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 Kecemasan akademik jadi salah satu masalah yang cukup sering dialami 
mahasiswa, terutama saat menghadapi tuntutan seperti ujian, tugas, dan 

tekanan untuk berprestasi. Kondisi ini biasanya muncul karena pola pikir negatif 
terhadap kemampuan diri, yang akhirnya memicu rasa takut, tegang, dan 

kurang percaya diri. Kalau dibiarkan, kecemasan ini bisa berdampak pada 
menurunnya fokus belajar dan hasil akademik. Salah satu pendekatan yang bisa 
digunakan untuk mengatasi masalah ini adalah Cognitive Behavioral Therapy 

(CBT), yang menekankan hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku. 
Penelitian ini bertujuan untuk melihat efektivitas Cognitive Behavioral Therapy 

dalam mengurangi kecemasan akademik pada mahasiswa. Metode yang 
digunakan adalah studi literatur dengan mengkaji berbagai jurnal ilmiah dan 

buku yang relevan dengan topik tersebut. Hasil kajian menunjukkan bahwa 

CBT cukup efektif dalam membantu mahasiswa mengenali dan mengubah pola 
pikir negatif menjadi lebih rasional, sehingga emosi yang muncul bisa lebih 

terkendali. Selain itu, CBT juga membantu mahasiswa mengubah perilaku 
menghindar menjadi lebih berani menghadapi situasi akademik yang menekan. 

Hal ini berdampak pada meningkatnya kepercayaan diri serta kemampuan 
dalam menghadapi tuntutan akademik. Berdasarkan hasil tersebut, dapat 
disimpulkan bahwa Cognitive Behavioral Therapy merupakan salah satu 

pendekatan yang efektif untuk mengurangi kecemasan akademik pada 

mahasiswa. 
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Pendahuluan 

Kecemasan akademik jadi salah satu masalah yang sering banget dialami mahasiswa, apalagi di tengah 

tuntutan kuliah yang makin tinggi. Tekanan dari tugas, ujian, sampai target nilai sering bikin mahasiswa merasa 

khawatir berlebihan. Kondisi ini bukan cuma soal rasa takut biasa, tapi bisa sampai mengganggu konsentrasi 

dan semangat belajar. Dalam penelitian terbaru dijelaskan bahwa kecemasan akademik muncul karena rasa 

takut gagal dan tekanan terhadap tuntutan akademik yang dianggap berat(Berutu & Mutiawati, 2023). 

Kecemasan akademik juga erat kaitannya dengan cara mahasiswa memandang dirinya sendiri. Banyak 

mahasiswa yang sebenarnya mampu, tapi karena pola pikirnya sudah negatif duluan, akhirnya merasa tidak 

percaya diri. Misalnya, merasa tidak cukup pintar atau takut dinilai buruk oleh orang lain. Hal ini menunjukkan 

bahwa kecemasan bukan hanya dipicu oleh situasi akademik, tapi juga oleh cara berpikir yang kurang tepat 

(Sekarini Andika Permatasari & Wuri Prasetyawati, 2023). 

https://doi.org/10.32698/01911
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 Kalau kondisi ini terus dibiarkan, dampaknya bisa cukup serius. Mahasiswa jadi cenderung menghindari 

tugas, menunda pekerjaan, bahkan kehilangan motivasi belajar. Pada akhirnya, prestasi akademik juga ikut 

menurun. Penelitian menunjukkan bahwa kecemasan akademik berhubungan langsung dengan munculnya 

perilaku negatif seperti penghindaran dan penurunan kinerja belajar (Lita Fitara Cania et al., 2022). Untuk 

mengatasi masalah ini, dibutuhkan pendekatan yang tidak hanya fokus pada gejala, tapi juga pada akar 

masalahnya, yaitu pola pikir. Salah satu pendekatan yang sering digunakan adalah Cognitive Behavioral Therapy 

(CBT). Pendekatan ini menekankan bahwa pikiran, perasaan, dan perilaku itu saling berkaitan. Dengan 

mengubah pola pikir yang negatif, maka emosi dan perilaku juga bisa ikut berubah. Penelitian terbaru 

menunjukkan bahwa CBT efektif dalam membantu mahasiswa mengelola kecemasan melalui perubahan cara 

berpikir dan perilaku (Nurul Izzah & Indrijati, 2024). 

