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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengurangi kecemasan sosial remaja 

menggunakan tehnik RET (rational emotive therapy) melalui konseling kelompok. 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian PTBK dengan mengamati 

secara langsung fenomena yang terjadi pada peserta didik secara bertahap dari setiap 

pertemuan yang dilakukan. Kegiatan yang dilakukan adalah melakukan layanan 

konseling kelompok dengan teknik rational emotive therapy yang dilaksanakan pada 2 

siklus. Data kondisi awal diketahui dari 23 siswa terdapat 7 siswa memiliki tingkat 

kecemasan sosial yang tinggi, 7 siswa memiliki tingkat kecemasan sosial yang sedang 

dan 9 siswa memiliki tingkat kecemasan sosial yang rendah. Setelah mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik RET pada siklus I dari 7 siswa masing masing siswa 

mencapai angka dengan rata-rata APC (55%) dalam kategori tinggi, FA mencapai rata-

rata (48%) dalam kategori sedang, MAS mencapai rata-rata (49%) dalam kategori 

tinggi, NDD mencapai rata-rata (51%) dalam kategori tinggi, PM mencapai rata-rata 

(52%) dalam kategori tinggi, PHZ mencapai rata-rata (47%) dalam kategori sedang dan 

TRZ mencapai rata-rata (48%) dalam kategori sedang. Dari 7 siswa terdapat 3 siswa 

yaitu FA, PHZ dan TRZ berada dalam kategori sedang dan 4 siswa lainnya yaitu APC, 

MAS, NDD dan PM  masih berada pada kategori tinggi. Pada siklus II –masing-masing 

siswa mencapai angka dengan rata-rata APC (37%) dalam kategori rendah, FA 

mencapai (34%) dalam kategori rendah, MAS mencapai rata-rata dalam kategori (37%), 

NND mencapai (36%) dalam kategori rendah, PM mencapai rata-rata (35%) dalam 

kategori rendah, PHZ mencapai (32%) dalam kategori rendah dam TRZ mencapai rata-

rata (33%) dalam kategori rendah. Dapat disimpulkan bahwa ketujuh siswa mengalami 

penurunan kecemasan sosial dalam dirinya dan dapat dikategorikan rendah. 

 

Kata Kunci: Kecemasan Sosial Remaja, Rational Emotive Therapy, Konseling kelompok 

 

Abstract: This study aims to reduce adolescent social anxiety using RET (rational 

emotive therapy) techniques through group counseling. In this study, researchers used 

the PTBK research method by directly observing the phenomena that occurred in 

students gradually from each meeting conducted. The activity carried out is to conduct 

group counseling services with rational emotive therapy techniques carried out in 2 

cycles. Initial condition data is known from 23 students, 7 students have high levels of 

social anxiety, 7 students have moderate levels of social anxiety and 9 students have low 

levels of social anxiety. After participating in group counseling services with RET 

techniques in cycle I of 7 students each student reached a number with an average of 

APC (55%) in the high category, FA reached an average (48%) in the medium 

category, MAS reached an average (49%) in the high category, NDD reached an 
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average (51%) in the high category, PM reached an average (52%) in the high 

category, PHZ reached an average (47%) in the medium category and TRZ reached an 

average (48%) in the medium category. Of the 7 students, 3 students namely FA, PHZ 

and TRZ were in the medium category and the other 4 students namely APC, MAS, 

NDD and PM were still in the high category. In cycle II -each student reached a 

number with an average of APC (37%) in the low category, FA reached (34%) in the 

low category, MAS reached an average in the category (37%), NND reached (36%) in 

the low category, PM reached an average (35%) in the low category, PHZ reached 

(32%) in the low category and TRZ reached an average (33%) in the low category. It 

can be concluded that the seven students experienced a decrease in social anxiety in 

themselves and can be categorized as low. 

 

Keywords: Adolescent Social Anxiety, Rational Emotive Therapy, Group Counseling 

 

PENDAHULUAN 

Kecemasan sosial merupakan 

bentuk fobia sosial yang merupakan 

ketakutan yang terus-menerus dan 

irasional terhadap kehadiran orang lain. 

Individu berusaha menghindari suatu 

situasi khusus yang dimana individu 

mungkin dikritik dan menunjukkan 

tanda-tanda kecemasan atau bertingkah 

laku dengan cara yang memalukan. 

Dengan begitu, orang-orang yang 

menderita kecemasan sosial menghindari 

orang-orang karena takut dikritik, seperti 

berbicara atau menampilkan diri di depan 

umum, makan di depan umum, 

menggunakan kamar kecil umum atau 

melakukan kegiatan-kegiatan lain di 

depan umum yang dapat menimbulkan 

kecemasan yang hebat. Kecemasan sosial 

ini juga dapat membuat individu tidak 

merasa aman dan nyaman serta membuat 

individu merasa terancam dan takut akan 

sesuatu yang kurang baik akan 

dialaminya. 

Remaja yang mengalami 

kecemasan sosial ini juga biasanya 

memiliki cara berfikir yang irasional 

terhadap dirinya sendiri dan orang lain. 

