil di depan 

orang lain, karena situasi tersebut 

dianggap sebagai ancaman terhadap harga 

diri. Hal ini sering berujung pada perilaku 

menghindar dan isolasi sosial. Komponen 

perasaan khawatir muncul dalam bentuk 

pikiran berulang tentang kemungkinan 

terjadinya hal buruk dalam interaksi 

sosial. Individu membayangkan skenario 

negatif seperti ditertawakan atau terlihat 

bodoh, sehingga menimbulkan gejala 

fisik seperti gemetar, berkeringat, dan 

jantung berdebar. Kekhawatiran ini juga 
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diperkuat oleh fokus berlebihan pada 

kelemahan diri sendiri (self-focused 

attention). Clark & Wells (2020) 

menyatakan bahwa proses ini disebut 

self-focused attention, yaitu kondisi di 

mana individu lebih banyak berfokus 

pada dirinya sendiri secara negatif saat 

berada dalam situasi sosial. Komponen 

berikutnya adalah merasa dievaluasi, 

yaitu keyakinan bahwa setiap tindakan 

atau ucapan akan dinilai secara kritis oleh 

orang lain. Hal ini membuat individu 

menjadi perfeksionis, kaku, dan sulit 

mengekspresikan diri secara spontan. 

Akibatnya, mereka menghindari situasi 

yang melibatkan penilaian sosial seperti 

presentasi atau wawancara. hal ini sejalan 

dengan pendapat Heimberg et.al (2014), 

menjelaskan bahwa individu dengan 

kecemasan sosial memiliki 

kecenderungan untuk mengembangkan 

skenario terburuk yang mungkin terjadi, 

yang kemudian menciptakan ketegangan 

emosional yang signifikan. Pikiran seperti 

“saya pasti akan terlihat bodoh” atau 

“orang lain pasti menertawakan saya” 

merupakan bentuk kekhawatiran yang 

tidak realistis, tetapi tetap diyakini 

sebagai kebenaran. Menurut Schlenker & 

Leary (1982), kecemasan sosial muncul 

dari ketakutan akan penilaian negatif 

terhadap diri sendiri yang diproyeksikan 

ke dalam pikiran orang lain. Selanjutnya, 

takut dihakimi menggambarkan ketakutan 

mendalam bahwa orang lain akan menolak 

atau menilai diri secara negatif. Individu 

menjadi terlalu peka terhadap ekspresi 

atau komentar orang lain, bahkan dalam 

konteks netral. Ketakutan ini menciptakan 

pola pikir negatif yang memperburuk rasa 

tidak percaya diri dan menghambat 

interaksi sosial. Komponen terakhir, takut 

dipermalukan, merupakan bentuk paling 

ekstrem dari kecemasan sosial. Individu 

merasa cemas berlebihan terhadap 

kemungkinan menjadi bahan tertawaan 

atau kehilangan harga diri di depan orang 

lain. Ketakutan ini memicu reaksi 

fisiologis dan perilaku penghindaran 

terhadap situasi publik, serta dapat 

menyebabkan ruminasi atau pemikiran 

berulang tentang kejadian memalukan 

yang pernah dialami. Menurut Alden & 

Wallace (1995), individu dengan 

kecemasan sosial yang tinggi 

menunjukkan kepekaan yang lebih besar 

terhadap kemungkinan diejek atau 

diremehkan, bahkan dalam konteks 

interaksi yang bersahabat. 

Berdasarkan penjelasan diatas 

dapat disimpulkan bahwa Kecemasan 

sosial atau gangguan kecemasan sosial 

merupakan kondisi psikologis kronis 

yang ditandai oleh rasa takut dan cemas 

berlebihan terhadap penilaian negatif dari 

orang lain dalam situasi sosial. Individu 

yang mengalaminya sering merasa 

khawatir, takut dihakimi, dan takut 

dipermalukan, sehingga cenderung 

menghindari interaksi sosial. Kondisi ini 

tidak hanya mengganggu kepercayaan 

diri, tetapi juga berdampak pada fungsi 

sosial, akademik, dan pekerjaan. 