Menariknya, CBT tidak hanya bisa dilakukan secara tatap muka, tapi juga sudah berkembang ke bentuk 

online atau digital. Dalam studi meta-analisis terbaru, CBT berbasis internet terbukti efektif dalam menurunkan 

gejala kecemasan pada mahasiswa, bahkan dalam kondisi keterbatasan akses layanan konseling. Hal ini 

menunjukkan bahwa CBT cukup fleksibel dan bisa menyesuaikan dengan kebutuhan mahasiswa saat ini 

(Oliveira et al., 2023). 

Selain itu, penerapan CBT juga bisa dilakukan secara individu maupun kelompok. Dalam praktiknya, 

mahasiswa diajak untuk mengenali pikiran negatif, mengubahnya menjadi lebih rasional, serta melatih diri 

menghadapi situasi yang menimbulkan kecemasan. Penelitian menunjukkan bahwa teknik seperti relaksasi, self-

talk, dan desensitisasi dalam CBT mampu menurunkan tingkat kecemasan akademik secara signifikan. 

Berdasarkan uraian tersebut, bisa dilihat bahwa kecemasan akademik merupakan masalah yang cukup 

kompleks dan perlu penanganan yang tepat. CBT menjadi salah satu pendekatan yang relevan karena langsung 

menyasar pola pikir dan perilaku mahasiswa. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji lebih dalam bagaimana 

efektivitas Cognitive Behavioral Therapy dalam mengurangi kecemasan akademik pada mahasiswa, sehingga bisa 

menjadi solusi yang tepat dalam dunia pendidikan saat ini. 

 

Metode 

Metode yang digunakan dalam penulisan ini adalah studi literatur dengan mengkaji berbagai jurnal 

ilmiah dan buku yang relevan dengan topik tersebut (Ihksan et al., n.d.). Pendekatan ini dipilih karena penelitian 

bertujuan untuk memahami secara mendalam efektivitas Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dalam mengurangi 

kecemasan akademik pada mahasiswa berdasarkan hasil-hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya. 

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari berbagai literatur yang memiliki kredibilitas tinggi, seperti 

jurnal ilmiah internasional, artikel penelitian, serta buku yang membahas tentang CBT dan kecemasan 

akademik. Adapun teknik pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran literatur secara online, teknik 

analisis data dilakukan dengan cara membaca, memahami, serta mengelompokkan informasi yang diperoleh 

dari berbagai sumber. Data kemudian dianalisis secara deskriptif dengan menghubungkan berbagai hasil 

penelitian yang memiliki kesamaan maupun perbedaan. Proses ini bertujuan untuk mendapatkan gambaran 

yang utuh mengenai bagaimana CBT diterapkan serta seberapa efektif pendekatan tersebut dalam mengurangi 

kecemasan akademik pada mahasiswa. 

Selanjutnya, penulis melakukan sintesis terhadap berbagai sumber yang telah dianalisis untuk 

menghasilkan kesimpulan yang komprehensif. Dengan membandingkan temuan dari berbagai penelitian, dapat 

diketahui pola umum terkait efektivitas CBT, faktor pendukung keberhasilan, serta keterbatasan yang mungkin 

terjadi dalam penerapannya. Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman 

yang lebih jelas mengenai peran CBT dalam mengatasi kecemasan akademik pada mahasiswa. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Konsep Dasar Cognitive Behavioral Therapy 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan salah satu pendekatan psikoterapi yang paling banyak 

digunakan dalam dunia konseling dan psikologi modern. Pendekatan ini pertama kali dikembangkan oleh 

Aaron Beck pada tahun 1960-an, yang melihat bahwa gangguan emosional tidak hanya disebabkan oleh 

peristiwa yang dialami seseorang, tetapi lebih pada bagaimana individu tersebut menafsirkan peristiwa tersebut. 

