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Abstract 
 

Academic anxiety is a common problem faced by students, this academic anxiety can 

interfere with student achievement and well-being if not handled properly. School 

counselors or BK teachers have an important role in helping and solving the academic 

anxiety problems inherent in these students through counseling groups. The primaly 

goal of this study is to provide a comprehensive overview of trends, strengths, and gaps 

in research in this field. This study conducts a literature review to analyze and identify 

various group conseling techniques effective in reducing academic anxiety demonstrates 

significant and effetive result in lowering levels of academic anxiety throught various 

group counseling techniques. This indicates that the implementation of group 

counseling is highly important and effective in reducing academic anxiety experienced 

by students.  
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Abstrak: Kecemasan akademik merupakan masalah yang umum dihadapi siswa, kecemasan akademik 
ini dapat mengganggu prestasi dan kesejahteraan siswa jika tidak ditangani dengan tepat. Konselor 
sekolah atau guru BK mempunyai peran penting dalam membantu dan menyelesaikan permasalahan 
kecemasan akademik yang melekat pada siswa melalui konseling kelompok. Tujuan utama pada 
penelitian ini adalah memberikan gambaran komprehensif tentang tren, kekuatan, dan kesenjangan 
dalam penelitian di bidang ini. Penelitian ini melakukan literatur review untuk menganalisis dan 
mengidentifikasi berbagai teknik konseling kelompok yang efektif dalam mengurangi kecemasan 
akademik pada siswa. Intervensi dari pengaruh konseling kelompok terhadap kecemasan akademik 
menunjukkan perbedaan hasil yang signifikan dan efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan 
akademik melalui berbagai teknik konseling kelompok. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan 
konseling kelompok sangat penting dan efektif dalam mereduksi kecemasan akademik yang dialami 
siswa.   

Kata Kunci: Kecemasan Akademik, Konseling Kelompok  

 

 

 

PENDAHULUAN 

Kecemasan merupakan pengalaman subjektif yang tidak menyenangkan mengenai 

kekhawatiran atau ketegangan berupa perasaan cemas, tenang, dan emosi yang dialami 

seseorang (kadafi et al. 2021; Muryanto et al., 2013). Menurut Pulung (2018) kecemasan bisa 

terjadi dikarenakan individu tidak mampu atau tidak bisa menyesuaikan diri terhadap 

lingkungannya sehingga kecemasan ini timbul dikarenakan manifestasi dari berbagai emosi 

yang ada. Sigmund Freud menyampaikan bahwa  kecemasan  adalah  fungsi  ego  untuk  

memperingatkan  individu tentang  kemungkinan  datangnya  suatu  bahaya  sehingga  dapat  

disiapkan  reaksi  adaptif yang sesuai (Alwisol, 2009). Cemas juga diartikan sebagai perasaan 

takut yang tidak jelas dan  tidak  didukung  oleh  situasi (Diferiansyah,  2016). Kecemasan  

berfungsi  sebagai  mekanisme  yang  melindungi  ego karena kecemasan memberi sinyal 

kepada individu bahwa terdapat ancaman dan jika tidak segera dilakukan  tindakan  yang  

tepat  maka  bahaya  itu  akan  meningkat  sampai  ego dikalahkan. 

Kecemasan akademik menurut Bandura (Prawitasari, 2012: 75) adalah kekhawatiran 

siswa yang muncul karena siswa merasa tidak yakin dengan kemampuan yang dimilikinya 

untuk menyelesaikan tugas yang diberikan oleh sekolah. Macher et al. (Roy et al., 2020) 

mengemukakan bahwa kecemasan akademik merupakan salah satu jenis dari kecemasan 

situasional yang terkait dengan konteks pendidikan seperti lingkungan sekolah, peran guru, 

materi pelajaran, ujian dan elemen- elemen lain yang berkaitan dengan akademik. Menurut 

O’Connor (2007:4) bahwa kecemasan akademik merupakan perasaan tertekan, takut atau 

stres yang terjadi pada peserta didik yang dikarenakan adanya tuntutan yang harus 
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dilaksanakan di sekolah. Berdasarkan beberapa pendapat tersebut maka dapat disimpulkan 

bahwa kecemasan akademik merupakan keadaan yang terjadi pada peserta didik yang 

berhubungan dengan akademik sekolah. 

