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Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam mengatasi kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 Pangkep. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen pretest–posttest control group design. Dari jumlah populasi 170 dan Sampel penelitian berjumlah 30 siswa kelas X yang ditentukan melalui teknik sampling jenuh. Instrumen penelitian berupa angket kecemasan sosial sebanyak 29 item berskala Likert, lembar observasi, dan dokumentasi. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif serta uji inferensial melalui uji validitas, reliabilitas, homogenitas, dan perhitungan N-Gain Score.Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) pelaksanaan teknik CBT berlangsung melalui lima sesi yang meliputi pemberian informasi, identifikasi pikiran negatif, diskusi kelompok, latihan restrukturisasi kognitif, dan evaluasi melalui posttest, serta seluruh sesi berjalan efektif dengan keterlibatan aktif siswa; (2) tingkat kecemasan sosial siswa sebelum perlakuan berada pada kategori tinggi dan sangat tinggi, sedangkan setelah diberikan perlakuan CBT mengalami penurunan signifikan dan bergeser pada kategori rendah hingga sangat rendah; dan (3) terdapat pengaruh yang signifikan dari teknik CBT terhadap penurunan kecemasan sosial siswa, yang dibuktikan melalui penurunan skor rata-rata dari 83,73 pada pretest menjadi 64,60 pada posttest, serta nilai N-Gain sebesar 19,13 yang menunjukkan efektivitas perlakuan.

Kata kunci: Teknik (CBT) mengatasi perilaku kecemasan sosial siswa

Abstract This study aims to describe the implementation of the Cognitive Behavior Therapy (CBT) technique in reducing social anxiety among students of SMA Negeri 4 Pangkep. The research employed a quantitative approach with a pretest–posttest control group experimental design. From a population of 170 students, a sample of 30 tenth-grade students was selected using a saturated sampling technique. The research instruments consisted of a 29-item Likert-scale social anxiety questionnaire, observation sheets, and documentation. The data were analyzed using descriptive statistics and inferential tests, including validity testing, reliability testing, homogeneity testing, and N-Gain Score calculation.The findings of this study indicate that:(1) the implementation of CBT was carried out in five sessions, which included providing information, identifying negative thoughts, group discussions, practicing cognitive restructuring, and conducting evaluations through posttest; all sessions were conducted effectively with active student participation;(2) the level of students’ social anxiety before treatment was categorized as high to very high, whereas after receiving CBT intervention, their anxiety levels significantly decreased and shifted to low to very low categories; and(3) there was a significant effect of the CBT technique on reducing students’ social anxiety, as evidenced by the decrease in the mean score from 83.73 on the pretest to 64.60 on the posttest, along with an N-Gain value of 19.13, indicating the effectiveness of the treatment.

Keywords: Techniques (CBT) to overcome students' social anxiety behavior
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PENDAHULUAN

