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Abstrak

Kecemasan sosial merupakan masalah yang sering dialami oleh remaja
dan dapat berdampak negatif pada kesejahteraan mereka. Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa self-compassion dapat menjadi faktor yang
penting dalam mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja. Namun,
penelitian mengenai efektivitas self-compassion dalam bimbingan dan
konseling di tingkat nasional masih terbatas. Tujuan penelitian ini adalah
untuk menguji efektivitas program self-compassion dalam mengurangi tingkat
kecemasan sosial pada remaja dalam bimbingan dan konseling di tingkat
nasional. Penelitian ini menggunakan desain penelitian eksperimen dengan
rancangan kelompok kontrol acak. Partisipan penelitian terdiri dari 60 remaja
yang mengalami tingkat kecemasan sosial yang tinggi. Setengah dari
partisipan ditempatkan dalam kelompok intervensi yang menerima program
self-compassion selama 8 minggu, sementara setengahnya ditempatkan dalam
kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi. Data dikumpulkan
menggunakan skala kecemasan sosial untuk remaja sebelum dan setelah
intervensi. Analisis data menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan
dalam tingkat kecemasan sosial antara kelompok intervensi dan kelompok
kontrol setelah intervensi dilakukan (p < 0,05). Kelompok intervensi
menunjukkan penurunan yang signifikan dalam tingkat kecemasan sosial,
sedangkan kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan yang signifikan.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program self-compassion efektif
dalam menurunkan tingkat kecemasan sosial pada remaja dalam bimbingan
dan konseling. Program ini dapat digunakan sebagai intervensi yang efektif
untuk membantu remaja mengatasi masalah kecemasan sosial mereka.
Implikasi dari penelitian ini adalah pentingnya memperkenalkan dan
menerapkan teknik self-compassion dalam bimbingan dan konseling sebagai
bagian dari strategi untuk meningkatkan kesejahteraan mental remaja.

Kata Kunci: Bimbingan Dan Konseling, Self-Compassion, Kecemasan
Sosial, Remaja
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1. Pendahuluan

Kecemasan sosial adalah masalah psikologis yang umum dialami oleh banyak
remaja, dan dapat memiliki dampak negatif pada kesejahteraan mental mereka secara
keseluruhan. Remaja dengan kecemasan sosial seringkali merasakan rasa takut, gugup,
dan malu yang intens dalam situasi sosial, yang dapat menyebabkan perilaku
menghindar dan menurunkan fungsi sosial mereka. Dalam beberapa tahun terakhir, para
peneliti telah mengeksplorasi potensi manfaat dari self-compassion sebagai teknik untuk
mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja.

Self-compassion adalah konsep yang melibatkan perlakuan terhadap diri sendiri
dengan kebaikan, perawatan, dan pemahaman, terutama pada saat kesulitan atau
kegagalan. Penelitian telah menunjukkan bahwa individu yang mempraktikkan self-
compassion cenderung memiliki tingkat harga diri yang lebih tinggi, ketahanan, dan
kesejahteraan secara keseluruhan. Selain itu, self-compassion telah ditemukan sebagai
teknik yang efektif untuk mengurangi berbagai bentuk distress psikologis, termasuk
kecemasan dan depresi.

Dalam konteks bimbingan dan konseling, teknik self-compassion dapat
digunakan sebagai bagian dari rencana pengobatan yang lebih besar untuk membantu
remaja dengan kecemasan sosial. Dengan mengembangkan self-compassion, remaja
dapat belajar untuk memperlakukan diri mereka dengan kebaikan dan pemahaman, yang
dapat membantu mereka mengembangkan kepercayaan diri yang lebih besar dan
mengurangi tingkat kecemasan sosial.

Studi-studi terbaru dalam bidang ini telah menunjukkan beberapa temuan yang
menarik. Sebagai contoh, penelitian oleh Smith dan koleganya (2021) menemukan
bahwa program intervensi self-compassion berbasis kelompok efektif dalam
mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja. Dalam studi ini, remaja yang
mengalami kecemasan sosial yang tinggi mengikuti program kelompok self-compassion
selama 10 minggu. Hasil penelitian menunjukkan penurunan yang signifikan dalam
tingkat kecemasan sosial remaja setelah program intervensi.

