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 Anxiety about facing the world of work affects daily activities because 

it can cause various negative impacts such as feeling uneasy, lack of 

self-confidence, often being alone and limiting interactions with other 

people because they are embarrassed about not having a job. This 

research aims to understand the effectiveness of applying Islamic-based 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) to reduce the anxiety level of fresh 

graduate students in facing the world of work. The method used in this 

research is a qualitative method with a case study approach. Data 

collection was carried out through interviews and observation. The 

subject of the research was a fresh graduate student who experienced 

anxiety in facing the world of work. The results show that the Islamic-

based Cognitive Behavior Therapy (CBT) approach used by research 

subjects is effective in reducing the level of anxiety experienced. so that 

after carrying out therapy the subject can regulate thought patterns and 

behavior that are more positive and adaptive. 

 

ABSTRAK 

Kecemasan menghadapi dunia kerja mempengaruhi aktivitas sehari-

hari karena dapat menimbulkan berbagai dampak negatif seperti 

perasaan tidak tenang, kurang percaya diri, sering menyendiri dan 

membatasi interaksi dengan orang lain karena malu tidak memiliki 

pekerjaan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas 

penerapan Cognitive Behavior Therapy (CBT) berbasis Islam untuk 

menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa freshgraduate dalam 

menghadapi dunia kerja. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus. Pengumpulan 

data dilakukan melalui wawancara dan observasi. Subyek penelitiannya 

adalah seorang mahasiswa pascasarjana yang mengalami kecemasan 

dalam menghadapi dunia kerja. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) berbasis Islam yang 

digunakan subjek penelitian efektif dalam menurunkan tingkat 

kecemasan yang dialami. sehingga setelah melakukan terapi subjek 

dapat mengatur pola pikir dan perilakunya lebih positif dan adaptif. 
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Pendahuluan 

Mahasiswa mempunyai peranan penting dalam mewujudkan cita-cita pembangunan 

nasional, salah satu tuntutan dari mahasiswa ialah mampu mengembangkan potensi diri agar 

dapat mengikuti perkembangan pengetahuan dan tekmologi (Trisiana, 2019). Tututan 

tersebut mulai berlaku sejak masa kuliah hingga setelah lulus kuliah (Rai et al., 2018). Setiap 

mahasiswa pasti memiliki gambaran berbeda-beda mengenai dunia kerja dan memiliki 

keinginan yang berbeda  pula untuk bekerja di Instansi mana atau bekerja sebagai apa untuk 

kehidupan di masa mendatang (Nurjanah, 2020, p. 1).  

Berbicara mengenai pekerjaan, Dunia kerja adalah suatu kehidupan yang tidak asing 

bagi seorang mahasiswa semester akhir atau bagi mahasiswa yang baru saja lulus kuliah. 

Dunia kerja sebagai salah satu tujuan untuk seseorang mencapai kehidupan yang lebih baik. 

Setiap individu di tuntut untuk mempunyai keterampilan agar nantinya mudah dalam 

mencari pekerjaan. Tidak hanya soal keterampilan dan kemampuan, usaha dan strategi akan 

menciptakan percaya diri sehingga dapat menjadi nilai tersendiri dalam mencari perkerjaan. 

Menurut Bandura (1997) kepercayaan diri merupakan keyakinan seseorang terhadap dirinya 

agar dapat berprilaku sesuai dengan yang dibutuhkannya sehingga memperoleh hasil sesuai 

yang diharapkan. Namun  kepercayaan diri menjadi salah satu kelemahan generasi muda 

Indonesia (Alifatin & Martaniah, 1998).   

Terdapat beberapa kriteria awal yang dipertimbangkan perusahaan ketika akan 

merekrut lulusan fresh graduate S1 antara lain seperti indek prestasi kumulatif, kemampuan 

bahasa inggris, kesesuaian program studi dengan posisi kerja, nama besar perguruan tinggi, 

pengalaman magang, pengalaman organisasi, dan lain sebagainya (Adhyaksa & Rusgiyono, 

2010, p. 49). Lapangan kerja yang tersedia baik milik pemerintah maupun swasta 

nampaknya belum mampu menampung semua pencari kerja yang jumlahnya terus 

meningkat dan menyebabkan peningkatan jumlah pengangguran. Hal ini sejalan dengan 

ungkapan  Sugiharto dan Siahaan (2005)  yang menyatakan bahwa untuk mendapatkan 

sebuah pekerjaan bukanlah suatu  hal yang mudah karena lapangan pekerjaan yang tersedia 

tidak sebanding dengan jumlah pencari kerja.  