Layanan   Konseling   Kelompok   merupakan   bagian   dari   Bimbingan   dan   

Konseling   yang memberikan  peluang  kepada  siswa  untuk  mengatasi  masalah dengan  

dinamika  kelompok dan dapat menemukan  kelegaan melalui konseling kelompok. Siswa 

dapat terhubung melalui layanan ini, yang memungkinkan siswa untuk  bertukar  cerita,  

pemikiran,  dan  dukungan  satu  sama  lain. Menurut Sukardi (2008) dalam (Safithry & Anita, 

2019). Layanan konseling kelompok, dinamika kelompok harus dapat dikembangkan secara 

baik, sehingga mendukung pencapaian tujuan layanan secara efektif. Menurut (Bimo Walgito 

2010) dalam bukunya Bimbingan dan Konseling, berpendapat bahwa konseling pada 

mulanya bersifat individual, namun dalam perkembangan timbul konseling kelompok. 

Walaupun dalam kelompok, peserta konseling kelompok relatif tidak banyak, biasanya tidak 

lebih dari 8 atau 10 orang. Shaw, yang dikutip Bimo Walgito dalam bukunya Bimbingan dan 

Konseling, mengatakan bahwa kelompok yang terdiri dari delapan, sepuluh, dua puluh orang, 

atau kurang merupakan kecil, sedangkan lebih dari 20 orang merupakan kelompok besar. 

Pada bimbingan, kelompok pesertanya relatif besar, dapat terdiri dari 20-40 orang. 

Konselor   Pendidikan di sekolah atau guru BK  mempunyai   peran   penting   untuk 

membantu  menyelesaikan  dan  memperbaiki  permasalahan  yang  terjadi  sehingga  akan  

terwujud  bentuk  bantuan  baik  yang  sifatnya  preventif  maupun  kuratif,  sehingga  masalah 

kecemasan  yang melekat  pada siswa akan  terselesaikan  bahkan tidak   pernah   terjadi. 

Kecemasan akademik merupakan masalah yang umum dihadapi oleh siswa, kecemasan 

akademik ini dapat mengganggu prestasi akademik dan kesejahteraan mental siswa. 

Penanganan kecemasan akademik melalui pendekatan konseling kelompok terbukti efektif 

dalam mereduksi tingkat kecemasan akademik. Konseling kelompok menawarkan dukungan 

emosional dan sosial yang penting bagi siswa yang mengalami kecemasan akademik. Siswa 

dapat saling berbagi pengalaman dan solusi dalam kelompok, yang membantu mereka merasa 

tidak sendirian dalam menghadapi masalah. Melalui interaksi dalam kelompok, siswa juga 

dapat belajar cara berkomunikasi dan berkolaborasi dengan baik. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan menganalisis berbagai penelitian 

yang telah dilakukan terkait konseling kelompok dan kecemasan akademik. Fokus utama 

penelitian ini adalah menganalisis metodologi yang digunakan, karakteristik populasi yang 
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diteliti, serta temuan-temuan utama yang diperoleh. Dengan tujuan memberikan Gambaran 

komprehensif tentang stres, kekuatan, dan kesenjangan dalam penelitian di bidang ini. 

 

METODE 

Penelitian menggunakan analisis deskriptif dari data yang diperoleh. Penelitian 

menyajikan hasil penelusuran mengenai pengembangan media pembelajaran sains. Literature 

review dilakukan dengan fokus pada artikel original yang memuat abstrak, pendahuluan, 

metode, dan hasil. Pencarian artikel dilakukan pada database google cloud databases dengan 

kata kunci pengaruh konseling kelompok dalam kecemasan akademik. Kriteria data jurnal 

yang digunakan meliputi:  

1. Jurnal terbit dalam rentang waktu 2020 -2024 

2. Data yang digunakan berupa jurnal yang terkait dengan pengaruh konseling 

kelompok terhadap kecemasan akademik. 

 

HASIL 

Berdasarkan hasil analisis data dari beberapa jurnal terkait pengaruh konseling kelompok 

terhadap kecemasan akademik menunjukkan perbedaan hasil pre-test dan post-test yang 

signifikan dan menunjukkan bahwa konseling kelompok efektif untuk menurunkan tingkat 

kecemasan akademik individu melalui berbagai teknik yang ada, yakni ; poetry therapy, trait 

and factor, relaksasi, thought stopping, dance therapy, REBT, deep breathing, desensitisasi, 

self talk, strategi restrukturing kognitif, problem solving. Hasil distribusi pre-test dan post-

test dapat dilakukan pengukuran dengan menggunakan uji normalitas, uji paired sample t- 

test, wilcoxon, mann- whitney, homogenitas serta metode pengumpulan data dapat dilakukan 

dengan skala pengukuran stress akademik/ skala kecemasan akademik, wawancara, 

observasi, dan studi dokumentasi. 