Cognitive Behavior Therapy (CBT) adalah pendekatan terapi psikologis yang menggabungkan dua metode utama, yaitu terapi kognitif dan terapi perilaku. Cognitive Behavior Therapy (CBT) berfokus pada bagaimana pikiran, perasaan, dan perilaku saling berkaitan, serta bagaimana mengubah pola pikir yang tidak realistis agar perilaku menjadi lebih adaptif. Dalam konteks pendidikan, Cognitive Behavior Therapy (CBT) terbukti efektif untuk menangani berbagai masalah psikologis siswa, termasuk kecemasan sosial, rendahnya kepercayaan diri,dan kesulitan dalam interaksi social(Argina Farenta dkk., 2022).
Penggunaan pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam layanan bimbingan kelompok dilatarbelakangi oleh kebutuhan akan metode intervensi yang efektif, terstruktur, dan berorientasi pada perubahan perilaku nyata siswa di lingkungan sekolah. Cognitive Behavior Therapy (CBT) sangat sesuai digunakan dalam bimbingan kelompok karena memiliki kerangka kerja yang sistematis dan terbukti secara empiris dalam menangani berbagai permasalahan psikologis peserta didik, termasuk kecemasan sosial, rendahnya harga diri, dan gangguan emosi lainnya(Tsulistia dkk., 2024).
Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan peneliti di SMA Negeri 4 Pangkep, ditemukan bahwa masih terdapat sejumlah siswa yang mengalami kesulitan dalam menjalin interaksi sosial baik dengan teman sebaya maupun dengan guru. Siswa cenderung menyendiri, pasif dalam kegiatan kelompok, dan menunjukkan kecemasan saat diminta untuk berbicara di depan kelas atau terlibat dalam diskusi. Gejala tersebut menunjukkan adanya indikasi kecemasan sosial yang cukup tinggi pada sebagian peserta didik.
Menurut Ilsya & Komarudin bahwa berlangsung lama adalah salah satu sumber kecemasan yang dapat muncul kapan saja. Ketakutan, atau kecemasan, berasal dari bahasa Latin "angustus", yang berarti kaku, dan "ango, anci", yang berarti mencekik. Ketika seseorang menghadapi masalah atau situasi tertentu, kecemasan dapat muncul kapan saja (Aqobah & Rhamadian, 2022). Rasa cemas, juga dikenal sebagai kecemasan adalah kondisi di mana seseorang merasa tidak berdayaan, merasa tidak aman atau tidak matang, dan tidak mampu menghadapi tuntutan lingkungannya (Jannah, Jatimi dkk, 2021).
Kecemasan adalah salah satu masalah psikologis yang sering ditemui pada siswa di berbagai jenjang pendidikan masyarakat Indonesia biasanya menyamakan fobia, ketakutan, dan kecemasan dalam satu kata, yaitu “ketakutan”, namun ketiga kata tersebut memiliki arti yang berbeda. Selain itu, fobia digambarkan sebagai ketakutan yang tidak rasional terhadap objek atau situasi tertentu. Sumber kecemasan ini bisa berasal dari tekanan akademik, hubungan sosial, hingga harapan pribadi yang tinggi. Jika tidak ditangani dengan baik, kecemasan ini dapat mengganggu proses belajar dan menghambat perkembangan pribadi siswa(Rayusa Mimar.,2020).
kecemasan adalah perasaan yang timbul pada kondisi dan situasi yang mengancam seperti masalah, yang dapat menimbulkan stres dan cemas. Perasaan ini terkadang berubah menjadi takut atau amarah, yang mengakibatkan pikiran tidak tenang dan jantung berdebar (Febriyana, 2022).