CBT berangkat dari pemikiran bahwa cara seseorang berpikir sangat mempengaruhi perasaan dan perilakunya 

(Suma P. Chand et al., 2026). CBT menekankan hubungan antara tiga komponen utama (Rouf Mustofa & 

Nurjannah, 2022), yaitu pikiran (cognition), perasaan (emotion), dan perilaku (behavior). Ketiga komponen ini 

saling berkaitan dan mempengaruhi satu sama lain. Misalnya, ketika seseorang memiliki pikiran negatif 

terhadap suatu situasi, maka hal tersebut akan memunculkan emosi negatif seperti cemas atau takut, yang 
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kemudian mempengaruhi perilaku menjadi menghindar atau menarik diri. Oleh karena itu, CBT berfokus pada 

upaya mengubah pola pikir yang tidak rasional agar dapat menghasilkan emosi dan perilaku yang lebih adaptif. 

Salah satu konsep penting dalam CBT adalah adanya automatic thoughts atau pikiran otomatis. Pikiran 

ini muncul secara spontan dalam diri seseorang tanpa disadari, terutama ketika menghadapi situasi tertentu. 

Pikiran otomatis ini sering kali bersifat negatif dan tidak realistis, seperti merasa tidak mampu, tidak berharga, 

atau takut gagal . 

Selain pikiran otomatis, CBT juga mengenal konsep cognitive distortions atau distorsi kognitif. Distorsi 

ini merupakan kesalahan dalam cara berpikir yang membuat seseorang menilai suatu situasi secara tidak objektif 

(Zhong et al., 2025). Contohnya adalah berpikir berlebihan (overgeneralization), berpikir hitam-putih (all-or-

nothing thinking), atau menganggap hal buruk sebagai sesuatu yang pasti terjadi (catastrophizing). Distorsi 

kognitif inilah yang sering menjadi penyebab utama munculnya kecemasan, depresi, dan masalah psikologis 

lainnya. Konsep lain yang tidak kalah penting dalam CBT adalah core beliefs atau keyakinan inti. Keyakinan 

ini merupakan pandangan mendasar seseorang terhadap dirinya sendiri, orang lain, dan dunia. Biasanya 

keyakinan ini terbentuk sejak masa kecil dan terus mempengaruhi cara berpikir hingga dewasa. Misalnya, 

seseorang yang memiliki keyakinan bahwa dirinya tidak berharga akan cenderung menafsirkan berbagai 

pengalaman secara negatif. 

Menurut buku Cognitive Behavior Therapy Basics and Beyond karya Judith S Beck, CBT merupakan 

pendekatan yang terstruktur, sistematis, dan berorientasi pada tujuan. Dalam praktiknya, terapi dilakukan 

dalam sesi-sesi yang terencana dengan baik, mulai dari identifikasi masalah, penetapan tujuan, hingga evaluasi 

hasil. Buku ini juga menjelaskan bahwa CBT tidak hanya berfokus pada pemahaman masalah, tetapi juga pada 

tindakan nyata untuk mengubah pola pikir dan perilaku klien (Judith S. Beck, 2021). Salah satu ciri khas CBT 

adalah sifatnya yang kolaboratif, yaitu adanya kerja sama antara konselor dan klien dalam proses terapi. Klien 

tidak hanya menjadi objek, tetapi juga aktif dalam menemukan solusi atas masalahnya. Dalam setiap sesi, klien 

diajak untuk mengevaluasi pikiran dan perilakunya serta mencoba strategi baru yang lebih efektif. Pendekatan 

ini membuat CBT menjadi lebih praktis dan mudah diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. CBT juga dikenal 

sebagai pendekatan yang berbasis bukti (evidence-based). Artinya, efektivitas CBT telah diuji melalui berbagai 

penelitian ilmiah dan terbukti mampu mengatasi berbagai masalah psikologis seperti kecemasan, depresi, 

gangguan stres, dan lain-lain. Tidak hanya itu, CBT juga dapat digunakan untuk berbagai kelompok usia, mulai 

dari anak-anak hingga orang dewasa (Zhong et al., 2025). 

