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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang 
Sekolah merupakan sarana yang secara sengaja dirancang untuk melaksanakan pendidikan. Tugas pendidikan adalah memanusiakan manusia, manusia yang berpotensi dapat berkembang kearah yang baik tetapi dapat pula berkembang ke arah yang tidak baik. Karena itulah dilakukan berbagai usaha yang disadari sepenuhnya dan dirancang secara sistematis agar perkembangan itu menuju arah yang baik. Pendidikan di sekolah tidak lepas dari yang namanya proses kegiatan belajar mengajar yaitu terjadinya interaksi antara pendidik (guru) dan siswa yang sifatnya saling mempengaruhi demi tercapainya suatu pengajaran yang baik.

Dalam upaya mewujudkan pengajaran yang baik, perlu diketahui bahwa setiap keputusan dan tindakan dalam rangka kegiatan belajar mengajar membawa dampak atau efek yang buruk kepada siswa (peserta didik). Misalnya saja ada seorang guru yang galak atau tidak bersahabat terhadap siswa di dalam maupun di luar kelas maka hal tersebut dapat menjadi pemicu timbulnya kecemasan yang dialami oleh siswa (peserta didik) yang dikarenakan siswa takut bertemu maupun bertatap muka dengan sang guru.

Kesulitan dan rendahnya prestasi belajar merupakan salah faktor yang menjadi sorotan dunia pendidikan. Salah satu penyebab kesulitan belajar dan 
 rendahnya prestasi belajar adalah kecemasan. Kecemasan merupakan salah satu aspek penghambat siswa dalam segi psikologis maupun fisiologis dan merupakan kekuatan pengganggu utama yang menghambat perkembangan hubungan interpersonal yang sehat. Pada umumnya, siswa mengalami kecemasan ketika dihadapkan pada pelajaran yang dianggap sulit, berorientasi untuk mendapatkan nilai yang tinggi, guru tegas dalam mengajar serta cemas ketika menghadapi ujian. Kecemasan dalam menghadapi ujian tidak hanya dialami oleh siswa yang kecerdasannya rendah, tetapi siswa yang kecerdasan dan motivasinya tinggi pun tetap dapat mengalami kesulitan belajar.

Sekolah adalah dimana tempat terjadinya proses belajar mengajar, dan dimana ada yang dinamakan ulangan harian, ujian kenaikan kelas dan ujian akhir nasional yang bertujuan untuk mengukur seberapa jauh keberhasilan siswa dalam penguasaan materi pada proses belajar mengajar. Penilaian hasil belajar oleh pemerintah bertujuan untuk menilai pencapaian kompetensi lulusan secara nasional pada mata pelajaran tertentu yang dilakukan dalam bentuk ujian yang berstandar nasional. Ujian yang berstandar nasional dilakukan secara objektif, berkeadilan dan akuntabel, serta diadakan sekurang-kurangnya satu kali dan sebanyak-banyaknya dua kali dalam satu tahun pelajaran. Ujian berstandar nasional merupakan kebijakan pemerintah dalam bidang pendidikan untuk menetukan standar mutu pendidikan. Ujian sekolah yang berupa ulangan harian, ulangan semesteran atau ujian akhir nasional akan diberikan kepada siswa oleh sebab itu siswa harus mengetahui bahwa ujian sekolah yang berupa ulangan semesteran atau kenaikan kelas merupakan suatu kurikulum yang telah ditetapkan oleh sekolah. Sebagian siswa ada yang siap untuk menghadapinya tetapi siswa tersebut selalu merasa dirinya tidak mampu untuk melewatinya dan ada juga siswa yang tidak siap yang mengahadapinya, sehingga hal tersebut menyebabkan timbulnya kecemasan pada diri siswa. 

Kecemasan merupakan suatu kondisi yang hampir pernah dialami oleh semua orang, hanya saja tarafnya yang berbeda-beda. Freud (Corey,2009:17) mengungkapkan kecemasan adalah suatu keadaan tegang yang memotivasi kita untuk berbuat sesuatu.  Pada prinsipnya, kecemasan itu penting untuk meningkatkan motivasi dalam meraih tujuan, namun yang menjadi permasalahan adalah ketika kecemasan yang dialami seseorang tersebut terlalu tinggi maka akan berdampak negatif.
Umumnya, kecemasan menghadapi ujian terjadi karena merasa takut tidak bisa menjawab soal dengan baik, takut yang dipelajarinya tidak masuk dalam soal ujian, dan takut gagal dalam ujian. Sudah seharusnya kecemasan siswa dalam menghadapi ujian harus mendapat penanganan yang serius dari guru pembimbing agar siswa dapat mengikuti ujian dengan tenang tanpa harus dihantui oleh rasa cemas yang begitu mencekam. Begitu pula yang terjadi di SMA Negeri 4 Pinrang
Berdasarkan hasil survey dan wawancara yang dilakukan pada tanggal 8 Oktober 2013 dengan salah satu guru pembimbing di SMA Negeri 4 Pinrang diperoleh beberapa informasi yang ditemukan bahwa hampir semua siswa merasa cemas ketika menghadapi ujian dengan ciri-ciri sebagai berikut: jantung berdebar-debar, mudah pesimis, selalu berfikiran negatif, takut gagal, mudah menyerah, keringat dingin dan selalu ingin buang air kecil. Ini berdasarkan wawancara dengan siswa dan salah satu guru pembimbing di sekolah dan observasi awal yang telah dilakukan. Dari uraian di atas maka penulis mencoba mengkajinya dalam penelitian yang berjudul “Penerapan Teknik Relaksasi untuk Mengurangi Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian di SMA Negeri 4 Pinrang”
Jika seorang siswa berfikir takut menghadapi ujian dan mendapat nilai tidak memuaskan, akal akan membantunya menjauhi sumber yang dianggap membahayakan prestasinya. Akibatnya, rasa cemas dan perasaan negatif yang lain semakin kuat. Bahkan, ada beberapa siswa yang tidak berani masuk ruang ujian karena rasa takut yang terlalu mencekam. Jika hal tersebut tidak diatasi dengan baik, maka akan menimbulkan dampak negatif terhadap diri siswa. Seperti halnya  siswa akan depresi atau mengalami stress begitu hebat yang dapat merusak dirinya sendiri seperti bunuh diri.Sehubungan dengan hal tersebut, maka pelayanan bimbingan dan konseling sangat diperlukan untuk mengurangi kecemasan siswa. Salah satunya adalah memberikan pikiran-pikiran positif kepada siswa.

Menanggapi kenyataan di atas selayaknya personel sekolah yang terdiri dari kepala sekolah, guru mata pelajaran dan guru pembimbing (konselor) harus bekerja sama dalam mengatasi permasalahan yang dialami siswa. Dalam mengurangi kecemasan yang dialami oleh siswa. Salah satu cara yang dianggap dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian adalah teknik yang dikenal dalam Bimbingan Konseling adalah teknik relaksasi. Dimana siswa melakukan gerakan-gerakan khusus yang dirancang sedemikian rupa agar perasaan cemas dapat kembali menjadi tenang, rileks atau kendor serta dapat mengembalikan konsentrasi pada diri siswa. Serta suatu teknik yang mengatasi kekhawatiran/kecemasan atau stress melalui pengendoran otot-otot dan syaraf, itu terjadi atau bersumber pada obyek-obyek tertentu.
Hal tersebut sesuai dengan hasil penelitian yang dikemukakan Benson, (Abimanyu dan Manrihu, 1996) bahwa:

Setelah klien melakukan relaksasi beberapa minggu, satu atau dua kali sehari, maka klien merasakan perubahan keadaan mental dan emosionalnya. Perasaan klien lebih segar dan pikirannya menjadi lebih kreatif bahkan terdapat perbaikan pada kepribadian dan pandangan hidupnya. Klien lain melaporkan bahwa kemarahan mereka tidak mudah terpancing serta tidak mudah cemas, atau tidaklagi timbul pikiran yang bukan-bukan mengenai kesehatan fisik, sertakecenderungan merokok dan memakai obat keras berkurang.

Penelitian dilakukan di SMA Negeri 4 Pinrang dengan alasan, berdasarkan observasi awal yang telah dilakukan ditemukan masalah tingginya kecemasan yang dialami oleh siswa yang sedang menghadapi ujian baik pada saat menghadapi ujian tengah semester, ujian kenaikan kelas maupun ujian akhir nasional. Oleh karena itu peneliti menerapkan salah satu teknik dalam bimbingan konseling yaitu teknik relaksasi yang dapat mengurangi kecemasan yang dialami oleh siswa.