Menegaskan bahwa kecemasan sosial adalah respons emosional negatif terhadap situasi sosial yang memerlukan performa atau interaksi, seperti berbicara di depan umum, memperkenalkan diri, atau menjalin relasi baru. Individu dengan kecemasan sosial mengalami kesulitan dalam menghadapi situasi tersebut dan cenderung menunjukkan perilaku menghindar. Dalam kasus yang berat, kecemasan ini bisa berkembang menjadi gangguan klinis (Social Anxiety Disorder) yang membutuhkan intervensi professional  (Putri dan Darmawan 2025).
Guru Bimbingan dan Konseling (BK) sangat strategis dalam menerapkan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) di lingkungan sekolah. Melalui pendekatan yang terstruktur, guru BK dapat membantu siswa mengenali pikiran yang tidak rasional, mengembangkan strategi koping adaptif, serta memperbaiki interaksi sosial mereka. Dengan intervensi yang tepat, siswa diharapkan dapat menghadapi tantangan sosial dengan lebih percaya diri dan positif.
Teknik Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan salah satu pendekatan intervensi psikologis yang telah terbukti efektif dalam menangani kecemasan sosial(Beck, 2020).CBT berfokus pada identifikasi dan modifikasi pola pikir negatif serta perilaku maladaptif yang menjadi dasar dari kecemasan. Penelitian oleh (Hofmann dkk.,2021) menunjukkan bahwa CBT secara signifikan menurunkan gejala kecemasan sosial pada remaja. Selain itu, CBT juga membantu siswa meningkatkan keterampilan sosial dan rasa percaya diri,.Leigh & Clark, 2021.
Maka dari itu teknik cognitive behavior therapy (CBT)  sebagai teknik yang   lebih  efektif  digunakan dalam  menangani  kecemasan sosial yang peneliti temukan pada saat  mealakukan  observasi di sekolah salah satunya yaitu kurangnya rasa percaya diri siswa kesulitan mengemukakan pendapat mereka dikarenakan rasa takut dimiliki siswa tersebut maka terjadilah kecemasan sosial yang berlebihan.
Efek positif Teknik Cognitive Behavioral Therapy (CBT) pada remaja untuk menurunkan kecemasan dengan penggunaan teknik seperti self-control dan pencatatan pikiran. Teknik ini membantu remaja untuk mengenali dan mengatur respons emosional mereka terhadap situasi yang menimbulkan kecemasan. Remaja diajarkan untuk menunda respons impulsif dan menggantinya dengan respons yang lebih adaptif, seperti pernapasan dalam, self-talk positif, atau teknik relaksasi.Tujuan dari terapi Cognitive Behavior Therapy yaitu mengajak konseli untuk menentang pikiran dan emosi yang salah dengan menampilkan bukti- bukti yang bertentangan dengan keyakinan mereka tentang masalah yang dihadapi. Konselor diharapkan mampu menolong konseli untuk mencari keyakinan yang sifatnya dogmatis dalam diri konseli dan secara kuat mencoba menguranginya (Handayani, 2020)
Berdasarkan observasi di SMA Negeri 4 Pangkep, ditemukan bahwa beberapa siswa mengalami gejala kecemasan sosial, seperti takut berbicara di depan kelas, ragu menyampaikan pendapat, dan kesulitan menjalin interaksi dengan teman atau guru. Fenomena ini menunjukkan perlunya intervensi yang tepat untuk membantu siswa mengatasi hambatan psikologis tersebut dan mendukung keberhasilan belajar mereka di sekolah.
Maka dari itu kondisi seperti ini perlu diperhatikan dengan lebih serius dan segera ditangani. Salah satu upaya yang bisa dilakukan yaitu dengan menerapkan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT), yang dinilai mampu membantu siswa dalam menghadapi kecemasan sosial, seperti yang terlihat pada beberapa siswa di SMA Negeri 4 Pangkep.