Konsep Kecemasan Akademik 

Kecemasan akademik merupakan salah satu bentuk masalah psikologis yang sering dialami oleh siswa 

maupun mahasiswa dalam menjalani aktivitas pendidikan. Secara umum, kecemasan akademik dapat dipahami 

sebagai kondisi emosional yang ditandai dengan perasaan khawatir, takut, atau tegang ketika individu 

menghadapi tuntutan akademik, seperti ujian, tugas, atau presentasi (Redding et al., 2026). Dalam kajian 

psikologi pendidikan, kecemasan ini tidak hanya berkaitan dengan tekanan akademik itu sendiri, tetapi juga 

dengan bagaimana individu memandang kemampuan dirinya dalam menghadapi tuntutan tersebut. Dalam 

sebuah buku ilmiah Handbook of Stress and Academic Anxiety (Luiz Ricardo Vieira Gonzaga et al., 2022), 

dijelaskan bahwa kecemasan akademik berkaitan erat dengan tekanan belajar, evaluasi akademik, serta faktor 

sosial yang mempengaruhi kemampuan siswa dalam beradaptasi di lingkungan pendidikan. 

Kecemasan akademik juga berkaitan dengan persepsi individu terhadap tuntutan dan kemampuan 

dirinya. Individu yang memiliki keyakinan rendah terhadap kemampuan akademiknya cenderung lebih mudah 

mengalami kecemasan. Sebaliknya, individu yang memiliki kepercayaan diri tinggi biasanya lebih mampu 

mengelola tekanan akademik. Hal ini menunjukkan bahwa kecemasan akademik tidak hanya dipengaruhi oleh 

faktor eksternal seperti beban tugas, tetapi juga oleh faktor internal seperti self-efficacy dan pola pikir individu. 

Dalam kajian literatur disebutkan bahwa tekanan akademik yang tinggi tanpa diimbangi dengan kemampuan 

coping yang baik dapat menimbulkan kecemasan yang berlebihan dan berdampak negatif terhadap 

kesejahteraan mahasiswa (Muryono, Puspa Ningrum, Saleshia Nabila, et al., 2025). 

 Kecemasan akademik juga memiliki dua sisi yang berbeda, yaitu dapat bersifat adaptif maupun 

maladaptif. Dalam tingkat tertentu, kecemasan dapat memberikan dorongan bagi individu untuk lebih giat 

belajar dan mempersiapkan diri dengan lebih baik (Berwian et al., 2025). Namun, ketika kecemasan menjadi 

berlebihan dan tidak terkendali, maka akan berdampak negatif terhadap proses belajar. Dalam kondisi ini, 

individu justru mengalami kesulitan berkonsentrasi, menurunnya motivasi belajar, serta penurunan performa 

akademik. Penelitian menunjukkan bahwa kecemasan akademik yang tidak dikelola dengan baik dapat 

mengganggu konsentrasi, prestasi, serta kenyamanan siswa dalam lingkungan pendidikan (Prasetyaningtyas et 

al., 2022). 
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Faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan akademik juga cukup beragam. Salah satu faktor utama 

adalah tekanan akademik yang tinggi, seperti tuntutan nilai, tugas yang menumpuk, dan persaingan antar siswa. 

Selain itu, faktor sosial seperti hubungan dengan teman sebaya, dukungan dari keluarga, serta interaksi dengan 

guru atau dosen juga turut mempengaruhi tingkat kecemasan. Tidak kalah penting, faktor pribadi seperti 

kepribadian, pengalaman masa lalu, serta kemampuan dalam mengelola stres juga menjadi penentu munculnya 

kecemasan akademik. Dalam buku akademik disebutkan bahwa variabel seperti motivasi belajar, prokrastinasi, 

serta pengaruh lingkungan sosial memiliki hubungan erat dengan munculnya kecemasan akademik pada siswa 

(Lita Fitara Cania et al., 2022). Kecemasan akademik menjadi semakin penting untuk diperhatikan karena 

meningkatnya tuntutan akademik dan persaingan global. Mahasiswa dituntut untuk memiliki kemampuan 

akademik yang tinggi, sekaligus mampu mengelola tekanan yang dihadapi. Pemahaman terhadap konsep 

kecemasan akademik menjadi langkah awal yang penting dalam merancang intervensi yang tepat. Pendekatan 

seperti konseling, manajemen stres, serta terapi berbasis kognitif seperti CBT telah banyak digunakan untuk 

membantu individu mengelola kecemasan secara lebih adaptif. 

