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Indonesia berada pada geografis, geologis, serta demografis 

yang rawan akan terjadinya bencana alam. Hal ini 

mengakibatkan kehidupan menakutkan serta mengguncang 

psikologis bagi korban bencana alam berupa stres dan trauma 

yang dialami. Apabila tidak ditangani dengan tepat, kondisi 

ini menjadi ancaman yang serius dalam berlangsungan 

kehidupan setelah peristiwa bencana alam. mereka 

membutuhkan layanan konseling untuk mereduksi trauma 

serta menstabilkan emosional. penelitian ini bertujuan 

membantu mereduksi trauma korban bencana alam dan 

kembali pada kondisi psikologis yang sehat. Metode 

penelitian yang digunakan adalah studi pustaka, 

pengumpuan data dengan menkontruksi berbagai sumber 

seperti buku, jurnal, dan riset. Cognitive Behavioral Therapy 

(CBT) diberikan dalam bantuan layanan konseling, dipilih 

untuk mengubah kongnitif dan perilaku korban yang 

menyebabkan kondisi trauma. 

Kata Kunci: Trauma, Cognitive Behavioral Therapy, Bencana Alam 

ABSTRACT 

Indonesia is geographically, geologically, and demographically 

prone to natural disasters. This results in a frightening and 

psychologically shaking life for victims of natural disasters in 

the form of stress and trauma experienced. If not handled 

properly, this condition becomes a serious threat to life after 

natural disasters. they need counseling services to reduce 

trauma and stabilize their emotions. This research aims to help 

reduce the trauma of victims of natural disasters and return to 

a healthy psychological condition. The research method used is 

literature study, collecting data by constructing various 

sources such as books, journals, and research. Cognitive 

Behavioral Therapy (CBT) is provided in the form of 

counseling service assistance, chosen to change the cognitive 

and behavior of victims that cause traumatic conditions. 
Keyword: Merdeka Curriculum, Analysis, Implementation, 

Application, Informatics Subjects 
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1. PENDAHULUAN 

Indonesia berada pada posisi geografis, geologis, hidrologis dan demografis yang 

rawan bencana (Soemantri, 2012). Bencana alam merupakan bagian dalam kehidupan 

penduduk Indonesia. Bencana alam yang terjadi seperti gempa bumi, tanah longsor, banjir, 

letusan gunung berapi. Hal ini dapat terjadi dikarenakan proses alam yang berasal dari 

permukaan bumi dan perut bumi serta dapat pula terjadi karena sikap manusia pada alam 

yang berlebihan. Bencana ialah peristiwa atau kejadian yang menyebabkan terjadinya 

kerugian baik secara material atau non material. Menurut (Roji, 2022) bencana alam 

merupakan peristiwa atau kejadian yang mengakibatkan kerusakan ekologi, kerugian 

kehidupan manusia, serta memburuknya kesehatan sehingga memerlukan bantuan 

berbagai pihak. Saat situasi bencana, ketangguhan mental akan menjadikan individu tetap 

berkembang positif meskipun situasi tidak kondusif. Trauma merupakan suatu kondisi 

yang muncul akibat mengalami kejadian traumatik ataupun kejadian buruk yang 

membekas dan menganggu. Bencana alam yang terjadi senantiasa menyebabkan hilangnya 

nyawa manusia maupun matinya hewan, serta berdampak psikologis (Nirwana, 2016)  

Bencana alam secara konsisten berhubungan dengan masalah kondisi psikososial 

seperti gangguan stres, trauma serta depresi. Survey menunjukkan bahwa setelaah 

terjadinya bencana sekitar 15-20% populasi mengalami gangguan mental ringan atau 

sedang yang merujuk pada kondisi trauma (Safitri, Jumadi, Romadonika, & Pratiwi, 2021a). 

Pengaruh bencana tidak hanya mempengaruhi individu, namun juga lingkungan dan 

masyarakat. Bencana alam merubah kegiatan manusia yang damai dan bahagia menjadi 

menakutkan akibat bencana. Apalagi diiringi kematian keluarga atau teman menjadikan 

bencana alam peristiwa yang traumatik bagi individu, diikuti hilangnya rumah, sekolah, 

peliharaan binatang  dan kerusakan fasilitas lainnya (Nakamura, 2005). Pasca bencana alam 

sebagian individu tidak mampu hidup secara baik sehingga akan menimbulkan kondisi 

traumatis (Kinchin, 2007).  