B. Rumusan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas maka rumusan masalah penelitian ini dirumuskan sebagai berikut :

1. Bagaimanakah gambaran pelaksanaan teknik relaksasi untuk mengurangikecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang?

2. Bagaimanakah tingkat kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberikanperlakuan berupa teknik relaksasi pada siswa di SMA Negeri 4 Pinrang?

3. Apakah penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang?
C. Tujuan Penelitian

Berdasar dari rumusan masalah tersebut, yang menjadi tujuan penelitian ini yaitu :

1) Gambaran penerapan teknik relaksasi yang dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang.
2) Untuk mengetahui tingkat kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa teknik relaksasi pada siswa di SMA Negeri 4 Pinrang.
3) Untuk mengetahui penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang.
D. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat secara teoritis dan praktis, sebagai berikut :
1. Manfaat Teoritis

a. Bagi akademisi dapat menjadi bahan informasi, masukan serta pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya bidang Psikologi Pendidikan dan Bimbingan dalam upaya meningkatkan mutu mahasiswa dalam jurusan tersebut.

b. Bagi peneliti, menjadi bahan acuan atau referensi untuk mengkaji lebih dalam sejauh mana penerapan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan dalam menghadapi ujian.
2. Manfaat Praktis

a. Bagi mahasiswa, diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan pelajaran atau rujukan kedepannya jika sudah terjun kelapangan sebagai seorang guru pembimbing.

b. Bagi siswa, sebagai masukan untuk memanfaatkan layanan bimbingan dan konseling dalam mengatasi masalahnya terutama masalah kecemasan menghadapi ujian yang sering kali dialami.
c. Bagi guru Pembimbing, menjadi masukan dalam menghadapi permasalahan siswa, terutama dalam mengurangi kecemasan dalam menghadapi ujian yang dialami oleh siswa.
BAB II

TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR DAN HIPOTESIS 

A. Tinjauan Pustaka

1. Konsep Dasar Relaksasi

a. Pengertian Relaksasi

Keadaan relaks adalah keadaan pada mana seseorang berada dalam keadaan tenang, dalam suasana emosi yang tenang, tidak sebaliknya yakni misalnya tegang atau bergelora (Gunarsa, 2012).Menurut Thantawy (1997:67) “relaksasi adalah teknik mengatasi kekhawatiran/kecemasan atau stress melalui pengendoran otot-otot dan syaraf, itu terjadi atau bersumber pada obyek-obyek tertentu. Relaksasi merupakan suatu kondisi istirahat pada aspek fisik dan mental manusia, sementara aspek spirit tetap aktif bekerja. Dalam keadaan relaksasi, seluruh tubuh dalam keadaan homeostatis atau seimbang, dalam keadaan tenang tapi tidak tertidur, dan seluruh otot-otot dalam keadaan rileks dengan posisi tubuh yang nyaman.

Menurut pendapat Cormier dan Cormier, 1985 (Abimanyu dan Manrihu, 1996: 320) Relaksasi dapat diartikan sebagai :

Usaha untuk mengajari seseorang untuk relaks, dengan menjadikan orang itu sadar tentang perasaan-perasaan tegang dan perasaan relaks kelompok-kelompok otot utama seperti tangan, muka, leher, dada, bahu, peunggung, perut dan kaki.
Sedangkan menurut Hakim (2004:41) relaksasi “merupakan suatu proses pembebasan diri dari segala macam bentuk ketegangan otot maupun pikiran senetral mungkin atau tidak memikirkan apapun”.
Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa teknik relaksasi adalah salah satu bentuk terapi yang diberikan kepada seseorang dalam bentuk gerakan-gerakan yang tersusun secara sistematis untuk merilekskan otot-otot dan mengembalikan kondisi dari keadaan tegang ke keadaan rileks, normal dan terkontrol, mulai dari gerakan tangan sampai kepada gerakan kaki.

Dengan kendornya otot-otot tubuh, yang tegang menjadi rileks (santai), maka akan tercipta suasana perasaan tenang dan nyaman. Perasaan yang tenang dan nyaman akan menopang lahirnya pola pikir dan tingkah laku yang positif, normal dan terkontrol pula.
b. Tujuan  dan Manfaat Teknik Relaksasi
Teknik relaksasi memiliki tujuan dan manfaat yang berorientasi pada klien yang pada intinya adalah agar klien dapat mengurangi ketegangangan atau kecemasan yang dialami. Hal ini disebabkan karena ketegangan atau kecemasan yang dialami seseorang secara psikologis dan fisiologis akan dapat berdampak negatif terhadap kesehatan seseorang. Oleh karena itu pemberian teknik relaksasi sebagai salah satu alternatif dalam pemberian layanan kepada klien sangat penting dilakukan seperti halnya terhadap siswa yang mengalami kecemasan dalam mengadapi ujian.

Beberapa keuntungan yang diperoleh dari latihan relaksasi, Hakim (2004:42) mengemukakan manfaat dari terapi relaksasi adalah sebagai berikut :

a) Mengistirahatkan dan memulihkan kondisi mental dan fisik;     b) Menguatkan daya penguasaan diri, termasuk penguasaan emosi; c) Menguatkan pendirian dan rasa percaya diri; d) Meningkatkan kesabaran; e) Menguatkan daya tahan terhadap penderitaan; f) Menguatkan intuisis dan firasat; g) Memudahkan untuk mendapat inspirasi, ide, dan daya cipta; dan h) Menguatkan daya pikir dalam menemukan cara untuk memecahkan setiap masalah.

Jacobson dan Wolpe, (Ramadhani dan Putra, 2003) menggunakan relaksasi untuk mengurangi ketegangan dan kecemasan. Sedangkan Hillenberg dan Coilins, 1985 (Abimanyu dan Manrihu, 1996) menggunakan latihan relaksasi terhadap klien yang mengalami gangguan tidur, sakit kepala, tekanan darah, kecemasan berpidato, kecemasan umum, asma, peminum berat, hiperaktif, dan kesulitan mengontrol amarah. Selain itu penggunaan teknik relaksasi dapat mereduksi tingkat kenaikan emosi, memudahkan anak muda untuk mendefleksikan atau membelokkan sebuah pemicu, menetralisir kekuatan sebuah katalis, dan mengendalikan kemarahan (Kathryn dan Gerdard,  2011).
c. Jenis-jenis Relaksasi

Ada beberapa jenis relaksasi berikut ini lebih bersifat contoh yang telah dikembangkan oleh berbagai ahli, sebagaimana yang diungkapkan oleh Abimanyu dan Manrihu (1996: 320), yaitu :
1) Relaksasi otot sebagai prosedur pencegah kecemasan dengan strategi desentisisasi yang sistematis oleh Wolpe (1958)

2) Progressive Relation oleh Jacobson (1964)

3) Progressive Relation Training oleh Branstein dan Borkovec (1973)
d. Teknik-teknik Relaksasi
Berbagai teknik relaksasi yang telah dikembangkan oleh berbagai ahli, seperti yang dikemukakan oleh Utami (Purwanto dan Mulyono, 2006) ada bermacam-macam teknik relaksasi, di antaranya relaksasi otot dan relaksasi kesadaran indera. Kedua teknik tersebut diuraikan secara singkat sebagai berikut:

1. Relaksasi otot

Ada tiga macam teknik relaksasi otot, teknik relaksasi ini dikembangkan dan digunakan oleh Golfried dan Davidson (Buchori, 2008:14) yaitu “tension relaxation, letting go, dan differential relaxation”.
a) Relaxation via tension-relaxation

Pada teknik ini, klien dalam posisi duduk atau berbaring, kemudian klien diminta untuk memejamkan mata, selanjutnya klien diminta menegangkan dan melemaskan masing-masing otot, kemudian diminta untuk merasakan dan menikmati perbedaan antara ketika otot tegang dan otot lemas. Disini klien diberitahu bahwa fase menegangkan akan membantu dia lebih menyadari sensasi yang berhubungan dengan kecemasan dan sensasi-sensasi tersebut bertindak sebagai isyarat atau tanda untuk melemaskan ketegangan. Klien dilatih untuk melemaskan otot-otot yang tegang dengan cepat, seolah-olah mengeluarkan ketegangan dari badan, sehingga seseorang akan merasa rileks. Otot –otot yang dilatih adalah otot lengan, tangan, bahu, leher, perut, dan kaki.

b) Relaxation via letting go

Setelah klien berlatih relaksasi pada semua kelompok otot tubuhnya, maka langkah selanjutnya adalah latihan relaxation via letting go. Pada fase ini klien dalam posisi duduk atau berbaring dan memejamkan mata. Selanjutnya klien dilatih untuk lebih menyadari dan merasakan relaksasi. Klien dilatih untuk menyadari serta menghilangkan ketegangan tersebut. Dengan demikian klien akan lebih peka terhadap ketegangan dan lebih ahli dalam mengurangi ketegangan.

c) Differential relaxation

Pada teknik relaksasi diferensial, konselor atau fasilitator menginstruksikan kepada klien untuk melakukan suatu aktivitas yang membutuhkan kerja otot, kemudian klien diminta untuk merasakan dan menilai kerilesan pada kelompok tertentu, namun yang penting bagi klien adalah tidak hanya menyadari kelompok otot yang diperlukan untuk melakukan aktivitas tersebut tapi juga mengidentifikasi dan lebih menyadari otot-otot yang tidak perlu untuk melakukan aktivitas tersebut.

