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Abstract: Masa remaja merupakan masa transisi yaitu masa dimana 
terjadi banyak perubahan baik secara aspek fisik, emosional, dan 
kognitif. Perubahan yang dialami dapat menimbulkan kecemasan di 

dalam diri remaja. Kecemasan yang tidak tertangani dapat menjadi 
salah satu penyebab munculnya gangguan psikologi lainnya. Tujuan 
review ini yaitu untuk mengetahui efektivitas Cognitive Behavioral 
Therapy dalam menurunkan kecemasan pada remaja. Metode yang 

digunakan yaitu narrative review dengan pencarian data 
menggunakan Ebsco CINAHL, Pubmed, Sciencedirect, Academic 
Search Complete, Sage Journals, dan Google Scholar pada kurun 
waktu publikasi dari tahun 2011 sampai 2021 dan mendapatkan 10 

artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Hasil dari 
dari narrative review ini meliputi 5 artikel menggunakan metode 
penelitian eksperimen, tiga artikel menggunakan randomized 
controlled trial, dan dua artikel menggunakan case study. Didapatkan 
hasil bahwa dari 10 artikel menunjukkan bahwa Cognitive 

Behavioral Therapy efektif dalam menurunkan kecemasan pada 
remaja secara signifikan. Cognitive behavior therapy dapat 
menurunkan kecemasan pada remaja namun perlu dilakukan 
penelitian lebih lanjut mengenai waktu pemberian intervensi dan 

waktu tindak lanjutnya serta penelitian lebih lanjut dengan berbagai 
penyebab kecemasan lainnya pada remaja. 
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PENDAHULUAN 

Ansietas adalah kebingungan atau kekhawatiran, ketidakberdayaan dan 
ketidakamanan pada sesuatu yang terjadi dengan penyebab tidak jelas dan dihubungkan 
dengan perasaan tidak menentu dan tidak berdaya. (Stuart & Laraia, 2009). Menurut 

pendapat ahli lain, ansietas merupakan suatu keresahan atau perasaan ketidaknyamanan 
yang tidak mudah yang disertai dengan respon autonomis, sumbernya sering kali tidak 

spesifik atau tidak diketahui oleh individu (Videbeck, 2008). Sedangkan menurut NANDA 
(2018), ansietas adalah perasaan tidak nyaman atau kekhawatiran yang samar disertai 

respons otonom (sumber sering kali tidak spesifik atau tidak diketahui oleh individu), 
perasaan takut yang disebabkan oleh antisipasi terhadap bahaya. Hal ini merupakan 
isyarat kewaspadaan yang memperingatkan individu untuk bertindak menghadapi 

ancaman. 
Masa remaja merupakan masa transisi individu dari anak-anak ke dewasa dan 

biasanya akan menjadi sebuah pertanda akan kedewasaan. Pada masa ini remaja akan 
mengalami beberapa perubahan di dalam diri remaja baik secara aspek fisik, emosional, 

dan kognitif terutama dalam memahami lingkungan sosialnya (Santrock, 2003). Masa 
remaja sering juga disebut masa topan dan badai karena banyak gejolak yang akan dialami 
remaja ketika menghadapi perubahan yang ada di dalam kehidupannya. Perubahan yang 

dialami remaja dapat menimbulkan kecemasan di dalam diri remaja yang untuk pertama 
kalinya mengalami perubahan di berbagai aspek kehidupan. Kecemasan merupakan 

respon yang timbul pada setiap individu ketika menghadapi situasi menekan dan dapat 
muncul sebagai akibat akumulasi dari frustasi, konflik, dan stres (Wicaksono et al., 2020). 

Penduduk dunia sebagian besar berada pada usia remaja. World Health 
Organization mendefinisikan rentang usia remaja adalah 10-19 tahun. Menurut Peraturan 
Menteri Kesehatan RI nomor 25 tahun 2014, remaja adalah penduduk dalam rentang usia 

10-18 tahun. Sementara itu, menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana 
Nasional (BKKBN), rentang usia remaja adalah 10-24 tahun dan belum menikah. 