 Hal ini terkadang membuat mahasiswa tingkat akhir atau fresh graduate merasakan 

kecemasan untuk menghadapi dunia kerja karena individu tersebut memikirkan tentang 

dirinya dengan hal yang negatif sehingga membuat dirinya merasa tidak memiliki rasa 

percaya diri bahwa dirinya memiliki keterampilan yang mumpuni untuk melamar pekerjaan 

dibidangnya ditambah lagi persepsi takut menganggur menjadikan mereka semakin cemas. 

berbicara sedikit mengenai pengangguran bahwa penganguran merupakan masalah ekonomi 

karena ketika angka pengangguran  meningkat sebagai dampaknya suatu negara kesulitan 

membuat barang dan jasa yang sebenarnya dapat diproduksi oleh pengangguran Hal ini lah 

yang akan membuat individu merasa cemas dalam menghidupi dunia kerja (Rosyid, 2023, 

p. 81). 

 Tentunya hal tersebut berbanding terbalik dengan studi yang dilakukan di swiss 

menjelaskan bahwa Studi yang dilakukan di Swiss antara tahun 2004-2006, menemukan 
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bahwa tingkat pendidikan signifikan dan positif memengaruhi peluang individu mendapat 

pekerjaan di pasar kerja. Lulusan perguruan tinggi mempunyai peluang yang lebih besar 

untuk mendapat pekerjaan dibanding dengan tingkat pendidikan di bawahnya. Namun pada 

realitasnya ketentuan yang lainnya dapat menjadikan mereka memiliki kecemasan setelah 

lulus atau menjadi fressgraduate (Sarah Nurlaily, 2021, p. 47). 

Menurut Sigmund Freud (1955) mengemukakan bahwa kecemasan sebagai fungsi 

ego untuk memperingatkan individu tentang kemungkinan datangnya suatu bahaya sehingga 

dapat disiapkan reaksi adaptif yang sesuai. Kecemasan menyerang inti keberadaan. 

Kecemasan adalah apa yang dirasakan ketika keberadaan diri terancam.  Salah satu tanda 

orang yang mengalami gangguan kecemasan seringkali menghindari situasi yang membuat 

dirinya berpikir sedang dinilai, sehingga bentuk kecemasan yang dialami yaitu berkeringat 

berlebihan, wajahnya berubah tegang atau tampak merah. Kemudian ketika sedang 

melakukan interaksi di tempat umum sering mengalami kepanikan luar biasa saat sedang 

berinteraksi di tempat umum (Efriyana, 2015). 

 Kecemasan pada sarjana fresh graduate menghadapi persaingan kerja dan 

pengangguran adalah kondisi psikologis seseorang, dapat berupa rasa tertekan dan ketakutan  

yang muncul karena adanya keadaan dimana individu merasa tarancam oleh suatu hal yang 

dianggapnya menakutkan dan menyakitkan yang berasal dari luar maupun dari dalam 

sehingga menimbulkan kekhawatiran, kegelisahan yang mengganggu ketenangan dan 

kesehatan yang terkadang menimbulkan kekacauan fisik. Kecemasan menimbulkan 

perasaan gelisah yang bersifat subjektif, tampak pada sejumlah perilaku (berupa 

kekhawatiran, kegelisahan, dan keresahan), ataupun respon  fisiologis yang terlihat melalui 

denyut jantung yang meningkat serta otot yang menegang (Durand & Barlow, 2006). 