Remaja berfikir ketika dia mengatakan 

dan melakukan suatu tindakan akan 

dinilai negatif oleh orang lain, ketika 

pemikiran tersebut muncul, maka 

akibatnya remaja akan semakin menjauhi 

interaksi sosial dengan orang lain.   

Mereka juga menyadari akan 

ketakutannya, tetapi mereka tidak mampu 

untuk menghentikan perasaan khawatir 

tersebut. Mereka cenderung menghindar 

apabila akan berhadapan dengan publik. 

Perasaan cemas tersebut akan hilang bila 

mereka berada dalam kondisi tidak 

diamati atau pada saat sendirian dan 

terhindar dari kondisi yang terlihat 

memalukan 

Pada kenyataannya fenomena 

yang terjadi di lapangan menunjukkan 

adanya beberapa siswa yang mengalami 

kecemasan sosial khusus nya kelas XI 

Tata Busana. Selama observasi yang 

dilakukan oleh peneliti, tentang 

kecemasan sosial siswa di sekolah SMK 

N 4 Bandar Lampung kelas XI dan 

kegiatan wawancara yang dilakukan oleh 

guru, ditemukan beberapa siswa yang 

mengalami kecemasan sosial, gejala yang 

ditunjukan seperti: (1) takut untuk 

berbicara didepan umum (2) selalu 

memiliki persepsi yang keliru terhadap 

reaksi orang lain (3) memikirkan 

kesalahan diri sendiri yang belum tentu 

akan terjadi (4) menghindari kegiatan-

kegiatan yang memusatkan pusat 

perhatian 

Bimbingan dan konseling di 

sekolah adalah pelayanan yang diberikan 

kepada seluruh siswa, bimbingan ini 

tidak di berikan kepada siswa yang 

bermasalahan dan yang membutuhkan 

saja tetapi juga sebagai pendidik yang 

memiliki peranan penting dalam 

membantu menurunkan kecemasan sosial 

yang dialami siswa. Oleh karna itu perlu 
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adanya perhatian guru bimbingan 

konseling terhadap permasalahan yang di 

alami siswa, untuk mewujudkan hal 

tersebut perlu adanya kerja sama antara 

wali kelas dan orang tua. Selain itu perlu 

adanya konseling yang intensif terhadap 

siswa baik secara langsung maupun tidak 

langsung Salah satu cara yang dapat 

dilakukan untuk membantu individu 

dalam proses mengubah perasaan, cara 

berfikir, dan bertindak terkait dengan 

kecemasan sosial, serta agar individu 

mampu memiliki kepercayaan diri atas 

kemampuan yang dimilikinya, dan 

memandang positif persepsi orang lain 

tentang dirinya adalah dengan 

menerapkan layanan konseling kelompok 

dengan pendekatan Rational Emotive 

Therapy. 

Dengan menggunakan pendekatan 

rational emotive therapy di percaya 

mampu mengurangi kecemasan sosial 

yang di alami pada remaja. Oleh karena 

itu peniliti bermaksud melakukan 

penelitian dengan judul “Upaya 

mengurangi kecemasan sosial remaja 

menggunakan tehnik RET (rational 

emotive therapy) melalui konseling 

kelompok siswa kelas XI tata busana di 

SMK N 4 Bandar Lampung Tahun 

Pelajaran 2022/2023”. 

Menurut iRamsden i(2013) 

iKecemasan iSosial i(Social iAnxiety 

iDisorder) idisebut ijuga idengan iFobia 

iSosial imerupakan irasa itakut iyang isangat 

ikuat idan itidak imasuk iakal, iyang iakan 

imemaksa iseseorang iuntuk imenghindari 

isituasi iyang imembuatnya imerasa idiawasi 

idan idinilai ioleh iorang ilain. iSeseorang 

idapat imerasa icemas, imalu, imaupun 

imerasa iterhina ibila iberbicara idi idepan 

iumum, iberinteraksi idengan iorang ilain, 

iketika imenggunakan itoilet iumum, idan 

idalam isituasi isosial ilain. iFobia iSosial 

icenderung itidak imelumpuhkan ikondisi 

iseseorang itetapi imembuat iseseorang 

imenjadi iterganggu idalam iusaha 

ipencapaian itujuan idan iprofesionalitas 

isebagai iseorang iindividu ikarena imereka 

iakan imenghindari idiri idari isituasi isosial 

iyang idapat imemicu itimbulnya 

ikecemasan. 

Santrock i(2007) iberpendapat 

ibahwa ikecemasan isosial isuatu igangguan 

ipikiran idan iperasaan idikucilkan, iterlihat 

itidak imemiliki iarti, itidak iberdaya, 

iditinggalkan ioleh iteman, iterancam 

ibahaya iyang itidak ijelas iasal-usulnya, 

imempermalukan idirinya, idan 

imenghianati idirinya. iSehingga iremaja 

iyang imengalami iketidakpuasan idalam 

ibentuk itubuh iyang imereka imiliki iakan 

imenunjukkan ibeberapa iciri iyaitu iseperti 

imembenci idiri isendiri, imerasa ijelek, 

iselalu imerasa iiri idengan ibentuk itubuh 

iorang ilain, imerasa icemas iakan 

imendapatkan ipandangan inegatif idari 

iorang ilain itentang idirinya. 

