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ABSTRAK

Pendakian gunung menghadapkan individu pada ketidakpastian cuaca, jalur, kondisi fisik, dan situasi darurat
yang dapat memicu kecemasan serta mengganggu pengambilan keputusan. Penelitian ini bertujuan
menggambarkan penerapan teknik grounding sebagai strategi penanganan kecemasan pada anggota
komunitas pendaki PW. Pendekatan yang digunakan berupa intervensi komunitas dengan asesmen multi
metode melalui wawancara semi terstruktur, observasi, kuesioner kebutuhan, serta evaluasi prefest dan
posttest. Asesmen melibatkan 19 responden, sedangkan intervensi diikuti 21 anggota berusia 18 sampai 41
tahun. Program dilaksanakan melalui psikoedukasi mengenai kecemasan, latihan pernapasan, teknik
grounding berbasis pancaindra, self-talk positif, diskusi, dan buku saku. Temuan asesmen memperlihatkan
keluhan berupa kesulitan berpikir jernih, gemetar, sesak napas, gangguan pencernaan, jantung berdebar, serta
keraguan mengambil keputusan ketika menghadapi kondisi tidak terduga. Rekap evaluasi menunjukkan
bahwa sebelum intervensi seluruh peserta belum menyatakan mampu menangani kecemasan, belum
mengetahui teknik menenangkan diri, belum pernah memperoleh pelatihan, dan belum memahami materi.
Setelah intervensi, seluruh peserta memberikan jawaban positif pada keempat indikator tersebut. Hasil ini
menunjukkan potensi grounding sebagai keterampilan praktis dalam psikoedukasi kesiapsiagaan psikologis
pendaki. Interpretasi bersifat deskriptif karena instrumen evaluasi menggunakan respons dikotomis dan tanpa
kelompok pembanding pada pelaksanaan.

Kata kunci : Grounding; Kecemasan; Pendaki; Psikoedukasi; Situasi Darurat.

ABSTRACT

Mountain hiking exposes individuals to uncertain weather, routes, physical demands, and emergencies that
may trigger anxiety and disrupt decision making. This study aimed to describe the application of grounding
techniques as an anxiety management strategy among members of the PW hiking community. The program
used a community intervention approach with multimethod assessment through semi-structured interviews,
observation, a needs questionnaire, and pretest-posttest evaluation. Initial assessment involved 19
respondents, while the intervention included 21 members aged 18 to 41 years. The program combined
psychoeducation about anxiety, breathing practice, sensory-based grounding, positive self-talk, discussion,
and a pocket guide. Assessment findings indicated difficulty thinking clearly, trembling, shortness of breath,
gastrointestinal discomfort, palpitations, and uncertainty in making decisions during unexpected conditions.
Evaluation records showed that before the intervention all participants reported being unable to manage
anxiety, not knowing a calming technique, having no prior training, and not understanding the material. After
the intervention, all participants gave positive responses to these four indicators. These findings suggest that
grounding may function as a practical skill within psychological preparedness education for hikers.
Interpretation is descriptive without comparison group.

Keywords : Anxiety; Emergency Situation, Grounding; Hikers, Psychoeducation.

PENDAHULUAN

Pendakian gunung merupakan aktivitas rekreasi sekaligus aktivitas berisiko yang menempatkan
individu pada lingkungan dengan ketidakpastian tinggi. Perubahan cuaca, medan yang licin atau terjal,
kelelahan, keterbatasan logistik, tersesat, cedera, maupun terpisah dari kelompok dapat berkembang menjadi
keadaan darurat dalam waktu singkat. Pada kondisi demikian, keselamatan tidak hanya bergantung pada
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kecakapan teknis, kebugaran fisik, dan perlengkapan, tetapi juga pada kemampuan pendaki mempertahankan
kejernihan berpikir ketika respons emosional meningkat. Kecemasan yang muncul dalam kadar tertentu dapat
bersifat adaptif karena meningkatkan kewaspadaan, namun intensitas yang terlalu kuat dapat mempersempit
perhatian, memperbesar persepsi ancaman, dan menghambat penilaian situasi. Pada konteks olahraga yang
menuntut presisi, kecemasan juga ditemukan berkaitan dengan penurunan konsentrasi, sehingga regulasi
keadaan internal menjadi relevan bagi aktivitas yang membutuhkan keputusan cepat dan terarah (Jannah,
2017).

Respons cemas dalam keadaan darurat dapat dipahami melalui kerangka fight-or-flight. Cannon (1915)
menjelaskan bahwa ancaman memicu aktivasi fisiologis yang menyiapkan tubuh untuk menghadapi atau
menghindari bahaya. Denyut jantung dapat meningkat, napas menjadi lebih cepat, otot menegang, dan
perhatian tertuju pada sumber ancaman. Reaksi tersebut bermanfaat ketika individu membutuhkan mobilisasi
segera, tetapidapat menjadi problematik bila aktivasi yang tinggi berlangsung bersamaan dengan kebingungan
kognitif. Dari perspektif kognitif, penilaian terhadap ancaman, keyakinan tentang kemampuan diri, dan pola
pikir otomatis ikut menentukan intensitas kecemasan (Beck, 1976; Beck et al., 2005). Dalam kegiatan
pendakian, pikiran seperti “saya pasti tidak selamat”, “saya akan tersesat”, atau “saya menjadi beban
kelompok™ dapat memperkuat arousal dan mengurangi fleksibilitas dalam memilih tindakan.

