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Pendahuluan

Gangguan kecemasan merupakan salah satu masalah kesehatan mental yang paling umum dialami oleh remaja
dan dapat berdampak signifikan terhadap perkembangan emosional, sosial, serta akademik mereka (Michelle et
al., 2014). Remaja yang mengalami kecemasan cenderung menunjukkan gejala seperti ketakutan berlebihan,
kekhawatiran yang tidak terkendali, serta kesulitan dalam berinteraksi sosial (Hizbullah & Ariani, 2025).
Kondisi ini apabila tidak ditangani dengan tepat dapat berkembang menjadi gangguan psikologis yang lebih
serius di masa dewasa (Pegg et al., 2022)

Prevalensi gangguan kecemasan sosial pada remaja cukup tinggi, data epidemiologi global menunjukkan
bahwa prevalensi gangguan kecemasan sosial meningkat signifikan pada masa remaja, mencapai 8,3%
dibandingkan hanya 4,7% pada masa kanak-kanak (Hizbullah & Ariani, 2025). Di Indonesia, hasil Survei
Kesehatan Jiwa Nasional mencatat bahwa lebih dari 15 juta remaja mengalami masalah kesehatan mental, dan
sekitar 3,7% di antaranya terdiagnosis gangguan kecemasan, termasuk kecemasan sosial. Kecemasan sosial
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merupakan gangguan psikologis yang paling umum pada usia sekolah dan remaja awal, dengan kecendrungan
onset muncul pada usia 10-13 tahun. Gangguan kecemasan sosial paling sering muncul pada masa remaja
(Scaini et al., 2016). Sebagian besar situasi sosial yang sulit dihadapi oleh remaja adalah situasi sekolah,
berbicara dengan teman, hingga menghadapi pekerjaan di situasi sosial, yang jika gangguan ini tidak
diselesaikan dapat berlanjut sampai dewasa (Scaini et al., 2016). Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang
efektif untuk membantu remaja dalam mengelola dan mengatasi kecemasan.

Salah satu pendekatan yang telah banyak digunakan dan terbukti efektif dalam menangani gangguan
kecemasan adalah Cognitive Behavioral Therapy (CBT) (Stiede et al., 2023). CBT merupakan terapi yang
berfokus pada perubahan pola pikir (kognitif) dan perilaku yang maladaptif menjadi lebih adaptif melalui
berbagai teknik seperti restrukturisasi kognitif, exposure, dan pelatihan relaksasi (Apriliana et al., 2026).
Penelitian menunjukkan bahwa CBT mampu membantu individu mengenali dan mengubah pikiran irasional
yang menjadi penyebab utama kecemasan (Jayanti et al., 2025) Selain itu, CBT juga terbukti efektif dalam
meningkatkan kemampuan coping serta mengurangi gejala kecemasan secara signifikan pada remaja (Khan et
al., 2025).

Berbagai penelitian baik nasional maupun internasional telah menunjukkan efektivitas CBT dalam
menangani kecemasan pada remaja. Studi oleh (Hizbullah & Ariani, 2025) menunjukkan bahwa CBT efektif
dalam menurunkan kecemasan sosial pada remaja. Hal ini sejalan dengan penelitian dalam (Oktaviana &
Apriliana, 2024) yang menyatakan bahwa penerapan CBT mampu menurunkan tingkat kecemasan secara
signifikan pada remaja. Selain itu, konseling kelompok berbasis CBT juga terbukti efektif dalam meningkatkan
interaksi sosial sekaligus mengurangi kecemasan sosial siswa (Farenta et al., 2025; Taslimah & Amelasasih,
2025). Pendekatan CBT juga dapat diterapkan dalam berbagai bentuk, termasuk psikoedukasi dan terapi
berbasis internet yang memberikan fleksibilitas dalam penanganan kecemasan (Serensen et al., 2025;
Wulandari, 2024).