METODE PENELITIAN

Pendekatan penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan  eksperimen. Jenis penelitian  yang  digunakan  pada  penelitian  ini yaitu jenis penelitian eksperimen  (True-experiment)  dengan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT). Desain penelitian yang digunakan yaitu desain penelitian pretes-posttest control group design. Sehingga penelitian ini hanya menggunakan  satu  kelas eksperimen  dan  kelas kontrol. Penelitian  ini  melibatkan 30 siswa kelas X  SMA Negeri 4 Pangkep. 
	Berdasarkan ulasan diatas  maka  variabel  penelitian ini ada  dua  variabel yaitu; Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau penyebab perubahannya variabel terikat. Adapun yang menjadi variabel bebas dalam penelitian ini yaitu “teknik Cognitive Behavior Therapy”  Variabel  terikat  adalah  variabel yang dipengaruhi dari adanya variabel  bebas. Adapun indikator kecemasan sosial yaitu adanya ketakutan akan evaluasi negatif, adanya rasa khawatir,adanya rasa bersalah. 

HASIL PENELITIAN

Tabel 4.3 Data Persentase Hasil Observasi Kecemasan Sosial Siswa
Selama Mengikuti Teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT)
	Persentase
	
	Pertemuan

	
	Kategori
	I
	II
	III
	IV
	V

	80% - 100%
	Sangat Rendah
	-
	2
	10
	20
	30

	60% - 79%
	Rendah
	5
	7
	12
	9
	-

	40% - 59%
	Sedang
	15
	14
	5
	-
	-

	20% - 39%
	Tinggi
	9
	6
	2
	-
	-

	0% - 19%
	Sangat Tinggi
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Jumlah 
	30
	30
	30
	30
	30
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Secara keseluruhan, hasil ini memperlihatkan bahwa penerapan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) memberikan dampak positif terhadap penurunan kecemasan sosial siswa SMA Negeri 
4 Pangkep. Hal ini terlihat baik dari penurunan nilai tengah (mean, median, modus) maupun dari penyempitan sebaran data (standar deviasi, varians, range), yang secara konsisten menunjukkan perubahan ke arah yang lebih baik setelah intervensi dilakukan.
Persentase digunakan untuk mengukur frekuensi dan besar sebaran pada setiap kategori kecemasan sosial siswa sebelum dan sesudah pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT). Data hasil angket yang telah diberi skor kemudian dikategorikan berdasarkan interval tertentu dan dipersentasekan untuk mengetahui distribusi tingkat kecemasan sosial siswa.

Tabel 4.5 Data Tingkat Kecemasan Sosial Siswa SMA Negeri 4 Pangkep
Sebelum (Pre-test) dan Sesudah (Post-test) Penerapan Teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT)
	Interval
	Kategori Tingkat
	Pretest
	Postest

	
	Kecemasan
	F
	%
	F
	%

	99 – 121
	Sangat Tinggi
	3
	10%
	-
	-

	76 – 98 
	Tinggi
	26
	90%
	-
	-

	53 – 75 
	Rendah
	-
	-
	27
	93%

	30 – 52 
	Sangat Rendah
	-
	-
	2
	7%

	 Jumlah                     
	
	29
	100%
	29
	100%



Pada hasil tabel angket pre-test kelas eksperimen menunjukkan bahwa tingkat kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 Pangkep sebelum diberikan perlakuan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) berada pada kategori sangat tinggi sebanyak 3 responden (10%), kategori tinggi sebanyak 26 responden (90%), sedangkan kategori rendah dan sangat rendah masing-masing 0 responden (0%).Sementara itu, hasil tabel angket post-test memperlihatkan bahwa setelah diberikan perlakuan teknik CBT, tingkat kecemasan sosial siswa bergeser ke kategori sangat rendah sebanyak 2 responden (7%), dan kategori rendah sebanyak 27 responden (93%), sedangkan kategori tinggi dan sangat tinggi masing-masing 0 responden (0%).
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) secara efektif mampu menurunkan tingkat kecemasan sosial siswa, yang terlihat dari pergeseran kategori kecemasan dari “tinggi dan sangat tinggi” pada pre-test menjadi “rendah dan sangat rendah” pada post-test.