Nainggolan i(2011) imengatakan 

ibahwa ikecemasan isosial imerupakan irasa 

itakut idan ikhawatir iyang iberlebihan ijika 

iberada ibersama idengan iorang ilain idan 

imerasa icemas ipada isituasi isosial ikarena 

ikekhawatir iakan imendapat ipenilaian iatau 

ibahkan ievaluasi idari iorang ilain, itetapi 

iakan imerasa ibaik iketika isedang 

isendirian. iKecemasan isosial imerupakan 

isuatu i ikeadaan idimana iadanya iketakutan 

iataupun i ikekhawatiran iyang iberlebihan 

iterhadap isituasi isosial isehingga imembuat 

iindividu itersebut imerasa icemas ipada 

isituasi isosial ikarena ikhawatir iakan 

imendapat ipenilaian inegatif idari iorang 

ilain iyang imembuat iindividu itersebut 

icenderung imenghindari ikegiatan isosial. 

Kecemasan isosial ipada iremaja 

iterjadi isaat imereka iberpikir ijika idirinya 

imelakukan isesuatu iyang itidak isama 

idengan iorang ilain, imaka iia iakan idiberi 

ilabel inegatif ioleh iorang ilain iatau iia 

iberpikir ibahwa idirinya iakan imelakukan 

isesuatu iyang imemalukan idihadapan 

iorang ilain. iMasa iremaja iditandai idengan 

isejumlah iperubahan ifisik idan ipsikologis. 

iPerubahan iyang iterjadi idi iawal ihingga 

ipertengahan imasa iremaja idapat 

iberkontribusi iuntuk imunculnya 

ikecemasan isosial ibagi iremaja imisalnya 

iperubahan ifisik iyang imenyertai ipubertas, 

i ipematangan isosiokognitif, iperubahan 
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ilingkungan isekolah idan iinteraksi isosial 

idengan iteman isebaya i(Rapee i& iSpence, 

i2004). 

Berdasarkan ibeberapa ipendapat 

ipara iahli idi iatas, idapat idisimpulkan 

ibahwa ikecemasan isosial imerupakan 

ikecemasan iyang iterjadi idari ipemikiran 

iyang iirasional, iyang idialami ipada 

iseorang iindividu iketika iberada idi 

ilingkungan isosialnya, idimana iindividu 

itersebut imerasakan iketakutan iakan 

ipenilaian inegatif idari iorang ilain iserta 

iperilaku ipenghindaran idiri idari 

ilingkungan isosisal ibaik iterhadap 

ilingkungan ibaru imaupun iyang isudah 

iumum. 

Rasional-emotif idiperkenalkan 

ipertama ikalinya ioleh iseorang iklinisi 

iyang ibernama iAlbert iEllis ipada itahun 

i1955. iPada iawalnya iEllis imerupakan 

iseorang ipsikoanalisis, itetapi ikemudian iia 

imerasakan ibahwa ipsikoanalisis itidak 

iefisien. iSebagaimana idiketahui ialiran iini 

idilatar ibelakangi ioleh ifilsafat 

ieksistensialisme iyang iberusaha 

imemahami imanusia isebagaimana 

iadanya. iManusia iadalah isubjek iyang 

isadar iakan idirinya idan isadar iakan iobjek-

objek iyang idihadapinya. iManusia iadalah 

imakhluk iberbuat idan iberkembang idan 

imerupakan iindividu idalam isatu ikesatuan 

iyang iberarti; imanusia ibebas, iberpikir, 

ibernafsu, idan iberkehendak. iRational 

iEmotive iTherapy i(RET) iadalah isebuah 

ialiran ipsikoterapi iyang iberlandaskan 

ipada iasumsi ibahwa imanusia idilahirkan 

idengan ipotensi, ibaik iuntuk iberpikir 

irasional idan ijujur imaupun iberpikir 

iirasional idan ijahat. iManusia imemiliki 

ikecenderungan-kecenderungan iuntuk 

imemelihara idiri, iberbahagia, iberpikir 

idan imengatakan, imencintai, ibergabung 

idengan iorang ilain iserta imengaktualkan 

idiri. iAkan itetapi, imanusia ijuga imemiliki 

ikecenderungan iuntuk imenghancurkan 

idiri, imenghindari ipemikiran, iterpaku 

ipada ipolapola itingkah ilaku ilama iyang 

idisfungsional idan imencari iberbagai icara 

iuntuk iterlibat idalam isabotase idiri i 

i(Corey, i2013) 

Willis i(2014) iRET iadalah isebuah 

ialiran ipsikoterapi iyang iberlandaskan 

ipada iasumsi ibahwa imanusia idilahirkan 

idengan ipotensi, ibaik iuntuk iberpikir 

irasional idan ijujur imaupun iberpikir 

iirasional idan ijahat. i 

Alang i(2019) imengatakan ibahwa 

iTerapi irasional iemotif imerupakan 

imetode ipsikoterapi iyang imemberi iarahan 

ikepada iindividu ibagaimana isistem 

ikeyakinannya imenentukan iyang 

idirasakan iserta iapa iyang idilakukan ipada 

ibermacam ikejadian idalam ikehidupan. 

iPenekanan ipada iterapi iini iterdapat ipada 

icara iberfikir imempengaruhi iperasaan, 

isehingga itermasuk idalam iterapi ikognitif i 

Singgih iD. iGunarsa imengemuka-

kan ibahwa irational iemotive itherapy 

iadalah imengubah ipola iberpikir iyang 

iirrasional. iJadi ikonselor isebagai ipendidik 

imelakukan ipemberian itugas iyang iharus 

idilakukan ikonseli iserta imemberikan 

istrategi itertentu iuntuk imemperkuat 

iproses iberpikirnya. 