Di tingkat internasional, berbagai studi berbasis randomized controlled trial dan meta-analysis
memperkuat temuan mengenai efektivitas CBT. (Suveg et al., 2009) dalam penelitiannya menemukan bahwa
CBT secara signifikan mengurangi gejala kecemasan pada remaja dibandingkan dengan kelompok kontrol.
Hasil serupa juga ditemukan oleh (Id et al., 2019) yang menunjukkan bahwa CBT memberikan dampak yang
besar dalam penurunan kecemasan. Bahkan, systematic review menunjukkan bahwa sekitar 47% hingga 80%
remaja mengalami perbaikan klinis setelah menjalani CBT (Jayanti et al., 2025; Stiede et al., 2023) Selain itu,
pendekatan CBT berbasis sekolah dan online juga terbukti efektif sebagai alternatif intervensi yang lebih mudah
diakses oleh remaja (Silva et al., 2024; Spence et al., 2011)

Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan efektivitas CBT dalam menangani kecemasan pada
remaja, masih diperlukan kajian yang mengintegrasikan hasil-hasil penelitian tersebut secara komprehensif. Hal
ini penting untuk memberikan gambaran yang lebih menyeluruh mengenai efektivitas CBT serta variasi
penerapannya dalam berbagai konteks. Oleh karena itu, penelitian ini menggunakan metode literature review
dengan menganalisis berbagai jurnal ilmiah nasional dan internasional guna mengkaji secara mendalam
efektivitas CBT dalam mengatasi gangguan kecemasan pada remaja.

Berdasarkan uraian tersebut, tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis dan mengkaji
efektivitas Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dalam mengatasi gangguan kecemasan pada remaja
berdasarkan hasil penelitian terdahulu. Hasil kajian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam
pengembangan intervensi psikologis yang efektif serta menjadi referensi bagi praktisi, pendidik, dan peneliti
dalam menangani permasalahan kecemasan pada remaja.

Konsep Gangguan Kecemasan pada Remaja

Gangguan kecemasan merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan takut, khawatir
berlebihan, serta ketegangan emosional yang berlangsung secara terus-menerus dan dapat mengganggu fungsi
kehidupan sehari-hari. Pada remaja, kecemasan sering muncul dalam bentuk kecemasan sosial, kecemasan
akademik, maupun kecemasan umum yang berkaitan dengan perkembangan diri (Hizbullah & Ariani, 2025).
Remaja yang mengalami kecemasan cenderung mengalami kesulitan dalam berinteraksi sosial, penurunan
kepercayaan diri, serta gangguan dalam proses belajar (Oktaviana & Apriliana, 2024).

Menurut (Pegg et al., 2022), gangguan kecemasan pada remaja merupakan salah satu gangguan mental
yang memiliki prevalensi tinggi dan sering kali tidak terdeteksi secara dini. Jika tidak ditangani dengan tepat,
kecemasan dapat berkembang menjadi gangguan yang lebih kompleks seperti depresi atau gangguan perilaku
lainnya. Selain itu, kecemasan pada remaja juga dapat dipengaruhi oleh faktor kognitif seperti pola pikir negatif,
keyakinan irasional, serta persepsi yang tidak realistis terhadap lingkungan (Stiede et al., 2023).
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Cognitive Behavioral Therapy (CBT)

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan salah satu pendekatan terapi psikologis yang berfokus pada
hubungan antara pikiran (cognitive), emosi, dan perilaku (behavior). CBT bertujuan untuk mengidentifikasi
serta mengubah pola pikir negatif dan perilaku maladaptif menjadi lebih rasional dan adaptif (Apriliana et al.,
2026). Pendekatan ini menekankan bahwa pikiran yang tidak rasional dapat memengaruhi emosi dan perilaku
individu sehingga perlu dilakukan restrukturisasi kognitif (Khan et al., 2025).

Dalam praktiknya, CBT menggunakan berbagai teknik seperti cognitive restructuring, exposure therapy,
dan pelatihan relaksasi untuk membantu individu mengatasi kecemasan (Stiede et al., 2023) . Teknik cognitive
restructuring membantu individu mengidentifikasi serta mengganti pikiran negatif dengan pikiran yang lebih
realistis, sedangkan exposure therapy digunakan untuk mengurangi respons takut melalui paparan bertahap
terhadap situasi yang memicu kecemasan (James et al., 2020). Selain itu, CBT juga dapat dilakukan dalam
berbagai bentuk, seperti terapi individu, terapi kelompok, maupun terapi berbasis teknologi (internet-based
CBT) (Widayanti et al., 2025) . Penelitian menunjukkan bahwa CBT berbasis internet memberikan fleksibilitas
serta akses yang lebih luas bagi remaja dalam mendapatkan layanan kesehatan mental (Sgrensen et al., 2025).