Hal ini menunjukkan bahwa penerapan konseling kelompok sangat penting dan sangat 

efektif untuk mengatasi maupun  mereduksi kecemasan akademik  yang dialami oleh individu, 

terutama pada kecemasan akademik dengan reaksi afektif negatif. 
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PEMBAHASAN 

Lesmana (dalam Lumongga 2016:24) mengartikan konseling kelompok sebagai 

hubungan yang membatu dimana konselor bertujuan meningkatkan kemampuan dan fungsi 

mental pada klien agar dapat menghadapi persoalan atau konflik yang dihadapi dengan lebih 

baik. Didalam konseling kelompok juga menyediakan; kondisi, sarana, dan keterampilan. 

Yang membuat klien dapat membantu dirinya sendiri dalam memenuhi rasa aman, cinta 

harga diri, membuat keputusan dan aktualisasi diri. 

Bimo Walgito (2010) mengartikan bahwa konseling pada mulanya bersifat indifidual, 

namun dalam perkembangan timbul konseling kelompok. Walaupun dalam kelompok 

anggota kelompok relatif tidak banyak yaitu tidak lebih dari delapan hingga sepuluh orang. 

Kuratno (dalam Lumongga 2016:54) terdapat beberapa fungsi yaitu layanan kuratif dan 

layanan perventif. Layanan kuratif sendiri memiliki arti yaitu layanan yang diarahkan untuk 

mengatasi persoalan yang dialami individu, sedangkan layanan perventif memiliki arti yaitu 

layanan konseling yang diarahkan untuk mencegah terjadinya persoalan pada diri individu. 

Konseling kelompok memiliki beberapa tujuan, antara lain mendorong motivasi untuk 

klien, mengembangkan keterampilan komunikasi dan interaksi sosial yang baik dan sehat, 

dan klien dapat mengatasi masalahnya lebih cepat dan tidak menimbulkan gangguan emosi. 

Sedangkan menurut Prayitno, 2012 tujuan konseling kelompok yaitu: 

1. Berkembangnya pikiran, perasaan, wawancara dan sikap yang mengarahkan kepada 

tingkah laku yang bertanggung jawab, khususnya dalam berkomunikasi dan 

bersosialisasi. 

2. Terpecahnya masalah seseorang yang bersangkutan dan diperolehnya imbalan 

pemecahan masalah tersebut bagi klien. 

Konseling kelompok terbagi menjadi empat tahap, yakni : 

1. Tahap Pembentukan 

Tahap ini adalah tahap yang saling memperkenalkan diri dan juga mengungkapkan 

tujuan kegiatan konseling kelompok yang ingin dicapai bersama – sama. Tujuan dari 

tahap ini adalah anggota memahami pengertian dan kegiatan konseling kelompok, 

tumbuhnya suasana konseling kelompok dan minat anggora untuk mengikuti 

kegiatan, rasa saling mengenal, menumbuhkan suasana yang bebas dan terbuka, dan 

dimulainya pembahasan. Tugas peimpin konselingadalah membuat suasana menjadi 

nyaman, serta tulus membantu dengan penuh empati. 
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2. Tahap Peralihan 

Tahap ini menjelaskan kegiatan yang akan dilakukan pada tahap berikutnya, 

mempertanyakan kepada anggota kelompok apakah sudah siap untuk melakukan 

tahap selanjutnya. Pada tahap ini masalah yang dihadapi masing – masing anggota 

kelompok dirumuskan dan diketahui penyebabnya. Diharapkan anggota kelompok 

muali terbuka, tetapi pada tahap ini tetap ada anggota kelompok yang belum merasa 

nyaman dan mulai terbuka, tugas pemimpin konseling adalah membuat anggota 

kelompok bisa nyaman dalam situasi bimbingan kelompok. 

3. Tahap Kegiatan 

Pada tahap ini mengungkapkan topik atau masalah yang dirasakan. Tugas pemimpin 

konseling sebagai pengatur yang sabar dan terbuka, harus selalu aktif tetapi tidak 

banyak bicara, dan memberikan dorongan dan penguatan untuk anggota kelompok 

serta berempati. 

4. Tahap Pengakhiran 

Tahap ini dimana kegiatannya adalah pemimpin konseling mengungkapkan bahwa 

kegiatan akan segera diakhiri, pemimpin dan anggota mengevaluasi hasil kegiatan 

konseling kelompok. Pemimpin konseling mengucapkan terimakasih kepada anggota 

kelompok sudah dengan sukarela mengikuti koneling kelompok. 