Kecemasan dapat disebabkan  oleh dua faktor yaitu state anxiety, berupa kecemasan 

yang muncul akibat adanya tekanan sementara dan trait anxiety, kecemasan yang menetap 

dan menjadi kepribadian individu (Gufron & Risnawati, 2012). Di sisi lain, menurut 

paradigma kognitif, kecemasan bisa muncul akibat adanya kesalahan dalam mempersepsi 

(Atikasari & Imanti, 2019, p. 3). Kecemasan juga dapat membuat sesorang menjadi depresi 

dan berputus asa (Herman & Aditia, n.d.). Selain itu, kurangnya rasa percaya diri dapat 

menyebabkan seseorang mengalami kecemasan. Perasaan takut tidak diterima pada suatu 

perusahaan sering dialami oleh  mahasiswa  fresh graduate (Rachmady & Aprilia, 2018) 

 Menurut Durand dan Barlow (2006) menyatakan bahwa kecemasaan adalah keadaan 

suasana hati dimana Individu merasa khawatir akan kemungkingan datangnya bahaya yang 

ditandai oleh efek negatif dan gejala-gejala ketegangan jasmaniah. Kondisi ini biasanya 

terjadi saat individu dihadapkan dengan situasi yang dinilai penting atau mendesak.  

Kecemasan merupakan hal yang wajar dialami oleh fresh graduate karena akan memikirkan 

hal apa yang harus ia lakukan kedepannya dengan mempertimbangkan apakah dirinya 

melanjutkan kuliah kejenjang yang lebih tinggi atau mencari pekerjaan, hal ini lah yang 

membuat individu meresa cemas. Namun, jika individu tersebut mengalami kecemasan yang 

berlebihan melampui batas kewajaran sebaiknya diberikan terapi dengan pendekatan 
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Cognitive Behaviour Therapy (CBT) yang berbasis keislaman agar individu sekaligus 

mendekatkan diri kepada yang Maha Pencipta. 

Menurut Greenberger dan Padesky (1995) mengelompokkan kecemasan menjadi 

empat aspek, yaitu : 1) Reaksi Fisik, Seseorang yang mengalami kecemasan akan mengalami 

reaksi fisik seperti telapak tangan berkeringat, otot tegang, jantung berdebar, pipi merona, 

pusing, sulit bernafas. 2) Pemikiran, Seseorang yang cemas selalu memikirkan bahaya secara 

berlebihan, menganggap dirinya tidak akan mampu mengatasi masalah, tidak 

memperdulikan bantuan dan khawatir akan hal buruk. Seseorang yang cemas memiliki 

pemikiran negatif tentang kemampuannya menghadapi situasi yang membuatnya cemas. 

Pemikiran negatif yang timbul mengakibatkan kondisi seseorang menjadi tidak nyaman. 

Pikiran tersebut berupa perasaan tidak mampu, merasa tidak memiliki keahlian, tidak siap 

dalam segala hal. 3) Perilaku, seseorang yang sedang cemas akan berperilaku menghindari 

setiap situasi yang dihadapi dengan mencoba melakukan banyak hal secara sempurna dan 

mencoba mencegah bahaya. Perilaku tersebut terjadi karena individu merasa terganggu dan 

tidak nyaman. 4) Suasana Hati, Suasana hati seseorang yang sedang cemas meliputi perasaan 

gugup, jengkel, cemas dan panik. Suasana hati juga dapat berubah secara tiba-tiba ketika 

seseorang dihadapkan pada kondisi yang memunculkan kecemasan. 

Menurut Aaron T. Beck (2009) Cognitif Behavior Therapy (CBT) sebagai 

pendekatan konseling yang dirancang untuk menyelesaikan permasalahan konseling pada 

saat dan perilaku yang menyimpang. Konseling Cognitif Behavior Therapy (CBT) adalah 

model teoritis yang menghubungkan pikiran dengan emosi dan perilaku.Terapi Perilaku 

Kognitif atau yang dikenal dengan CBT adalah jenis psikoterapi yang terbukti efektif dalam 

mengatasi kecemasan dan depresi. Ini adalah pendekatan yang berorientasi pada tujuan dan 

praktis yang berfokus pada perubahan pola pikir dan perilaku negatif. Individu yang berpikir 

positif akan melihat setiap kesulitan dengan cara yang gamblang dan polos serta tidak mudah 

terpengaruh, sehingga tidak mudah putus asa oleh berbagai tantangan ataupun hambatan 

yang dihadapi. Individu yang berpikir positifselalu didasarkan fakta bahwa setiap masalah 

pasti ada pemecahan dan suatu pemecahan yang tepatselalu melalui proses intelektual yang 

sehat (Peale, 2009). 