Tabel 4.6 Tabel N-Gain Score eksperimen
	Descriptive Statistics

	                            N
	
	Pretest
	Postest
	N-Gain Score

	Jumlah
	29 
	2.429
	1.874
	555

	Rata – Rata
	29
	83,73
	64,60
	19,13


Sumber : SPSS Versi 25
Berdasarkan hasil perhitungan N-Gain Score, dapat dilihat bahwa nilai rata-rata pre-test siswa adalah 83,73, kemudian mengalami penurunan menjadi 64,60 pada post-test. Selisih rata-rata tersebut menghasilkan skor gain sebesar 19,13.
Penurunan skor ini justru menunjukkan adanya perubahan positif, karena semakin rendah skor berarti tingkat kecemasan sosial siswa juga semakin berkurang. Dengan demikian, setelah diberikan perlakuan melalui teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT), siswa mengalami penurunan kecemasan sosial. Hal ini membuktikan bahwa penerapan teknik CBT cukup efektif membantu siswa dalam mengurangi kecemasan sosial yang mereka alami.
perhitungan reliabilitas instrumen angket kecemasan sosial, diperoleh nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,874 dengan jumlah butir pernyataan sebanyak 29 item dan jumlah responden sebanyak 30 orang. Nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,874 menunjukkan bahwa instrumen yang digunakan berada pada kategori sangat reliabel, karena berada di atas batas minimal reliabilitas yaitu 0,70.
Nilai reliabilitas yang tinggi ini menunjukkan bahwa setiap item dalam angket memiliki konsistensi internal yang kuat dalam mengukur variabel kecemasan sosial. Dengan demikian, angket yang digunakan layak dan dapat dipercaya sebagai alat ukur untuk mengetahui tingkat kecemasan sosial siswa secara akurat dan konsisten dalam penelitian ini.
Untuk uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah sampel penelitian berasal dari populasi yang homogen berdasarkan data tingkat kecemasan sosial siswa. Berdasarkan hasil analisis uji homogenitas yang ditampilkan pada Tabel 4.9, dapat diketahui bahwa data pre-test dan post-test memiliki varian yang sama sehingga dinyatakan homogen.

Tabel 4.9Uji Homogenitas
	
	                       Test of  Homogeneity of Variances

	 
	
	Levene
	 df1                  
	      df2          Sig.

	
	
	Statistic
	
	

	Pretest
	Based on Mean
	2,201
	1
	28
	
	0,091




	
	Based on Median
	0,646
	1
	28
	0,692

	
	Based on Median and with adjusted df
	0,646
	1
	6,015
	0,695

	
	Based on trimmed mean
	2,067
	1
	28
	0,109



Selain peningkatan kategori, hasil uji statistik inferensial juga menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok teknik cognitive behavior therapy (CBT) memberikan pengaruh signifikan terhadap penurunan kecemasan sosial siswa. Nilai signifikansi uji-t membuktikan bahwa terdapat perbedaan nyata antara hasil pretest dan posttest, sehingga hipotesis alternatif diterima. Hal ini berarti bahwa CBT terbukti berpengaruh terhadap penurunan kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 Pangkep. Nilai N-gain score yang berada pada kategori sedang hingga tinggi juga menunjukkan bahwa tingkat efektivitas perlakuan berada pada kategori positif dan berdampak kuat. Hasil ini sesuai dengan berbagai penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Kim dan Park (2022), Yuliana (2021), serta Nugraha (2022), yang menyimpulkan bahwa CBT merupakan salah satu intervensi psikologis terbaik dalam menangani kecemasan sosial remaja karena kemampuannya mengubah pikiran yang maladaptif dan mengurangi perilaku menghindar.

