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Abstrak
Kecemasan sosial Kecemasan sosial (Social anxiety) yaitu kekhawatiran atau ketakutan yang dilami oleh peserta didik kdalam berinteraksi dengan orang lain di lingkungan sosial (sosial interaction situatiotion).  Kecemasan sosial merupakan perasaan yang takut ketika seorang individu berada dalam suatu situasi sosial, mereka khawatir akan konteks evaluasi dengan orang yang tidak dikenal. Penelitian ini berjudul Pengaruh Bimbingan Kelompok Dengan Teknik Terapi Kognitif Dalam Upaya Menurunkan Kecemasan Sosial (Social Anxiety) siswa SMA, bertujuan untuk menegatahui apakah dengan layanan bimbingan kelompok dengan teknik terapi kognitif terdapat penurunan kecemasan sosial (Social Anxiety) kepada siswa kelas X. subjek pada penelitian ini yaitu 8 (delapan) siswa yang termasuk kedalam kategori kecemasan sosial. Motode penhgumpulan data Angket/ kuisioner kecemasan sosial (social Anxiety), setelah mendapatkan siswa yang berkategori kecemasan sosial yang tinggi selanjutnya siswa tersebut diberikan treatment berupa bimbingan kelompok untuk menurunkan kecemasan sosial yang dialamai oleh siswa untuk berinteraksi dengan baik di lingkungan sosialnya. Hasil penelitian didapatkan sebelumnya Penelitian Terapi Kognitif Prilaku Untuk Mengatasi  Gangguan Kecemasan Sosial dengan kelompok mampu menurunkan kecemasan sosial. Dengan mengubah berpikir negatif menjadi alternatif untuk berpikir lebih positif dan rasional. Dapat disimpilkan bahwa bimbingan kelompok berpengaruh terhadap penurunan kecemasan sosial remaja SMA. 
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PENDAHULUAN
[bookmark: _Hlk131533096]Manusia adalah makhluk sosial, dimana hirarkinya hidup berkelompok dan saling membutuhkan satu sama lain dalam lingkungannya. Dalam kehidupan sehari-hari manusia tidak dapat hidup sendiri atau mencukupi kebutuhannya. interaksi dan komunikasi dalam hidup berkelompok sangat diperlukan sebagai makhluk hidup sosial. Peserta didik kelas SMA termasuk kedalam masa remaja, dimana periode remaja dianggap masa transisi dalam periode anak-anak ke periode dewasa, periode ini dianggap sebagai masa-masa yang sangat penting dalam kehidupan seseorang khususnya dalam pembentukan kepribadian individu (Irwanto, 1994). Periode remaja juga termasuk sebagai periode badai dan tekanan, yaitu sebagai masa dimana terjadi emosi meningkat (tempramental) yang diakibatkan oleh perubahan fisik dan beberapa kondisi yang tidak mendukung perkembangannya. 
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Usia remaja adalah usia yang rentan mengalami kecemasan sosial. Hal tersebut dikerenakan pada masa remaja terjadi peningkatan kesadaran akan penilaian lingkungan sosial terhadap penampilan dan bagaimana bertingkah laku. Remaja adalah tahapan dimana seseorang mengalami tingkat kecemasan sosial yang tinggi (Subasi, 2013). Selain itu remaja menjadikan teman sebaya sebagai peran yang sangat penting dalam lingkungan sosialnya. Remaja ingin diterima oleh kawan-kawannya dan akan merasa sedih apabila di kucilkan atau diasingkan didalam lingkungan sosial. Persepsi remaja mengenai pengasingan dari kelompok teman sebaya
tersebut dapat secara langsung menimbulkan kecemasan sosial. Faktor yag terpenting yang dapat mempengaruhi kecemasan sosial pada remaja, yaitu penyesuaian diri dalam rangka  memenuhi tugas perkembangannya.
Sekumpulan prilaku dalam kecemasan sosial yang berhubungan dengan ketakutan terhadap suatu situasi dan fenomena sosial yang dirasakan akan memalukan, mencakup situasi seperti berbicara didepan umum, menarik diri dari percakapan dengan orang yang tidak dikenal atau figur otoritas, menunjukkan prilaku asertif dengan individu yang berbeda, serta makan dan minum di depan sekelompok orang. Kecemasan sosial ditandai dengan beberapa tanda-tanda fisik antara lain muka merah (blushing), berkeringat, gemetar, detak jantung cepat, gangguan perut, mual, suara bergetar, ketegangan otot, kebingungan, diare dan tangan dingin  atau basah, Suryaningrum, C (2005). 
Kasus kecemasan sosial pada remaja di Indonesia sendiri cukup memprihatinkan. Studi perbandingan yang dilakukan oleh Vriend, dkk (2013) antara Indonesia dengan Swiss (n = 311 & n = 349) dilaporkan remaja Indonesia memiliki skor kecemasan sosial yang lebih tinggi daripada swiss. Kecemasan sosial biasanya ditandai dengan adanya ketakutan dalam situasi sosial dan ketakutan akan evaluasi negatif dari orang lain (Heimberg, Brozovich, & Rapee, 2010). Remaja dengan kecemasan sosial memiliki pergaulan yang terbatas, kurang berprestasi di sekolah, dan menunjukkan keterampilan sosial yang buruk.
Untuk mengurangi permasalan kecemasan Sosial (sosial anxiety) pada remaja diperlukan suatu treatment dengan mengunakan Teknik terapi kognitif dalam bimbingan kelompok. Terapi Kognitif Perilaku digunakan karena dari berbagai temuan yang telah terbukti adanya komponen kognitif yang kuat dalam fobia sosial. Umumnya, individu yang menderita fobia sosial mempersepsikan ketidakmampuan diri mereka secara lebih negatif daripada orang lain (Feeney, 2004). Terapi kognitif ini efektif untuk mengatasi kecemasan sosial didasarkan pada adanya penurunan tingkat kecemasan dan perubahan pemikiran dan tingkah laku individu yang semula negatif menjadi lebih positif. Strategi kognitif ini membantu mengidentifikasi pemikiran yang menjadi pemicu kecemasan sosial dan mengganti dengan teknik berfikir yang lebih realistis.
Berdasarkan uraian fenomena diatas, untuk memenuhi tugas perkembangan remaja di lingukungan sosial maka peneliti tertarik untuk mengambil judul penelitian; “Pengaruh Bimbingan Kelompok dengen Teknik Terapi Kognitif Dalam Upaya Menurunkan Kecemasan Sosial (Social Anxiety) Siswa SMA”.