Kondisi tersebut ditemukan pada komunitas pendaki PW. Komunitas yang berdiri sejak 2018 ini
beranggotakan 21 orang berusia 18 sampai 41 tahun dan melakukan kegiatan pendakian, aksi bersih gunung,
serta pengelolaan usaha perlengkapan luar ruang. Sejumlah anggota juga memiliki pengalaman sebagai
pemandu kegiatan open trip. Hasil asesmen komunitas memperlihatkan bahwa situasi tidak terduga di gunung
sering diikuti keluhan berupa jantung berdebar, keringat dingin, gemetar, sesak napas, mual atau sakit perut,
serta kesulitan berpikir logis dan mengambil keputusan. Permasalahan menjadi semakin penting karena
kecemasan tidak hanya dialami ketika anggota mendaki untuk dirinya sendiri, tetapi juga dapat muncul ketika
mereka bertanggung jawab mendampingi orang lain.

Kajian intervensi kecemasan di Indonesia menunjukkan bahwa pengelolaan gejala dapat ditempuh
melalui berbagai pendekatan. Konseling kelompok realita, misalnya, dilaporkan menurunkan kecemasan pada
klien pemasyarakatan dalam desain kuasi eksperimen (Febrianto & Ambarini, 2019). Intervensi terintegrasi
yang menggabungkan desensitisasi sistematis, keterampilan belajar, dan dukungan lingkungan juga
menunjukkan perubahan kecemasan pada konteks pendidikan (Soerjoatmodjo, 2018). Temuan lain
menunjukkan bahwa relaksasi progresif dapat membantu menurunkan ketegangan yang terkait dengan
kecemasan, baik pada studi eksperimental maupun sintesis penelitian (Jumrotin et al., 2018). Meta-analisis
mengenai progressive muscle relaxation turut menguatkan bahwa penurunan aktivasi fisiologis merupakan
salah satu jalur praktis untuk menata respons cemas pada populasi dengan kondisi kronis (Fadillah &
Yudiarso, 2021). Walaupun populasi pada penelitian tersebut berbeda dari pendaki, prinsip pengelolaan
arousal memberi pijakan bahwa intervensi singkat yang mudah dipraktikkan layak dipertimbangkan dalam
konteks lapangan.

Kesiapsiagaan psikologis juga berkaitan dengan kemampuan mengatur perhatian dan emosi.
Psikoedukasi mindfulness singkat dilaporkan berkontribusi pada kemampuan regulasi emosi mahasiswa,
terutama melalui peningkatan kesadaran terhadap pengalaman saat ini (Islamiyah et al., 2020). Pada atlet
menembak, latihan relaksasi otogenik menurunkan kecemasan kognitif dan menunjukkan bahwa latihan
mental dapat membantu individu mengelola respons internal pada situasi yang menuntut fokus tinggi (Jannah
et al., 2022). Pelatihan regulasi emosi pada konteks kesehatan juga ditemukan berhubungan dengan penurunan
stres dan perbaikan kualitas hidup (Patrika, 2018). Rangkaian temuan tersebut memperlihatkan bahwa
kemampuan berhenti sejenak, mengenali kondisi tubuh, mengarahkan perhatian, dan memodifikasi respons
kognitif merupakan unsur yang dapat dilatih.

Selain regulasi diri, ketahanan menghadapi tekanan dipengaruhi oleh sumber daya psikologis dan sosial.
Pelatihan regulasi emosi dilaporkan meningkatkan resiliensi pada perempuan yang pernah mengalami
pelecehan seksual (Izzaturrohmah & Khaerani, 2018). Penelitian lain menunjukkan bahwa mindfulness
memiliki peran dalam resiliensi remaja ketika menghadapi situasi penuh tekanan (Aini et al., 2021). Terapi
kelompok pendukung juga berkontribusi terhadap peningkatan resiliensi pada penyintas kekerasan melalui
ruang berbagi dan dukungan antarpeserta (Kurniawan & Noviza, 2018). Pada tenaga kesehatan, dukungan
sosial berhubungan dengan resiliensi dalam menghadapi tuntutan pekerjaan (Koamesah et al., 2022). Dalam
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komunitas pendaki, aspek kelompok menjadi relevan karena keselamatan dan pemulihan emosi sering terjadi
secara kolektif melalui komunikasi, pembagian peran, bantuan praktis, dan reassurance dari rekan.

Psikoedukasi dipilih sebagai format intervensi karena kebutuhan utama komunitas bukan diagnosis
klinis, melainkan penguatan pengetahuan dan keterampilan yang dapat digunakan ketika menghadapi tekanan
lapangan. Pada konteks pengasuhan, psikoedukasi dapat memperkuat kesiapan kognitif dan keyakinan diri
melalui pemberian informasi yang terstruktur (Purbasafir et al., 2018). Kelompok psikoedukatif juga
menyediakan manfaat berupa informasi dan dukungan, walaupun hasil kuantitatif tidak selalu menunjukkan
perubahan yang sama pada setiap konstruk psikologis (Nuriyyatiningrum et al., 2020). Dengan demikian,
evaluasi intervensi komunitas perlu dipahami secara proporsional berdasarkan instrumen yang digunakan dan
tidak serta-merta diperlakukan sebagai bukti klinis tentang penurunan gangguan kecemasan.