Teknik relaksasi diferensial ini, meliputi suatu seri latihan yang dimulai dari situasi yang hanya sendiri di ruang sunyi sampai pada situasi dengan orang laindi tempat ramai, dari posisi duduk sampai posisi berdiri, dari aktivitas yang sederhana sampai pada aktivitas yang kompleks.

Teknik ini dapat dimulai apabila klien telah mencapai keadaan rileks. Teknik diferensial apabila dilakukan dengan teratur akan menghasilkan penurunan tingkat ketegangan secara umum, hal ini akan menghasilkan berkurangnya ketegangan dan meningkatkan rasa nyaman sewaktu klien melakukan aktivitas sehari-hari.

2. Relaksasi kesadaran indera

Relaksasi ini dikembangkan oleh Golfied yang dipelajari dari Weitzman 1976 (Buchori, 2008:16). Adapun teknik relaksasi ini adalah:

a)Menempatkan klien pada posisi yang nyaman dengan cara duduk di atas kursiatau terlentang/tiduran di atas karpet dan memejamkan mata; b) Konselor memberikan satu seri pertanyaan kepada klien. Pertanyaan tersebut tidak untuk dijawab secara lisan, tetapi untuk dirasakan sesuai dengan apa yang dapat atau tidak dapat dialami klien pada waktu instruksi diberikan. Pertanyaan yang diberikan berupa pertanyaan tentang aktivitas panca indra yang biasa kita lakukan sehari-hari; c) Setelah pemberian beberapa pertanyaan, konselor atau fasilitator melatih klien untuk mengatur pernapasan secara halus; d) Kemudian konselor membimbing klien untuk dapat merasakan ketenangan dan bernafas secara biasa; dan e) Tahap akhir konselor meminta klien untuk membuka mata dan merentangkan badan sedikit. Selanjutnya menanyakan perasaan klien dan menyuruhnya mempraktekkan teknik ini sampai benar-benar menguasasi bagaimana rasa ketenangan itu.
Sedangkan Benson (Buchori, 2008) mengembangkan teknik respon relaksasi atau dikenal juga dengan meditasi gaya barat. Adapun tekniknya terdiri dari tujuh tahap, sebagai berikut:

a. Duduk dengan tenang dalam posisi yang santai.

b. Pejamkan mata dan lemaskan otot-otot tubuh.

c. Berkonsentrasilah pada pernapasan. Bernafaslah secara perlahan-lahan dan wajar.

d. Pilihlah satu kata, do’a, atau frase, seperti angka “satu” (atau lebih baik sebuah kata atau frase yang berakar pada keyakinan klien yang dapat memberikan dampak ketenangan pada diri klien). Lalu diucapkan berulang-ulang dalam hati atau  gambarkan dalam pikiran setiap klien menghembuskan napas.

e. Ketika pikiran-pikiran luar mengganggu selama meditasi, abaikan dengan mengatakan, “Saya tidak peduli” dan kembalilah pada kata atau doa yang telah klien pilih. Sangat penting untuk selalu mempertahankan sikap pasif dan tenang dalam mengahadapi setiap gangguan.

f. Teruskan latihan selama sepuluh sampai dua puluh menit.

g. Lakukan teknik itu sekali atau dua kali setiap hari.

Sedangkan Cormier (Abimanyu dan Manrihu, 1996) mengembangkan teknik relaksasi berupa relaksasi otot. Adapun tekniknya terdiri dari tujuh tahap, sebagai berikut:

a. Rasional 

Dalam sesi ini, konselor atau fasilitator mengemukakan tujuan dan prosedur singkat pelaksanaan relaksasi, serta konfirmasi tentang kesediaan dan kesungguhan klien menggunakan teknik ini. 
b. Instruksi tentang pakaian sebelum pelaksanaan relaksasi
Klien diberi petunjuk mengenai pakaian yang layak untuk digunakan dalam relaksasi. Pakaian hendaknya yang nyaman dipakai, seperti baju yang longgar atau pakaian apa saja yang tidak mengganggu selama relaksasi. Klien yang menggunakan kontak lensa hendaknya melepaskan dan menggunakan kecamata biasa, sebab jika memakai kontak lensa akan merasa tidak enak jika memejamkan mata.
c. Menciptakan lingkungan yang nyaman

Lingkungan yang nyaman diperlukan agar pelaksanaan relaksasi menjadi efektif. Suasana hendaknya tenang dan bebas dari suara yang menganggu seperti deringan handphone, telepon, suara televisi, radio maupun lalulalangnya orang-orang. Jika ada hendaknya memakai kursi yang empuk. Jika relaksasi dilakukan secara kelompok, karpet atau selimut hendaknya digelar di lantai dan disiapkan bantal kepala. Klien dapat terlentang di lantai dan posisi tangan ke samping dengan telapak tangan ke bawah.

d.  Konselor atau fasilitator memberi contoh pelaksanaan relaksasi

Sebelum pelaksanaan relaksasi dimulai, fasilitator hendaknya memberi contoh secara singkat beberapa latihan otot yang akan dilaksanakan dalam relaksasi. Fasilitator bisa mulai dengan tangan kanan atau tangan kiri. Mengepalkan tangan, lalu mengendurkannya dan membuka jari-jarinya, kepalkan dan kendurkan lagi jari-jari tangan lainnya, bengkokkan kedua pergelangan dan kendorkan, angkat bahu dan kendorkan lagi. Demonstrasi dapat dilanjutkan dengan latihan otot selanjutnya. Fasilitator hendaknyajuga memberikan komentar mengenai perbedaan antara perasaan tegang yang terjafi dan perasaan rileks setelah dikendurkan.
e. Intruksi-intruksi untuk relaksasi

Dalam memberikan intruksi pelaksanaan relaksasi, suara fasilitator berbentuk percakapan, bukan dramatisasi. Fasilitatr melaksanakan bersama-sama klien selama permulaan latihan. Fasilitator tidak menginstruksikanuntuk menegangkan otot sekeras-kerasnya. Fasilitator memberikan tambahan intrksi tentang pernapasan dan pengalaman tentang kehangatan atau perasaan berat. Fasilitator juga menginstruksikan klienuntuk memperoleh rasa nyaman, menutup mata, dan mendengarkan intruksi.

Fasilitator menginstruksikan klien untuk menegangkan dan merilekskan secara bergantian setiap 17 kelompok otot (dua kali bagi setiap kelompok otot dalam latihan awal). Ketujuh belas kelompok otot itu adalah: Kepalan tangan kanan, kepalan tangan kiri, jari-jari tangan, otot bisep, bahu, dahi, mata, rahang atas dan bawah, bibir, leher, punggung leher, punggung, dada, perut, pantat, kaki, dan jari-jari kaki. Setelah itu fasilitator menginstruksikan klien untuk memeriksa kembali dan merilekskan semua kelompok otot.
f. Penilaian setelah latihan

Fasilitator menanyakan klien tentang sesion pertama latihan relaksasi dan fasilitator memberikan lembar penilaian untuk melihat keberhasilan klien membuat ototnya menjadi rileks atau untuk mengetahui tingkat ketegangan setelah melaksanakan relaksasi.
g. Tugas dan tindak lanjut
Fasilitator menugaskan dan meminta klien untuk mempermahir gerakan-gerakan relaksasi dan melakukannya secara berulang-ulang hingga mendapatkan kondisi yang rileks dan dapat dilakukannya sendiri tanpa bantuan fasilitator.
2. Kajian tentang Kecemasan

a. Pengertian Kecemasan

Salah satu aspek kejiwaan yang senantiasa muncul dalam diri setiap orang adalah kecemasan. Menurut Ali (1990:60) “kecemasan berasal dari kata cemas yang berarti merasa gelisah, takut, kuatir”. Lain halnya menurut Burhanuddin (1999:57) yang mengatakan bahwa “kecemasan adalah luapan berbagai emosi yang menjadi satu”. Hal ini berarti kecemasan berkaitan dengan aspek emosi atau perasaan seseorang, di mana hal tersebut dapat terjadi pada setiap individu dan setiap saat jika seseorang merasa takut, terkejut, tidak berdaya, rasa berdosa atau bersalah, dan terancam yang dapat terjadi secara seketika dan dapat berlangsung dalam waktu yang relatif lama pada diri seseorang. Kondisi tersebut akan berdampak negatif terhadap kondisi kesehatan. 