METODE
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif eksperimen. Subjek pada penelitian ini yaitu siswa yang termasuk kedalam status kecemasan Sosial (Social Anxiety). Metode Pengumpulan data Angket / kuisioner Skala Kecemasan Sosial, pada penelitian ini angket berbentuk skala likert. Penelitian ini menggunakan teknik analisis data yaitu analisis deskriptif dan uji Korelasi Rank Spearman.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Penelitian dilaksanakan sejak bulan januari sampai februari 2023 pada siswa SMA sejumlah 8 orang siswa SMA.
Hasil Kecemasan Sosial (Social Anxiety) Sebelum Diberikan Layanan Bimbingan Kelompok, setelah dilakukan pengolahan data adalah sebagai berikut. 
[bookmark: _Hlk131534182]Tabel 1.  Hasil Kecemasan Sosial (Social Anxiety) Sebelum Diberikan Layanan Bimbingan Kelompok
	No
	Kode
	Skor
	Kategori

	1
	JCK
	62
	Sedang

	2
	MGF
	40
	Tinggi

	3
	SA
	50
	Tinggi

	4
	AA
	57
	Sedang

	5
	PA
	55
	Tinggi

	6
	MAG
	66
	Sedang

	7
	RBA
	55
	Tinggi

	8
	LGT
	55
	Tinggi









Sumber: Data Olahan Peneliti (2022)

Selanjutnya setelah pelaksanaan layanan bimbingan kelompok ialah menyebarkan  angket kecemasan Sosial (social Anxiety) kepada siswa yang termasuk dalam status kecemasan sosial yang tinggi yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh layanan bimbingan kelompok dalam menurunkan kecemasan sosial (social Anxiety) siswa tersebut. 

Hasil Kecemasan Sosial (Social Anxiety) Sesudah Diberikan Layanan Bimbingan Kelompok, setelah dilakukan pengolahan data adalah sebagai berikut.

Tabel 2.  Hasil Kecemasan Sosial (Social Anxiety) Sesudah Diberikan Layanan Bimbingan Kelompok
	No
	Kode
	Skor
	Kategori

	1
	JCK
	78
	Sedang

	2
	MGF
	74
	Sedang

	3
	SA
	80
	Sedang

	4
	AA
	97
	Rendah

	5
	PA
	89
	Rendah

	6
	MAG
	90
	Rendah

	7
	RBA
	77
	Sedang

	8
	LGT
	74
	Sedang


















Sumber: Data Olahan Peneliti (2022)

Berdasarkan hasil di atas siswa yang memiliki kecemasan sosial (social Anxiety) dengan kategori tinggi setelah diberikan layanan bimbingan kelompok menjadi kategori rendah dapat dilihat bahwasannya ada penurunan kecemasan sosial (Social Anxiety) pada siswa SMA. Dapat dilihat perbedaan kecemasan sosial (Social Anxiety) sebelum dan sesudah diberikan layanan bimbingan kelompok.