Adapun teknik – teknik secara umum dalam konseling kelompok meliputi: 

1. Komunikasi secara efektif dinamis dan terbuka. 

2. Pemberian rangsangan untuk inisiatif dalam pembahasan, diskusi, analisis, dan 

memberikan argumentasi. 

3. Memberikan dorongan untuk aktif dalam konseling kelompok 

4. Penjelasan, pendalaman, dan memberikan contoh untuk memantapkan analisis, 

argumentasi, dan pembahasan. 

5. Pelatihan untuk membentuk tingkah laku baru yang dikehendaki. 

Kecemasan adalah suatu keadaan tertentu jika menghadapi situasi yang tidak  pasti dan 

tidak menentu terhadap kemampuannya dalam menghadapi objek tersebut. Kecemasan ialah 

suatu pengalaman subjektif mengenai ketegangan mental yang menggelisahkan sebagai reaksi 

umum dan ketidakmampuan menghadapi masalah. Menurut Hilgard (dalam Susanto 2018: 

229) kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan, yang ditandai dengan istilah – istilah 

seperti kekhawatiran dan rasa takut kadang kita alami dalam tingkat yang berbeda – beda. 
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Sedangkan kecemasan akademik merupakan perasaan individu yang penuh 

kekhawatiran, ketakutan sehingga dapat mengakibatkan individu tersebut terganggu cara 

berpikirnya maupun aktivitas atau respon fisiknya dalam melaksanakan tugas dalam aspek 

akademis (Prawitasari, 2012). Dalam hal ini, kecemasan akademik dapat menunjukkan reaksi 

afektif negatif dan sebagian pereaksi secara positif terhadap individu ketika menghadapi 

tugas-tugas akademik yang harus dilakukan atau di atasi. Reaksi afektif negatif dapat berupa 

kecemasan yang berlebihan, kebosanan, serta cenderung sering untuk menjauhi tugas 

akademik yang membuatnya tertekan. Sedangkan reaksi afektif positif dapat berupa kondisi 

ketika individu enjoy atau menikmati aktivitas mereka dalam penyelesaian tugas akademik 

yang mereka hadapi. 

Menurut Adler dan Rodman 1991 (dalam Gufron dan Risnawati 2017: 145) terdapat 

dua faktor yang mempengaruhi kecemasan, yaitu: 

1. Pengalaman negatif pada masa lalu  

Hal ini cenderung mengalami pengalaman yang tidak menyenangkan pada masa lalu 

mengenai peristiwa yang dapat terulang lagi pada masa mendatang. Contohnya 

seorang individu yang memiliki ekspetasi yang tinggi namun ia gagal memenuhi 

espektasi tersebut. Hal tersebut merupakan pengalaman yang umum dan dapat 

menimbulkan kecemasan. 

2. Pikiran yang tidak rasional 

Para psikolog yang memperdebatkan bahwa kecemasan terjadi bukan karena suatu 

kejadian, melainkan kepercayaan atau keyakinan tentang kejadian itu yang menjadi penyebab 

kecemasan. Ada beberapa pengaruh yang dihasilkan oleh konseling kelompok terhadap 

kecemasan akademik, yaitu: 

a. Anggota kelompok dapat berbagi pengalaman mengenai kecemasan akademik. 

b. Anggota kelompok mendapatkan dukungan satu dengan yang lainnya. 

c. Dapat memotivasi untuk mengatasi kecemasan. 

d. Pemimpin konseling dapat memberikan berbagai keterampilan seperti; manajemen 

stres, teknik relaksasi, serta pemecahan masalah. 

e. Anggota kelompok saling memberikan umpan balik, sehingga peserta dapat melihat 

perspektif yang berbeda dan menemukan cara yang lebih baik untuk mengatasi 

masalahnya. 
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KESIMPULAN 

Intervensi dari pengaruh konseling kelompok terhadap kecemasan akademik 

menunjukkan perbedaan hasil pre-test dan post-test yang signifikan dan efektif untuk 

menurunkan tingkat kecemasan akademik individu melalui berbagai teknik yang ada. Hasil 

distribusi pre-test dan post-test dapat dilakukan pengukuran dengan menggunakan uji 

normalitas, uji paired sample t- test, wilcoxon, mann- whitney, homogenitas serta metode 

pengumpulan data dapat dilakukan dengan skala pengukuran stress akademik/ skala 

kecemasan akademik, wawancara, observasi, dan studi dokumentasi. Hal ini menunjukkan 

bahwa penerapan konseling kelompok sangat penting dan sangat efektif untuk mengatasi 

maupun  mereduksi kecemasan akademik  yang dialami oleh individu, terutama pada 

kecemasan akademik dengan reaksi afektif negatif. 
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