Efektivitas CBT dalam Mengatasi Kecemasan pada Remaja

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa CBT merupakan intervensi yang efektif dalam mengatasi
gangguan kecemasan pada remaja. Menemukan bahwa CBT secara signifikan mampu menurunkan kecemasan
sosial pada remaja (Hizbullah & Ariani, 2025). Hal ini diperkuat oleh penelitian dalam (Oktaviana & Apriliana,
2024) yang menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan setelah diberikan intervensi CBT. Selain itu,
konseling kelompok berbasis CBT juga terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan sosial dan mengurangi
kecemasan pada siswa (Farenta et al., 2025; Taslimah & Amelasasih, 2025). Pendekatan psikoedukasi berbasis
CBT juga menunjukkan hasil yang positif dalam menurunkan kecemasan sosial sekaligus meningkatkan
penerimaan diri remaja (Zulvana et al., 2025).

Di tingkat internasional, (Suveg et al., 2009) melalui randomized controlled trial menunjukkan bahwa
CBT secara signifikan lebih efektif dibandingkan kelompok kontrol dalam mengurangi gejala kecemasan pada
remaja. Temuan ini didukung oleh (Segrensen et al., 2025) yang menyatakan bahwa CBT memiliki effect size
yang besar dalam menurunkan kecemasan. Lebih lanjut, hasil meta-analysis menunjukkan bahwa CBT
memiliki tingkat keberhasilan yang tinggi, dengan sekitar 47% hingga 80% remaja mengalami perbaikan setelah
mengikuti terapi (Jayanti et al., 2025; Stiede et al., 2023). CBT juga terbukti efektif dalam berbagai setting,
termasuk di lingkungan sekolah (Silva et al., 2024) serta dalam bentuk terapi online (Spence et al., 2011).

Metode

Jenis dan Pendekatan Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode literature review atau
studi literatur. Metode ini dilakukan dengan cara mengkaji, menganalisis, dan mensintesis berbagai sumber ilmiah
yang relevan untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai efektivitas Cognitive Behavioral Therapy
(CBT) dalam mengatasi gangguan kecemasan pada remaja. Pendekatan ini dipilih karena mampu mengintegrasikan
hasil-hasil penelitian terdahulu sehingga menghasilkan kesimpulan yang lebih kuat dan berbasis bukti (evidence-
based).

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari data sekunder, yaitu jurnal ilmiah nasional dan internasional yang
relevan dengan topik penelitian. Artikel yang digunakan berjumlah 25 jurnal yang terdiri dari: 10 jurnal nasional dan
15 jurnal internasional. Jurnal-jurnal tersebut diperoleh dari berbagai database ilmiah seperti: Google Scholar,
PubMed Central (PMC), ResearchGate, SpringerLink, Taylor & Francis, dan Portal jurnal perguruan tinggi. Seluruh
jurnal yang digunakan merupakan artikel yang dapat diakses secara penuh (full text) dan memiliki keterkaitan
langsung dengan topik CBT dan kecemasan pada remaja.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran literatur (literature searching) dengan menggunakan
kata kunci sebagai berikut: “Cognitive Behavioral Therapy”, “anxiety”, “adolescent”, dan “kecemasan remaja”.
Proses pengumpulan data dilakukan dengan langkah-langkah: mengidentifikasi topik penelitian, menentukan kata
kunci pencarian, menelusuri database jurnal ilmiah, mengunduh artikel yang relevan dan tersedia dalam bentuk PDF,

dan mengelompokkan artikel berdasarkan kesesuaian topik.

Kriteria Inklusi dan Eksklusi, Kriteria Inklusi: Artikel yang digunakan dalam penelitian ini harus memenuhi
kriteria berikut: 1) Membahas Cognitive Behavioral Therapy (CBT), 2) Fokus pada kecemasan (anxiety), 3) Subjek
penelitian adalah remaja atau siswa, 4) Artikel berupa jurnal ilmiah, 5) Tersedia dalam bentuk full text (PDF), 6)
Dipublikasikan dalam rentang tahun + 10-15 tahun terakhir (mayoritas). Kriteria Eksklusi: 1) Artikel yang tidak
membahas CBT secara spesifik, 2) Artikel yang tidak berfokus pada kecemasan, 3) Artikel yang tidak dapat diakses
secara penuh, 4) Artikel non-ilmiah (blog, opini, dll.).