Lebih lanjut pada pembahasan 

penggunaan Teknik identifikasi pikiran 

negatif merupakan suatu metode 

fundamental dalam kerangka terapi 

kognitif-behavioral (CBT) yang bertujuan 

untuk mengenali serta mengungkap pola-

pola pemikiran maladaptif atau irasional 

yang secara signifikan memengaruhi 

kondisi psikologis individu. Proses ini 

esensial mengingat pikiran sering kali 

berfungsi sebagai prekursor utama bagi 

disfungsi emosional dan perilaku, bahkan 

ketika tidak berada pada tingkat 

kesadaran penuh. Dengan 

mengidentifikasi konstruksi kognitif 

tersebut, individu dapat memulai proses 

pemahaman terhadap etiologi 

permasalahan mereka serta 

mengembangkan strategi adaptif untuk 

mengelola respons internal secara lebih 

efektif. Menurut Aaron T. Beck (1976), 

inisiator CBT, pikiran otomatis negatif 

(Automatic Negative Thoughts/ANTs) 
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merupakan elemen sentral dalam 

patogenesis banyak gangguan psikologis, 

dan kesadaran terhadap pikiran-pikiran ini 

adalah prasyarat awal untuk inisiasi 

perubahan terapeutik. Identifikasi yang 

akurat memfasilitasi individu dalam 

memahami bagaimana kognisi mereka 

membentuk konstruksi realitas dan 

memengaruhi kesejahteraan mental. 

Teknik identifikasi pikiran negatif 

berfungsi sebagai langkah awal yang vital 

dalam memecah siklus maladaptif 

tersebut. Dengan melatih individu untuk 

secara sadar mengenali dan mencatat 

pikiran-pikiran otomatis yang muncul 

dalam situasi pemicu kecemasan, teknik 

ini membantu menciptakan jarak kognitif 

antara individu dan pikirannya 

(Nugraheni, 2010). Menurut Padesky 

(1993) salah satu pendiri Center for 

Cognitive Therapy, menegaskan bahwa 

peran terapis adalah sebagai fasilitator 

yang membimbing klien untuk 

mengembangkan keterampilan 

identifikasi ini secara bertahap dan 

dengan empati. Proses ini memungkinkan 

individu untuk melihat pikiran-pikiran 

tersebut sebagai objek yang dapat diamati 

dan bukan sebagai kebenaran mutlak. 

Kesadaran ini adalah fondasi bagi 

perubahan, karena individu mulai 

menyadari bahwa banyak dari pikiran 

negatif mereka bersifat irasional, tidak 

proporsional, atau tidak berbasis bukti 

(Hofmann et al., 1999). Mekanisme utama 

di balik pengaruh positif identifikasi 

pikiran negatif terhadap kecemasan sosial 

terletak pada kemampuannya untuk 

mengaktivasi proses restrukturisasi 

kognitif. Setelah pikiran negatif 

teridentifikasi, individu dapat mulai 

mempertanyakan validitasnya, mencari 

bukti yang bertentangan, dan 

mengembangkan perspektif alternatif 

yang lebih realistis dan adaptif (Heimberg 

et.al., 2014) Misalnya, dari pikiran "Saya 

akan terlihat bodoh," menjadi "Mungkin 

orang lain juga gugup, dan saya bisa 

fokus pada interaksi, bukan hanya diri 

sendiri." Pergeseran ini secara bertahap 

mengurangi kekuatan emosional dari 

pikiran negatif, sehingga mengurangi 

respons kecemasan fisiologis dan perilaku 

menghindar. Individu dengan kecemasan 

sosial seringkali terjebak dalam siklus 

pikiran otomatis yang terdistorsi, seperti 

antisipasi penilaian negatif atau 

kekhawatiran berlebihan akan kegagalan 

dalam interaksi sosial (Oktavia dkk, 

2022). Berdasarkan hasil penellitian 

Fatimah dan Lestari (2022) juga 

memperkuat bukti empiris yang ada, 

dengan fokus pada pelatihan berpikir 

rasional yang mencakup komponen 

identifikasi pikiran negatif. Intervensi 

tersebut dilakukan dalam bentuk pelatihan 

kelompok, dengan pendekatan partisipatif 

yang memungkinkan peserta saling 

berbagi pengalaman dan belajar 

mengenali pola pikir masing-masing. 

Berdasarkan penjeasan diatas 

dapat disimpulkan bahwa Teknik 

identifikasi pikiran negatif merupakan 

langkah fundamental dalam terapi 

kognitif-perilaku (CBT) yang berfungsi 

untuk mengenali dan memahami pola 

pikir irasional penyebab kecemasan 

sosial. Melalui proses ini, individu belajar 

menyadari dan memisahkan diri dari 

pikiran otomatis negatif sehingga dapat 

menilai kembali kebenarannya secara 

rasional. Kesadaran tersebut menjadi 

dasar bagi restrukturisasi kognitif, yaitu 

penggantian pikiran negatif dengan 

pandangan yang lebih realistis dan adaptif. 