Selain itu bencana alam juga mengakibatkan kerugian secara fisik atau mental 

manusia. Hal ini akan menimbulkan gejola perasaan takut dan cemas yang mengubah 

pikiran irrasional berupa trauma terhadap suatu peristiwa. Maka memungkinkan individu 

trauma mengalami guncangan mental setelah terjadinya bencana alam (Ramandhani, 2020).  

Trauma tiap masing individu berbeda-beda, sebagian berlangsung dalam jangka waktu 

pendek, hanya terbilang hari dan minggu yang dianggap normal sebagai manusia yang 

memiliki perasaan (Pataki, Stone, & Leviness, 2000). Namun sebagian lainnya berlangsung 

dalam jangka waktu panjang sehingga tidak bisa melepaskan diri dari kondisi trauma. 
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Trauma tidak dapat dibiarkan berlarut-larut karena akan berdampak pada kehidupan 

individu (Safitri, Jumadi, Romadonika, & Pratiwi, 2021b). 

Trauma dapat terjadi kapan pun, dimana pun serta dalam bentuk apapun. Trauma 

dapat mempengaruhi kondidi fisik maupun psikis. Faktor yang menyebabkan trauma 

yakni; (1) kesenjangan manusia, seperti kejahatan dan dendam, (2) ketidaksengajaan 

manusia seperti kecelakaan, (3) faktor alam, seperti bencana alam (Nandang, 2012). Bencana 

alam memiliki dampak negatif karena dapat merusak lingkungan dan merusak kehidupan 

sehingga memerlukan intervensi agar trauma pasca yang dialami dapat menurun.  

Rasa takut dan trauma terjadi berdampingan dalam situasi-situasi dan porsi yang 

berbeda. Rasa takut dapat menjadi gejala psikologis seperti panik, cemas, phobia, hingga 

post traumatic stress disorder. Ancaman yang bersifat fisik maupun psikologis dapat memicu 

trauma terhadap individu. Menurut (Manggala, 2015) Individu menjadi waspada akan 

kemungkinan karena adanya ancaman atau bahaya. Apabila merasa takut individu akan 

menunjukkan reaksi terhadap bahaya serta akan mengingatkan secara naluri bahwa 

terdapat bahaya. Menurut (Irawan, 2018) pada umumnya masyarakat dan pemerintah 

menitikberatkan aspek fisik dalam menangani korban bencana alam seperti bantuan 

sandang, pangan, papan dan pengobatan. Namun aspek psikis seperti kejiwaan, mental, 

psikologis yang mengarah pada gangguan stres pasca bencana alam yang menyebabkan 

trauma kurang mendapatkan perhatian. Berbagai pihak melakukan bantuan dan tindakan 

untuk mengatasi kerusakan fisik akan tetapi sering ditemui tindakan hanya berfokus pada 

sarana fisik sedangkan kondisi non fisik berupa kesehatan mental berupa trauma yang 

dialami para korban belum maksimal dilakukan (R. H., Gurwitch, S. M M., & Schreiber, 

2004). Dengan demikian trauma akan mendalam bagi korban sehingga memberi dampak 

psikologi yang mengkhawatirkan apabila tidak segera ditangani dengan tepat akan 

merasakan ketakutan secara terus menerus. Kondisi traumatik yang dialami korban bencana 

memerlukan penanganan yang serius. Pemberian bantuan pemulihan psikologis untuk 

mereduksi trauma dapat dilakukan melalui konseling dengan pendekatan Cognitive 

Behavioral Therapy yang menjadi alternatif solusi masalah traumatik korban bencana alam. 

2. METODE 

Penulis menggunakan metode studi kepustakaan yaitu metode pengumpulan data 

dengan cara memahami serta mempelajari teori-teori dari berbagai literatur yang 

berhubungan dengan cognitive behavioral therapy dalam mereduksi trauma pasca bencana. 

Salah satu teknik yang digunakan pada penelitian dengan menganalisis literatur yang 

sesuai dengan topik penelitian yang dapat memecahkan permasalahan yang akan 

penelitian. Menurut Mestika (2004) tahapan studi pustaka ada empat yaitu menyiapkan alat 

yang diperlukan, menyiapkan bibliografi, mengorganisasikan waktu dan membaca sumber 

serta menganalisis bahan penelitian. Pengumpulan data dengan cara mencari sumber dan 

merekontruksikan berbagai sumber seperti buku, jurnal, dan riset-riset yang sudah ada. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Trauma  