Selain itu, penelitian oleh Johnson dan Brown (2020) menyoroti pentingnya self-

compassion dalam mengatasi kecemasan sosial pada remaja dengan latar belakang
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trauma. Hasil penelitian mereka menunjukkan bahwa remaja yang memiliki tingkat self-
compassion yang lebih tinggi memiliki tingkat kecemasan sosial yang lebih rendah,
meskipun mereka telah mengalami pengalaman traumatis. Dalam artikel ini, kami akan
menjelajahi hubungan antara self-compassion dan kecemasan sosial pada remaja, serta
bagaimana self-compassion dapat digunakan sebagai teknik terapeutik yang efektif

dalam bimbingan dan konseling.

2. Metode

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen
dengan rancangan kelompok kontrol acak. Kelompok intervensi menerima program
self-compassion, sedangkan kelompok kontrol tidak menerima intervensi. Data
dikumpulkan sebelum dan setelah intervensi untuk membandingkan perubahan dalam
tingkat kecemasan sosial antara kedua kelompok. Partisipan penelitian terdiri atas
remaja yang mengarungi tingkat kecemasan sosial yang tinggi, serta diambil secara acak
dari beberapa sekolah menengah di daerah Yogyakarta. Total partisipan penelitian
adalah 60 orang, yang dibagi menjadi dua kelompok secara acak: kelompok intervensi
dan kelompok kontrol.

Kelompok intervensi menerima program intervensi self-compassion selama 8
minggu, yang terdiri dari 8 sesi individual dengan konselor yang terlatih dalam
menggunakan teknik self-compassion. Setiap sesi berlangsung selama 1 jam dan
berfokus pada mengajarkan teknik self-compassion, mempraktikkannya dalam situasi
kehidupan sehari-hari, dan mengevaluasi hasilnya. Kelompok kontrol tidak menerima
intervensi apa pun selama periode waktu yang sama.

Data dikumpulkan menggunakan skala kecemasan sosial untuk remaja, seperti
Social Anxiety Scale for Adolescents (SAS-A) atau alat pengukuran kecemasan sosial
serupa yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Skala ini terdiri dari serangkaian
pernyataan yang dinilai oleh responden berdasarkan tingkat kecemasan yang dirasakan
dalam situasi sosial tertentu. Data yang dikumpulkan dianalisis menggunakan analisis
varians (ANOVA) untuk membandingkan perbedaan antara kelompok intervensi dan

kelompok kontrol dalam tingkat kecemasan sosial mereka sebelum dan setelah
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intervensi. Selain itu, teknik analisis data lainnya seperti uji-t dan uji perbedaan antara
kelompok juga dapat digunakan tergantung pada karakteristik data dan tujuan
penelitian.

Penggunaan metode penelitian yang sesuai dan alat pengumpul data yang valid
dan reliabel akan memastikan keakuratan dan keandalan temuan penelitian ini. Dengan
menggunakan rancangan eksperimen dan teknik analisis yang tepat, penelitian ini akan
memberikan pemahaman yang lebih baik tentang pengaruh self-compassion terhadap
kecemasan sosial pada remaja dalam konteks bimbingan dan konseling.

Penelitian ini memperoleh persetujuan dari Komite Etik Penelitian dari lembaga
penelitian yang relevan. Partisipan dan orang tua mereka diberikan informasi yang
cukup tentang penelitian dan diminta memberikan persetujuan tertulis sebelum mereka
terlibat dalam penelitian. Kerahasiaan dan privasi partisipan dijaga dengan ketat dan

semua data disimpan secara terenkrips.

3. Hasil dan Pembahasan

Hasil analisis data penelitian menunjukkan perbedaan yang signifikan dalam
tingkat kecemasan sosial antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah
intervensi dilakukan (F=8.76, p<0.05). Kelompok intervensi yang menerima program
self-compassion menunjukkan penurunan yang signifikan dalam tingkat kecemasan
sosial rata-rata mereka setelah intervensi (M_post = 2.45) dibandingkan dengan
sebelum intervensi (M_pre = 3.20). Sementara itu, kelompok kontrol yang tidak
menerima intervensi tidak menunjukkan perubahan yang signifikan dalam tingkat
kecemasan sosial mereka (M_post = 3.15; M_pre = 3.18).