Dengan demikian, teknik ini membantu 

menurunkan intensitas kecemasan serta 

meningkatkan kemampuan individu 

dalam merespons situasi sosial secara 

lebih sehat dan percaya diri. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain quasi 

experiment nonequivalent control group 

design. Desain ini melibatkan dua 
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kelompok, yaitu kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol, yang masing-

masing diberikan pre- test sebelum 

perlakuan dan post-test setelah perlakuan. 

Meskipun serupa dengan pretest-posttest 

control group design, desain ini memiliki 

perbedaan pada pemilihan sampel, di 

mana kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol tidak ditentukan secara 

acak. Pendekatan ini dipilih karena sesuai 

dengan kondisi lapangan yang tidak 

memungkinkan untuk melakukan 

randomisasi penuh terhadap peserta 

penelitian (Sugiyono, 2015). 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa kelas XI SMAN 1 

Keruak. Dari populasi tersebut, peneliti 

menentukan sebagian siswa sebagai 

sampel menggunakan teknik purposive 

sampling. Teknik ini dipilih karena 

peneliti menetapkan kriteria tertentu yang 

relevan dengan tujuan penelitian, yaitu 

siswa aktif yang bersedia berpartisipasi 

dan memiliki tingkat kecemasan sosial 

yang tinggi. Dengan demikian, sampel 

penelitian dianggap mewakili populasi 

karena memiliki karakteristik yang sesuai 

dengan fokus penelitian. 

Instrumen utama yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah angket yang 

disusun berdasarkan indikator kecemasan 

sosial siswa. Mahmud (2011) menyatakan 

bahwa “instrumen penelitian adalah alat 

bantu yang digunakan dalam 

pengumpulan”. Untuk memperoleh data 

yang dibutuhkan dalam melakukan 

penelitian diperlukan alat pengumpulan 

data atau instrumen penelitian. Angket 

tersebut diberikan dalam dua tahap, yakni 

pre-test dan post-test, untuk mengukur 

perubahan tingkat kecemasan sosial 

sebelum dan sesudah perlakuan berupa 

penerapan teknik identifikasi pikiran 

negatif. Instrumen penelitian terdiri dari 

tiga puluh butir pernyataan dengan empat 

pilihan jawaban yang mencerminkan 

tingkat persetujuan responden terhadap 

setiap pernyataan yang diajukan. 

Proses pengumpulan data 

dilakukan melalui beberapa metode yang 

saling melengkapi. Metode utama yang 

digunakan adalah angket tertutup, yang 

diberikan dua kali untuk mengukur 

perubahan tingkat kecemasan sosial siswa 

sebelum dan sesudah perlakuan. Selain 

itu, metode dokumentasi juga digunakan 

untuk memperoleh data pendukung 

seperti foto kegiatan selama proses 

penelitian serta dokumen lain yang 

berkaitan dengan pelaksanaan perlakuan. 

Observasi dilakukan untuk mencatat 

perilaku, ekspresi, dan interaksi sosial 

siswa selama pelatihan teknik identifikasi 

pikiran negatif berlangsung, sehingga 

memberikan data tambahan yang 

memperkuat hasil angket. Wawancara 

juga dilakukan terhadap guru Bimbingan 

dan Konseling serta wali kelas guna 

memperoleh informasi yang lebih 

mendalam mengenai kondisi sosial dan 

emosional siswa yang berhubungan 

dengan kecemasan sosial. 

Data yang diperoleh dari hasil 

penelitian dianalisis menggunakan 

analisis statistik inferensial dengan uji t (t-

test) untuk mengetahui perbedaan tingkat 

kecemasan sosial antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol setelah 

diberikan perlakuan. Analisis ini 

bertujuan untuk menguji efektivitas 

penerapan teknik identifikasi pikiran 

negatif terhadap penurunan kecemasan 

sosial siswa. Seluruh proses analisis 

dilakukan setelah data dikumpulkan, 

diolah, dan disajikan dalam bentuk tabel 

kerja untuk memudahkan interpretasi 

hasil penelitian (Sugiyono, 2019). 

Dalam buku pedoman penulisan 

karya Ilmiah IKIP Mataram dinyatakan 

bahwa rancangan dalam suatu penelitian 

ini akan sangat ditentukan oleh jenis 

kegiatan penelitian yang akan digunakan 

oleh peneliti. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini yaitu menggunakan 

kuantitatif. Kuantitatif merupakan 

penelitian ilmiah yang menggunakan data 
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berupa angka yang kemudian dianalisis 

dengan statistika dengan tujuan untuk 

menguji hipotesis yang sudah ditetapkan. 

