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ABSTRACT 
 
Rusdiyana, Maulia. 2021. Overcoming Social Anxiety Post Divorce through 

Cognitive Behavior Therapy Approach Systematic Desensitization 
Technique. Skripsi. Guidance and Counseling Study Program Faculty of 
Teacher Training and Education Muria Kudus University. Adviser: (i) 
Indah Lestari, M.Pd., Kons. (ii) Dra. Sumarwiyah, M.Pd., Kons. 

 
The objectives of this research are: (1) To describe the factors that influence 

social anxiety in post-divorce women. (2) Describe the application of the Cognitive 
Behavior Therapy approach to systematic desensitization techniques in reducing social 
anxiety in post-divorce women. 

Social anxiety is a condition in which feelings are followed by feelings of 
worry, fear, or restlessness when faced with certain conditions in the general public. 
This causes a person to be motivated to take an action to anticipate things that he does 
not want. Counseling Cognitive Behavioral Therapy focuses on the thoughts and 
behavior of the counselee. Negative thoughts will cause the counselee to have negative 
feelings and behaviors, and vice versa. 

This study uses a case study qualitative research design. The research subject 
is a woman with the initials DSP. Data collection techniques are interviews, 
observations, and home visits. Analysis of the data used is descriptive qualitative data 
analysis. 

The results showed that the counselee had been able to accept his condition 
and the consequences of divorce which became his life choice. As a result of the 
counseling process, the counselee begins to take a stand. The counselee's attitude is 
silent, but also dares to take a stand if someone tries to discredit her status as a widow. 
The counselee's attitude towards the environment is still well established, although the 
counselee has not been able to change the bad stigma of society towards widows. 

The conclusions from the results of the study are: (1) The factors that 
influence social anxiety in the counselee are the paradigm of the people around the 
counselee: the home environment; The counselee's work environment still views 
women with widow status as objects that must be considered excessively. (2) After the 
counseling process, the counselee begins to focus on pursuing his goals, as well as 
getting closer to God and making the divorce process a place to interpret himself. 
Suggestions: (1) The counselee should not ignore other people's perceptions of the 
status that is being carried. (2) The family should accompany the psychological 
development of the counselee after the divorce. (3) Further research should develop 
instruments and more in-depth data analysis so that the data obtained will be more 
comprehensive. As well as extracting data from other parties, it is necessary to enrich 
the research findings. 
 
 
Keyword: Social Anxiety, Cognitive Behavior Therapy, Desensitisasi Sistematis. 
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ABSTRAK 
 
Rusdiyana, Maulia. 2021. Mengatasi Kecemasan Sosial Pasca Perceraian melalui 

Pendekatan Cognitive Behavior Therapy Teknik Desensitisasi 
Sistematis. Skripsi. Program Studi Bimbingan dan Konseling Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. Pembimbing: 
(i) Indah Lestari, M.Pd., Kons. (ii) Dra. Sumarwiyah, M.Pd., Kons. 

 
Tujuan diselenggarakannya penelitian ini yaitu: (1) Mendeskripsikan faktor-

faktor yang memengaruhi kecemasan sosial pada wanita pasca perceraian. (2) 
Mendeskrpisikan penerapan pendekatan Cognitive Behavior Therapy teknik 
desensitisasi sistematis dalam mengurangi kecemasan sosial pada wanita pasca 
perceraian. 

Kecemasan sosial merupakan suatu kondisi di mana perasaan diikuti dengan 
perasaan khawatir, takut, atau tidak tenang saat menghadapi suatu kondisi tertentu di 
khalayak umum. Hal ini menyebabkan seseorang akan termotivasi untuk melakukan 
sebuah tidakan untuk mengantisipasi hal-hal yang tidak diinginkannya. Konseling 
Cognitive Behavioral Therapy berfokus pada pikiran dan perilaku konseli. Pikiran-
pikiran negatif akan menyebabkan konseli mempunyai perasaan dan perilaku negatif, 
dan begitu juga sebaliknya. 

Penelitian ini menggunakan design penelitian kualitatif studi kasus. Subjek 
penelitian seorang perempuan berinisial DSP. Teknik pengumpulan data wawancara, 
observasi, dan home visit. Analisis data yang digunakan adalah analisis data kuanlitatif 
deskriptif. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa konseli telah mampu menerima kondisi 
diri dan konsekuensi dari perceraian yang menjadi pilihan hidupnya. Hasil dari proses 
konseling konseli mulai mengambil sikap. Sikap konseli adalah diam, tetapi juga 
berani mengambil sikap apabila ada pribadi yang mencoba mendiskreditkan statusnya 
sebagai janda. Sikap konseli terhadap lingkungan tetap dijalin dengan baik, meski 
konseli belum mampu merubah stigma buruk masyarakat terhadap janda.  

Simpulan dari hasil penelitian yaitu: (1) Faktor yang memengaruhi 
kecemasan sosial pada konseli yaitu paradigma orang sekitar konseli: lingkungan 
rumah; lingkungan kerja konseli yang masih memandang perempuan dengan status 
janda sebagai objek yang harus diperhatikan secara berlebihan. (2) Setelah proses 
konseling, konseli mulai fokus mengejar cita-cita, serta semakin banyak mendekatkan 
diri kepada Allah dan menjadikan proses perceraian sebagai lahan untuk memaknai 
diri. Saran: (1) Konseli hendaknya tidak mengacuhkan persepsi orang lain atas status 
yang tengah disandang. (2) Keluarga hendaknya mendampingi perkembangan psikis 
konseli pasca perceraian. (3) Penelitian selanjutnya hendaknya menyusun instrumen 
dan analisis data yang lebih mendalam agar data yang diperoleh menjadi lebih 
komprehensif. Serta melakukan penggalian data pada pihak lain perlu untuk 
memperkaya temuan penelitian. 

 
 
Kata Kunci: Kecemasan Sosial, Cognitive Behavior Therapy, Desensitisasi Sistematis. 
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