Menurut Ollendick (Linda, 1994:48) mengemukakan bahwa :

Kecemasan (anxiety) menunjukkan kepada keadaan emosi yang menentang atau tidak menyenangkan yang meliputi interpretasi subjektif dan “arousal” atau rangsangan fisiologis (reaksi badan secara fisiologis, misalnya bernafas lebih cepat, menjadi merah, jantung berdebar-debar, berkeringat).

Atkinson (1999) kecemasan merupakan emosi tidak menyenangkan yang ditandai oleh istilah seperti khawatir, prihatin, tegang dan takut yang dialami oleh semua manusia  dalam derajat yang berbeda-beda.  Sedangkan menurut Chaplin (2006:32) “kecemasan merupakan perasaan campuran bisikan ketakutan ketakutan dan keprihatinan mengenai masa-masa mendatang tanpa sebab khusus untuk ketakutan tersebut”.

Sementara itu kecemasan menurut Lazarus (Prasetya, 2005) mempunyai dua arti, yaitu :

a. Kecemasan sebagai respon digambarkan sebagai suatu pengalaman yang dirasakan tidak menyenangkan serta diikuti dengan suasana gelisah, bingung, khawatirdan takut. Bentuk kecemasan ini dibedakan menjadi dua, yaitu :

1. State anxiety, merupakan gejala kecemasan yang sifatnya tidak menetap pada diri individu dihadapkan pada situasi tertentu, gejala ini akan tampak selama situasi tersebut masih ada.
2. Trait anxiety, kecemasan yang tidak tampak langsung dalam tingkah laku tetapi dapat dilihat frekuensi dan intensitas keadaan kecemasan individu sepanjang waktu, merupakan kecemasan yang sifatnya menetap pada diri individu dan timbul dari pengalaman yang tidak pada awal kehidupan. Kecemasan tersebut berhubungan dengan kepribadian individu yang merupakan disposisi pada individu untuk menjadi cemas.
b. Kecemasan sebagai intervening variable disini lebih mempunyai arti sebagai motivating solution, artinya situasi kecemasan tersebut dapat mendorong individu agar dapat mengatasi masalah. 
Kecemasan adalah tanggapan dan sebuah ancaman, nyaman maupun khayal. Individu mengalami kecemasan karena adanya ketidakpastian dimasa mendatang. Misalnya, seseorang yang menghadapi masalah penting dan belum mendapat penyelesaian yang pasti. Kecemasan juga bisa berkembang menjadi suatu gangguan jika menimbulkan ketakutan yang hebat dan menetap pada individu tersebut.

Kecemasan dapat dialami oleh siapapun dan dimanapun, termasuk juga oleh para siswa di sekolah. Kecemasan yang dialami siswa di sekolah bisa berbentuk kecemasan realistik, neurotik atau kecemasan moral. Kecemasan merupakan proses psikis yang sifatnya tidak tampak kepermukaan maka untuk menentukan apakah seorang siswa mengalami kecemasan atau tidak, diperlukan penelahaan yang seksama, dengan berusaha menggali gejala-gejalanya, beserta faktor-faktor yang melatarbelakangi siswa mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian. Kecemasan merupakan hal yang normal terjadi pada setiap individu, reaksi umum terhadap stress kadang disertai kemunculan kecemasan. Namun, kecemasan itu dikatakan menyimpang bila individu tidak dapat meredam rasa cemas tersebut dalam situasi dimana kebanyakan orang mampu menanganinya tanpa adanya kesulitan yang berarti. 

Kecemasan dapat muncul pada situasi tertentu seperti ketika  berbicara di depan umum, tekanan pekerjaan yang tinggi, dan dalam menghadapi ujian. Situasi tersebut dapat memicu munculnya kecemasan bahkan rasa takut yang begitu hebat. Namun gangguan kecemasan muncul bila rasa cemas tersebut berlangsung lama, dan terjadi perubahan perilaku. Kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan sebuah tanda adanya gangguan psikologis yang akan menyerang seseorang yang ditimbulkan bayangan dan pengalaman yang buruk, penilaian individu terhadap sesuatu yang mengancam.

Ketika siswa akan menghadapi ujian, timbul gejala-gejala seperti keringat dingin, denyut jantung berdebar cepat, susah tidur dan beberapa gejala lainnya. Kecemasan tersebut normal terjadi pada siswa yang akan menghadapi ujian.

Berdasarkan definisi yang dikemukakan oleh para ahli maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan suatu reaksi emosi atau perasaan yang timbul dalam diri siswa ketika hendak menghadapi ujian yang ditandai seperti perasaan khawatir, prihatin, sulit berkonsentrasi, pikiran tentang gagal ujian, tegang, panik, keringat dingin, detak jantung makin meningkat, dan sulit tidur, pola makan berubah, gemetar,perut mengalami gangguan, duduk tidak tenang. Individu yang mengalami kecemasan karena adanya ketidakpastian dimasa mendatang.

b. Jenis-jenis Kecemasan

Menurut Hariyono (2000:17) bahwa jenis-jenis kecemasan dapat dibedakan dalam beberapa kategori, yaitu :

1) Kecemasan normal yang terjadi sebelum sesuatu terjadi peristiwa penting atau dalam situasi yang dikenal sebagai pembangkit kecemasan. Tingkatan kecemasan itu bervariasi dan sebagian merasa jauh lebih cemas daripada yang lainnya apabila dihadapkan pada situasi yang sama; 2) Kecemasan yang ditimbulkan oleh obyek atau situasi yang biasanya tidak menyebabkan kecemasan, itulah yang disebut kecemasan fobik; 3) Kecemasan yang mengambang bebas. Kecemasan tipe ini ditandai dengan fenomena fisik dan perasaan terjadi tanpa sebab yang jelas. Biasanya ada penyebabnya, tetapi penyebab itu tidak jelas bagi si korban; 4) Kecemasan tidak normal datangnya secara mendadak, atau dengan lebih bertahap. Seseorang yang terkena kecemasan seperti ini dengan tiba-tiba ia akan menjadi khawatir, lalu kecemasan itu berakibat menghalang-halangi pekerjaannya; dan 5) Kecemasan kronis, kecemasan ini datangnya tidak secara mendadak melainkan secara bertahap.

Sedangkan menurut Freud (Surya, 2003:35) menjelaskan bahwa jenis-jenis kecemasan terbagi atas tiga antara lain :

1) Kecemasan realita adalah rasa takut akan bahaya datang dari dunia luar dan derajat kecemasan semacam itu sangat tergantung kepada ancaman nyata. 2) Kecemasan neurotik adalah rasa takut kalau-kalau insting akan keluar jalur dan menyebabkan seseorang berbuat sesuatu yang dapat membuatnya terhukum, dan 3) Kecemasan moral adalah rasa takut terhadap hati nuraninya sendiri.

Berdasarkan pendapat tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa ada berbagai jenis kecemasan yang muncul dalam diri setiap individu yang dianggap sebagai suatu ancaman yang dapat  menyerang kapan saja.


c. Komponen-komponen Kecemasan

Menurut Greenberger dan Padesky (2004) mengemukakan kecemasan terdiri dari 4 komponen, yaitu :

1) Fisik : keringat berlebihan, sulit bernafas, detak jantung meningkat, wajah memerah, otot-otot tegang dan sakit kepala.

2) Pikiran : yang menganggap kemampuan rendah dalam mengatasi masalah, khawatir, dan waspada yang terlalu berlebihan.