Trauma merupakan kejadian fisik dan emosional yang serius yang menyebabkan 

kerusakan atau ketidakseimbangan terhadap fisik dan psikologis dalam jangka waktu yang 

relatif lama (Weaver, Flannelly, & Preston, 2003). Trauma diartikan sebagai kecemasan hebat 

dan mendadak akibat kejadian dilingkungan yang melampaui batas kemampuan untuk 

bertahan, mengatasi, atau menghindar (Rimayati, 2019).  Menurut Nurrohman (2007) 

trauma merupakan suatu pengalaman mental luar biasa menyakitkan karena melampaui 

batas kemampuan untuk menanggungnya. Bencana alam mengakibatkan tekanan  secara 

langsung serta menyisakan goresan luka yang sulit dilupakan dalam rentang waktu yang 

lama. Individu yang terjebak dalam situasi yang mengancam dan merugikan seperti 

bencana alam, musibah kebakaran, banjir bandang akan memicu keadaan takut dan 

tertekan hingga berdampak pada psikologis yang disebut trauma (Mutmainnah, 2013). 

Respons emosional terhadap kejadian trauma yang dialami dapat berdampak pada kondisi 

psikologis korban, muncul dengan segera bahkan bertahun-tahun setelah peristiwa terjadi. 

(Syamsudin, Arifin, & Masrin, 2021) menyatakan bahwa trauma akan menjadikan individu 

meningkatkan stimulus melebihi kondisi normal akibatnya terjadi gangguan pada energi 

dan pikiran.  

Trauma terjadi apabila dihadapkan pada peristiwa yang menekan sehingga 

menimbulkan rasa tidak berdaya yang mengancam. Korban bencana tersebut mengalami 

psikologi yang mencekam dan rasa cemas yang tinggi dan berada pada kondisi krisis. Hal 

ini membuat korban mengalami gangguan emosional, kognitif dan tingkah laku yang dapat 

merugikan diri. Trauma ialah kondisi emosional yang terus berlanjut setelah suatu kejadian 

trauma yang menyedihkan, menakutkan, menjengkelkan dan mencemaskan (Khairat, 2018). 

Bagi korban yang mengalami trauma hidupnya terasa tidak bermakna bahkan tidak dapat 

berpikir secara rasional. Peristiwa traumatis berdampak panjang dan mempengaruhi 

banyak aspek kehidupan, sehingga berpengaruh terhadap kesehatan mental. Gejala ini 

menjadi semakin parah hingga secara signifikan menganggu menjalani kehidupan sehari-

hari. peristiwa traumatis teringat kembali melalui mimpi buruk, kesulitan tidur, perasaan 

seolah-olah sedang mengalami kembali peristiwa apabila berada dalam situasi saat terjadi 

bencana. Everly, Flannery, & Mitchell (1994) menyatakan bahwa  jenis gejala yang umum 

dari trauma yaitu; mengalami kembali peristiwa dalam gambaran, pikiran, kenangan, 

lamunan, mimpi buruk, bertindak dan merasa seolah peristiwa datang kembali, serta secara 

simbolis mengingat kembali penderitaan yang dihadapi. Selanjutnya kehilangan minat 

dalam aktivitas penting, respon kaget berlebihan, sulit berkonsentrasi, cepat marah, 

gangguan tidur, berkepanjangan mengingat peristiwa.  

 

Cognitive Behavioral Therapy Untuk Mereduksi Trauma Bencana  

 CBT sangat sesuai dalam mereduksi trauma karena saat mengalami trauma terjadi 

penyimpangan dari fungsi berpikir, merasa, bertindak. CBT menekankan kognitif yang 
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positif serta mengarahkan respon yang positif terhadap situasi permasalahan. Hingga CBT 

dapat membantu konseli menyelaraskan berpikir, merasa dan bertindak dalam menyikapi 

peristiwa bencana alam yang memicu trauma pada korban (Rusmana, Budiman, & 

Muqodas, 2017).  Sasaran CBT  menfokuskan pada aspek kognitif, behavior dan emosi 

dalam mereduksi peristiwa trauma korban bencana alam (Matson & Ollendick, 1988). 

Upaya mereduksi trauma korban bencana alam dapat dilakukan dengan menggunakan 

pendekatan CBT dikarenakan korban bencana alam yang mengalami trauma pada 

umumnya merasakan gangguan psikologis yang berakibat pada gangguan kongnitif dan 

perilaku. Hal ini didasarkan karena kondisi trauma korban pasca bencana alam cenderung 

mengalami gangguan kongnitif ataupun berpikir serta gangguan perilaku. Pendekatan CBT 

merupakan terapi yang memberikan fokus pada cara mengubah pikiran dann keyakinan 

yang negatif (Yusuf, 2013). Konseling merupakan upaya bantuan yang diberikan konseli 

agar dapat menyelesaikan masalah yang dihadapi. Konseling CBT merupakan konseling 

yang menggunakan pendekatan CBT dalam menyelesaikan masalahnya. Cognitive behavioral 

therapy menggabungkan dua jenis psikoterapi yaitu terapi kognitif dan terapi perilaku. 