 Kemudian menurut Matson  (1988) menyatakan bahwa Cognitif Behavior Therapy 

(CBT) merupakan pendekatan yang  berfokus pada kognisi sebagai acuan utama dalam 

konseling. Proses kognitif menjadi acuan yang menjelaskan terkait bagaimana manusia 

berpikir, merasa, dan bertindak (Spiegler et al., 2010) Cognitif Behavior Therapy (CBT) 

didasarkan pada konsep mengubah pikiran dan perilaku negatif. Melalui Cognitif Behavior 

Therapy (CBT), konseli terlibat aktivitas dan berpartisipasi dalam training untuk diri dengan 

cara membuat keputusan, penguatan diri dan strategi lain untuk mengurangi kecemasan yang 

dialami konseli. CBT dapat diintegrasikan dengan spiritualitas dan agama untuk 

menciptakan pendekatan pengobatan yang lebih holistik.  

Cognitif Behavior Therapy (CBT) berbasis Islam adalah salah satu pendekatan yang 

dikembangkan khusus untuk pasien Muslim. Hal ini didasarkan pada prinsip-prinsip CBT 
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tetapi menggabungkan spiritualitas dan nilai-nilai Islam ke dalam proses pengobatan. CBT 

berbasis Islam melengkapi kekurangan tersebut dengan membantu konseli memfungsikan 

peran qalb secara maksimal setelah berhasil menemukan hakikat diri, menyadari tugas dan 

tanggung jawab sebagai makhluk Allah yang disebut manusia.dan tugas-tugas apa saja yang 

harus dilakukan.  Pedekatan CBT didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan dan strategi 

perilaku yang mengganggu. Proses konseling didasarkan pada konseptualisasi atau 

pemahaman konseli atas keyakinan khusus dan pola perilaku konseli. Harapan dari CBT 

yaitu munculnya restrukturisasi kognitif yang menyimpang dan sistem kepercayaan untuk 

membawa perubahan emosi dan perilaku ke arah yang lebih baik (Aini, 2019, p. 76). 

Penelitian Azhari dan Mirza (2016) menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki 

tingkat kegelisahan dalam menghadapi dunia kerja. Mereka mulai merenungkan dunia 

pekerjaan yang penuh dengan persaingan, tingkat keahlian, ketidakpastian diterima bekerja, 

dan mendapatkan bidang pekerjaan yang sesuai minat. Kemudian menurut Pramana (2013) 

dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa 90,40% mahasiswa mengalami ketegangan 

dalam menghadapi dunia kerja. Para mahasiswa yang telah memasuki semester akhir mulai 

merenungkan masa depan yang menurut mereka tidak mungkin hanya bergantung pada gelar 

sarjana dan menjadi sarjana yang pengangguran. Perkembangan kognitif ini mendorong 

peneliti untuk memikirkan cara memberikan solusi terhadap suatu permasalahan yang 

mengandung banyak permasalahan psikologis dan dianggap oleh sebagian orang sebagai 

asal muasal permasalahan psikologis, yaitu gambaran diri. Usia ini dianggap sebagai sistem 

subjektif seseorang yang memuat semua pengalaman dan dengan demikian mengubah 

perasaan individu terhadap orang lain ketika berubah terhadap dirinya sendiri Dengan kata 

lain dapat disebut “harga diri” yang terlihat pada perilaku remaja akibat perubahan fisiologis 

dan emosional pada tahap ini yang berujung pada rendahnya harga diri (Farag et al., 2022, 

p. 1278). 