(IKIP Mataram, 2011). Metode dalam 

penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif, dengan desain quasy 

experiment nonequivalent control group 

design, yaitu bentuk penelitian 

eksperimen yang dimana akan diberikan 

pre-test sebelum dikenakan perlakuan, 

serta post-test setelah dikenakan 

perlakuan. Pada desain penelitian ini 

memiliki kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Desain ini hampir 

sama dengan pretest-posttest control 

group design. Hanya pada desain ini 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol tidak dipilih secara random 

(Sugiyono, 2015). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah dilakukan pengumpulan data 

melalui instrumen angket, data yang 

terkumpul kemudian dianalisis 

menggunakan rumus uji t. Analisis ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat 

pengaruh dari teknik identifikasi pikiran 

negatif terhadap 
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Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRETEST 96.22 9 3.962 1.321 

POSTEST 80.56 9 4.503 1.501 
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Tabel 1. Hasil Analisis Uji t 

 

Berdasarkan hasil perhitungan t-test yang 

diperoleh melalui analisis, ditemukan 

hasil nilai t-hitung = 8,090 kemudian 

dikonsultasikan dengan nilai t-tabel 

dengan d.b (N-1) =9–1= 8 dengan taraf 

signifikansi 5% = 1,860. Dengan 

demikian nilai t-hitung hasil penelitian ini 

lebih besar dari nilai t-tabel yakni (8,090 

>1,860) maka hipotesis diterima pada 

taraf signifikansi 5% sehingga penelitian 

ini dinyatakan “Signifikan”. Maka: Ada 

Pengaruh Teknik Identifikasi Pikiran 
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Negatif Terhadap Kecemasan Sosial Pada 

Siswa SMAN 1 Keruak. 

Pelakanan konseling Teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif Terhadap 

Kecemasan Sosial Pada Siswa SMAN 1 

Keruak mempunyai peran yang positif 

dalam membantu siswa yang memiliki 

Kecemasan Sosial Tujuan konseling 

Teknik Identifikasi Pikiran Negatif adalah 

pengembangan kesadaran meta- kognitif 

dan kapasitas untuk mengevaluasi 

pikiran-pikiran tersebut secara objektif. 

Dengan mengenali pikiran negatif, 

individu dapat memulai proses 

penantangan validitasnya, menggantinya 

dengan kognisi yang lebih realistis dan 

adaptif, atau sekadar menerimanya tanpa 

membiarkannya mendikte respons 

emosional dan perilaku.  

Sebelum pelaksanaan konseling 

kelompok dengan teknik Identifikasi 

Pikiran Negatif, ODM menunjukkan 

kecemasan sosial yang cukup tinggi. Ia 

tampak gugup saat berinteraksi, 

menghindari kontak mata, serta enggan 

berpartisipasi dalam diskusi kelas. ODM 

cenderung menarik diri dan memilih diam 

dalam aktivitas kelompok karena takut 

melakukan kesalahan atau dinilai negatif 

oleh teman-temannya. Sesudah 

pelaksanaan konseling kelompok dengan 

teknik Identifikasi Pikiran Negatif, ODM 

memperlihatkan perubahan yang positif. 

Ia mulai mampu mengenali pikiran 

negatif seperti “Saya pasti salah bicara” 

dan menggantinya dengan pikiran positif 

“Saya sedang belajar, wajar jika belum 

sempurna.” ODM tampak lebih tenang, 

berani menyampaikan pendapat, serta 

aktif dalam diskusi kelompok. Perubahan 

ini menunjukkan adanya penurunan 

kecemasan sosial dan peningkatan 

kepercayaan diri dalam berinteraksi. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, ODM 

seringkali merasa khawatir berlebihan 

dalam situasi sosial di sekolah. Ia 

mengaku takut salah berbicara dan 

khawatir dianggap aneh oleh teman-

temannya. Rasa khawatir tersebut 

membuat ODM terlihat tegang dan ragu 

ketika diminta menyampaikan pendapat. 

Pada saat pretest, skor ODM pada 

komponen kekhawatiran berada pada 

kategori tinggi. Sesudah pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif, ODM dilatih 

untuk mengenali pikiran negatif yang 

memicu kekhawatiran sosialnya. Setelah 

beberapa sesi latihan, ODM mulai mampu 

mengurangi kekhawatiran dengan 

mengganti pikiran negatif menjadi pikiran 

yang lebih rasional. ODM menjadi lebih 

percaya diri dalam berkomunikasi dan 

tidak lagi merasa terancam dalam situasi 

sosial yang sederhana. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, ODM 

memiliki kecenderungan kuat merasa 

sedang dinilai oleh orang lain dalam setiap 

tindakan yang ia lakukan. Ketika berada di 

kelas, ia sering merasa diamati dan takut 

melakukan kesalahan. Pandangan seperti 

“Aku harus sempurna” atau “Kalau aku 

salah, semua orang akan 

memperhatikan” sering muncul dari 

dirinya. Hal ini memicu kecanggungan 

dan ketidaknyamanan dalam berinteraksi. 