PEMBAHASAN 
Secara keseluruhan, hasil penelitian yang telah dilaksanakan dengan memberikan layanan bimbingan kelompok menggunakan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) kepada siswa SMA Negeri 4 Pangkep menunjukkan bahwa layanan ini berhasil dan sesuai dengan tujuan penelitian. Keberhasilan ini terlihat dari adanya penurunan signifikan pada tingkat kecemasan sosial siswa antara hasil pretest dan posttest, yang menandakan bahwa intervensi cognitive behavior therapy(CBT) memberikan dampak yang berarti terhadap perubahan pikiran, emosi, dan perilaku siswa dalam konteks interaksi sosial.
Pelaksanaan layanan bimbingan  kelompok dengan teknik  Cognitive Behavior Therapy (CBT) berlangsung melalui beberapa tahapan inti, mulai dari tahap psikoedukasi, identifikasi pikiran negatif, analisis pikiran otomatis, restrukturisasi kognitif, hingga latihan perilaku. Pada tahap awal, sebagian siswa memperlihatkan tanda-tanda kecemasan sosial seperti rasa ragu-ragu, malu, takut salah, serta kekhawatiran berlebih terhadap penilaian teman-teman mereka. Reaksi ini merupakan ciri khas dari kecemasan sosial sebagaimana dijelaskan oleh (Beck (2021), yang menyatakan bahwa individu dengan kecemasan sosial biasanya mengalami distorsi kognitif berupa pikiran-pikiran negatif otomatis yang memengaruhi perilaku mereka. Pada tahap ini, konselor berperan dalam menciptakan suasana yang aman agar siswa merasa nyaman mengungkapkan perasaan dan pengalaman mereka. Sejalan dengan teori (Hofmann dkk.2021),tahap awal cognitive behavior therapy(CBT) merupakan proses penting untuk membangun rasa percaya, menciptakan regulasi emosi, serta mempersiapkan siswa menerima proses perubahan.
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Seiring berjalannya sesi, siswa mulai memahami hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku mereka. Pada tahap identifikasi pikiran negatif, siswa diajak mengenali pikiran otomatis yang sering muncul saat berada dalam situasi sosial, seperti pikiran “Saya pasti dipermalukan,” “Teman-teman akan menilai saya buruk,” atau “Saya tidak mampu berbicara di depan orang lain.” Tahap ini diikuti dengan diskusi mengenai bukti-bukti yang mendukung atau menolak pikiran tersebut, sehingga siswa menyadari bahwa banyak pikiran mereka sebelumnya tidak realistis atau berlebihan. Kondisi ini 
sejalan dengan model Cognitive Behavior Therapy (CBT) yang menekankan bahwa perubahan perilaku dimulai dari perubahan pola pikir.
Memasuki tahap restrukturisasi kognitif, siswa mulai dilatih mengganti pikiran negatif yang tidak rasional dengan pikiran yang lebih realistis, adaptif, dan seimbang. Konselor memberikan latihan berupa formulasi pikiran alternatif, dialog internal positif, serta teknik pernapasan untuk mengurangi kecemasan. Selanjutnya, siswa diberikan latihan perilaku seperti simulasi berbicara di depan kelompok, latihan kontak mata, menyampaikan pendapat, serta praktik komunikasi sederhana dengan teman. Pada tahap ini, perkembangan perilaku siswa tampak jelas. Siswa yang sebelumnya enggan berbicara mulai menunjukkan keberanian, mampu berdiskusi, dan lebih nyaman berada dalam situasi sosial. Hal ini menunjukkan bahwa cognitive behavior therapy (CBT) tidak hanya membantu mengubah pola pikir, tetapi juga membentuk pola perilaku baru yang lebih sehat.
Perbandingan hasil pretest dan posttest memperlihatkan penurunan kecemasan sosial siswa secara signifikan. Sebelum diberikan perlakuan, mayoritas siswa berada pada kategori sedang hingga tinggi. Mereka cenderung menghindari interaksi, merasa minder, takut berbicara, serta menunjukkan kekhawatiran berlebihan ketika berhadapan dengan situasi sosial. Namun, setelah diberikan layanan cognitive behavior therapy (CBT), hasil posttest menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah berpindah ke kategori rendah hingga sangat rendah. Peningkatan ini tampak pada seluruh aspek kecemasan sosial, seperti penurunan ketakutan evaluasi negatif, meningkatnya rasa percaya diri, kemampuan mengontrol pikiran negatif, serta kemampuan berinteraksi dengan lebih tenang. Temuan ini sejalan dengan penelitian ( Rahmawati dan Nugraha 2023) yang menyatakan bahwa cognitive behavior therapy (CBT) secara konsisten efektif dalam mengurangi kecemasan sosial melalui penguatan perubahan kognitif dan perilaku.