Berdasarkan ibeberapa ipendapat 

ipara iahli idi iatas, idapat idisimpulkan 

ibahwa iRET i(Rational iEmotive iTherapy) 

imerupakan ialiran ipsikoterapi iyang 

iberlandaskan ipada iasumsi ibahwa 

imanusia idilahirkan idengan ipotensi, ibaik 

iuntuk iberfikir irasional imaupun iberfikir 

iirasional idan ijahat. iPenekanan ipada 

iterapi iini iterdapat ipada icara iberfikir iyang 

imemengaruhi iperasaan isehingga 

ikonselor isebagai ipendidik imelakukan 

ipemberian itugas iyang iharus idilakukan 

ikonseli iserta imemberikan istrategi 

itertentu iuntuk imemperkuat iproses 

iberfikirnya. 

Layanan ikonseling ikelompok 

imerupakan isuatu iproses idimana ikonselor 

iterlibat idalam ihubungan idengan 

isejumlah iklien ipada iwaktu iyang 

ibersamaan. iMenurut iRasimin idan iHamdi 

i(2017) ikonseling ikelompok i(group 

icounseling) imerupakan isalah isatu ibentuk 

ikonseling idengan imemanfaatkan 



Kurnia Irma Niza¹, Siti Suratini Zain², Siti Zahra Bulantika³ 

 

99 
 

ikelompok iuntuk imembantu, imemberi 

iumpan ibalik i(feedback), idan ipengalaman 

ibelajar. iKonseling ikelompok idalam 

iprosesnya imenggunakan iprinsip-prinsip 

idinamika ikelompok i(group idynamic). 

iLumongga i(2011) imenyatakan ibahwa, 

ikonseling ikelompok imerupakan isuatu 

iproses iantar ipribadi iyang idinamis idan 

iterfokus ipada ipikiran idan itingkah ilaku 

iyang idisadari iserta idibina idalam isuatu 

ikelompok iyang idimanfaatkan iuntuk 

imeningkatkan ipemahaman idan 

ipenerimaan idiri imenuju iperilaku iyang 

ilebih ibaik idari isebelumnya. 

Menurut iAdhiputra i(2015), 

ikonseling ikelompok iadalah isuatu iproses 

iantara ipribadi iyang idinamis, iterpusat 

ipada ipemikiran idan iperilaku iyang isadar 

idan imelibatkan ifungsi-fungsi iseperti 

iberorientasi ipada ikenyataan, isaling 

imempercayai isaling ipengertian, isaling 

imenerima, idan isaling imendukung. 

Melalui iproses ikonseling 

ikelompok isiswa idapat imenggabungkan 

ikekuatan idan ikemampuan inya iuntuk 

imengatasi imasalah iyang isedang idi 

ihadapinya iWinkel idan iHastuti i(2004) 

imenjelaskan ibahwa itujuan ikonseling 

ikelompok iagar imasing imasing ianggota 

ikelompok idapat imemahai idiri imereka 

idengan ibaik idan imenemukan idirinya 

isendiri, iberdasarkan idari ipemahaman idiri 

imereka itersebut imereka iakan imenjadi 

iterbuka iterhadap iaspek ikognitif idalam 

ikepribadiannya. 

Topik iatau imasalah iyang idibahas 

idalam ilayanan ikonseling ikelompok iini 

ibersifat ipribadi, iyakni imasalah ipribadi 

iyang isecara ilangsung iyang isedang 

idialami ianggota ikelompok iyang 

imempunyai imasalah itersebut 

 

METODE    

  Di dalam penelitian ini penulis 

menggunakan metode Penelitian 

Tindakan Bimbingan dan Konseling 

(PTBK). Istilah dari Penelitian Tindakan 

Bimbingan dan Konseling (PTBK) dapat 

diartikan sebagai suatu bentuk penelitian 

yang bersifat secara langsung dengan 

melakukan tindakan tertentu agar dapat 

memperbaiki dan meningkatkan hal-hal 

yang diinginkan demi tecapainya tujuan 

tertentu. Model penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

model Kemmis dan Mc Taggart. Menurut 

Wijaya Kusumah dan Dedi Dwitagama 

(2011) model yang dikemukakan oleh 

Kemmis & Taggart berupa siklus. Pada 

setiap perangkat terdiri dari empat 

komponen, yaitu: perencanaan, tindakan, 

observasi dan refleksi. Kedua komponen 

tindakan dan observasi merupakan dua 

kegiatan yang tidak dapat terpisahkan 

karena harus dilakukan  dalam satu 

kesatuan waktu. 