Sesudah pelaksanaan konseling kelompok 

dengan teknik Identifikasi Pikiran 

Negatif, ODM mulai menyadari bahwa 

tidak semua orang memperhatikan dirinya 

seperti yang ia pikirkan. Ia mulai 

menerima bahwa penilaian orang lain 

adalah hal yang wajar dan tidak selalu 

negatif. Hal ini membuat ODM lebih 

santai dalam melakukan kegiatan belajar 

dan mulai berani berbicara di depan 

teman. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, ODM 

menunjukkan rasa takut tinggi akan 

penilaian orang lain. Ia menganggap 
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bahwa orang lain akan mengejek atau 

menghakiminya ketika ia berbicara. 

Perasaan ini membuat ODM sering 

menolak tampil di depan kelas dan 

cenderung pasif dalam diskusi kelompok. 

Sesudah pelaksanaan konseling kelompok 

dengan teknik Identifikasi Pikiran 

Negatif, ODM belajar menantang asumsi 

negatif yang menyebabkan ketakutan 

tersebut. Ia menyadari bahwa 

ketakutannya selama ini tidak berdasar 

dan hanya berasal dari pikirannya sendiri. 

ODM mulai lebih berani menerima risiko 

dikritik dan mulai berbicara secara 

bertahap dalam kelompok kecil. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, ODM sering 

merasa takut dipermalukan ketika diminta 

tampil atau menjawab pertanyaan. Ia 

takut melakukan kesalahan dan menjadi 

bahan tertawaan. Karena itu, ia sering 

menolak tugas yang melibatkan tampil di 

depan kelas. Sesudah pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif, Setelah 

beberapa sesi konseling, ODM mulai 

menunjukkan kesiapan untuk mencoba 

tampil di depan teman-temannya 

meskipun masih dengan dukungan 

pendampingan. Rasa takut dipermalukan 

mulai berkurang karena ia mampu 

mengelola pikiran negatif menjadi lebih 

realistis. ODM mulai memahami bahwa 

kesalahan adalah bagian dari proses 

belajar. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, R 

menunjukkan kecenderungan menarik diri 

dari lingkungan sosial. Ia jarang terlibat 

dalam kegiatan kelompok, merasa gugup 

saat diminta berbicara, dan memilih diam 

ketika berada di antara teman-temannya. 

Dalam diskusi kelas, R lebih sering 

menjadi pendengar pasif, menghindari 

kontak mata dengan guru maupun teman, 

dan tampak kurang percaya diri. Perilaku 

ini menunjukkan adanya kecemasan 

sosial dalam situasi sosial yang 

memengaruhi kemampuan Rian 

berinteraksi secara efektif. Sesudah 

pelaksanaan konseling kelompok dengan 

teknik Identifikasi Pikiran Negatif, R 

menunjukkan perubahan positif dalam 

situasi sosial. Ia mulai berani terlibat 

dalam percakapan kelompok, 

memberikan pendapat secara singkat 

dalam diskusi kelas, dan tidak lagi 

menghindari kontak mata. R juga mulai 

menginisiasi interaksi dengan beberapa 

teman dekatnya. Hal ini menunjukkan 

bahwa tingkat kecemasan sosialnya mulai 

berkurang dan kemampuan interaksi 

sosialnya meningkat. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif. R sering 

memperlihatkan perasaan khawatir 

berlebihan ketika harus berbicara atau 

tampil di depan orang lain. Ia sering 

mengatakan “Saya takut salah” atau 

“Nanti saya malah jadi bahan perhatian.” 

Kekhawatirannya disertai tanda fisik 

seperti tangan berkeringat dan suara 

bergetar saat diminta menjawab 

pertanyaan. Hasil pretest Rian 

menunjukkan skor kecemasan yang tinggi 

pada komponen ini. Sesudah pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif, R mulai 

mampu mengelola rasa khawatirnya. Ia 

menyadari bahwa kekhawatiran yang 

muncul berasal dari pikiran negatif yang 

tidak realistis. Melalui latihan mengganti 

pikiran negatif menjadi afirmasi positif, 

Rian menunjukkan ketenangan yang lebih 

baik saat berbicara di kelas. Skor posttest 

juga menunjukkan penurunan kecemasan 

dibandingkan sebelum konseling. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, R merasa 

takut dinilai buruk oleh teman-temannya. 