Salah satu keterampilan yang dipilih adalah teknik grounding, yaitu strategi mengembalikan perhatian
pada pengalaman konkret yang sedang berlangsung melalui napas, sensasi tubuh, dan stimulus pancaindra.
Prinsip ini berdekatan dengan pengalihan perhatian terfokus. Najmi et al. (2009) menunjukkan bahwa focused
distraction dan penerimaan lebih adaptif dibandingkan supresi pikiran ketika individu berhadapan dengan
pikiran intrusif. Dalam konteks pendakian, orientasi kembali pada apa yang dapat dilihat, disentuh, didengar,
dicium, dan dirasakan dapat membantu memutus rangkaian pemikiran katastrofik sehingga individu memiliki
ruang untuk menilai situasi aktual. Strategi ini tidak dimaksudkan menggantikan prosedur keselamatan,
pertolongan pertama, komunikasi darurat, atau evakuasi, melainkan digunakan sebagai dukungan psikologis
singkat agar pendaki lebih mampu mengikuti langkah keselamatan yang relevan.

Pilihan intervensi juga diperkuat oleh temuan bahwa strategi coping pada kecemasan dapat mencakup
usaha berfokus pada masalah, pencarian dukungan, pengendalian diri, dan penilaian ulang positif (Azis &
Margaretha, 2017). Modifikasi kognitif-perilaku menunjukkan manfaat pada kecemasan sosial ketika distorsi
kognitif dikenali dan respons yang lebih adaptif dilatih (Wahyuningsih & Daengsari, 2020). Hal tersebut
selaras dengan kebutuhan anggota PW yang pada asesmen awal menampilkan pikiran katastrofik, keraguan
terhadap keselamatan, dan kecenderungan membayangkan skenario terburuk. Oleh karena itu, grounding
dipadukan dengan pernapasan, psikoedukasi, dan self-talk positif agar intervensi tidak hanya mengalihkan
perhatian, tetapi juga membantu peserta menyusun respons internal yang lebih terarah.

Berangkat dari kebutuhan tersebut, kegiatan ini bertujuan menggambarkan penerapan teknik grounding
sebagai strategi penanganan kecemasan pada pendaki dalam situasi darurat digunung. Fokus kajian diarahkan
padatiga hal, yaitu profil kebutuhan psikologis komunitas, pelaksanaan psikoedukasi dan latihan grounding,
serta perubahan pola jawaban evaluasi sebelum dan sesudah intervensi. Artikel ini tidak menempatkan hasil
sebagai uji efektivitas klinis karena instrumen evaluasi bersifat dikotomis dan tidak menggunakan kelompok
pembanding. Nilai utama kajian terletak pada dokumentasi intervensi komunitas yang kontekstual dan dapat
menjadi pijakan untuk pengembangan program kesiapsiagaan psikologis pendaki yang lebih terukur.

METODE PENELITIAN

Kegiatan menggunakan pendekatan intervensi komunitas dengan evaluasi satu kelompok sebelum dan
sesudah program. Asesmen kebutuhan dilaksanakan pada 23 sampai 25 Mei 2025 di basecamp komunitas
PW, sedangkan intervensi dilakukan pada 21 Juni 2025. Komunitas terdiri atas 21 anggota dengan rentang
usia 18 sampai 41 tahun. Asesmen kuesioner awal diisi oleh 19 anggota yang hadir pada tahap pengumpulan
kebutuhan, sementara seluruh 21 anggota mengikuti kegiatan intervensi dan evaluasi pretest-posttest.
Pendekatan multi metode digunakan agar kebutuhan tidak disimpulkan hanya dari satu sumber, melainkan
dibandingkan melalui wawancara, observasi, kuesioner tertutup, dan pertanyaan terbuka.

Wawancara dilakukan secara semi terstruktur kepadaketua, pengurus, serta anggota dengan pengalaman
pendakian yang beragam. Pokok eksplorasi meliputi pengalaman sebelum, selama, dan sesudah pendakian,
respons ketika menghadapi kondisi ekstrem, bentuk dukungan psikologis yang tersedia, serta kesulitan ketika
anggota atau peserta open trip mengalami kecemasan. Observasi diarahkan pada pola komunikasi, kerja sama,
pengambilan keputusan, respons terhadap tekanan, dan dukungan antaranggota. Kuesioner kebutuhan memuat
enam pertanyaan Ya atau Tidak mengenai pengalaman keadaan darurat, kemampuan berpikir tenang,
pengetahuan tentang teknik pengelolaan kecemasan, kemampuan menenangkan diri, penilaian terhadap
kebutuhan pelatihan, serta minat mengikuti psikoedukasi. Tiga pertanyaan terbuka digunakan untuk
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menangkap pikiran pertama ketika darurat, jenis pengalaman yang pernah dialami, dan respons yang biasanya
dilakukan.

Rancangan intervensi disusun berdasarkan temuan asesmen dan menggunakan psikoedukasi sebagai
kerangka utama. Psikoedukasi dipahami sebagai pemberian informasi dan keterampilan psikologis yang
disusun secara sistematis agar peserta memahami kondisi yang dihadapi serta memiliki strategi pengelolaan
yang dapat dipraktikkan (Atkinson et al., 1996). Materi mencakup pengenalan kecemasan, tanda fisiologis,
emosional, kognitif, dan perilaku, hubungan kecemasan denganpengambilan keputusan, latihan napas lambat,
teknik grounding berbasis pancaindra, serta self-talk positif. Materi pendukung dituangkan dalam buku saku
agar langkah praktis dapat diakses kembali setelah kegiatan.