  Teknik pengumpulan data yang 

dilakukan menggunakan teknik angket, 

observasi dan dokumentasi. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

A. Hasil  

1. Deskripsi Pra Siklus  

  Dari hasil pengamatan yang 

diperoleh maka terdapat tujuh orang 

siswa yang mengalami kondisi 

kecemasan sosial yang tinggi pada 

dirinya sehingga akan dijadikan sebagai 

subjek penelitian sebagai berikut 
Tabel 

Siswa yang Memiliki Kecemasan  

Sosial Tinggi 

No 
Kode 

Responden 

Kecemasan Sosial 

Jumlah 

Skor 
Kriteria 

1 APC 60 Tinggi 

2 FA 52 Tinggi 

3 MAS 54 Tinggi 

4 NDD 56 Tinggi 

5 PM 55 Tinggi 

6 PHZ 50 Tinggi 

7 TRZ 52 Tinggi 

 

  Dari tabel 2 dijelaskan bahwa 

kondisi awal siswa yang menjadi 

responden mengalami tingkat kecemasan 

sosial yang tinggi. Oleh karena itu 

peneliti mengadakan pertemuan dengan 

siswa dan membuat kesepakatan dengan 

siswa tersebut untuk membentuk sebuah 

kelompok dan melaksanakan layanan 
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konseling kelompok dengan teknik RET 

dengan harapan dapat mengurangi 

masalah kecemasan sosial yang dialami 

siswa.  

 

2. Deskripsi Siklus I  

Melalui hasil pengamatan 

diperoleh adanya sedikit penurunanan 

terhadap kecemasan sosial siswa hanya 

saja skor yang diperoleh masih 

menunjukkan nilai yang kurang 

memuaskan, akan tetapi hal tersebut 

masih dimaklumi karena dalam hal ini 

siswa masih kurang mampu untuk 

mengurangi kecemasan sosial yang ada 

pada dirinya. 

Penurunan yang terjadi pada 

ketujuh siswa, hal itu dapat diamati 

melalui tabel sebagai berikut 

 
Tabel 

Hasil Pengamatan Pada Siklus 1 

No 
Kode 

Responden 

Pert 

ke 1 

Pert 

ke 

2 

Pert 

ke 

3 

Jumlah 
Rata-

rata 
Ket 

1 APC 60 55 50 150 55% Tinggi 

2 FA 52 48 44 144 48% Sedang 

3 MAS 54 49 45 148 49% Tinggi 

4 NDD 56 51 46 153 51% Tinggi 

5 PM 55 52 49 156 52% Tinggi 

6 PHZ 50 47 44 141 47% Sedang 

7 TRZ 52 48 44 144 48% Sedang 

Jumlah 350  

Rata-rata 50%  

 

Berdasarkan hasil pengamatan 

dijelaskan bahwa dari ketujuh siswa 

tersebut yang mengalami kecemasan 

sosial yang tinggi, setelah melakukan 

siklus I sampai dengan pertemuan ketiga 

maka masing masing siswa mencapai 

angka dengan rata-rata APC (55%) dalam 

kategori tinggi, FA mencapai rata-rata 

(48%) dalam katagori sedang, MAS 

mencapai rata-rata (49%) dalam katagori 

tinggi, NDD mencapai rata-rata (51%) 

dalam katagori tinggi, PM mencapai rata-

rata (52%) dalam katagori tinggi, PHZ 

mencapai rata-rata (47%) dalam katagori 

sedang dan TRZ mencapai rata-rata 

(48%) dalam katagori sedang. Dapat 

disimpulkan bahwa diketahui 3 siswa 

yaitu FA, PHZ dan TRZ berada dalam 

katagori sedang dan 4 siswa lainnya yaitu 

APC, MAS, NDD dan PM berada pada 

katagori tinggi. Dapat diamati ketujuh 

siswa mengalami penurunan kecemasan 

sosial yang ada dalam dirinya meskipun 

demikian perolehan skor masih dirasa 

kurang dan perlu dioptimalkan kembali 

pada siklus kedua. 

Untuk lebih jelasnya penurunan 

tingkat kecemasan sosial siswa sebelum 

dan sesudah mengikuti konseling 

kelompok dengan teknik RET. 

Penurunan tersebut dapat diamati juga 

melalui grafik sebagai berikut : 
 

Diagram 

Rekapitulasi Tingkat Kecemasan Sosial Sebelum 

dan Setelah memperoleh Layanan Konseling 

Kelompok dengan Teknik RET pada Siklus1

 
 

Keterangan Perkategori : 

a. Tinggi ketika siswa mengalami 

kecemasan sosial dan tidak mampu 

mengendalikan kecemasan yang ada 

dalam dirinya seperti tidak bisa 

mengendalikan pikiran yang 

menyebabkan kekeliruan terhadap 

reaksi orang lain sehingga 

menimbulkan kecemasan saat 

berbicara didepan orang banyak 

b. Sedang ketika siswa mengalami 

kecemasan sosial dan kurang mampu 

mengendalikan kecemasan yang ada 

dalam dirinya seperti sudah bisa 

mengendalikan pikiran walaupun 
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terkadang masih kelitu tehadap reaksi 

orang lain 

c. Rendah ketika siswa sedikit 

mengalami kecemasan sosial dan 

mampu mengendalikan kecemasan 

yang ada dalam dirinya dengan 

pemikiran yang positif sehingga 

menumbuhkan sikap percaya diri 
 

  Berdasarkan evaluasi siklus 1, 

peneliti menyusun rencana yang akan 

dilakukan pada siklus 2. Pada 

pelaksanaan siklus 2 peneliti akan 

berusaha semaksimal mungkin untuk 

menciptakan suasana yang lebih rileks 

dan nyaman bagi siswa. Peneliti berusaha 

lebih maksimal untuk menyampaikan 

materi pada kegiatan-kegiatan berikutnya 

dan mengatur jalannya proses kegiatan. 