Penelitian yang kami lakukan ini bertujuan untuk mengatasi kecemasan yang 

dirasakan oleh individu dalam menghadapi dunia kerja dan dihadapkan dengan dua pilihan 

yaitu antara kuliah kejenjang yang lebih tinggi ataukah mencari pekerjaan hal ini juga akan 

menyebabkan kecemasan terhadap individu. Dalam penelitian, kami akan memfokuskan 

pada cara mengurangi kecemasan menghadapi dunia kerja dengan Cognitif Behavior 

Therapy berbasis Islami pada Mahasiswa Fresh graduate untuk mengetahui seberapa efektif 

terapi ini dalam membantu menurunkan tingkat kecemasan yang dialami. Sehingga setelah 

melaksanakan terapi dapat membantu subjek dalam mengurangi kecemasannya dan agar 

subjek dapat mengatur pola pikir dan perilaku yang lebih positif serta adaptif.  

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus. 

Pendekatan studi kasus merupakan salah satu metode penelitian kualitatif yang berbasis pada 

pemahaman dan perilaku manusia berdasarkan perbedaan nilai, kepercayaan dan scientific 

theory (Polit & Beck, 2004).  Sementara Yin (2003) juga mendefinisikan studi kasus sebagai 
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suatu metode dalam melakukan suatu penelitian akan penomena yang terjadi dengan fokus 

pada pengalaman hidup seseorang (real life context). Metode ini digunakan karena penelitian 

ini mengkaji mengenai kecemasan pada mahasiswa fresh graduate yang ingin memasuki 

dunia kerja. Metode kualitatif dinilai cocok  untuk mencapai tujuan penelitian, karena 

metode ini dapat membantu peneliti dalam memperoleh pemahaman yang utuh dan 

terintegrasi mengenai fakta-fakta dalam kasus (Poerwandari, 2011). Instrumen utama dalam 

penelitian ini adalah peneliti sendiri, karena peneliti langsung terjun ke lapangan dengan 

wawancara dan observasi. Sumber data yang digunakan adalah sumber data primer yang 

berasal dari narasumber secara langsung. Metode pengambilan data dilakukan dengan 

wawancara dan observasi yang didapatkan dari narasumber. Dalam penelitian studi kasus, 

pengambilan sampel yang memungkinkan adalah dengan menggunakan purposive sampling 

(Cresswell, 2007). Pemilihan subjek dilakukan melalui beberapa kriteria, diantaranya: a) 

berjenis laki-laki atau perempuan; b) Mahasiswa fresh graduate; c) Belum bekerja. Analisis 

data dalam penelitian kualitatif dilakukan berlangsung secara terus menerus dan interaktif 

agar data yang diperoleh jernih (Miles & Huberman, 1992)  

 

Hasil dan Diskusi 

Kecemasan merupakan suatu kondisi yang membuat individu merasa tidak aman dan 

nyaman. Kecemasan yang dialami seseorang menjadi pemicu bagi individu merasa terancam 

dan takut akan sesuatu yang kurang baik akan dialaminya (Apriyadi, 2022). Kecemasan 

muncul disebabkan oleh kepercayaan yang tidak irasional sehingga mempengaruhi pola 

pikir, emosi dan perilaku mahasiswa (Nur Isnaini, 2015). Perasaan cemas yang tidak diatasi 

pada mahasiswa fresh graduate akan menimbulkan perilaku negatif yaitu individu 

menghindari mendapatkan kondisi yang sama. Perilaku menghindari masalah dalam 

persaingan pekerjaan dapat menghambat individu dalam mendapat pekerjaan (Mu’arif, 

2005). Menurut Prihastuti & Rahmawati (2012), faktor-faktor lain yang mempengaruhi 

kecemasan diantaranya yaitu fisik,  trauma dan konflk, kondisi,  hereditas dan lingkungan 

awal yang tidak baik.  

Menurut pendekatan eksistensial, seseorang  perlu  ditolong agar dapat  

mengendalikan kecemasan, memilih untuk diri sendiri dan kemudian menerima realitas 

bahwa mereka itu lebih dari sekedar korban dari kekuatan menentukan diluar diri mereka 

sendiri (Corey, 1996). Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, klien yang menjadi 

subjek penetilian mengungkapkan bahwa kecemasan yang dialaminya berpengaruh terhadap 

aktivitasnya sehari-hari karena menimbulkan berbagai dampak negatif dalam kehidupannya 

seperti perasaan tidak tenang, kurang percaya diri, sering menyendiri dan membatasi 

interaksi dengan orang lain karena minder akibat belum mendapatkan pekerjaan.  