Intervensi dilakukan dalam satu pertemuan yang terdiri atas pembukaan, kontrak kegiatan, pretest,
penyampaian materi, latihan, diskusi, posttest, sesi berbagi, dan penutupan. Grounding dipraktikkan dengan
mengarahkan perhatian ke stimulus nyata di sekitar, dimulai dengan pengaturan napas kemudian identifikasi
hal yang dapat dilihat, disentuh, didengar, dicium, dandirasakan. Self-talk digunakan sebagai pelengkap untuk
mengganti pernyataan internal yang katastrofik dengan kalimat yang lebih realistis dan menenangkan.
Evaluasi pretest-posttest memuat enam pertanyaan dikotomis tentang pengalaman kecemasan, kemampuan
menangani kecemasan, pengetahuan teknik menenangkan diri, pentingnya mempelajari pengelolaan
kecemasan, pengalaman pelatihan sebelumnya, dan pemahaman materi.

Data dianalisis secara deskriptif. Jawaban tertutup diringkas dalam frekuensi dan persentase, sedangkan
wawancara, observasi, dan pertanyaan terbuka dikelompokkan ke dalam tema yang konsisten dengan
kebutuhan komunitas. Tidak dilakukan uji inferensial karena instrumen evaluasi menggunakan respons
dikotomis sederhana, tidak tersedia skala kecemasan terstandar, dan tidak terdapat kelompok pembanding.
Oleh sebab itu, perubahan pretest-posttest ditafsirkan sebagai perubahan pola respons dan pemahaman yang
tercatat setelah program, bukan sebagai ukuran efek klinis.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

1. Profil Partisipan dan Temuan Asesmen Awal

Komunitas PW memiliki 21 anggota yang berasal dari beberapa kota di Jawa Timur dan menjadikan
basecamp di wilayah Waru, Sidoarjo sebagai ruang pertemuan. Anggotaberasal dari rentang usia dewasa awal
sampai dewasa madya dengan lama bergabung yang bervariasi. Komposisi partisipan memperlihatkan bahwa
komunitas tidak hanya berisi pendaki baru, tetapi juga anggota yang telah terlibat selama beberapa tahun.
Profil tersebut penting karena pengalaman lapangan tidak secara otomatis menghilangkan kecemasan.
Sejumlah anggota yang telah lama berkegiatan di gunung tetap mengemukakan kesulitan mengendalikan
respons ketika menghadapi keadaan yang tidak diperkirakan.

Tabel 1. Karakteristik anggota komunitas PW

Karakteristik Hasil
Jumlah anggota 21 orang
Usia M = 27,00 tahun; SD=6,16; rentang 18—41 tahun
Jenis kelamin Laki-laki 15 (71,4%); perempuan 6 (28,6%)
Lama bergabung M =481 tahun; rentang 1-7 tahun

Temuan wawancara menunjukkan bahwa kecemasan dapat muncul sebelum keberangkatan, selama
pendakian, maupun setelah menghadapi kejadian tertentu. Kekhawatiran sebelum mendaki berkaitan dengan
kondisi cuaca, jalur, kecukupan logistik, dan kemungkinan tidak sampai ke tujuan. Ketika berada di gunung,
kecemasan dipicu oleh tersesat, terpeleset, kelelahan, kehabisan air, cuaca buruk, jalur terjal, serta kondisi
anggota lain. Sebagian peserta juga menyebutkan kekhawatiran bernuansa mistis. Respons yang dilaporkan
tidak hanya berbentuk pikiran negatif, tetapi disertai gemetar, sesak napas, sakit perut, pusing, mual, keringat
dingin, dan jantung berdebar. Dalam keadaan seperti itu, anggota merasa lebih sulit menerima instruksi dan
memilih tindakan dengan tenang.
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Observasi memperlihatkan bahwa komunitas memiliki modal sosial yang cukup baik. Interaksi
berlangsung akrab, anggota saling menyapa, berbagi informasi, membantu menyiapkan kegiatan, dan terlibat
dalam diskusi rencana pendakian. Anggota baru diterima dalam percakapan tanpa kecanggungan yang
menonjol. Pola tersebut menunjukkan adanyadukungan kelompok yang dapat dimanfaatkan dalam intervensi,
terutama karena strategi penanganan kecemasan di gunung sering memerlukan rekan yang mampu memberi
arahan singkat dan membantu individu kembali berorientasi pada situasi.

Kuesioner kebutuhan yang diisi 19 anggota memperlihatkan pola yang tegas pada pengalaman darurat
dan minat mengikuti pelatihan, tetapi juga memperlihatkan keterbatasan pengetahuan tentang pengelolaan
kecemasan. Seluruh responden mencatat pernah mengalami keadaan darurat dan belum pernah mempelajari
teknik pengelolaan kecemasan. Pada pertanyaan kemampuan berpikir jernih dan kemampuan menenangkan
diri, jawaban positif hanya muncul pada sebagian kecil responden. Rekap mentah juga memperlihatkan
ketidaksamaan pola antara item yang menanyakan pentingnya pelatihan dan item yang menanyakan minat
mengikuti pelatihan. Karena itu, item kebutuhan pelatihan ditafsirkan secara hati-hati dan tidak dipakai
sendirian untuk menyimpulkan kebutuhan komunitas.