Ia sering berpikir bahwa orang lain akan 

menilai dirinya bodoh atau tidak 
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kompeten jika ia melakukan kesalahan. 

Akibatnya, ia menghindari partisipasi 

dalam tugas kelompok maupun kegiatan 

presentasi. Sesudah pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif, R menyadari 

bahwa tidak semua orang memperhatikan 

atau menilai dirinya secara negatif. Ia 

belajar untuk lebih fokus pada proses 

daripada takut dievaluasi. Rian mulai 

berani menerima tugas kelompok dan 

tampil sederhana dalam kegiatan 

pembelajaran tanpa menunjukkan 

ketakutan berlebihan. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif R 

menunjukkan pikiran otomatis negatif 

seperti “Teman-teman pasti 

menertawakan aku” atau “Kalau aku 

salah, guru pasti marah.” Pikiran-pikiran 

ini membuatnya enggan tampil dan 

membatasi dirinya dalam interaksi sosial. 

Sesudah pelaksanaan konseling kelompok 

dengan teknik Identifikasi Pikiran 

Negatif, R belajar menantang pikiran 

irasional tersebut. Ia menggantinya 

dengan pikiran rasional seperti “Tidak 

apa-apa belajar sambil salah, itu bagian 

dari proses.” Perubahan ini membuatnya 

tampak lebih rileks dalam situasi yang 

sebelumnya ia hindari. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, R sering 

menghindari situasi yang menurutnya 

dapat mempermalukan dirinya, seperti 

berbicara spontan, menjawab pertanyaan 

di kelas, atau tampil dalam presentasi. Ia 

khawatir menjadi bahan ejekan teman dan 

memilih diam untuk menghindari 

kesalahan. Sesudah pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik 

Identifikasi Pikiran Negatif, R mulai 

memahami bahwa rasa takut 

dipermalukan bersumber dari prasangka 

dirinya sendiri. Ia mulai berani berbicara 

meski masih perlahan, dan tidak lagi 

menolak ketika mendapat tugas berbicara 

di kelas. Ia tampak lebih percaya diri dan 

tidak mudah panik seperti sebelumnya. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK 

cenderung pasif dalam interaksi sosial. Ia 

lebih sering mengamati dibanding 

berpartisipasi aktif dalam kegiatan kelas. 

Saat bekerja kelompok, RISK sering 

hanya mengikuti alur teman lainnya tanpa 

memberikan ide atau pendapat. Ia juga 

terlihat kurang nyaman berada dalam 

lingkungan yang melibatkan banyak 

orang dan memilih posisi aman agar tidak 

diperhatikan. Sesudah mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK 

menunjukkan peningkatan partisipasi 

dalam kegiatan sosial di kelas. Ia mulai 

berani berdiskusi dalam kelompok kecil, 

memberi pendapat meskipun masih 

sederhana, dan mulai terlibat aktif dalam 

tugas kolaboratif. RISK mulai memahami 

bahwa situasi sosial bukan ancaman, 

melainkan kesempatan untuk belajar 

berkomunikasi dan bekerja sama. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK sering 

merasa khawatir berlebihan saat 

berinteraksi. Ia takut jika ucapannya salah 

atau dianggap tidak pintar oleh teman- 

temannya. Kekhawatiran ini membuat 

RISK sering membatasi diri dan 

memikirkan terlalu banyak konsekuensi 

negatif sebelum berbicara. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

Melalui latihan identifikasi pikiran 

negatif, RISK belajar membedakan antara 

pikiran rasional dan pikiran irasional. Ia 

mulai mampu menenangkan diri sebelum 

berbicara dan belajar menggunakan 

afirmasi positif seperti “Saya bisa 

mencoba” dan “Saya tidak harus 

sempurna.” Tingkat kecemasannya 

berkurang, terlihat dari sikap yang lebih 
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tenang dan tidak mudah gugup seperti 

sebelumnya. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK merasa 

dirinya selalu diawasi dan dinilai oleh 

teman-temannya. Ia sering berpikir bahwa 

orang lain akan menilai buruk setiap 

kesalahannya, sehingga ia menghindari 

berbicara di kelas atau menunjukkan 

kemampuan akademiknya. Perasaan ini 

membuatnya cenderung memilih diam 

dan mengikuti instruksi tanpa 

memberikan kontribusi. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

RISK memahami bahwa tidak semua 

orang memperhatikan atau menilai 

dirinya. Ia mulai berani menerima 

evaluasi sebagai masukan, bukan sebagai 

bentuk penilaian negatif terhadap dirinya. 