3) Perilaku : menghindari situasi yang dapat menimbulkan kecemasan, meninggalkan situasi dan berusaha melakukan sesuatu dengan sempurna/berusaha mengontrol peristiwa untuk mencegah bahaya.

4) Mood : adanya perasaan kegelisahan, mudah marah, cemas dan panik.

Sedangkan menurut King (2008) mengemukakan komponen-komponen kecemasan terbagi atas 4 komponen yaitu :

1) Kognitif : pemikiran yang timbul pada saat sebelum dan selama ujian.

2) Emosional : perasaan yang dialami berkaitan dengan kecemasan seperti tegang, panik, perasaan tidak puas, perasaan tidak menentu, dan gugup.

3) Behavioral : menunjukkan gerak tubuh yang tidak biasanya, misalnya duduk tidak tenang, dan berupaya untuk mencari alasan tidak mengikuti ujian.

4) Fisiologis : respon tubuh secara fisik terhadap kecemasan seperti berkeringat dingin, gemetar, sakit kepala, mulut kering, dan sering buang air kecil.
Berdasarkan pendapat para ahli, maka dapat disimpulkan bahwa  kecemasan terdiri dari beberapa komponen seperti halnya pada saat sebelum dan setelah ujian misalnya muncul perasaan khawatir, takut gagal dalam ujian. Menunjukkan gerak tubuh yang tidak biasanya, misalnya duduk tidak tenang dan berupaya untuk mencari alasan untuk tidak mengikuti ujian. Respon tubuh secara fisik terhadap kecemasan, misalnya keringat berlebihan, sulit bernafas, detak jantung meningkat dan sakit kepala.
d. Faktor-faktor Penyebab Timbulnya Kecemasan




Sumber kecemasan yang bersifat internal berasal dari dalam diri individu, tidak memiliki keyakinan akan kemampuan diri dapat menimbulkan kecemasan. Sedangkan sumber kecemasan yang bersifat eksternal berasal dari lingkungan. Perubahan yang terjadi pada lingkungan terjadi secara cepat dapat menimbulkan rasa ketidaknyamanan dalam diri individu, hal inilah yang dapat memicu timbulnya kecemasan.

Berbagai faktor yang dapat menyebabkan siswa merasa cemas dengan situasi dan kondisi yang akan dihadapi, seperti halnya jika akan menghadapi ujian. Perasaan cemas tersebut tentu sangat bervariasi, yaitu ada yang memiliki tingkat kecemasan tinggi, sedang, rendah atau bahkan sama sekali tidak merasa cemas dengan situasi dan kondisi yang sedang atau akan terjadi.

Hariyono (2002) mengemukakan penyebab kecemasan karena seseorang kurang mempunyai keyakinan diri, sehingga dalam pencariannya ia tak menemukan sosok dirinya yang sebenarnya. Ia mudah diombang-ambingkan oleh pendapat orang lain, mudah terkena hasutan dan mudah sekali berubah pikiran. 
Menurut Arikunto (1993:84) bahwa:

Faktor penyebab kecemasan yaitu adanya perasaan takut tentang hal-hal yang menyangkut nasib dirinya, misalnya karena takut tidak lulus. Dalam hubungan dengan sekolah, anak juga merasakan kecemasan dengan alasan mungkin mereka takut berbuat salah kemudian dikeluarkan.

Berdasarkan pendapat tentang penyebab kecemasan siswa seperti halnya ketika dalam menghadapi ujian, karena adanya faktor dari dalam dirinya sendiri seperti : takut tidak lulus, tidak memuaskan, adanya rasa berdosa. Adapun faktor dari luar dirinya itu seperti : pengaruh teman yang membuat dirinya takut dengan polemik yang dibuat-buat, adanya hasutan dari orang lain dan sebagainya. 

e. Gejala Kecemasan

Ada berbagai ciri-ciri atau gejala yang menandai timbulnya kecemasan pada diri seseorang. Beberapa gejala yang muncul tidaklah sama. Ada beberapa ahli yang mengemukakan tentang gejala-gejala kecemasan antara lain : 

1) Chaplin (2006) mengemukakan bahwa gejala-gejala dan kecemasan antara lain sebagai berikut :

a) Gejala-gejala (komponen) sometik mungkin berupa napas sesak, dada tertekan, kepala enteng seperti mengambang, linu-linu, epigastriutm nyeri, lekas lelah, palpitasi, keringat dingin. Macam gejala yang lain mungkin mengenai motorik, pencernaan, pernapasan, sistem kadivaskuler, genitouninaria atau susunan saraf pusat.

b) Gejala-gejala (komponen) psikologis mungkin timbul  sebagai rasa was-was, khawatir akan terjadi sesuatu yang tidak menyenangkan, prihatin dengan pikiran orang mengenai diri mereka. Penderita tegang terus-menerus dan tidak mampu berlaku santai. Pemikiran mereka penuh tentang rasa khawatir.

c) Pada pemeriksaan fisik terdapat nadi yang sedikit lebih cepat biasanya tidak lebih dan 100 per detik, pernapasan yang cepat (kadang-kadang hiperventilasi yang disertai dengan keluhan-keluhan), kaki dan tangan dingin, tremor pada jari-jari tangan dan reflekstendon yang meningkat. 
2) Conley (2003) berupa keluhan dan gejala umum yaitu :

a) Gangguan mood ditandai dengan gejala sangat sensitif, cepat marah, dan mudah sedih.

b) Kesulitan tidur, seperti insomnia, mimpi buruk, mimpi yang berulang-ulang.

c) Kelelahan seperti mudah capek dan lesu saat bekerja/belajar atau setelah bekerja/belajar.

d) Kehilangan motivasi dan minat, artinya tidak dapat diganggu untuk melakukan apapun.

e) Perasaan-perasaan yang tidak nyata, artnya segala sesuatu yang sekitar tampak tidak nyata seperti dalam keadaan bermimpi dan segala sesuatu tampak kabur atau samar-samar.

f) Sangat sensitif terhadap suara yang didengar. Artinya seseorang tidak akan tahan dengan suara-suara yang tidak mereka kenal sebelumnya atau asing baginya.

g) Berpikiran kosong seperti tidak mampu berkonsentrasi dan mudah lupa.

h) Kikuk dan canggung dalam menghadapi berbagai persoalan atau orang lain yang baru dikenalnya.

i) Tidak dapat membuat keputusan sendiri yant ditandai dengan gejala tidak dapat menentukan pilihan bahkan untuk hal-hal yang kecil saja.

j) Selalu muncul perasaan gelisah dan tidak bisa mendiamkan diri dalam suatu situasi.

k) Kehilangan kepercayaan diri dalam mewujudkan eksistensi dirinya atau kelebihan-kelebihan yang dimiliki.

l) Kecenderungan berperilaku secara berulang-ulang.

m) Selalu merasa ragu-ragu atau muncul perasaan takut dalam melakukan berbagai aktivitas.

n) Terus-menerus memeriksa segala sesuatu secara berulang-ulang.

o) Terus-menerus memeriksa segala sesuatu yang sudah dilakukan karena merasa was-was akan hasil pekerjaanya.

p) Cepat merasa panik jika terjadi sesuatu.




Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa kecemasan dapat ditandai dengan gejala-gejala yang muncul berupa berubahnya keadaan fisik dan keadaan psikis yang dapat memberi pengaruh negatif terhadap perilaku seseorang.
f.  Upaya Mengatasi Kecemasan
Kecemasan yang timbul dalam diri seseorang tentunya akan dapat membuat sesorang merasa gelisah, sulit berkonsentrasi, bahkan takut berbuat apa-apa. Oleh karena itu kecemasan harus diupayakan dapat diminimalisir sehingga tidak mengganggu aktivitas sehari-hari. Upaya tersebut dapat dilakukan baik sebelum kecemasan terjadi ataupun saat kecemasan sedang dialami sesorang. 



Adapun upaya yang dilakukandalam mengatasi kecemasan sebagai berikut:

1)  Mempersiapkan diri menghadapi ujian. Kesiapan tersebut dilakukan melalui dengan keaktifan dalam belajar.

2) Menyesuaikan diri dalam hidup pada tempat tinggal. Dengan penyesuain diri yang baik, maka siswa akan dapat belajar bersama dengan teman-temannya, bertanya atau meminta bantuan kepada teman-temannya agar dapat belajar dengan baik.