 Setelah dilakukan intervensi menggunakan pendekatan Cognitive Behaviour 

Therapy (CBT) berbasis Islami terdapat perubahan yang terjadi pada diri subjek. Perubahan 

tersebut terjadi secara signifikan jika dibandingkan sebelum dilakukan intervensi.  Pada 

aspek reaksi fisik, sebelum menjalani terapi subjek sering mengalami pusing dan jantung 
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berdebar. Akan tetapi, setelah subjek menjalani terapi ia jarang mengalami hal tersebut. Pada 

ranah kognitif sebelum diterapkannya terapi dengan pendekatan CBT berbasis Islami, subjek 

selalu berpikiran negatif, tidak mampu mengendalikan rasa cemas dan khawatir terhadap 

pekerjaan yang belum ia dapatkan. Namun, setelah terapi subjek mampu mengolah dan 

merubah pikiran negatif menjadi positif serta mampu mengurangi kecemasan dan rasa 

khawatir yang ia alami sedikit demi sedikit. Selanjutnya jika dilihat dari aspek perilaku, 

subjek yang sebelumnya sering menyendiri dan murung, saat ini sudah mulai melakukan 

aktivitas yang bermanfaat, dan lebih mendekatkan dirinya pada Yang Maha Kuasa. 

Pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan konsep treatment yang   

memberikan pemahaman kepada individu untuk lebih percaya terhadap perilaku dirinya. 

Tujuan dari CBT sendiri adalah Jika seseorang sering mengalami pikiran maladaptif dapat 

menimbulkan stres atau psikologis gangguan. Tujuan dasar CBT adalah menghilangkan 

prasangka atau distorsi kognitif individu dapat berfungsi lebih efektif. Distorsi kognitif 

ditantang, diuji, dan dibahas untuk mendatangkan lebih banyak perasaan, perilaku, dan 

pikiran positif. Jadi, kapan pemikiran maladaptif sering terjadi pada individu, pendekatan 

CBT berguna untuk mencari pikiran maladaptif dan membantu individu memahami 

kesalahan berpikir dan membuat perubahan pemikiran konseling (Situmorang, 2018, p. 67). 

Kemudian perubahan pun terjadi pada aspek suasana hati, dimana subjek yang 

sebelumnya sering merasa sedih dan marah pada diri sendiri, kini setelah menjalani terapi ia 

dapat mulai menerima dirinya, tidak menyalahkan keadaan dan lebih bersabar serta sadar 

bahwa semua pasti ada waktunya.  Perubahan yang terjadi pada diri subjek pasca menjalani 

terapi dengan pendekatan CBT berbasis Islami telah mengalami perkembangan secara 

signifikan. Hal ini tentunya tidak lepas dari dukungan Faktor internal dan eksternal pada 

subjek. Ketika pertama kali melakukan asesmen, subjek sudah berniat dan bertekad ingin 

sembuh dan tidak ingin merasakan kecemasan secara terus menerus yang disebabkan belum 

mendapat pekerjaan. Selain itu, adanya dukungan sosial dari keluarga maupun teman dekat 

subjek membuat subjek berani untuk menjalani terapi. Setiap sesi pertemuan yang telah 

dijalankan, subjek mengikuti dan mengerjakan semua instruksi atau prosedur yang diberikan 

dengan baik dan konsisten. Intervensi yang diberikan kepada subjek dapat berhasil apabila 

ada kemauan dari subjek untuk mau berpikir konstruktif dan menghilangkan pikiran negative 

(Allere, 2017). 

Religious Cognitive Behavioral Therapy (RCBT) atau dikenal juga dengan CBT 

berbasis Islam merupakan pendekatan terapi manual yang dirancang untuk membantu 

individu dalam mengembangkan pikiran yang positif dan mengurangi pikiran yang negatif 

melalui keyakinan, praktik dan agama menjadi sumber utama (Michelle J Pearce, 2016). 