Berdasarkan proyeksi Badan Perencanaan Pembangunan Nasional (Bappenas), jumlah 
remaja Indonesia pada tahun 2018 mencapai 66,94 juta jiwa. Jumlah remaja perempuan 

di Indonesia tercatat 32.737.062 jiwa. Berdasarkan data tersebut, menunjukkan bahwa 
besarnya penduduk usia remaja perlu mendapatkan perhatian khusus mengingat mereka 
termasuk dalam usia sekolah dan memasuki usia reproduksi. 

  Indonesia merupakan negara berkembang, dimana setiap tahunnya angka 
kecemasan semakin meningkat, prevalensi kecemasan diperkirakan 20% dari populasi 

dunia dan sebanyak 47,7% remaja merasa cemas. Fase remaja awal usia 10-13 tahun di 
kelas 5 dan 6 sekolah dasar mengalami kecemasan karena perubahan psikologis dan fisik 

yang cepat pada tubuhnya. (Utami, 2019) 

Upaya yang dapat dilakukan untuk menangani ansietas pada remaja yaitu dengan 
penggunaan terapi farmakologi dan terapi non farmakologi menggunakan psikoterapi. 

Terapi farmakologi merupakan terapi obat yang diberikan untuk mengurangi efek cemas 
yang dialami (Dekawaty, 2021). Penggunaan obat-obatan anti ansietas dapat 
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menyebabkan susunan saraf pusat mengalami depresi secara menyeluruh sehingga jika 
obat-obatan tersebut digunakan secara terus menerus dapat berpotensi mengalami 

ketergantungan baik fisik maupun psikologis. Penggunaan obat obatan anti ansietas tidak 
dianjurkan digunakan dalam jangka panjang. Selain melalui terapi farmakologi, 

penanganan ansietas dapat dilakukan dengan pendekatan psikoterapi (Townsend, 2009). 
Salah satu psikoterapi yang digunakan untuk mengatasi masalah ansietas atau kecemasan 
yaitu Cognitive Behavioral Therapy (CBT). Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

merupakan terapi rekonstruksi kognitif yang memungkinkan individu untuk 
mengidentifikasi pola kognitif, pikiran, atau emosi yang terkait dengan perilaku 

mereka.(Mulia et al., 2017; Vallury, Jones, & Oosterbroek, 2015; Yosep & Dan Sutini, 
2014). Cognitive Behavioral Therapy merupakan terapi yang menggunakan pendekatan 

kognitif dan perilaku dengan fokus utama yaitu mengubah pola pikir yang berpengaruh 
pada perubahan emosi dan perilaku. (Radiani, 2017; Westbrook, Kennerley & Kirk, 2007). 

CBT membantu individu berpikir lebih rasional dengan menggunakan prinsip dan hukum. 

Cognitive Behavioral Therapy bertujuan agar individu dapat mempunyai kemampuan 
mengenali dan mengubah cara berfikir, keyakinan dan perasaannya sehingga dapat 

mengubah perilaku maladaptif menjadi adaptif (Radiani, 2017). Tahap dalam melakukan 
cognitive behavioral therapy dimulai dengan menemukan pikiran negatif; konstruksi 

pikiran otomatis; relaksasi; keterampilan memecahkan masalah; menetapkan tujuan; 
latihan kognitif; dan latihan mengubah perilaku terhadap objek (Radiani, 2017; 
Westbrook, Kennerley & Kirk 2007). 

  Beberapa penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa cognitive 
behavioral therapy merupakan psikoterapi yang efektif untuk mengatasi kecemasan seperti 

generalized anxiety disorder (Borza, 2017) dan pada pasien dengan OCD (Richter & 
Ramos, 2018). Karena gangguan kecemasan tidak hanya terjadi pada orang dewasa 

namun dapat terjadi pada remaja, penulis tertarik untuk mengetahui bagaimana tingkat 
efektivitas cognitive behavioral therapy untuk mengatasi kecemasan pada remaja. 
Tujuan 

Mengetahui efektivitas Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk mengurangi 
kecemasan pada remaja. 