3) Melakukan olah raga

Melakukan olah raga secara teratur dan kontinu, ketegangan otot yang terjadi setelah melakukan kegiatan dapat kembali pulih. Jadi dengan olah raga yang teratur dan kontinu akan dapat membuat otak tidak tegang, perasaan tenang karena kondisi peredaran darah lancar.

4) Melakukan teknik relaksasi. Pemberian terapi terhadap siswa akan dapat mengembalikan ketegangan pada otot-otot setelah mengalami ketegangan. Melalui teknik tersebut, siswa akan dapat mengurangi ketegangan atas yang menjadi beban pikirannya.
B. Kerangka Pikir
Kecemasan merupakan salah satu bentuk emosi yang berkenaan dengan adanya rasa terancam oleh sesuatu, biasanya dengan objek ancaman yang tidak begitu jelas. Kecemasan yang dialami siswa dalam menghadapi ujian merupakan hal yang biasa terjadi, akan tetapi jika kecemasan siswa terlalu tinggi dalam menghadapi ujian justru akan menurunkan kinerja otak siswa dalam belajar.
Masalah kecemasan dalam menghadapi ujian yang dialami oleh siswa telah ditangani oleh guru pembimbing hanya penanganannya belum efektif karena hanya sebatas pemberian informasi. Dibutuhkan solusi yang tepat untuk mengatasi masalah kecemasan yang dialami oleh siswa agar kerugian fisik dan psikis yang akan dialami siswa dapat diminimalisir.
Teknik relaksasi yang akan dilaksanakan merupakan salah satu langkah yang dapat membantu siswa dalam mengurangi kecemasan yang dialami. Teknik relaksasi dapat membantu siswa mengurangi kecemasannya dengan langkah: (a) Pemberian informasi, (b) Menciptakan lingkungan yang nyaman, (c) Latihan teknik relaksasi, (d) Mengurangi intensitas kecemasan.

Teknik relaksasi adalah salah satu bentuk terapi yang diberikan kepada seseorang dalam bentuk gerakan-gerakan yang tersusun secara sistematis untuk merilekskan otot-otot dan mengembalikan kondisi dari keadaan tegang ke keadaan rileks, normal dan terkontrol, mulai dari gerakan tangan sampai kepada gerakan kaki. Dengan kendornya otot-otot tubuh, yang tegang menjadi rileks (santai), maka akan tercipta suasana perasaan tenang dan nyaman. Perasaan yang tenang dan nyaman akan menopang lahirnya pola pikir dan tingkah laku yang positif, normal dan terkontrol pula. Dengan pemberian treatment berupa teknik relaksasi, diharapkan kecemasan siswa dapat berkurang pada aspek : (a) Psikis dan aspek (b) Fisik. Untuk lebih jelasnya, dapat dilihat dalam gambar sebagai berikut





    Gambar 2.1 Kerangka Pikir

C. Hipotesis
Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah diuraikan tersebut, maka hipotesis tindakan penelitian ini dirumuskan sebagai berikut: “Penerapan Teknik Relaksasi dapat Mengurangi Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian di SMA Negeri 4 Pinrang”.

BAB III
METODE PENELITIAN
A. Pendekatan dan Jenis Penelitian

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif. Jenis penelitian eksperimen yang menggunakan model Pre-Experimental Designs, Mengkaji penerapan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang.
B. Variabel dan Desain Penelitian

Penelitian ini mengkaji dua variabel, yaitu: teknik relaksasi sebagai variabel bebas atau yang mempengaruhi (independen), dan kecemasan menghadapi ujian sebagai variabel terikat atau yang dipengaruhi (dependen).

Penelitian ini menggunakanOne-Group Pretest-Posttest Designs, dengan pola sebagai berikut : 

      (Sugiyono, 2012: 112)

Keterangan :

O1
: Nilai pretest (penilaian pertama sebelum diberi perlakuan)

X
: Treatment atau perlakuan yang diberikan (teknik relaksasi)

O2
: Nilai posttest (penilaian setelah pemberian perlakuan)

Dalam pelaksanaan penelitian ini prosedur yang digunakan dimulai dari tahap perencanaan, pretest, pemberian teknik relaksasi dan pelaksanaan posttest.
C. Definisi Operasional Variabel
Penelitian ini dimaksudkan untuk mengkaji dua variabel, yaitu “ teknik relaksasi” sebagai variabel bebas (X) atau yang mempengaruhi (independen), dan “Kecemasan Ujian” sebagai variabel terikat (Y) atau yang dipengaruhi (dependen).

Definisi operasional merupakan batasan-batasan yang digunakan untuk menghindari perbedaan interpretasi terhadap variabel yang dikaji, maka dikemukakan definisi operasional variabel penelitian sebagai berikut :

1. Teknik relaksasi adalah salah satu bentuk terapi yang diberikan kepada seseorang dalam bentuk gerakan-gerakan yang tersusun secara sistematis untuk merilekskan otot-otot dan mengembalikan kondisi dari keadaan tegang kekeadaan rileks, normal dan terkontrol, mulai dari gerakan tangan sampai kepada gerakan kaki.

2. Kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan suatu reaksi emosi atau perasaan yang timbul dalam diri siswa ketika hendak menghadapi ujian berupa gejala psikis (sulit berkonsentrasi, takut gagal dalam ujian dan tidak mendapat nilai bagus, panik, khawatir, berupaya menghindari ujian) dan gejala fisik (tegang, gugup, sulit tidur, duduk tidak tenang, pola makan berubah, detak jantung makin meningkat, keringat dingin, sakit kepala, gemetar, selalu ingin buang air kecil, perut mengalami gangguan)
D. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Populasi penelitian ini adalah siswa kelas XII SMA Negeri 4 Pinrang dan aktif belajar pada tahun ajaran 2014-2015. Gambaran penyebaran populasi adalah sebagai berikut :
Tabel 3.1 Penyebaran Siswa yang Menjadi Populasi Penelitian

	No.                                     Kelas                                           Populasi 

	1.                            XII IPA 1                                             24

	2.                                    XII IPA 2                                             22

	3.                                    XII IPA 3                                             24

	4.                                    XII IPS 1                                             23

	5.                                    XII IPS 2                                             24

	6.                                    XII IPS 3                                             23

	                                       Jumlah                                               140


Sumber : Guru Pembimbing SMA Negeri 4 Pinrang

2. Sampel 
Populasi penelitian sebanyak 140 siswa dipandang sangat besar, maka peneliti mengambil sampel dalam pelaksanaan konseling kelompok. Latipun (2004) mengemukakan bahwa jumlah anggota dalam konseling kelompok umumnya beranggotakan 4-15 orang agar dinamika kelompok yang berlangsung didalam kelompok dapat secara efektif bermanfaat bagi pembinaan para anggota kelompok.

Berdasarkan pernyataan tersebut maka dalam penelitian ini, besar sampel penelitian berjumlah 12 orang siswa. Teknik pengambilan sampel yaitu dengan teknik proporsional random sampling. Teknik penarikan sampel dilakukan dengan cara menyeimbangkan jumlah sampel pada setiap kelas dari populasi penelitian.
Tabel 3.2 Penyebaran Siswa yang Menjadi Sampel Penelitian
	No.                                     Kelas                                          Sampel 

	1.                            XII IPA 1                                             2

	2.                                    XII IPA 2                                             2

	3.                                    XII IPA 3                                             2

	4.                                    XII IPS 1                                              2

	5.                                    XII IPS 2                                              2

	6.                                    XII IPS 3                                              2

	                                       Jumlah                                                12


E. Teknik dan Instrumen Penelitian

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Observasi 

Teknik observasi dibuat oleh peneliti yang digunakan untuk mencatat kejadian-kejadian atau perubahan serta reaksi-reaksi dan partisipasi siswa selama pemberian teknik relaksasi. Hal-hal yang diobservasi antara lain partisipasi, inisiatif dan perhatian siswa dalam mengikuti layanan. Adapun aspek-aspek yang diobservasi adalah partisipasi, inisiatif dan komunikatif. Cara penggunaanya dengan memberi tanda cek (√) pada setiap aspek yang muncul. Adapun kriterianya ditentukan sendiri oleh peneliti berdasarkan presentase kemunculan setiap aspek pada setiap kali pertemuan dengan menggunakan rumus sebagai berikut :

Analisis individu

= [image: image2.png]=3



 x 100%

Analisis Kelompok                 = [image: image4.png]


 x 100%          (Abimanyu, 1983: 26)

Dimana :
nm
: Jumlah item yang tercek dari satu siswa

N
: Jumlah item yang terobservasi

Nm
: Jumlah cek pada item aspek tertentu yang tercek dari 

  seluruh siswa

P
: Jumlah Siswa
Kriteria untuk penentuan hasil observasi dibuat berdasarkan hasil analisis presentase individu dan kelompok yaitu nilai tertinggi 100% dan terendah 0% sehingga diperoleh kriteria sebagai berikut:

Tabel 3.3 Kriteria Penentuan Hasil Observasi

	Persentase                                                    Kategori

	                        80%-100%                                                   Sangat tinggi

	                        60%-79%                                                     Tinggi

	                        40%-59%                                                     Sedang

	                        20%-39%                                                     Rendah

	                          0%-19%                                                     Sangat rendah


(Abimanyu, 1983: 26)

Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini adalah angket dan observasi. Yang terlebih dahulu divalidasi oleh dosen psikologi pendidikan dan bimbingan dan selanjutnya diuji lapangan terbatas untuk mengetahui validasi dan realibilitasnya.