Selain peningkatan kategori, hasil uji statistik inferensial juga menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok teknik cognitive behavior therapy (CBT) memberikan pengaruh signifikan terhadap penurunan kecemasan sosial siswa. Nilai signifikansi uji-t membuktikan bahwa terdapat perbedaan nyata antara hasil pretest dan posttest, sehingga hipotesis alternatif diterima. Hal ini berarti bahwa CBT terbukti berpengaruh terhadap penurunan kecemasan sosial siswa SMA Negeri 4 Pangkep. Nilai N-gain score yang berada pada kategori sedang hingga tinggi juga menunjukkan bahwa tingkat efektivitas perlakuan berada pada kategori positif dan berdampak kuat. Hasil ini sesuai dengan berbagai penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Kim dan Park (2022), Yuliana (2021), serta Nugraha (2022), yang menyimpulkan bahwa CBT merupakan salah satu intervensi psikologis terbaik dalam menangani kecemasan sosial remaja karena kemampuannya mengubah pikiran yang maladaptif dan mengurangi perilaku menghindar.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian “Pengaruh Teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) untuk Mengatasi Kecemasan Sosial Siswa SMA Negeri 4 Pangkep”, dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut: Pelaksanaan teknik Cognitive Behavior Therapy (CBT) pada penelitian ini dilaksanakan melalui lima kali pertemuan dalam bentuk layanan bimbingan kelompok. Setiap sesi meliputi tahapan pembukaan, kegiatan inti, peralihan, dan penutup. Pelaksanaan CBT difokuskan pada pemberian psikoedukasi mengenai konsep berpikir rasional, identifikasi pikiran negatif otomatis yang menyebabkan kecemasan sosial, penggantian pikiran irasional dengan pikiran yang lebih realistis, latihan perilaku adaptif, serta evaluasi diri. Seluruh kegiatan berjalan dengan baik dan siswa menunjukkan partisipasi aktif dalam setiap sesi. Gambaran tingkat kecemasan sosial siswa sebelum perilaku  berada pada kategori tinggi.Setelah pelaksanaan Teknik cognitive behavior therapy (CBT), hasil post-test menunjukkan penurunan tingkat kecemasan sosial berada pada kategori sedang. Berdasarkan hasil penelitian, tingkat kecemasan sosial siswa sebelum diberikan perlakuan berada pada kategori sedang hingga tinggi. Setelah diberikan layanan bimbingan kelompok menggunakan teknik cognitive behavior therapy (CBT), tingkat kecemasan siswa menurun secara  signifikan hingga berada pada kategori rendah bahkan sangat rendah. Hal ini terlihat dari perbedaan skor pretest dan posttest yang menunjukkan perubahan nyata setelah siswa mengikuti rangkaian sesi CBT.Selain itu, hasil observasi selama proses pelaksanaan CBT juga memperlihatkan bahwa siswa menjadi lebih berani berbicara, lebih percaya diri, tidak lagi menghindari interaksi sosial, dan mampu mengontrol pikiran negatif yang sebelumnya memicu kecemasan. Hasil uji statistik paired sample t-test menunjukkan nilai Sig. < 0,05, yang berarti ada pengaruh signifikan teknik CBT terhadap penurunan kecemasan sosial siswa.

Berdasarkan hasil penelitian,peniliti memberikan saran sebagai berikut: 
Bagi Siswa Untuk terus mempraktikkan teknik CBT secara konsisten, terutama dalam mengenali pikiran negatif dan menggantinya dengan pikiran yang lebih rasional. Siswa juga diharapkan melatih keterampilan sosial secara mandiri agar lebih percaya diri dalam berbagai situasi sosial. Bagi Guru atau Konselor Sekolah Dapat mengaplikasikan cognitive behavior therapy (CBT) sebagai salah satu teknik intervensi bimbingan dan konseling dalam membantu siswa yang mengalami kecemasan sosial. Guru BK atau konselor perlu membimbing siswa secara bertahap agar lebih terampil mengelola kecemasan dan meningkatkan keberanian dalam berinteraksi sosial. Bagi Peneliti Selanjutnya Disarankan untuk meneliti efektivitas cognitive behavior therapy (CBT) dengan sampel yang lebih luas, durasi intervensi yang lebih panjang, serta mengkombinasikan dengan teknik konseling lain,(misalnya teknik relaksasi atau pendekatan mindfulness).
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