Tabel 2. Rekap kuesioner kebutuhan awal (n =19)

No. Indikator Ya, n (%) Tidak, n (%)
1 Pernah mengalami situasi darurat saat mendaki 19 (100) 0(0)
2 Mampu berpikir jernih dan mengambil keputusan dengan tenang 4 (21,1) 15 (78.,9)
3 Mengetahuiatau pernah mempelajariteknik mengelola kecemasan 0(0) 19 (100)
4  Mengetahuicara menenangkan diri ketika cemas 2 (10,5) 17 (89,5)
5  Menilai pelatihan khusus pengelolaan kecemasan penting 2 (10,5) 17 (89,5)
6  Tertarik mengikuti psikoedukasi atau pelatihan kesiapan mental 19 (100) 0 (0)

Pertanyaan terbuka memperjelas substansi kecemasan. Pikiran pertama yang muncul didominasi
antisipasi negatif seperti akan tersesat, jatuh, tidak sampai puncak, kehujanan, kehabisan air, atau tidak
selamat. Pengalaman darurat yang disebut meliputi kebingungan jalur, terpeleset, kelelahan, sakit perut, sesak
napas, jatuh, tersesat, kehabisan air, dan medan terjal. Respons spontan yang dilakukan beragam, mulai dari
diam, duduk, tidur atau beristirahat, tetap bergerak, berteriak, mencari pertolongan, memasang tenda, minum
obat, minum air, sampai menarik napas. Keanekaragaman respons tersebut memperlihatkan belum adanya
strategi psikologis bersama yang dipahami dan dapat diaktifkan secara konsisten.

Tabel 3. Tema utama hasil wawancara, observasi, dan pertanyaan terbuka

Tema Indikasi yang ditemukan Makna untuk intervensi

Antisipasi Tersesat, jatuh, tidak sampai puncak, kehujanan, Perlu reorientasi pada fakta aktual dan langkah

ancaman kehabisan air, tidak selamat berikutnya

Respons Sesak napas, gemetar, jantung berdebar, pusing, mual, Perlu pengaturan napas dan pengenalan tanda

fisiologis sakit perut tubuh

Respons perilaku  Diam, duduk, tidur/istirahat, tetap bergerak, berteriak, Perlu prosedur singkat agar respons lebih terarah
mencari pertolongan

Fungsi kognitif Sulit berpikir logis, menerima instruksi, danmengambil Perlu strategi untuk memulihkan fokus sebelum
keputusan mengambil tindakan

Dukungan Komunikasi akrab, gotong royong, diskusi rutin, Kelompok dapatberperan sebagaipengingat dan

kelompok penerimaan anggota baru pendamping latihan

2. Pelaksanaan Psikoedukasi dan Latihan Grounding

Intervensi dilaksanakan pada 21 Juni 2025 di basecamp PW dan diikuti seluruh anggota komunitas.
Kegiatan diawali dengan pembukaan, perkenalan, kontrak kegiatan, dan pengisian prefest. Sesi inti memuat
penjelasan mengenai mekanisme kecemasan, tanda yang perlu dikenali, dampak kecemasan terhadap
konsentrasi dan keputusan, serta demonstrasi strategi pengelolaan. Peserta kemudian berlatih mengatur napas
danmengarahkan perhatian kepada lingkungan aktual melalui teknik grounding. Pada bagian kognitif, peserta
diajak mengenali pernyataan internal yang memperbesar ancaman lalu menggantinya dengan self-talk yang
lebih terukur.
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Tabel 4. Rangkaian pelaksanaan intervensi tanggal 21 Juni 2025

Waktu Kegiatan Tujuan utama

08.30-08.50 Pembukaan, perkenalan, dan kontak Membangun suasana aman dan kesepakatan proses
kegiatan

08.50-09.20 Pretest Memotret pemahaman dan pengalaman awal peserta

09.20-09.45 Psikoedukasi, latihan napas, grounding, dan Meningkatkan pemahaman dan keterampilan penanganan awal
self-talk kecemasan

09.45-09.55  Posttest Merekam perubahan respons setelah sesi

09.55-10.20 Sharing session dan penutupan Mengintegrasikan pengalaman dan umpan balik peserta

Buku saku digunakan sebagai media bantu agar materi tidak berhenti pada sesi tatap muka. Media
tersebut memuat pengertian kecemasan, kecemasan dalam keadaan darurat, tandayang dapat dikenali, langkah
grounding, dan self-talk. Keberadaan media tertulis mendukung pengulangan latihan secara mandiri dan
memberi panduan sederhana yang dapat dibaca kembali sebelum pendakian. Gambar 1 menunjukkan media
buku saku yang digunakan dalam program.

Gambar 1. Buku saku penanganan kecemasan yang digunakan sebagai media psikoedukasi

Kegiatan berlangsung interaktif karena peserta tidak hanya mendengarkan materi, tetapi juga berbagi
pengalaman lapangan dan mendiskusikan respons yang sebelumnya dilakukan ketika cemas. Sesi berbagi
memperlihatkan bahwa pengalaman darurat merupakan pengalaman yang cukup dekat dengan kehidupan
komunitas.