3. Peneliti harus bisa membuat siswa 

dapat mengemukakan pendapatnya 
 

3. Deskripsi Siklus II 

  Setelah melakukan kegiatan pada 

pada siklus 2 peneliti melakukan 

pengamatan kembali terhadap siswa yang 

telah mengikuti kegiatan. Dalam kegiatan 

yang dilaksanakan dalam siklus kedua ini 

siswa kembali menunjukkan adanya 

penurunan kecemasan sosial pada tiap-

tiap siswa. Penurunan tersebut antara lain 

sebagai berikut : 
Tabel  

Hasil Pengamatan Pada Siklus 2 

No 
Kode 

Responden 

Pert 

ke 

4 

Pert 

ke 

5 

Pert 

ke 

6 

Jml 
Rata-

rata 
Ket 

1 APC 42 37 32 111 37% Rendah 

2 FA 39 34 29 102 34% Rendah 

3 MAS 42 37 32 111 37% Rendah 

4 NDD 40 36 32 108 36% Rendah 

5 PM 40 35 30 105 35% Rendah 

6 PHZ 35 32 29 96 32% Rendah 

7 TRZ 39 33 27 99 33% Rendah 

Jumlah 244  

Rata-rata 34,85%  

 

  Berdasarkan hasil pengamatan 

bahwa ketujuh siswa tersebut mengalami 

penurunan setelah melakukan siklus II 

dengan melakukan petemuan keempat 

kelima dan keenam maka masing masing 

siswa mencapai angka dengan rata-rata 

APC (37%) dalam kategori rendah, FA 

mencapai (34%) dalam kategori rendah, 

MAS mencapai rata-rata dalam kategori 

(37%), NND mencapai (36%) dalam 

kategori rendah, PM mencapai rata-rata 

(35%) dalam kategori rendah, PHZ 

mencapai (32%) dalam kategori rendah 

dam TRZ mencapai rata-rata (33%) 

dalam kategori rendah. Dapat 

disimpulkan bahwa ketujuh siswa 

mengalami penurunan kecemasan sosial 

dalam dirinya dan dapat dikategorikan 

rendah. Penurunan tersebut dapat diamati 

juga melalui grafik sebagai berikut 

 
Diagram  

Rekapitulasi Tingkat Kecemasan Sosial 

Setelah memperoleh Layanan Konseling 

Kelompok dengan Teknik RET pada Siklus I 

dan Siklus II 

 

Setelah mengevaluasi hasil 

kegiatan yang diselenggarakan pada 

siklus kedua, maka peneliti berhasil 

mengurangi kembali kecemasan sosial 

yang ada dalam diri siswa dan perubahan 

tersebut menjadi lebih baik dari 

sebelumnya. 

  Pengurangan terjadi pada seluruh 

siswa yang menjadi anggota dalam 

kelompok dan seluruh pengurangan 

tersebut meunjukkan perolehan skor pada 

kategori rendah dibandingkan dengan 

pertemuan sebelumnya. 
  

 

Pembahasan 

  Data pada saat prapenelitian 

diketahui dari 23 siswa kelas XI Tata 
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Busana dapat dideskripsikan sebagai 

berikut, 7 siswa memiliki tingkat 

kecemasan sosial yang tinggi, 7 siswa 

memiliki tingkat kecemasan sosial yang 

sedang dan 9 siswa memiliki tingkat 

kecemasan sosial yang rendah. 

 

Kegiatan siklus I terlewati dengan cukup 

baik meskipun pada awal dan pertemuan 

kedua masih terasa sulit untuk 

mengaktifkan siswa karena siswa masih 

kurang akrab dan belum merasa nyaman 

untuk berdiskusi dengan teman 

sekelompok ataupun dengan peneliti serta 

masih terlihat takut untuk menyampaikan 

pendapatnya. 

Evaluasi yang perlu diperbaiki 

adalah kurang nya kemampuan peneliti 

dalam mengelola suasana kelompok 

sehingga menyebabkan siswa kurang 

nyaman dalam mengikuti kegiatan dan 

peneliti kurang mampu meningkatkan 

gairah semangat siswa sehingga hasil 

yang didapat belum cukup baik dalam 

mengurangi kecemasan sosial dalam 

dirinya. 