Hubungan CBT dengan Kecemasan Akademik 
Kecemasan akademik itu sering banget dialami mahasiswa, apalagi pas lagi banyak tugas, ujian, atau 

tekanan buat dapat nilai bagus. Biasanya kecemasan ini muncul bukan cuma karena situasi akademiknya, tapi 

lebih ke cara seseorang mikir tentang situasi itu. Misalnya, ada mahasiswa yang langsung mikir “aku pasti 

gagal” sebelum ujian dimulai. Nah, di sinilah peran Cognitive Behavioral Therapy atau CBT jadi penting, karena 

pendekatan ini fokus ke hubungan antara pikiran, perasaan, dan perilaku. CBT bantu mahasiswa buat sadar 

kalau pikiran negatif itu bisa memicu rasa cemas yang berlebihan (Muryono, Puspa Ningrum, & Saleshia 

Nabila, 2025). CBT bekerja dengan cara mengubah pola pikir yang nggak realistis jadi lebih rasional. Mahasiswa 

yang sering cemas biasanya punya pikiran otomatis yang negatif, kayak ngerasa dirinya nggak cukup pintar atau 

takut banget sama kegagalan. Pikiran-pikiran ini muncul tanpa disadari dan langsung mempengaruhi emosi. 

Dengan CBT, mahasiswa diajak buat mengenali pikiran itu, lalu diuji apakah benar atau cuma asumsi saja. Dari 

sini, kecemasan perlahan bisa berkurang karena pikiran jadi lebih terkontrol. 

Hubungan CBT dengan kecemasan akademik juga kelihatan dari cara pendekatan ini ngatasi distorsi 

kognitif. Distorsi kognitif itu kayak kesalahan cara berpikir, misalnya langsung menganggap satu kegagalan 

sebagai tanda kalau dirinya nggak mampu sama sekali. Dalam dunia akademik, hal kayak gini sering banget 

terjadi. CBT bantu mahasiswa buat melihat situasi secara lebih objektif, jadi nggak langsung menyimpulkan hal 

yang berlebihan (Martalena, 2016). Mahasiswa yang cemas biasanya cenderung menghindar, misalnya nunda 

tugas atau malas masuk kelas karena takut nggak bisa. Padahal, sikap menghindar ini justru bikin masalah 

makin besar. Dalam CBT, mahasiswa diajak buat pelan-pelan menghadapi situasi yang bikin cemas, bukan 

malah menghindarinya. Proses ini membantu mereka menyadari kalau sebenarnya mereka mampu menghadapi 

tekanan akademik tersebut. Hubungan CBT dengan kecemasan akademik juga terlihat dari bagaimana 

pendekatan ini bantu mahasiswa mengelola emosi (Nauvalia & Indrijati, 2023). Dalam CBT, ada teknik seperti 

relaksasi, self-monitoring, dan problem solving yang bisa membantu individu mengontrol rasa cemas. Jadi, 

ketika mahasiswa mulai merasa tertekan, mereka sudah punya cara untuk menenangkan diri dan berpikir lebih 

jernih. Ini penting banget, karena kecemasan yang nggak dikontrol bisa mengganggu fokus dan performa 

akademik. 