3. Evaluasi Pretest dan Posttest

Evaluasi sebelum dan sesudah program menggunakan enam pertanyaan Ya atau Tidak yang sama.
Rekap menunjukkan bahwa dua indikator yang bersifat pengalaman dan sikap, yaitu pernah merasakan
kecemasan dalam situasi darurat serta memandang penting pembelajaran teknik pengelolaan kecemasan,
sudah dijawab positif sejak sebelum intervensi. Perubahan paling jelas tampak pada indikator kemampuan
menangani kecemasan, pengetahuan tentang teknik menenangkan diri, pengalaman memperoleh pelatihan,
dan pemahaman materi. Seluruh hasil evaluasi disajikan pada Tabel 5 agar perubahan respons dapat dilihat
secara langsung tanpa mengubahnya menjadi klaim statistik yang tidak didukung oleh desain penelitian.
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Tabel 5. Rekap evaluasi pretest dan posttest (n=21)

No. Indikator Prete(sot/; )Ya, n Posttez‘s;;)Ya, n
1  Pernah merasa cemas saat menghadapikondisi darurat di gunung 21 (100) 21 (100)
2 Merasa mampu menangani kecemasan dalam kondisi mendesak 0(0) 21 (100)
3 Mengetahuiteknik atau cara menenangkan diri ketika panik 0(0) 21 (100)
4 Menilai penting mempelajariteknik mengelola kecemasan sebelum mendaki 21 (100) 21 (100)
5  Pernah mendapat pelatihan manajemen stres atau kecemasan 0(0) 21 (100)
6  Memahamimaterimenghadapikecemasan ketika berada di gunung 0 (0) 21 (100)

Secara proses, kegiatan memperoleh respons positif. Peserta aktif bertanya, menceritakan pengalaman,
dan mengikuti latihan yang diberikan. Setelah sesi, anggota dapat menyebutkan kembali tandakecemasan dan
langkah sederhana yang dapat digunakan untuk mengembalikan fokus. Temuan ini diperlakukan sebagai
indikator penerimaan program dan peningkatan pemahaman segera setelah psikoedukasi, bukan sebagai bukti
bahwa kecemasan klinis telah menurun dalam jangka panjang.

Pembahasan

1. Kecemasan sebagai Hambatan Kognitif dalam Keadaan Darurat

Temuan asesmen menunjukkan bahwa kecemasan pada pendaki PW tidak berdiri sebagai pengalaman
emosional yang terpisah dari keselamatan. Gejala fisiologis muncul bersamaan dengan pikiran katastrofik dan
kesulitan mengambil keputusan. Kombinasi tersebut dapat membentuk lingkaran penguatan. Ketika pendaki
menilai situasi sebagai sangat mengancam, tubuh meningkatkan arousal; perubahan tubuh kemudian dibaca
sebagai tanda bahwa keadaan semakin berbahaya; perhatian menjadi makin sempit; dan kemampuan
mengevaluasi alternatif tindakan ikut berkurang. Dalam situasi gunung, efek semacam ini relevan karena
keputusan sederhana, seperti berhenti, mengatur napas, memeriksa posisi, mencari perlindungan, atau
mengikuti arahan ketua tim, dapat menentukan kelanjutan tindakan yang aman.

Pikiran terbuka dari responden memperlihatkan dominasi antisipasi negatif, antara lain membayangkan
tersesat, jatuh, tidak mencapai puncak, kehabisan air, atau tidak selamat. Pola tersebut sejalan dengan
konseptualisasi kognitif bahwa kecemasan dapat dipertahankan oleh interpretasi ancaman yang berlebihan
dan penilaian kemampuan diri yang terlalu rendah. Respons spontan seperti diam tanpa orientasi, berteriak,
atau terus bergerak tanpa penilaian situasi juga memperlihatkan bahwa kecemasan dapat memengaruhi
perilaku secara berbeda pada setiap individu. Karena itu, pelatihan tidak cukup hanya memberi pesan “jangan
panik”. Pendaki membutuhkan prosedur yang konkret, pendek, dan dapat diingat ketika kapasitas pemrosesan
informasi sedang menurun.

Hubungan antara atensi dan regulasi emosi juga penting untuk menjelaskan mengapa strategi sederhana
dapat berguna pada fase awal kecemasan. Regulasi emosi diketahui berperan sebagai mekanisme yang
menghubungkan kesadaran penuh dengan pengendalian impulsivitas, menunjukkan bahwa kemampuan
menyadari keadaan internal perlu disertai proses pengaturan respons (Lokita et al., 2021). Padapendaki, tujuan
praktisnya bukan menghilangkan rasa takut sepenuhnya, melainkan menurunkan kekacauan perhatian agar
individu kembali mampu membaca keadaan aktual. Dengan kata lain, intervensi diarahkan pada fungsi, yaitu
membantu seseorang kembali dapat menerima instruksi, memeriksa risiko, dan bekerja sama dengan
kelompok.

2. Grounding sebagai Strategi Reorientasi Perhatian

Teknik grounding dalam program ini menempatkan pancaindra sebagai jangkar perhatian. Ketika
pikiran bergerak cepat menuju skenario terburuk, peserta diminta memperlambat napas dan menyebutkan
stimulus konkret yang benar-benar hadir pada saat itu. Mekanisme ini secara konseptual berbeda dari usaha
menekan pikiran cemas. Menekan pikiran justru dapat membuat individu terus memantau apakah pikiran
tersebut sudah hilang, sehingga perhatian tetap melekat pada konten yang ingin dihindari. Sebaliknya,
reorientasi sensorik memberi tugas atensional yang spesifik dan dapat diverifikasi, misalnya mengenali warna

benda, tekstur permukaan, suara di sekitar, suhu kulit, atau sensasi kaki yang menyentuh tanah.
Pada konteks pendakian, grounding memiliki keunggulan pragmatis karena tidak membutuhkan alat
khusus dan dapat dilakukan dalam durasi singkat. Teknik ini juga mudah dipandu oleh rekan satu tim ketika
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individu kesulitan mengingat langkah secara mandiri. Namun, penggunaannya harus ditempatkan dalam batas
yang tepat. Grounding tidak menyelesaikan sumber bahaya objektif. Ketika pendaki mengalami hipotermia,
cedera, kehilangan orientasi, ancaman cuaca, atau keterbatasan logistik, prosedur keselamatan tetap menjadi
prioritas. Fungsi grounding adalah membantu individu menstabilkan perhatian agar dapat menjalankan
prosedur tersebut dengan lebih terarah.