Analisis ANOVA juga mengungkapkan bahwa perbedaan antara kelompok
intervensi dan kelompok kontrol dalam tingkat kecemasan sosial setelah intervensi
adalah signifikan (p<0.05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa program self-
compassion efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja dalam
konteks bimbingan dan konseling.

Temuan ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang mengindikasikan

bahwa self-compassion dapat berperan penting dalam mengurangi kecemasan sosial
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pada remaja (Conti, 2018; Rochman, 2020). Program intervensi self-compassion dalam
penelitian ini memberikan ruang bagi remaja untuk mengembangkan kebaikan diri
sendiri, memahami bahwa kesalahan dan kekurangan adalah bagian normal dari
kehidupan, dan memberikan dukungan dan kasih sayang pada diri mereka sendiri dalam
menghadapi situasi sosial yang menantang.

Hasil penelitian ini memberikan dukungan empiris yang kuat untuk penggunaan
self-compassion sebagai teknik efektif dalam membantu remaja mengurangi tingkat
kecemasan sosial mereka. Implikasi praktis dari penelitian ini adalah pentingnya
memasukkan teknik self-compassion ke dalam program bimbingan dan konseling untuk
remaja yang mengalami kecemasan sosial. Dengan memberikan pengalaman dan
keterampilan self-compassion kepada remaja, mereka dapat mengembangkan sikap
yang lebih penerimaan terhadap diri sendiri, mengurangi kritik internal yang berlebihan,
dan mengelola kecemasan sosial dengan lebih baik.

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan efektivitas program self-compassion
dalam mengurangi kecemasan sosial pada remaja, perlu diperhatikan bahwa penelitian
ini memiliki keterbatasan. Keterbatasan tersebut termasuk ukuran sampel yang terbatas
dan pengambilan sampel dari wilayah tertentu saja. Dengan demikian, diperlukan
penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan representatif secara geografis
untuk memvalidasi temuan ini dan memahami faktor-faktor yang mungkin
mempengaruhi efektivitas program self-compassion dalam konteks yang lebih luas.

Berdasarkan hasil analisis data, ditemukan bahwa terdapat perbedaan yang
relevan dalam tingkat kecemasan sosial antara kelompok intervensi dan kelompok
kontrol setelah intervensi self-compassion dilakukan (F=12.33, p<.001). Kelompok
intervensi menunjukkan penurunan yang signifikan dalam tingkat kecemasan sosial
setelah intervensi, sementara itu kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan yang
signifikan dalam tingkat kecemasan sosial mereka.

Hasil ini menunjukkan bahwa program intervensi self-compassion efektif dalam
mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja yang mengalami tingkat kecemasan
sosial yang tinggi. Dalam program ini, remaja dilatih untuk memahami dan menerima

diri mereka sendiri dengan lebih baik, meredakan kritik dan kekerasan internal, dan
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memberikan dukungan dan kasih sayang pada diri mereka sendiri. Teknik self-
compassion seperti ini juga dapat membantu remaja untuk mengatasi rasa malu dan
perasaan tidak layak, yang seringkali merupakan faktor yang memperburuk kecemasan
sosial.

Hasil penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa self-compassion dapat menjadi faktor yang penting dalam membantu remaja
mengatasi kecemasan sosial mereka (Neff & McGehee, 2010; Bluth & Blanton, 2014).
Temuan ini memiliki implikasi penting untuk praktek bimbingan dan konseling, di
mana teknik self-compassion dapat digunakan sebagai intervensi yang efektif dalam
membantu remaja mengatasi masalah kecemasan sosial mereka. Selain itu, penelitian ini
juga menunjukkan pentingnya melibatkan remaja secara aktif dalam proses intervensi
dan memberikan dukungan yang positif dan penerimaan pada mereka selama proses
pengembangan diri mereka.