2. Angket 

Angket dalam penelitian ini yaitu daftar yang berisi pernyataan-pernyataan yang harus dijawab oleh siswa selaku subjek tindakan.

Angket yang diberikan kepada responden bersifat tertutup yang terdiri dari item positif dan item negatif serta dilengkapi dengan lima pilihan jawaban yaitu Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Cukup Sesuai (CS), Kurang Sesuai (KS), dan Tidak Sesuai (TS). Item-item angket tersebut dikemukakan dalam bentuk tabel beserta bobot penilaiannya sebagai berikut :

Tabel 3.4 Pembobotan Angket Penelitian

	Pilihan jawaban                   Skor Positif                       Skor Negatif
	

	Sangat Sesuai (SS)                                    5                                         1
	

	Sesuai               (S)                                    4                                         2
	

	Cukup Sesuai (CS)                                    3                                         3
	

	Kurang Sesuai(KS)                                   2                                         4

	Tidak Sesuai   (TS)                                   1                                         5


(Abimanyu, 1983)

Sebelum angket digunakan dalam penelitian di lapangan, angket terlebih dahulu diuji coba dilapangan dan kemudian dilakukan uji validitas dan realibilitas angket penelitian. Instrument pengumpulan data ini terlebih dahulu diuji dilapangan terbatas untuk mengetahui validitas dan realibilitasnya sehingga diperoleh :

a. Uji Validitas

Dari hasil uji validitas skala dengan menggunakan pengolahan komputer program SPSS 16,0 for windows ditemukan 17 dari 48 pertanyaan, yang tidak valid disebabkan nilai r yang diperoleh[image: image6.png]


 0,3 seperti yang dikemukakan oleh Sugiyono dan Wibowo (Sujianto, 2009) yaitu item nomor 2 (-0,487), nomor 3 (0,107), nomor 6 (-0,331), nomor 8 (-0,004), nomor 9 (0,280), nomor 13 (-0,260), nomor 16 (0,156), nomor  17 (0,102), nomor 23 (-0,004), nomor 24 (0,100), nomor 27 (-0,401), nomor 31 (0,216), nomor 33 (-0, 031), nomor 41 (0,036), nomor 42 (-0,109), nomor 45 (0,280), nomor 47 (0,190). Sehinggajumlah item setelah uji validitas sebanyak 31 item pernyataan. Hasil uji validitas dapat dilihat pada lampiran 16.
b. Uji Realibilitas

Suatu alat ukur dikatakan memiliki realibilitas yang baik apabila alat ukur tersebut dapat memberikan skor yang relative sama pada seorang responden, jika responden tersebut mengisi angket pada waktu yang tidak bersamaan atau pada tempat yang berbeda, walaupun harus memperhatikan adanya aspek persamaan karakteristik. Dalam penentuan tingkat realibilitas suatu instrument penelitian dapat diterima bila memilki koefisien alpha lebih besar dari 0,60 sesuai yang dikemukakan oleh Nugroho & Suyuthi (Sujianto, 2009). Sehingga instrument penelitian ini dikatakan reliabel karena memiliki koefisien alpha[image: image8.png]> 0,60



yaitu sebesar 0,885. Hasil uji realibilitas dapat dilihat pada lampiran 16.
F. Teknik Analisis Data

Analisis data penelitian dimaksudkan untuk menganalisis data hasil angket penelitian berkaitan dengan kecemasan siswa dalam menghadapi ujian. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis statistik deskriptif dan analisis inferensial non parametrik, dengan uji Wilcoxon.
1. Analisis Statistik Deskriptif

Analisis statistik deskriptif dimaksudkan untuk menggambarkan tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang sebelum dan sesudah perlakuan berupa pemberian teknik relaksasi, dengan menggunakan tabel distribusi frekuensi dan presentase dengan rumus presentase, yaitu:
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(Tiro, 2004 : 242)

Di mana :

P 
: Persentase

f

: Frekuensi yang dicari persentase

N

: Jumlah Subyek (sampel)

Guna memperoleh gambaran umum tentang tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang sebelum dan sesudah perlakuan berupa teknik relaksasi, maka untuk keperluan tersebut, dilakukan perhitungan rata-rata skor variabel dengan rumus: 
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(Hadi 2000: 40)

Di mana: 

Me
: Mean (rata-rata)


Xi
: Nilai X ke i sampai ke n

N

: Banyaknya subjek
Gambaran umum tentang tingkat kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberi perlakuan, dilakukan dengan skor ideal tertinggi yaitu 155 (31 x 5) kemudian dikurangkan dengan skor ideal terendah yaitu 31 (31 x 1), diperoleh hasil 124 yang selanjutnya dibagi kedalam 5 kelas interval dan diperoleh interval kelas 25.

Tabel. 3.5 Kategorisasi Tingkat Kecemasan Siswa
	Interval
	Kategori

	131 – 155
	Sangat Tinggi

	106 – 130
	Tinggi

	81 – 105
	Sedang

	56 – 80
	Rendah

	31 – 55
	Sangat Rendah


2. Analisis Statistik Inferensial

Analisis statistik inferensial untuk menguji hipotesis yang telah diajukan. Pada dasarnya uji non parametrik memiliki persyaratan yang lebih longgar, dimana data tidak harus terdistribusi normal. Oleh karena itu, uji ini sering disebut uji bebas distribusi.  Jumlah sampel dalam penelitian ini 12 siswa  sehingga tidak memenuhi syarat untuk menggunakan analisis parametrik. Adapun dalam penelitian ini digunakan uji Wilcoxon yang dimaksudkan untuk mengkaji hipotesis penelitian tentang adanya pengaruh penerapan teknik relaksasi terhadap tingkat Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian di SMA Negeri 4 Pinrang. Uji Wilcoxon menggunakan SPSS 16,00.

Rumus uji Wilcoxon (Sugiyono, 2012) :
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Keterangan :


T     
 = jumlah jenjang yang kecil


n     
 = jumlah sampel


µ
 = rata-rata


σ
 = simpangan baku
Tingkat signifikansi yang digunakan  0,05 dengan kriteria adalah tolak Ho jika nilai Asymp. Sig≤ α dan diterima H0 jika nilai Asymp. Sig((. (Sugiyono,2012). 

BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian dengan menggunakan pre-eksperimen yang dilakukan terhadap 12 siswa mengenai kecemasan siswa sebelum dan sesudah perlakuan berupa teknik relaksasi pada siswa kelas XII di SMA Negeri 4 Pinrang, maka berikut ini akan dianalisisis dengan menggunakan analisis deskriptif untuk menggambarkan tingkat kecemasan siswa sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberi perlakuan, dan analisis non parametrik (Uji Wilcoxon) untuk mengkaji hipotesis penelitian tentang adanya perbedaan tingkat kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberi perlakuan berupa teknik relaksasi.