Pada dasarnya Cognitive Behavior Therapy (CBT) berbasis Islami menggunakan teknik-

teknik dari Cognitive Behavior Therapy (CBT) konvensional, namun perbedaannya terletak 

pada unsur-unsur keIslaman. Pelaksanaan intervensi dalam Cognitive Behavior Therapy 

berbasis Islami menggunakan sumber utama agama Islam yaitu ayat-ayat Al-Qur’an dan 

Hadist. Disamping itu, pendekatan CBT berbasis Islami memiliki keunikan tersendiri yaitu 
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pemanfaatan yang tegas dari tradisi keagamaan klien sendiri sebagai landasan untuk 

mengidentifikasi dan mengubah pikiran dan perilaku (Michelle J Pearce, 2016). Sejauh ini, 

bimbingan dan konseling CBT belum mampu mencapai aspek inti dari konseli. Oleh karena 

itu, CBT berbasis islam hadir untuk melengkapi kekurangan tersebut. CBT berbasis Islam 

membantu konseli mengaktifkan peran qalb secara maksimal setelah berhasil menemukan 

hakikat diri, serta menyadari tugas dan tanggung jawab manusia sebagai makhluk Allah 

(Sa’adah & Rahman, 2015). 

Terdapat beberapa teknik yang digunakan pada saat intervensi CBT berbasis Islami 

diantaranya (Farihah & Rachman, 2017); Pertama, assesment dan pengantar CBT Islami, 

pada tahap ini konselor melakukan assesment dan membangun hubungan yang baik dengan 

subjek yang menjadi klien, kemudian mengajak klien membahas terkait masalah 

emosionalnya, kehidupan dan keyakinan pada agamanya; Kedua, perilaku aktivasi, ditahap 

ini klien diajarkan untuk berpatisipasi dalam kegiatan yang bersifat keagamaan; Ketiga, 

mengidentifikasi pikiran tidak membantu, konselor menjelaskan cara pengolahan kognitif 

dan mengajarkan klien untuk mengidentifikasi suasana hatinya dengan metode doa 

kontemplatif untuk menantang pikiran negative; Keempat. menantang tidak membantu, 

dimana konselor membantu klien untuk memperkuat kemampuannya dalam memantau 

pikiran dan untuk memperjelas pemahaman mereka tentang kategori pemikiran distorsi 

pikiran; Kelima, berurusan dengan rugi,  pada sesi ini konselor membantu konseli dalam 

mengidentifikasi kerugian apabila konseli terus-terusan mengalami kecemasan;  

Keenam, mengatasi dengan perjuangan spiritual dan emosi negatif, dalam sesi ini 

konselor membantu klien intuk mendiskusikan berbagai perjuangan spiritual untuk 

mengatasi masalah kecemasan yang dihadapi klien, diantaranya dengan sholat dan 

memperbanyak zikir; Ketujuh, menumbuhkan rasa syukur, disini konselor membantu klien 

untuk memahami arti dari orang yang bersyukur dan mengajak klien untuk mensyukuri 

kehidupannya saat ini; Kedelapan, Alturisme, dalam sesi ini klien di ajak untuk 

mengungkapkan rasa syukur agama dengan  saling membantu ketika bertemu seseorang 

yang sedang membutuhkan bantuan karena hal itu akan membuat hati tentram dan akan 

mengakibatkan mental kita menjadi sehat; Kesembilan, pertumbuhan rohani, klien 

diarahkan untuk melihat agama mereka agar menemukan makna dan tujuan dalam masalah 

kecemasan yang dialaminya; Kesepuluh, harapan dan evaluasi. konselor berharap agar klien 

bisa memberikan harapan pada dirinya sendiri agar bisa keluar dari rasa kecemasan didunia 

kerja nantinya, kemudian konselor melakukan evaluasi terhadap tahapan yang sudah 

dilewati.  