Kesimpulan pada kegiatan siklus I 

yaitu hasil observasi para siswa cukup 

baik dalam mengikuti layanan konseling 

kelompok dengan teknik RET walaupun 

siswa masih ada yang takut dalam 

mengemukakan pendapatnya. Sebagai 

rekomendasi untuk pelaksanaan 

berikutnya menciptakan suasana yang 

lebih rileks dan nyaman bagi siswa agar 

siswa bisa mengemukakan pendapatnya 

dengan nyaman serta berusaha lebih 

maksimal untuk menyampaikan materi 

pada kegiatan-kegiatan berikutnya dan 

mengatur jalannya proses kegiatan dan 

dari observasi kecemasan sosial pada 

siklus I sampai dengan pertemuan ketiga 

hasil yang diperoleh masih kurang 

maksimal, meskipun itu terjadi akan 

tetapi siswa telah menunjukkan adanya 

penurunan yang cukup baik dibandingkan 

dengan kondisi awal sebelum mengikuti 

kegiatan. Setelah mengikuti layanan 

konseling kelompok dengan teknik RET 

pada siklus I dari 7 siswa masing masing 

siswa mencapai angka dengan rata-rata 

APC (55%) dalam kategori tinggi, FA 

mencapai rata-rata (48%) dalam kategori 

sedang, MAS mencapai rata-rata (49%) 

dalam kategori tinggi, NDD mencapai 

rata-rata (51%) dalam kategori tinggi, 

PM mencapai rata-rata (52%) dalam 

kategori tinggi, PHZ mencapai rata-rata 

(47%) dalam kategori sedang dan TRZ 

mencapai rata-rata (48%) dalam kategori 

sedang. Dari 7 siswa terdapat 3 siswa 

yaitu FA, PHZ dan TRZ berada dalam 

kategori sedang dan 4 siswa lainnya yaitu 

APC, MAS, NDD dan PM  masih berada 

pada kategori tinggi. 

Keterangan Perkategorian 

dikatakan tinggi ketika siswa mengalami 

kecemasan sosial dan tidak mampu 

mengendalikan kecemasan yang ada 

dalam dirinya seperti tidak bisa 

mengendalikan pikiran yang 

menyebabkan kekeliruan terhadap reaksi 

orang lain sehingga menimbulkan 

kecemasan saat berbicara didepan orang 

banyak. Dikatakan sedang ketika siswa 

mengalami kecemasan sosial dan kurang 

mampu mengendalikan kecemasan yang 

ada dalam dirinya seperti sudah bisa 

mengendalikan pikiran walaupun 

terkadang masih kelitu tehadap reaksi 

orang lain. Dikatakan rendah ketika siswa 

sedikit mengalami kecemasan sosial dan 

mampu mengendalikan kecemasan yang 

ada dalam dirinya dengan pemikiran 

yang positif sehingga menumbuhkan 

sikap percaya diri 

Berdasarkan evaluasi proses 

siklus I, peneliti menyusun rencana yang 

akan dilakukan pada siklus II. Pada 

pelaksanaan siklus II peneliti berusaha 

menciptakan suasana yang lebih rileks 

dan nyaman bagi siswa agar dapat 

membuat siswa mengemukakan 

pendapatnya dengan nyaman serta 

berusaha meyakinkan siswa untuk 

mengikuti kegiatan dengan aktif dan 

memberikan semangat agar siswa bisa 

yakin terhadap dirinya agar bisa 
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mengurangi kecemasan sosial dalam 

dirinya. 

Berdasarkan diskusi antara 

peneliti dan guru bimbingan konseling 

bahwa pemberian siklus II dilakukan 

dengan tiga kali pertemuan. Hal ini untuk 

menyempurnakan dari hasil siklus 1. 

Peneliti akan lebih memotivasi siswa 

untuk lebih berpartisipasi dalam 

mengikuti kegiatan. 

Pada kegiatan siklus II berjalan 

dengan baik, beberapa siswa yang pada 

siklsu I masih terlalu kaku dan merasa 

tidak nyaman serta takut dalam 

mengemukakan pendapat, sekarang 

sudah mulai rileks dan santai dalam 

mengikuti kegiatan. Siswa juga mampu 

mengungkapkan beberapa permasalahan 

yang ada dalam dirinya maupun 

memberikan masukan terhadap upaya 

mengatasi kecemasan sosial yang dialami 

oleh teman sekelompok dan telah terlibat 

sangat aktif dalam kegiatan. 

Setelah diberikan layanan 

konseling kelompok dengan teknik RET 

bahwa ketujuh siswa tersebut mengalami 

penurunan setelah melakukan siklus II 

dengan melakukan pertemuan keempat 

kelima dan keenam maka masing masing 

siswa mencapai angka dengan rata-rata 

APC (37%) dalam kategori rendah, FA 

mencapai (34%) dalam kategori rendah, 

MAS mencapai rata-rata dalam kategori 

(37%), NND mencapai (36%) dalam 

kategori rendah, PM mencapai rata-rata 

(35%) dalam kategori rendah, PHZ 

mencapai (32%) dalam kategori rendah 

dam TRZ mencapai rata-rata (33%) 

dalam kategori rendah. Dapat 

disimpulkan bahwa ketujuh siswa 

mengalami penurunan kecemasan sosial 

dalam dirinya dan dapat dikategorikan 

rendah 

Penurunan tersebut diamati 

melalui hasil pertemuan yang 

diselenggarakan pada kegiatan siklus satu 

dan siklus dua. Penurunan yang terjadi 

pada siswa diamati melalui perilaku yang 

nampak yaitu siswa sudah tidak takut 

berbicara didepan orang banyak dan tidak 

keliru terhadap reaksi orang lain. Selain 

itu perilaku lain yang muncul adalaha 

dapat mengendalikan  pemikiran 

sehingga memudahkan dirinya mengatasi 

permasalahan serta bisa bersosialisasi 

dengan baik dilingkungan sekolahnya 

dan berupaya untuk mengembangkan 

potensi yang ada pada dirinya, yang 

terakhir ada nya rasa percaya diri serta 

keyakinan yang kuat terhadap apa yang 

akan dilakukan dalam mencoba suatu hal. 