 

METODE PENELITIAN 
Tinjauan literatur ini meninjau literatur ilmiah dengan topik kecemasan pada 

remaja. Data yang diperoleh berasal dari beberapa database elektronik, diantaranya Ebsco 
CINAHL, Pubmed, Sciencedirect, Sage Journals, dan Google Scholar. Kriteria inklusi 

pada tinjauan literatur ini adalah artikel yang membahas penggunaan Cognitive 
Behavioral Therapy dalam penanganan kecemasan remaja yang dipublikasikan dalam 
kurun waktu 10 tahun terakhir (2011-2021), full text, desain penelitian kuantitatif, 

berbahasa Inggris dan berbahasa Indonesia. Kriteria eksklusi pada tinjauan literatur ini 

adalah artikel dengan desain penelitian kualitatif dan artikel literature review. Untuk 

mendapatkan artikel terkait, kami menggunakan PICO Framework untuk 
mengembangkan kata kunci yang akan digunakan. Kata kunci tersebut meliputi : 

Population: Adolescent, Intervention: Cognitive Behavioral Therapy, Comparison: tidak 
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dibandingkan dan Outcome: Anxiety Scale. Dari lima database elektronik didapatkan 
artikel sebanyak 2422 artikel (Ebsco CINAHL 379 artikel, Pubmed 1804 artikel, 

Sciencedirect 3 artikel, Sage Journals 147 artikel, dan Google Scholar 89 artikel). Jumlah 
keseluruhan literatur ilmiah yang didapatkan disaring sesuai dengan kriteria inklusi dan 

eksklusi sehingga didapatkan hasil akhir sebanyak 10 literatur ilmiah yang di review. 
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Hasil ekstraksi data 
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Pembahasan 

Berdasarkan sepuluh artikel yang telah dikaji pada tabel diatas. Secara signifikan, 

Cognitive Behaviour Therapy (CBT) terbukti menurunkan kecemasan pada remaja. 

Menurut penelitian terjadi penurunan tanda gejala ansietas pada aspek kognitif, afektif, 
fisiologis, perilaku dan sosial (Mariyati, et al. 2018). Dua artikel menyatakan hasil 

penelitian bahwa CBT mampu mengurangi kecemasan sedang menjadi hilang (Afriyanti, 
et al. 2018) dan menurunkan skala cemas sedang menjadi ringan (Mariyati, et al. 2017). 
Intervensi yang dilakukan dalam CBT dilakukan dengan banyak cara. 

Terdapat tiga artikel (Febriana, et al. 2017) (Mariyati, et al. 2018) dan (Adriansyah, 
et al. 2015) yang menyatakan bahwa pemberian terapi kognitif dengan memotivasi klien 

untuk mengubah pikiran negatif menjadi positif salah satu metode yang dilakukan yaitu 
dibagi menjadi 3 sesi ( sesi 1 identifikasi pikiran otomatis negatif, sesi 2 penggunaan 

tanggapan rasional terhadap pikiran otomatis negatif, sesi 3 manfaat tanggapan rasional 
terhadap pikiran negatif ) yang dilakukan 4-6 kali pertemuan. Masing-masing pertemuan 
dilakukan setiap minggu dengan durasi 45-60 menit pada masing-masing responden. Pada 

pelaksanaanya dijelaskan bahwa berpikir positif adalah suatu cara berpikir yang 
menekankan pada sudut pandang dan emosi yang positif, baik terhadap diri sendiri, orang 

lain maupun situasi yang dihadapi (Adriansyah, et al. 2015). Hasilnya menunjukkan klien 
juga mampu mengontrol emosi, menghentikan perilaku pornografi kompulsif dan 

mengubah persepsi mengenai pornografi, serta kemampuan dalam mempertahankan 
pikiran dan perilaku positif (Mariyati, et al. 2018). 