Program juga memasukkan self-talk positif sebagai pelengkap. Istilah “positif” pada konteks ini tidak
berarti menyangkal risiko, melainkan mengganti pernyataan absolut dan menakutkan dengan kalimat yang
lebih realistis, seperti “saya berhenti dulu dan memeriksa keadaan”, “saya bisa mengikuti instruksi”, atau
“saya fokus padalangkah berikutnya”. Pendekatan ini sejalan dengan prinsip terapi kognitif yang menekankan
evaluasi terhadap pikiran otomatis dan penyusunan respons yang lebih adaptif. Pada kelompok mahasiswa
dengankecemasan komunikasi, pendekatan Cognitive Behaviour Therapy menunjukkan bahwa restrukturisasi
kognitif dan latihan keterampilan dapat mengurangi kecemasan pada situasi performatif (Khoirunnisa &
Ambarini, 2023). Walaupun konteksnya berbeda, temuan tersebut mendukung pentingnya komponen kognitif
ketika kecemasan mengganggu fungsi.

3. Psikoedukasi, Dukungan Kelompok, dan Kesiapsiagaan Psikologis

Perubahan pola jawaban pretest-posttest terutama terjadi pada pengetahuan, pengalaman pelatihan, dan
persepsi kemampuan menangani kecemasan. Karena instrumen bersifat dikotomis, hasil tersebut lebih tepat
dibaca sebagai bukti bahwa peserta memperoleh materi dan mengenali strategi yang sebelumnya belum
mereka nyatakan ketahui. Temuan ini belum cukup untuk memastikan bahwa intensitas kecemasan akan
menurun ketika peserta benar-benar menghadapi keadaan darurat pada pendakian berikutnya. Pengukuran
tindak lanjut, simulasi yang distandardisasi, dan penggunaan skala kecemasan diperlukan untuk menjawab
pertanyaan efektivitas secara lebih kuat.

Hasil tersebut juga menegaskan nilai psikoedukasi sebagai intervensi awal pada komunitas nonklinis.
Anggota PW tidak datang sebagai pasien dengan diagnosis tertentu, tetapi sebagai individu yang
membutuhkan literasi psikologis dan keterampilan dasar. Kegiatan satu sesi dapat menjadi pintu masuk untuk
membangun bahasa bersama mengenai tanda kecemasan, batas kewajaran respons tubuh, dan langkah yang
dapat dilakukan. Dalam konteks lain, terapi menulis memiliki efek yang kecil dan tidak selalu signifikan
terhadap kecemasan orang dewasa dengan pengalaman traumatis, yang mengingatkan bahwa tidak setiap
strategi psikologis menghasilkan dampak yang sama pada semua kondisi (Sarahdevina & Yudiarso, 2022).
Karena itu, program komunitas sebaiknya tidak bergantung pada satu teknik saja, melainkan menggabungkan
edukasi, latihan, dukungan sosial, dan prosedur keselamatan.

Modal sosial komunitas merupakan kekuatan lain yang dapat menunjang keberlanjutan program.
Observasi menunjukkan komunikasi yang relatif akrab, gotong royong, penerimaan terhadap anggota baru,
dan kebiasaan berdiskusi mengenai kegiatan pendakian. Kondisi semacam ini memungkinkan teknik
grounding dilatih secara berpasangan atau dimasukkan ke dalam briefing keselamatan. Rekan dapat
mengingatkan pendaki untuk berhenti, bernapas, mengorientasikan diri, dan menjelaskan apa yang sedang
terjadi secara faktual. Pada keadaan pascakejadian, kelompok juga dapat memberi ruang berbagi tanpa
memaksa individu untuk segera “kuat”. Kerangka tersebut konsisten dengan pemahaman bahwa resiliensi dan
kemampuan menghadapi trauma dipengaruhi oleh sumber daya personal serta kapasitas beradaptasi terhadap
kesulitan (Noviekayati et al., 2025).

Buku saku memperkuat aspek keberlanjutan karena informasi dapat dibawa keluar dari sesi. Pada
aktivitas alam bebas, materi yang terlalu panjang cenderung sulit diingat ketika individu lelah atau tertekan.
Oleh sebab itu, panduan harus ringkas, menggunakan urutan langkah yang stabil, dan tidak mengandung
terlalu banyak konsep sekaligus. Media dapat dikembangkan lebih lanjut dalam bentuk kartu tahan air, poster
basecamp, atau lembar briefing pra-pendakian. Penggunaan media tersebut tetap perlu disertai latihan berkala
karena pengetahuan deklaratif belum tentu otomatis berubah menjadi keterampilan ketika arousal tinggi.