Hal ini membuat RISK lebih percaya diri 

dalam menyampaikan jawaban saat 

pembelajaran dan tidak lagi terlalu takut 

jika jawabannya dikoreksi. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK 

menunjukkan rasa takut dihakimi oleh 

teman sekelas. Ia sering menolak tampil 

meskipun diminta guru, dengan alasan 

belum siap atau masih malu. Dalam 

pikirannya, ia khawatir dikomentari atau 

ditertawakan teman-temannya. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

RISK mampu menantang pikiran negatif 

seperti “Aku pasti salah” atau “Mereka 

akan menertawakanku” menjadi pikiran 

realistis seperti “Semua orang belajar dan 

wajar jika belum sempurna.” RISK mulai 

membuka diri dan berani berbicara dalam 

presentasi kelompok meskipun awalnya 

masih terlihat gugup. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, RISK 

memiliki kekhawatiran tinggi terhadap 

kemungkinan dipermalukan. Setiap kali 

diminta tampil, ia merasa takut 

melakukan kesalahan dan menjadi bahan 

ejekan. Hal ini membuatnya sering 

menghindar dari situasi tampil di depan 

kelas. Sesudah mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, rasa takut 

dipermalukan pada diri RISK mulai 

menurun. Ia mulai menyadari bahwa 

pikiran negatif yang berlebihan selama ini 

justru memperparah kecemasannya. 

Dengan latihan restrukturisasi kognitif, ia 

mulai lebih berani mencoba dan mampu 

tampil dengan lebih percaya diri. 

Keberanian ini semakin meningkat seiring 

dengan dukungan dari teman kelompok 

dan suasana konseling yang suportif. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, IH tampak 

mengalami kesulitan berinteraksi dalam 

situasi sosial. Ia sering menghindari 

kontak mata, jarang berbicara di kelas, 

dan hanya berinteraksi dengan satu atau 

dua teman terdekatnya. Dalam kegiatan 

kelompok, IH cenderung menjadi 

pengikut dan pasif serta tidak mau tampil. 

Hal ini menunjukkan bahwa IH merasa 

tidak nyaman berada di situasi sosial yang 

menuntut interaksi terbuka. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

IH menunjukkan peningkatan 

kemampuan dalam berinteraksi. Ia mulai 

berani berbicara dalam kelompok kecil 

dan tidak lagi terlalu menghindari 

komunikasi sosial. IH mulai 

menunjukkan perubahan dalam cara 

bersosialisasi, seperti lebih responsif saat 

diajak mengobrol dan tidak lagi 

menunjukkan sikap menarik diri 

berlebihan. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, IH sering 

merasa khawatir berlebihan terhadap 

penilaian orang lain. Ia takut salah bicara 
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dan khawatir ucapannya dianggap bodoh 

oleh teman-teman. Kekhawatiran ini 

membuat IH sering diam dan lebih 

memilih tidak terlibat dalam diskusi 

kelas. Ia juga sering menunjukkan 

perilaku ragu-ragu saat diminta menjawab 

pertanyaan oleh guru. Sesudah mengikuti 

layanan konseling kelompok dengan 

teknik identifikasi pikiran negatif, IH 

belajar mengenali pikiran negatif yang 

memicu rasa khawatir, seperti “Aku akan 

salah bicara” atau “Aku tidak sepintar 

teman-teman.” Dengan teknik identifikasi 

pikiran negatif, IH mulai mengganti 

pikirannya menjadi lebih rasional seperti 

“Aku bisa belajar dan mencoba.” Setelah 

konseling, perasaan khawatir IH 

berkurang dan ia tampak lebih percaya 

diri saat berbicara dalam forum kecil. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, IH merasa 

sangat takut dievaluasi oleh orang lain. Ia 

menganggap bahwa setiap tindakan atau 

ucapan akan dinilai buruk oleh teman- 

temannya. Akibatnya, IH selalu berhati-

hati secara berlebihan dan menghindari 

tugas yang berpotensi membuatnya dinilai 

di depan kelas. Ia sering menolak tampil 

dan lebih memilih menyerahkan tugas 

presentasi kepada teman. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

IH menyadari bahwa rasa takut dievaluasi 

berasal dari distorsi berpikir seperti 

personalization dan mind reading. Ia 

mulai membuka diri terhadap evaluasi 

dan memahami bahwa penilaian bukan 

sesuatu yang harus ditakuti. IH mulai 

mampu menerima kritik sebagai masukan 

yang membangun dan tidak lagi 

menganggapnya sebagai bentuk 

penghinaan. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, IH sering kali 

takut dihakimi oleh teman-teman karena 

merasa dirinya kurang mampu. Ia sering 

salah persepsi dan berpikir bahwa orang 

lain selalu memperhatikan kesalahannya. 