CBT juga berperan dalam meningkatkan rasa percaya diri mahasiswa. Ketika pola pikir negatif mulai 

berubah, mahasiswa jadi lebih yakin sama kemampuan dirinya. Mereka nggak lagi terlalu takut gagal, tapi lebih 

fokus ke usaha yang dilakukan. Rasa percaya diri ini penting dalam dunia akademik, karena bisa mempengaruhi 

cara seseorang menghadapi tantangan. Mahasiswa yang percaya diri cenderung lebih siap menghadapi ujian 

dan tugas dibandingkan yang selalu diliputi kecemasan (Suharnadi & Ardi, 2024). 

Menariknya, banyak penelitian juga menunjukkan kalau CBT memang efektif buat mengurangi 

kecemasan akademik. Mahasiswa yang ikut program CBT biasanya mengalami penurunan tingkat kecemasan 

secara signifikan (Mühlberg & Müller, 2020). Keberhasilan CBT juga tergantung dari individu itu sendiri. CBT 

butuh keterlibatan aktif, jadi mahasiswa harus mau terbuka dan serius menjalani prosesnya. Selain itu, 

dukungan dari lingkungan seperti teman, keluarga, dan dosen juga berpengaruh. Kalau lingkungan mendukung, 

proses perubahan jadi lebih mudah. Tapi kalau nggak, biasanya butuh usaha lebih untuk mencapai hasil yang 

maksimal. 

Proses Penerapan CBT pada Mahasiswa 
Proses penerapan CBT pada mahasiswa biasanya dimulai dari tahap awal, yaitu mengenali masalah yang 

lagi dialami. Di tahap ini, mahasiswa diajak buat cerita tentang apa yang dirasakan, dipikirkan, dan dilakukan 

sehari-hari, terutama yang berkaitan sama tekanan akademik. Misalnya, ada yang sering cemas saat ujian, takut 

presentasi, atau overthinking soal nilai. Dari sini mulai kelihatan bahwa kecemasan itu nggak muncul begitu 
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saja, tapi ada hubungannya sama cara berpikir. Tahap ini penting banget karena jadi pondasi sebelum masuk 

ke tahap berikutnya (Aprilya Fransiska et al., 2024). 

Setelah masalah mulai jelas, tahap selanjutnya adalah mengenali pikiran otomatis. Ini adalah pikiran 

yang muncul secara spontan tanpa disadari, biasanya langsung negatif. Contohnya kayak “aku nggak bakal 

bisa”, “aku pasti gagal”, atau “orang lain lebih pintar dari aku”. Pikiran seperti ini sering banget muncul pada 

mahasiswa yang lagi tertekan. Dalam CBT, mahasiswa dilatih untuk sadar sama pikiran ini supaya nggak terus-

terusan dikontrol sama pikiran negatif tersebut (Muryono, Puspa Ningrum, & Saleshia Nabila, 2025). Setelah 

pikiran otomatis dikenali, mahasiswa diajak buat mengecek apakah pikiran itu benar atau cuma asumsi. Di sini 

mulai ada proses mikir ulang, misalnya dengan melihat bukti nyata. Kalau selama ini pernah berhasil, berarti 

pikiran “aku nggak mampu” itu sebenarnya nggak sepenuhnya benar. Proses ini bikin mahasiswa mulai melihat 

situasi dengan lebih realistis, bukan cuma dari sisi negatif saja. 

Tahap berikutnya adalah mengubah pola pikir negatif jadi lebih masuk akal. Ini yang sering disebut 

cognitive restructuring. Mahasiswa dilatih untuk mengganti pikiran yang terlalu ekstrem dengan yang lebih 

seimbang. Misalnya, dari “aku pasti gagal” jadi “aku belum tentu gagal, aku masih punya kesempatan”. 

Walaupun kelihatannya sederhana, tapi perubahan kecil ini punya dampak besar ke perasaan. Biasanya 

kecemasan jadi lebih ringan setelah pola pikir mulai berubah. Selain pikiran, CBT juga fokus ke perilaku. 

Banyak mahasiswa yang cemas justru jadi menghindar, kayak nunda tugas, males belajar, atau bahkan nggak 

masuk kelas. Padahal itu bikin masalah makin numpuk. Dalam CBT, mahasiswa diajak buat pelan-pelan 

menghadapi situasi yang ditakuti. Nggak langsung besar, tapi bertahap. Misalnya mulai dari belajar sedikit dulu, 

lalu meningkat. Dengan cara ini, rasa takut bisa dikurangi karena sudah terbiasa menghadapi situasi tersebut 

(Vanessa Dordron de Pinho, 2025). 