CBT berbasis Islam bertujuan untuk menerapkan pendekatan Islam yang sejalan 

dengan al-Qur'an dan hadist, menerapkan restrukturisasi kognitif yang berlandaskan pada 

prinsip-prinsip nilai positif dalam al-Qur'an yang mengacu pada spiritual dan memberikan 

intervensi terstruktur dalam rangka pengembangan konseling CBT integrasi Islam untuk 

mengelola konseli Muslim dengan permasalahan yang sedang dihadapi (Ahmad, Zuraida & 

Kk, 2019). Selain itu juga pendekatan CBT spritualitas Islam, dengan cara mengintegrasikan 
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CBT terhadap ajaran, nilai-nilai Islam, dan sumber daya agama Islam. Beberapa prinsip dan 

teknik yang telah diwacanakan seperti praktek keagamaan, menentang pikiran yang tidak 

rasional, pengembangan ruhani, memahami makna do’a dan ayat al-Qur’an secara 

kontemplatif dan lain sebagainya (Apriyadi, 2022). Pelaksanaan CBT Spiritualitas Islam 

pada subjek dengan Inisial N dalam penelitian ini berlangsung selama 4 minggu. Berikut 

tabel jadwal sesi pertemuan terapi dengan 1 orang subjek. 

 

Tabel. 1.1 Jadwal sesi pertemuan CBT Spiritualitas Islam 

No Sesi Realisasi Jadwal 

1. Assesment dan pengantar CBT Islami untuk 

membangun hubungan yang baik dengan klien 

Minggu pertama 

2. Memberikan perilaku aktivasi, mengidentifikasi 

pikirian tidak membantu, menantang tidak 

membantu pikiran, berurusan dengan rugi,  

Minggu kedua 

3. Mengatasi dengan perjuangan spiritual dan 

emosi negative, menumbuhkan rasa syukur, 

Altruisme dan kedermawanan  

Minggu ketiga  

4.  Stress terkait dan pertumbuhan rohani, harapan 

dan pencegahan, Evaluasi seluruh sesi. 

Minggu keempat 

 

Tabel 1.2 Perubahan Klien Sebelum dan Sesudah Pelaksanaan Proses Terapi 

No Aspek Sebelum Proses Terapi Setelah proses Terapi 

1.  Reaksi Fisik Sering mengalami pusing 

dan jantung berdebar 

Pusing yang dialami berkurang 

dan jantung tidak sering 

berdebar lagi. 

2.  Kognitif/Pemikiran Selalu berpikiran negative, 

cemas, dan khawatir dengan 

masalah yang dihadapinya 

Mampu mengolah dan 

merubah pemikiran yang 

negative menjadi positif. Serta 

dapat mengurangi sedikit demi 

sedikit kecemasan dalam 

dirinya. 

3.  Perilaku Sering menyendiri dan 

murung 

Melakukan aktivitas yang 

bermanfaat dan lebih 

mendekatkan diri pada yang 

Maha Kuasa. 

4. Suasana 

hati/Perasaan 

Sedih dan marah pada diri 

sendiri  

Mulai menerima diri sendiri, 

tidak menyalahkan keadaan 

dan menyadari bahwa butuh 

kesabaran dan semua ada 

waktunya. 
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Simpulan 

Kecemasan yang dialami subjek dengan inisial N dalam menghadapi dunia kerja  

sangat berpengaruh terhadap aktivitas yang dijalaninya sehari-hari karena hal tersebut 

menimbulkan berbagai dampak negatif dalam kehidupannya, seperti munculnya perasaan 

tidak tenang, kurang percaya diri, sering menyendiri dan membatasi interaksi dengan orang 

lain karena malu akibat belum mendapatkan pekerjaan. Namun Setelah dilakukan intervensi 

menggunakan pendekatan Cognitive Behaviour Therapy (CBT) berbasis Islami terdapat 

perubahan yang terjadi pada diri subjek. Perubahan tersebut terjadi secara signifikan jika 

dibandingkan sebelum dilakukan intervensi. Hal ini menunjukan bahwa pendekatan Cognitif 

Behaviour Therapy (CBT) berbasis Islami yang diterapkan pada subjek penelitian efektif 

untuk menurunkan tingkat kecemasan yang dialami. Sehingga setelah melaksanakan terapi 

subjek dapat mengatur pola  pikir dan perilaku yang lebih positif serta adaptif.  
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