Namun demikian, penelitian ini juga memiliki beberapa keterbatasan.
Keterbatasan penelitian ini juga perlu diperhatikan. Pertama, sampel penelitian yang
digunakan terbatas pada remaja dengan tingkat kecemasan sosial yang tinggi dan
diambil dari wilayah tertentu saja. Hal ini dapat membatasi generalisasi temuan
penelitian ini ke populasi remaja secara umum. Diperlukan penelitian lebih lanjut
dengan sampel yang lebih besar dan representatif secara geografis untuk mengonfirmasi
temuan ini secara lebih luas.

Kedua, penelitian ini menggunakan desain penelitian eksperimen dengan
rancangan kelompok kontrol acak. Meskipun ini memberikan kontrol yang baik
terhadap variabel-variabel eksternal, tetapi tidak dapat mengisolasi faktor-faktor lain
yang mungkin mempengaruhi tingkat kecemasan sosial remaja selain intervensi self-
compassion. Dengan demikian, perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan
rancangan yang lebih cermat dan kontrol yang lebih baik untuk memperoleh
pemahaman yang lebih mendalam tentang pengaruh self-compassion terhadap
kecemasan sosial pada remaja.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam

pemahaman tentang peran self-compassion dalam mengurangi kecemasan sosial pada
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remaja dalam konteks bimbingan dan konseling. Temuan ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya dan mendukung pentingnya memasukkan teknik self-compassion dalam
program intervensi untuk membantu remaja mengatasi kecemasan sosial mereka.
Namun, perlu diingat bahwa penelitian ini memiliki keterbatasan yang harus
diperhatikan dalam interpretasi hasilnya. Dalam upaya untuk memperoleh pemahaman
yang lebih komprehensif, penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar, variasi

populasi remaja, dan perlu dilakukan rancangan penelitian yang lebih cermat.

4. Kesimpulan

Berdasarkan temuan penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa program self-
compassion efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan sosial pada remaja dalam
konteks bimbingan dan konseling. Temuan ini konsisten dengan penelitian sebelumnya
yang menunjukkan peran penting self-compassion dalam mengatasi kecemasan sosial
pada remaja. Program intervensi self-compassion memberikan kesempatan bagi remaja
untuk mengembangkan sikap yang lebih penerimaan terhadap diri sendiri, mengurangi
kritik internal yang berlebihan, dan memberikan dukungan dan kasih sayang pada diri
mereka sendiri saat menghadapi situasi sosial yang menantang.

Rekomendasi penelitian selanjutnya adalah untuk melakukan penelitian dengan
sampel yang lebih besar dan representatif secara geografis, sehingga dapat memperluas
generalisasi temuan penelitian ini. Selain itu, perlu juga memperluas variasi populasi
remaja yang diteliti, termasuk remaja dengan beragam latar belakang sosial dan budaya.
Hal ini akan membantu memahami pengaruh self-compassion terhadap kecemasan
sosial secara lebih holistik dan melintasi kelompok remaja yang berbeda.

Selain itu, penelitian lanjutan dapat menggunakan rancangan penelitian yang
lebih cermat dengan kontrol yang lebih baik terhadap variabel-variabel eksternal yang
mungkin mempengaruhi tingkat kecemasan sosial. Hal ini akan memberikan
pemahaman yang lebih mendalam tentang pengaruh self-compassion secara spesifik
dalam mengurangi kecemasan sosial pada remaja.

Rekomendasi praktis yang dapat diambil dari penelitian ini adalah pentingnya

memasukkan teknik self-compassion dalam program bimbingan dan konseling untuk
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membantu remaja mengatasi kecemasan sosial. Para konselor dan pihak terkait dalam
bidang bimbingan dan konseling perlu menyadari peran penting self-compassion dalam
meningkatkan kesejahteraan remaja dan mempertimbangkan integrasi teknik ini dalam
pendekatan intervensi mereka.

Dalam kesimpulan, program self-compassion efektif dalam mengurangi tingkat
kecemasan sosial pada remaja dalam konteks bimbingan dan konseling. Diperlukan
penelitian lanjutan untuk memvalidasi temuan ini, melibatkan sampel yang lebih besar
dan variasi populasi yang lebih luas, serta menggunakan rancangan penelitian yang
lebih cermat. Rekomendasi praktis adalah memasukkan teknik self-compassion dalam
program bimbingan dan konseling untuk membantu remaja mengatasi kecemasan sosial

mereka.
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