Mahasiswa juga dilatih untuk punya cara mengelola kecemasan. Di sini biasanya diajarkan teknik 

relaksasi, seperti pernapasan dalam atau cara menenangkan diri saat mulai panik (Atensi et al., 2023). Selain 

itu, ada juga latihan problem solving supaya mahasiswa bisa menghadapi masalah dengan lebih terarah, bukan 

cuma panik tanpa solusi. Ini penting karena kecemasan sering muncul karena merasa nggak punya kontrol 

(Susanti, 2025). Biasanya ada juga tugas yang harus dilakukan di luar sesi. Mahasiswa diminta untuk mencoba 

apa yang sudah dipelajari dalam kehidupan sehari-hari. Misalnya mencatat pikiran negatif, mencoba 

menggantinya, atau berani menghadapi situasi yang biasanya dihindari. Latihan ini penting supaya perubahan 

nggak cuma terjadi saat sesi saja, tapi juga di kehidupan nyata (Lilis et al., 2024). 

Selain itu, ada juga tahap evaluasi. Di sini dilihat apakah ada perubahan setelah menjalani CBT. 

Misalnya, apakah kecemasan sudah berkurang, apakah mahasiswa sudah lebih berani menghadapi tugas, atau 

apakah pola pikir sudah mulai berubah. Evaluasi ini penting supaya tahu apakah metode yang dipakai sudah 

tepat atau perlu disesuaikan lagi. Tahap terakhir adalah menjaga perubahan yang sudah terjadi. Mahasiswa 

didorong untuk terus menggunakan teknik CBT dalam kehidupan sehari-hari, walaupun sesi sudah selesai. Ini 

penting supaya perubahan yang sudah ada nggak hilang begitu saja. Dengan terus latihan, lama-lama cara 

berpikir yang lebih positif bisa jadi kebiasaan baru. 

 

Simpulan 

Kecemasan akademik yang dialami mahasiswa bukan cuma soal tekanan tugas atau ujian, tapi juga 

sangat dipengaruhi oleh cara berpikir yang cenderung negatif terhadap kemampuan diri. Pikiran seperti takut 

gagal, merasa tidak mampu, atau khawatir berlebihan sering memicu munculnya rasa cemas yang akhirnya 

berdampak pada perilaku, seperti menunda tugas, menghindari tantangan, dan menurunnya semangat belajar. 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) terbukti mampu membantu mahasiswa mengatasi kondisi tersebut karena 

pendekatannya langsung menyentuh pola pikir dan perilaku. Melalui proses mengenali pikiran negatif, 

mengubahnya menjadi lebih rasional, serta melatih diri untuk menghadapi situasi yang menekan, mahasiswa 

menjadi lebih mampu mengontrol kecemasan yang dirasakan. Perubahan ini tidak hanya berdampak pada 

berkurangnya rasa cemas, tetapi juga meningkatkan kepercayaan diri dan kesiapan dalam menghadapi tuntutan 

akademik. 

Selain itu, CBT juga memberi bekal keterampilan yang bisa digunakan dalam kehidupan sehari-hari, 

seperti cara mengelola stres, berpikir lebih realistis, dan menyelesaikan masalah dengan lebih terarah. Dengan 

latihan yang konsisten, mahasiswa bisa membangun kebiasaan baru yang lebih positif dalam menghadapi 

tekanan akademik. Secara keseluruhan, CBT menjadi salah satu pendekatan yang efektif dalam membantu 

mahasiswa mengurangi kecemasan akademik. Pendekatan ini tidak hanya membantu menyelesaikan masalah 

yang sedang dialami, tetapi juga memperkuat kemampuan mahasiswa dalam menghadapi tantangan ke depan 

dengan cara yang lebih sehat dan terkontrol. 
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