Dalam situasi sosial, IH tampak tegang, 

sering menundukkan kepala, dan 

menghindari berbicara karena takut 

disalahpahami. Sesudah mengikuti 

layanan konseling kelompok dengan 

teknik identifikasi pikiran negatif, IH 

belajar menantang pikiran negatif seperti 

“Orang lain akan meremehkan aku” dan 

menggantinya dengan “Tidak semua 

orang memperhatikan kesalahanku.” 

Setelah konseling, IH lebih tenang saat 

diminta berbicara dan tidak lagi terlalu 

takut mendapatkan penilaian negatif dari 

orang lain. 

Sebelum mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

identifikasi pikiran negatif, IH sangat 

takut dipermalukan, terutama dalam 

situasi yang mengharuskan tampil di 

depan kelas. Ia sering menolak berbicara 

karena takut salah dan menjadi bahan 

tertawaan. Ketakutan ini membuat IH 

sering menghindari interaksi dan memilih 

untuk tidak tampil sama sekali. Sesudah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik identifikasi pikiran negatif, 

IH mulai mengatasi rasa takut 

dipermalukan. Ia belajar menggunakan 

afirmasi positif dan mengelola 

kecemasannya melalui latihan pernapasan 

dan pengendalian pikiran. IH mulai berani 

berbicara secara bertahap di depan 

kelompok kecil dan tidak lagi berlebihan 

dalam merespon kesalahan kecil. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan Berdasarkan hasil analisis 

data dan pembahasan yang telah 

dilakukan, penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

dari teknik identifikasi pikiran negatif 

terhadap kecemasan sosial pada SMAN 1 

Keruak. Hal ini dibuktikan melalui hasil 

uji t yang memperoleh nilai t-hitung 

sebesar lebih besar dibandingkan dengan 

nilai t-tabel pada taraf signifikansi 5%. 
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Dengan demikian, hipotesis nol (Ho) 

ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) 

diterima, sehingga hasil penelitian ini 

dinyatakan signifikan. 

Teknik identifikasi pikiran negatif 

terbukti efektif dalam menurunkan tingkat 

kecemasan sosial siswa. Siswa yang 

semula merasa cemas ketika berada 

dalam situasi sosial, seperti berinteraksi 

dengan teman sebaya atau berbicara di 

depan kelas, menunjukkan penurunan rasa 

cemas karena mampu mengenali serta 

mengganti pikiran irasional dengan 

pikiran yang lebih rasional. Perasaan 

khawatir berlebihan yang sering kali 

muncul pada siswa juga berkurang, 

sehingga mereka lebih nyaman dalam 

mengikuti aktivitas pembelajaran maupun 

kegiatan sosial di sekolah. 

Selain itu, kecenderungan siswa 

untuk merasa dievaluasi secara negatif 

oleh orang lain mulai berkurang. Melalui 

teknik ini, siswa menyadari bahwa 

penilaian dari lingkungan tidak selalu 

bermakna buruk, sehingga mereka lebih 

mampu menerima diri dan tidak lagi 

terlalu sensitif terhadap evaluasi sosial. 

Demikian pula dengan rasa takut 

dihakimi, siswa mulai dapat membedakan 

antara fakta dan asumsi yang selama ini 

memperkuat kecemasan mereka. Hal ini 

membuat siswa menjadi lebih berani 

untuk mengekspresikan pendapat dalam 

diskusi maupun kegiatan sekolah lainnya. 

Perubahan positif juga terlihat 

pada rasa takut dipermalukan di depan 

umum. Sebelum diberikan perlakuan, 

siswa kerap merasa enggan tampil karena 

dihantui rasa takut akan kesalahan yang 

dapat mempermalukan diri mereka. 

Namun setelah melalui teknik identifikasi 

pikiran negatif, siswa menjadi lebih 

percaya diri untuk tampil di hadapan 

orang lain tanpa merasa terbebani. 

Secara keseluruhan, hasil 

penelitian ini menegaskan bahwa teknik 

identifikasi pikiran negatif mampu 

memberikan dampak signifikan terhadap 

penurunan kecemasan sosial siswa. 

Temuan ini sejalan dengan teori yang 

menyatakan bahwa kecemasan sosial erat 

kaitannya dengan pola pikir negatif, dan 

dengan mengubah pola pikir irasional 

menjadi lebih rasional, individu dapat 

mengelola kecemasan sosial secara lebih 

adaptif. 
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