Terapi CBT membantu klien melemahkan koneksi antara pikiran serta situasi yang 

menganggu terhadap reaksi kebiasaan (Rimayati, 2019).  Pendekatan kognitif ditemukan 

cocok untuk terapi trauma karena pengalaman traumatis biasanya menghambat proses 

emosional yang bertentangan dengan skema kognitif. Cognitive behavioral therapy (CBT) klien 

pola pikir menjadi penyebab kesulitan dengan memberi gambaran yang menyimpang dan 

membuat merasa cemas, terekan, atau marah mengurangi gejala dan membantu klien 

melanjutkan fungsi normal (Beck, 1995).   

Adapun pelaksanaan konseling cognitive behavioral therapy dalam mereduksi masalah 

trauma masyarakat, dapat menggunakan kerangka konseling CBT (Froggatt, 2009). Ada 

enam tahapan yang harus dilakukan pertama, bekerjasama dengan klien atau konseli yaitu 

bekerjasama dalam menciptakan hubungan yang hangat, penuh empati dan sikap 

penghargaan sehingga merasa ditemani dan diterima. Setelah terdampak bencana alam 

korban akan mengalami mengalami guncangan psikologis. Individu yang mengalami 

gangguan psikologis berupa traumatik yang dicirikan dengan emosi yang labil, memiliki 

tingkat kecemasan yang tinggi, menyalahkan diri sendiri, merasa kurang beruntung. 

Menurut Taliningtyas (2017) bencana alam menjadi sebuah peristiwa yang dapat 

menimbulkan respon menakutkan hingga teringat dalam pikiran korban. Konselor dapat 

memberikan intervensi dengan mengubah pikirian negatif korban pasca bencana alam lalu 

mengorientasikan pada pikiran positif agar dapat mengambil pelajaran dari peristiwa 

traumatik yang dialami. 

Kedua, konselor melakukan penilaian tehadap masalah traumatik yang dihadapi 

korban. Penilaian dilakukan atas dasar kondisi gangguan traumatik tiap individu, sebab 

tiap korban mempunyai perbedaan tingkat dalam merespon bencana. konselor juga dapat 

mengetahui level keparahan masalah traumatik. Asesmen dan penilaian dilakukan agar 

memperoleh data yang benar tentang kondisi korban hingga meminimalisir kesalahan 
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diagnosis dalam memberi bantuan terhadap gangguan trauma (Rusmana, 2012). Ketiga, 

mempersiapkan konseli untuk melakukan terapi serta memotivasi perubahan dan 

menjelaskan prosesnya. Konselor dan konseli menyepakati tentang tujuan yang ingin 

dicapai dalam proses konseling serta memperkenalkan dan menjelaskan bagaimana 

pemikiran dan perilaku maladaptif akibat trauma yang justru berdampak negatif bagi 

kehidupan korban. Selanjutnya konselor menjelaskan tentang langkah yang diambil dalam 

merubah pemikiran dan perilaku maladaptif melalui pendekatan CBT. Keempat, konselor 

berusaha mengubah keyakinan maladaptif dan disfungsional dari konseli korban bencana 

alam menjadi sehat. 

Kelima, konselor menilai sejauh mana perubahan dan kemajuan yang telah dicapai. 

Tahap terakhir konselor perlu memberikan penguatan dan memberitahu kemungkinan 

adanya pengulangan kejadian yang menimbulkan traumatik hingga konseli dapat 

menyelesaikan masalahnya dengan mandiri. Hasil penelitian Salamat, Ahangar, & 

Farajzadeh, (2017) menyatakan bahwa intervensi cognitive behavioral therapy efektif serta 

dapat digunakan pusat kesehatan dan sekolah untuk mengurangi trauma. Menurut 

Pityaratstian (2015) Cognitive behavioral therapy efektif untuk penanganan trauma 4 tahun 

setelah tsunami di Thailand. 

4. KESIMPULAN 

Cognitive behavioral therapy sangat efektif untuk mengurangi trauma setelah bencana alam. 

Konselor dapat menggunakan pendekatan cognitive behavioral therapy sebagai alternatif 

dalam melakukan intervensi terhadap korban yang mengalami trauma bencana alam serta 

dapat mengatasi berbagai gejala kesehatan mental dan meningkatkan ketahanan psikologis. 
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