Journal homepage: http://journal.redwhitepress.com/index.php/jcet/index
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Teknik Analisis Data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif kualitatif. Data yang telah
dikumpulkan dari berbagai jurnal kemudian dianalisis melalui beberapa tahapan, yaitu: reduksi data: memilih dan
menyederhanakan informasi yang relevan; Klasifikasi data: mengelompokkan hasil penelitian berdasarkan tema,
seperti: 1) efektivitas CBT, 2) metode penerapan CBT, 3) jenis kecemasan; sintesis data: menggabungkan hasil
penelitian untuk menemukan pola dan kesimpulan umum; penarikan kesimpulan: menyusun hasil akhir mengenai
efektivitas CBT dalam mengatasi kecemasan pada remaja. Alur Penelitian (Deskriptif) proses penelitian dilakukan
melalui beberapa tahapan sebagai berikut: 1) Penentuan topik dan rumusan masalah, 2) Penelusuran dan pengumpulan
literatur, 3) Seleksi artikel berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi, 4) Analisis isi jurnal, 5) Sintesis hasil penelitian,
6) Penyusunan laporan penelitian.

Hasil dan Pembahasan

Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil analisis terhadap 25 jurnal yang terdiri dari 10 jurnal nasional dan 15 jurnal internasional,
diperoleh temuan bahwa Cognitive Behavioral Therapy (CBT) secara konsisten menunjukkan efektivitas dalam
mengatasi gangguan kecemasan pada remaja. Mayoritas penelitian menggunakan pendekatan eksperimen,
randomized controlled trial (RCT), serta systematic review dan meta-analysis, yang memperkuat validitas
temuan. Pada jurnal nasional, hasil penelitian menunjukkan bahwa CBT efektif dalam menurunkan kecemasan
sosial maupun kecemasan umum pada remaja. Menemukan adanya penurunan signifikan kecemasan sosial
setelah pemberian intervensi CBT (Hizbullah & Ariani, 2025) . Hasil serupa juga ditunjukkan oleh penelitian
dalam (Oktaviana & Apriliana, 2024), di mana CBT mampu menurunkan tingkat kecemasan remaja secara
signifikan. Selain itu, pendekatan konseling kelompok berbasis CBT terbukti efektif dalam meningkatkan
kemampuan interaksi sosial sekaligus menurunkan kecemasan siswa (Farenta et al., 2025; Taslimah &
Amelasasih, 2025).

Lebih lanjut, pendekatan CBT juga dapat diterapkan dalam berbagai bentuk, seperti psikoedukasi dan
terapi berbasis teknologi (Eka et al., 2025). Penelitian dalam (Zulvana et al., 2025) menunjukkan bahwa
psikoedukasi berbasis CBT (SI-CBT) mampu menurunkan kecemasan sosial dan meningkatkan penerimaan diri
remaja. Selain itu, terapi CBT berbasis internet juga terbukti efektif sebagai alternatif intervensi yang fleksibel
dan mudah diakses (Wulandari, 2024).

Pada jurnal internasional, hasil penelitian menunjukkan temuan yang lebih luas dan kuat. (Suveg et al.,
2009) melalui penelitian randomized controlled trial menunjukkan bahwa CBT secara signifikan lebih efektif
dibandingkan kelompok kontrol dalam mengurangi kecemasan pada remaja. Penelitian oleh (Id et al., 2019)
juga menunjukkan bahwa CBT memiliki effect size yang besar dalam menurunkan gejala kecemasan.

Hasil meta-analysis yang dilakukan oleh (Stiede et al., 2023) menunjukkan bahwa sekitar 47% hingga
80% remaja mengalami perbaikan klinis setelah mengikuti CBT. Temuan ini diperkuat oleh (Jayanti et al., 2025)
yang menyatakan bahwa CBT merupakan salah satu intervensi paling efektif dalam mengatasi kecemasan pada
remaja. Selain itu, penelitian oleh (Pegg et al., 2022) menunjukkan bahwa CBT berbasis sekolah efektif dalam
menurunkan kecemasan siswa, sedangkan (Spence et al., 2011) dan (Serensen et al., 2025) menemukan bahwa
CBT berbasis online juga memberikan hasil yang signifikan.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa CBT memiliki efektivitas yang tinggi dalam mengatasi gangguan
kecemasan pada remaja (Regina et al., 2025). Hal ini dapat dijelaskan melalui prinsip dasar CBT yang
menekankan hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku. Remaja yang mengalami kecemasan umumnya
memiliki pola pikir negatif dan keyakinan irasional yang memicu munculnya emosi negatif serta perilaku
maladaptif. CBT bekerja dengan cara mengidentifikasi dan mengubah pola pikir tersebut melalui teknik
restrukturisasi kognitif (Apriliana et al., 2026).