Remaja adalah suatu masa transisi dari masa anak ke dewasa yang ditandai dengan 

perkembangan biologis, psikologis, moral, dan agama, kognitif dan sosial (Sarwono, 
2012). Maka dari itu remaja memerlukan arahan dalam peralihan atau perkembangannya 

salah satunya dalam mengatasi kecemasan pada remaja tentunya dibutuhkan dukungan 
dari keluarga. Penelitian yang dilakuan oleh (Mulia, et al. 2017) mengungkapkan bahwa 

selain CBT juga terdapat terapi psikoedukasi keluarga yang merupakan pendekatan 
edukatif dan pragmatis. Dirancang terutama untuk meningkatkan pengetahuan keluarga 

tentang penyakit yang dialami anggota keluarga, mengajarkan teknik yang dapat 

membantu keluarga untuk mengidentifikasi gejala gangguan perilaku, dan meningkatkan 
dukungan bagi anggota keluarga itu sendiri. Terapi psikoedukasi keluarga dilakukan untuk 

menurunkan intensitas emosi dalam keluarga ke level yang rendah (Rochmawati et al., 
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2021). Terapi ini diharapkan dapat meningkatkan dukungan keluarga sehingga klien dapat 
mengatasi kondisinya. 

Penelitian yang dilakukan oleh (Febriana, et al. 2017) menyatakan bahwa selain 
penurunan tingkat kecemasan, CBT juga mampu meningkatkan harga diri setelah 

diberikan intervensi. Pada penelitian ini responden mengalami penurunan gejala 
kecemasan yang membuat peningkatan makna dan tujuan hidup pada responden. Selain 
karena intervensi yang diberikan, penurunan kecemasan juga bisa terjadi karena program 

spiritual yang diadakan di sekolah. Hal ini sejalan dengan penelitian (Egenti, et al. 2019) 
terapi musik dan CBT memberikan efek yang signifikan dalam pengaturan emosi serta 

dapat mengubah persepsi dalam membangun harga diri dan mengurangi fobia sosial. 
Dalam pelaksanaanya dilakukan diskusi terkait kecemasan sosial dan bagaimana 

kecemasan tersebut mempengaruhi suasana hati. Setelah diberikan intervensi, responden 
mengalami penurunan kecemasan sosial dan mengubah persepsi responden terhadap 

pembentukan harga diri responden. 

Intervensi kelompok CBT di sekolah memang memberikan efek menguntungkan 
pada tindak lanjut 6 dan 12 bulan. Akan tetapi, terdapat penelitian yang menunjukkan 

bahwa tingkat kecemasan sosial dan tes pada remaja yang cukup cemas umumnya 
meningkat selama periode waktu dua tahun. Hasilnya tidak mendukung penggunaan 

prosedur CBT saat ini sebagai intervensi yang berdiri sendiri untuk kecemasan sosial dan 
tes, karena dalam penelitian tidak ditemukan manfaat jangka panjang dalam hal 
penurunan simtomatologi (Hullu, et al. 2017) 

 

KESIMPULAN 
Dari artikel yang telah dianalisis, terdapat 10 artikel yang menjelaskan mengenai 

Cognitive behavior therapy (CBT) pada remaja untuk mengatasi ansietas. Seluruh 
intervensi CBT yang diberikan pada 10 artikel yang dianalisis menunjukkan hasil yang 

signifikan terhadap penurunan kecemasan pada remaja. Selain dapat mengurangi 
kecemasan pada remaja, CBT juga dapat meningkatkan pengaturan emosi, mengubah 

persepsi dalam membangun harga diri, mengurangi fobia sosial dan kemampuan 
mempertahan pikiran dan perilaku positif. Intervensi kelompok CBT efektif pada tindak 
lanjut 6 dan 12 bulan, namun terjadi peningkatan kecemasan dalam periode dua tahun. 

  Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai durasi, frekuensi serta lamanya 
pemberian intervensi CBT, waktu tindak lanjutnya serta penelitian lebih lanjut pada 

sampel remaja dengan berbagai penyebab kecemasan lainnya. 
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