4. Makna Evaluasi dan Keterbatasan Program
Hasil evaluasi memperlihatkan perbedaan yang sangat konsisten pada empat indikator pengetahuan dan
kemampuan yang ditanyakan sebelum dan sesudah kegiatan. Meskipun demikian, konsistensi tersebut tidak
boleh diterjemahkan sebagai bukti penurunan kecemasan secara klinis. Pertama, alat evaluasi menggunakan
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jawaban Ya atau Tidak sehingga tidak menangkap derajat kecemasan, frekuensi gejala, atau perubahan
intensitas. Kedua, item “merasa mampu menangani kecemasan” mengukur persepsi kemampuan, bukan
performa nyata dalam keadaan darurat. Ketiga, pengukuran dilakukan segera setelah intervensi, sehingga
belum diketahui apakah pemahaman bertahan dalam jangka menengah atau digunakan ketika pendaki berada
di lapangan. Keempat, tidak ada kelompok pembanding yang dapat membantu memisahkan pengaruh
intervensi dari faktor lain.

Keterbatasan lain terdapat pada kuesioner kebutuhan awal. Rekap tertutup menunjukkan seluruh
responden tertarik mengikuti pelatihan, tetapi hanya sebagian kecil yang memberi jawaban Ya pada item
mengenai pentingnya pelatihan khusus. Pola yang tidak sepenuhnya selaras ini dapat muncul karena
perbedaan pemahaman redaksi, orientasi jawaban, atau karakter item. Oleh sebab itu, kesimpulan kebutuhan
komunitas tidak diambil dari satu item, melainkan ditriangulasi dengan wawancara, pertanyaan terbuka, dan
temuan bahwa peserta belum mengetahui teknik pengelolaan kecemasan. Pendekatan triangulasi membantu
menjaga interpretasi tetap dekat dengan konteks yang benar-benar dialami anggota.

Bagi pengembangan program berikutnya, evaluasi sebaiknya menggunakan instrumen yang lebih
sensitif dan prosedur simulasi. Skala kecemasan situasional dapat diberikan sebelum dan sesudah simulasi
darurat, sementara performa dapat dinilai melalui indikator perilaku seperti kemampuan mengikuti instruksi,
waktu untuk kembali berorientasi, ketepatan memilih langkah keselamatan, dan kualitas komunikasi.
Pengukuran ulang setelah beberapa minggu atau setelah pendakian berikutnya dapat menilai retensi
keterampilan. Jika memungkinkan, desain pembanding dapat digunakan agar perubahan dapat
diinterpretasikan dengan lebih kuat.

Secara praktis, hasil kegiatan tetap memberikan informasi penting. Anggota komunitas menunjukkan
kebutuhan akan keterampilan psikologis yang sederhana, dapat dipelajari bersama, dan dapat diterapkan tanpa
perangkat khusus. Teknik grounding memenuhi karakteristik tersebut, terutama sebagai strategi reorientasi
awal ketika pikiran dan tubuh mulai didominasi kecemasan. Nilai intervensi akan menjadi lebih besar bila
diintegrasikan dengan pelatihan pertolongan pertama, navigasi, komunikasi darurat, manajemen risiko, dan
pembagian peran kelompok. Dengan integrasi tersebut, kesiapsiagaan psikologis tidak diperlakukan sebagai
tambahan yang terpisah, tetapi sebagai komponen yang membantu pendaki menggunakan pengetahuan
keselamatan secara efektif ketika tekanan meningkat.

SIMPULAN

Intervensi pada komunitas pendaki PW menunjukkan bahwa kecemasan dalam situasi darurat
dipersepsikan sebagai persoalan yang berkaitan langsung dengan kemampuan berpikir, menerima instruksi,
dan menentukan tindakan. Asesmen menemukan keluhan fisiologis, kognitif, emosional, dan perilaku yang
muncul ketika anggota menghadapi cuaca buruk, kelelahan, tersesat, medan terjal, keterbatasan logistik, atau
kondisi rekan. Kebutuhan tersebut ditindaklanjuti melalui psikoedukasi yang memadukan pengenalan
kecemasan, latihan pernapasan, teknik grounding berbasis pancaindra, self-talk positif, diskusi pengalaman,
serta buku saku.

Evaluasi deskriptif memperlihatkan perubahan pola jawaban pada indikator kemampuan menangani
kecemasan, pengetahuan tentang teknik menenangkan diri, pengalaman memperoleh pelatihan, dan
pemahaman materi. Perubahan tersebut menunjukkan bahwa peserta memperoleh pengetahuan dan strategi
yang sebelumnya belum mereka nyatakan miliki. Namun, hasil tidak dapat diperlakukan sebagai bukti
efektivitas klinis karena instrumen menggunakan jawaban dikotomis, pengukuran dilakukan segera setelah
kegiatan, dan tidak tersedia kelompok pembanding maupun skala kecemasan terstandar.

Teknik grounding dapat ditempatkan sebagai keterampilan psikologis pendukung dalam kesiapsiagaan
pendaki, bukan sebagai pengganti prosedur keselamatan. Program berikutnya perlu mengintegrasikan latihan
psikologis dengan simulasi darurat, navigasi, pertolongan pertama, komunikasi, serta evaluasi tindak lanjut.
Penggunaan instrumen terstandar dan pengukuran performa dilapangan akan membantu menilai sejauh mana
keterampilan tersebut bertahan dan berfungsi ketika pendaki benar-benar menghadapi tekanan.
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