Selain itu, teknik exposure dalam CBT membantu remaja untuk menghadapi secara bertahap situasi yang
menimbulkan kecemasan sehingga respons takut dapat berkurang secara signifikan (Dhawan et al., 2024).
Kombinasi antara perubahan pola pikir dan latihan perilaku inilah yang menjadikan CBT sebagai pendekatan
yang efektif. Efektivitas CBT juga terlihat konsisten pada berbagai setting dan metode penerapan (Suharnadi et
al., 2024). CBT tidak hanya efektif dalam terapi individu, tetapi juga dalam bentuk konseling kelompok. Hal ini
menunjukkan bahwa dukungan sosial dalam kelompok dapat memperkuat hasil terapi (Oktaviana & Apriliana,
2024). Selain itu, CBT berbasis sekolah memberikan kemudahan akses bagi remaja sehingga intervensi dapat
dilakukan secara lebih luas (Pegg et al., 2022).

Perkembangan teknologi juga memberikan kontribusi terhadap efektivitas CBT melalui pendekatan
berbasis internet (internet-based CBT). Pendekatan ini memungkinkan remaja untuk mengakses terapi secara
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fleksibel tanpa terbatas oleh waktu dan tempat (Serensen et al., 2025). Hal ini sangat relevan dengan
karakteristik remaja yang dekat dengan teknologi digital. Meskipun demikian, efektivitas CBT dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti tingkat keparahan kecemasan, keterlibatan individu dalam proses
terapi, serta dukungan dari lingkungan sekitar .

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kombinasi CBT dengan dukungan keluarga dapat
meningkatkan hasil terapi (Suveg et al., 2009) Secara keseluruhan, hasil kajian ini menunjukkan bahwa CBT
merupakan pendekatan yang efektif, fleksibel, dan dapat diterapkan dalam berbagai konteks untuk mengatasi
gangguan kecemasan pada remaja. Temuan ini memperkuat posisi CBT sebagai evidence-based treatment yang
direkomendasikan dalam penanganan kecemasan (Yasmin et al., 2023).

Simpulan

Berdasarkan hasil kajian literatur terhadap 25 jurnal nasional dan internasional, dapat disimpulkan
bahwa Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan intervensi psikologis yang efektif dalam mengatasi
gangguan kecemasan pada remaja. CBT bekerja dengan mengubah pola pikir negatif dan perilaku maladaptif
menjadi lebih rasional dan adaptif melalui teknik seperti cognitive restructuring, exposure, dan relaksasi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa CBT mampu menurunkan berbagai bentuk kecemasan, khususnya kecemasan
sosial dan kecemasan umum, serta meningkatkan kemampuan coping dan fungsi sosial remaja.

Efektivitas CBT didukung oleh berbagai metode penelitian, termasuk eksperimen, randomized controlled
trial, serta systematic review dan meta-analysis, yang menunjukkan adanya penurunan signifikan tingkat
kecemasan setelah intervensi. Selain itu, CBT terbukti fleksibel dalam penerapannya, baik dalam bentuk terapi
individu, konseling kelompok, program berbasis sekolah, maupun terapi berbasis internet. Hal ini menunjukkan
bahwa CBT dapat diadaptasi sesuai dengan kebutuhan dan kondisi remaja. Dengan demikian, CBT dapat
dikategorikan sebagai evidence-based treatment yang direkomendasikan dalam penanganan gangguan
kecemasan pada remaja.

Disarankan untuk mengimplementasikan CBT sebagai salah satu pendekatan utama dalam menangani
kecemasan pada remaja, baik melalui layanan konseling individu maupun kelompok. Praktisi juga diharapkan
dapat menyesuaikan teknik CBT dengan karakteristik dan kebutuhan remaja agar hasil intervensi lebih optimal.
Sekolah diharapkan dapat mengintegrasikan program berbasis CBT dalam layanan bimbingan dan konseling,
seperti pelatihan manajemen kecemasan atau program kesehatan mental. Pendekatan berbasis sekolah terbukti
efektif dan dapat menjangkau lebih banyak remaja. Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengkaji efektivitas
CBT dengan metode yang lebih beragam, seperti penelitian longitudinal atau eksperimen dengan sampel yang
lebih luas. Selain itu, perlu dikembangkan penelitian terkait CBT berbasis digital (internet-based CBT) yang
semakin relevan dengan perkembangan teknologi. Remaja diharapkan lebih terbuka dalam mencari bantuan
profesional ketika mengalami kecemasan. Orang tua juga diharapkan memberikan dukungan emosional serta
berperan aktif dalam proses terapi untuk meningkatkan keberhasilan intervensi.
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