Setelah mengikuti kegiatan yang 

diselenggarakan, peneliti mengamati 

perubahan pada tiap siswa dari setiap 

pertemuan yang dilaksanakan. Dalam hal 

ini peneliti mengamati adanya perubahan 

yang amat baik pada tiap siswa setelah 

mengikuti layanan konseling kelompok 

dengan teknik RET. Rational Emotive 

Therapy (RET) merupakan pendekatan 

yang berhubungan dengan keyakinan 

irasional dan mampu memisahkan 

keyakinan rasional dan irasional dan 

diwujudkan dalam prilaku. 

Proses teknik Rational Emotive 

Therapy (RET), melalui serangkaian 

tahapan diantaranya : 

1. Menunjukkan kepada siswa bahwa 

kecemasan sosial yang sedang 

dihadapi sangat berhubungan dengan 

keyakinan irasional dan mampu 

memisahkan keyakinan yang 

irasional dan rasional. Dan 

menjelaskan permasalahan yang 

dihadapinya disebabkan oleh cara 

berfikir yang tidak logis 

2. Menunjukkan pemikiran yang 

irasional kepada siswa serta 

mengubah menjadi pemikiran yang 

rasional 

3. Menghindarkan diri dari ide ide 

irasional siswa serta menjelaskan 

bahwa jika ide irasional tersebut 

dilakukan maka akan dapat merusak 

dirinya 

Penurunan tersebut diamati 

berupa adanya keberanian dalam 

berbicara di depan orang banyak seperti 

persentasi di kelas, tidak adanya rasa 

cemas untuk tampil di depan kelas, serta 
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adanya pemikiran yang positif dalam diri 

siswa sehingga menumbuhkan 

kepercayaan diri siwa. 

Peneliti juga berkonsultasi dengan 

melakukan wawancara terhadap guru BK 

dan siswa agar mengetahui sejauh mana 

tingkat kecemasan sosial yang ada pada 

diri mereka, dan melalui hasil wawancara 

yang dilakukan diperoleh informasi 

bahwa ketujuh siswa telah mengalami 

adanya penurunan setelah mengikuti 

kegiatan yang diselenggarakan oleh 

peneliti, layanan konseling kelompok 

dengan teknik RET yang diberikan 

berdampak positif bagi siswa kelas XI 

Tata Busana. Siswa diharapkan dapat 

selalu berlatih dan menerapkan tips-tips 

yang sudah diberikan agar dapat 

terhindar dari kecemasan sosial. 

Setelah mengamati hasil 

perolehan data pada siklus satu dan siklus 

dua, maka peneliti menyimpulkan bahwa 

penerapan layanan konseling kelompok 

dengan teknik rational emotive therapy 

efektif dalam mengurangi kecemasan 

sosial remaja. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

tentang upaya mengurangi kecemasan 

sosial remaja dengan teknik rational 

emotive therapy (RET) melalui konseling 

kelompok kelas XI Tata Busana SMK 

Negeri 4 Bandar Lampung Tahun 

Pelajaran 2022/2023. Dapat diketahui 

bahwa menurunnya kecemasan sosial 

dalam diri siswa dijabarkan sebagai 

berikut 

1. Melalui layanan konseling kelompok 

dengan teknik Rational Emotive 

Therapy (RET) sesuai penelitian 

dapat mengurangi kecemasan sosail 

dalam diri siswa. Hal ini dapat 

ditunjukkan dengan hasil data 

pengamatan/observasi dan 

wawancara yang telah dilakukan pada 

siswa mulaindari siklus I sampai 

siklus II dan terjadi penurunan 

2. Masalah kecemasan sosial dalam diri 

siswa sebelum memperoleh layanan 

konseling kelompok dengan teknik 

Rational Emotive Therapy (RET) 

diperoleh 54,14% setelah 

mendapatkan layanan konseling 

kelompok dengan teknik Rational 

Emotive Therapy (RET) pada siklus I 

mencapai 50% dalam kategori tinggi 

menuju sedang. Dikarenakan masih 

terdapat kendala seperti masih adanya 

siswa yang termasuk dalam kategori 

tinggi, oleh karena itu peneliti 

memutuskan untuk melanjutkan 

penelitian pada siklus II 34,84 

sehingga dapat disimpulkan bahwa 

layanan konseling kelompok dengan 

teknik Rational Emotive Therapy 

(RET) mampu menurunkan tingkat 

kecemasan sosial dalam diri siswa 
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