Pengaruh Layanan Bimbingan Kelompok Terhadap Penurunan Kecemasan Sosial (Social Anxiety).
Berdasarkan hasil angket yang telah disebarkan kepada sampel penelitian tentang kecemasan sosial (Social Anxiety) setelah diberikan treatment berupa layanan bimbingan kelompok, maka untuk mengetahui seberapa besar pengaruh layanan bimbingan kelompok terhadap penurunan kecemasan sosial  (Social Anxiety), terlebih dahulu melakukan perhitungan menggunakan spearman rank dalam SPSS versi 20 diperoleh hasil sebagai berikut
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Tabel. 3 Tabel Hasil Uji Spearman Rank kecemasan Sosial (social anxiety).
	Correlations

	
	Pretest
	Posttes

	Spearman's rho
	Pretest
	Correlation Coefficient
	1.000
	.577

	
	
	Sig. (2-tailed)
	.
	.134

	
	
	N
	8
	8

	
	Posttes
	Correlation Coefficient
	.577
	1.000

	
	
	Sig. (2-tailed)
	.134
	.

	
	
	N
	8
	8


Dan dari hasil olahan tersebut diperoleh hasil koefisien korelasi pada aspek eksplorasi sebesar 0,577. Selanjutnya untuk mengetahui koefisien  determinan sebagai berikut. 
(r)² =(0,577)²
= 0,332 x 100 %
= 33,2 %
Artinya pengaruh layanan bimbingan kelompok terhadap menurunnya kecemasan sosial  (social anxiety) siswa  33, 2%. Dari hasil olahan data di atas, maka dapat dilihat bahwa nilai hitung Sig. (2-tailed) adalah 0,134 dapat disimpulkan bahwa pelaksanaan layanan bimbingan kelompok berpengaruh dalam penurunan kecemasan sosial (social anxiety) dengan teknik terapi kognitif terhadap siswa SMA.
Sejalan dengan penilitian Rachmawati (2013), ada peningkatan sekitar 9,6% gejala kecemasan sosial di awal masa remajanya pada usia  10-18 tahun. Bentuk dari kecemasan sosial yang ekstrim di remaja membisu hanya dengan memilih untuk berbicara dalam situasi tertentu sebesar 70% hingga 95% (Ketakutan yang kuat dan evaluasi yang terlalu negatif ketika menghadapi situasi sosial merupakan ciri dari kecemasan sosial. Dan dari penelitian yang dilakukan Suryaningrum, C (2005) Terapi Kognitif Perilaku berhasil menurunkan tingkat kecemasan kedua subjek dengan mengubah pikiran negatif menjadi pikiran alternatif yang lebih positif dan rasional. Dengan dilakukan bimbingan kelompok diterapkan pada gangguan yang melibatkan penilaian sosial. Didalam kelompok, partisipan memiliki banyak kesempatan lebih besar untuk dapat menyadari kesalahan berfikir yang dimiliki oleh orang lain pada kesalahannya fikirannya sendiri, Triantoro safaria, (2022).
Dalam bimbingan kelompok dengan teknik nterapi kognitif dengan peserta didik belajar untuk mengidentifikasikan pola fikir dan prilaku yang memicu emosi negatif. Di dalam proses ini peserta didik belajar ketampilan pemecahan masalah baru yang selama ini yang tidak diperolehnya. Keterampilan ini diuji, dievaluasi, di kuatkan (Reinforced) selama bimbingan kelompok. Peserta didik juga belajar bahwa perasaan dan emosi negatif yang dialami merupakan efek dan sebab langsung dari caranya menginterpertasikan sebuah peristiwa negatif, bias dan dan terdistori.
Melalui penjelasan diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa bimbingan kelompok kecemasan sosial (Social Anxiety) berpengaruh signifikan terhadap menurunkan kecemasan sosial (social anxiety), berpengaruh dengan hitung Sig. (2-tailed) adalah 0,134, yang menyatakan (0,134>0,05) maka hipotesis I diterima.  Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh maka dapat dilihat kecemasan sosial (Social Anxiety) dalam bimbingan kelompok dengan teknik terapi kognitif berpengaruh karna terjadi penurunan yang awalnya 8 subjek penelitian yang memiliki kecemasan yang tinggi menjadi sedang dan rendah.
KESIMPULAN
Penelitian ini menyimpulkan bahwa Sebelum diberikan layanan bimbingan kelompok, subjek masih memiliki kecemasan sosial (social Anxiety) yang tinggi dan setelah diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik terapi kognitif menjadi kategori yang rendah dan sedang dalam lingkungan sosial siswa. Pemberian layanan bimbingan kelompok dengan teknik kognitif berpengaruh dalam upaya menurukan kecemasan sosial (social anxiety) siswa SMA.
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