1. Gambaran Pelaksanaan Teknik Relaksasi untuk Mengurangi Kecemasan Siswa SMA Negeri 4 Pinrang


Pelaksanaan pemberian teknik relaksasi yang diberikan kepada kelompok eksperimen mulai dari pretest sampai pada posttest berlangsung selama 6 kali pertemuan (lihat daftar lampiran). Adapun rincian kegiatan sebagai berikut:
a. Persiapan (planning)
Persiapan dilakukan satu minggu sebelum pelaksanaan kegiatan yaitu pada tanggal 5 Agustus 2014. Adapun kegiatan pada tahap persiapan yaitu:

Menyiapkan lembar tugas berkaitan dengan tahapan teknik relaksasi yang akan diberikan kepada siswa.
1) Menetapkan waktu pelaksanaan kegiatan yang telah disepakati oleh Guru BK/ Konselor yang akan digunakan untuk kegiatan ini. Dilaksanakan pada hari Selasa 19 Agustus 2014 dan kemudian akan ditentukan jadwal-jadwal berikutnya.
2) Menata setting untuk kegiatan teknik relaksasi  yang akan dilaksanakan
a) Tempat 

: Ruang kelas

b) Perlengkapan

: Meja, kursi, white board, spidol, penghapus,          kamera dan lembar tugas.

b. Pelaksanaan Kegiatan

Penelitian ini dilaksanakan selama satu bulan yaitu pada bulan Agustus dan September 2014. Penelitian ini dilakukan dalam 6 tahap pertemuan, yaitu (1) tahap awal, (2) tahap II (pemberian informasi), (3) tahap III (menciptakan lingkungan yang nyaman), (4) tahap IV (latihan relaksasi), (5) (mengurangi intensitas kecemasan), dan (6) tahap akhir. Adapun proses penelitiannya dapat diuraikan sebagai berikut :
Pertemuan 1 (Tahap Awal)

Kegitan tahap awal ini dilaksanakan pada tanggal 19 Agustus 2014. Adapun langkah-langkah pelaksanaannya sebagai berikut:
1) Membina hubungan baik (rapport) dengan siswa.

2) Konselor memperkenalkan diri kepada siswa.

3) Menjelaskan maksud dan tujuan kegiatan dilaksanakan dan meminta kesediaan siswa untuk mengikuti kegiatan.

4) Memberikan kesempatan kepada siswa untuk memperkenalkan dirinya. 
5) Menjelaskan isi kegiatan, memberikan pemahaman kepada siswa tentang kegiatan yang dilaksanakan.

6) Tanya jawab.

7) Membagikan angket kepada siswa untuk mengetahui tingkat kecemasan siswa sebelum perlakuan (pretest). 

8) Mengakhiri pertemuan.

Pertemuan ke 2. Teknik Relaksasi I (Pemberian informasi)
Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 21 Agustus 2014. Adapun langkah-langkah pelaksanaannya sebagai berikut:
1) Pendahuluan 

a) Membangun hubungan baik dengan siswa (rapport)
b) Memastikan siswa dalam kondisi sehat dan siap mengikuti kegiatan
c) Perkenalan 
d) Konselor menyampaikan hal-hal yang harus dilakukan sebelum kegiatan dilaksanakan
2) Kegiatan Inti
a) Konselor membagikan materi pembahasan tentang kecemasan
b) Konselor meminta masing-masing siswa untuk menuturkan tentang keadaan dirinya dalam menghadapi ujian
c) Konselor menyimpulkan dari kegiatan yang telah dilakukan. 
d) Mengakhiri pertemuan dan merencanakan pertemuan selanjutnya
Hasil dari pelaksanaan kegiatan ini, yaitu: (1) Siswa dapat menjalin keakraban dengan siswa lainnya, (2) Siswa memperoleh pemahaman tentang dampak yang ditimbulkan dari kecemasan.
Pertemuan ke 3. Teknik Relaksasi II (Menciptakan lingkungan yang nyaman)
Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 23 Agustus 2014. Adapun langkah-langkah pelaksanaannya sebagai berikut:

1) Pendahuluan 

a) Membangun hubungan baik dengan siswa (rapport)

b) Memastikan siswa siap mengikuti kegiatan

c) Menjelaskan tujuan kegiatan tahap 2
2) Kegiatan Inti

a) Siswa diberi kesempatan untuk mengatur posisi yang nyaman untuk memulai latihan

b) Konselor membagikan lembar pedoman pelaksanaan teknik relaksasi

c) Konselor menuntun siswa melakukan latihan relaksasi yang ada pada pedoman pelaksanaan

d) Siswa memaparkan perasaan setelah melakukan latihan relaksasi 

e) Siswa diminta untuk menuliskan saran-saran dan kritik kepada peneliti terkait dengan pelaksanaan kegiatan

f) Konselor menyimpulkan dari kegiatan yang telah dilakukan. 

g) Mengakhiri pertemuan dan merencanakan pertemuan selanjutnya.

Hasil dari pelaksanaan kegiatan ini, yaitu: (1) Siswa dapat memperoleh informasi baru dalam mengurangi kecemasan yang dalaminya, (2) Peneliti dapat mengetahui kondisi siswa saat pelaksanaan kegiatan dan dapat merumuskan rancangan kegiatan selanjutnya sesuai dengan kondisi siswa berdasarkan saran kritik yang telah dituliskan siswa.

Pertemuan ke 4. Teknik Relaksasi III (Latihan relaksasi)
Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 25 Agustus 2014. Adapun langkah-langkah pelaksanaannya sebagai berikut:
1) Pendahuluan

a) Membangun hubungan baik dengan siswa (rapport).
b) Menciptakan suasana yang nyaman dan rileks
c) Memastikan siswa siap mengikuti kegiatan

d) Menjelaskan tujuan kegiatan 
2) Kegiatan Inti

a) Konselor  menyegarkan kembali ingatan siswa kegiatan sebelumnya.

b) Konselor menuntun siswa dalam melakukan latihan  untuk mempermahir gerakan-gerakan relaksasi

c) Siswa diminta memaparkan perasaannya setelah mengikuti latihan relaksasi 

d) Konselor menjelaskan pentingnya mengetahui dampak kecemasan yang dialami yang akan berdampak pada diri siswa

e) Melakukan tanya jawab. 

f) Konselor  menyimpulkan dari kegiatan yang telah dilakukan.  

g) Mengakhiri pertemuan dan merencanakan pertemuan selanjutnya.

Hasil dari pelaksanaan kegiatan ini, yaitu: (1)Siswa mengetahui dampak negatif yang ditimbukan oleh kecemasan tersebut (2) Siswa mampu mengatasi kecemasannya.

Pertemuan ke 5. Teknik Relaksasi IV(Mengurangi intensitas kecemasan)

Kegiatan ini merupakan terakhir dari sesi latihan teknik relaksasi yang dilaksanakan pada tanggal 28 Agustus 2014. Adapun langkah-langkah pelaksanaannya sebagai berikut:

1) Pendahuluan

a). Membangun hubungan baik dengan siswa (rapport), dengan menanyakan    pelajaran yang siswa ikuti sebelumnya.  
b). Menciptakan suasana yang nyaman dan rileks
c). Memastikan siswa dalam kondisi sehat dan siap mengikuti kegiatan

d). Menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan

2) Kegiatan Inti

a) Siswa ditugaskan melakukan gerakan relaksasi sendiri hingga mendapatkan kondisi yang rileks tanpa bantuan konselor
b) Siswa diberi tugas mengenai pelaksanaan teknik relaksasi dalam mengurangi kecemasan siswa

c) Siswa mengisi lembar tugas
d) Siswa menyampaikan pesan dan harapan setelah melakukan teknik relaksasi
e) Balikan dari konselor
f) Konselor  menyimpulkan dari kegiatan yang telah dilakukan. 

g) Mengakhiri pertemuan dan merencanakakn pertemuan selanjutnya.

Hasil dari pelaksanaan kegiatan ini, yaitu: (1) Siswa mendapatkan kondisi yang rileks sebelum menghadapi ujian, (2) Kecemasan yang dialami siswa mulai berkurang.

Pertemuan ke 6 (Tahap Akhir)

Peneliti melaksanakan kegiatan ini pada tanggal 4 September 2014.  Pada tahapan ini, peneliti membagikan kembali angket (posttest) untuk mengetahui tingkat kecemasan siswa setelah diberikan teknik relaksasi.

Selama pemberian perlakuan, peneliti melakukan observasi untuk mengetahui gambaran partisipasi siswa dalam mengikuti setiap tahap penerapan teknik relaksasi. Dalam hal ini, peneliti dibantu oleh konselor yang ada disekolah tersebut untuk mengisi lembar observasi. Observer mencek atau mencatat segala sesuatu yang terjadi dalam proses pelaksanaan kegiatan. Adapun aspek yang diobservasi berjumlah 8 aspek yakni: kehadiran, mengajukan pertanyaan bila tidak mengerti, memperhatikan penjelasan yang diberikan, berparsipasi aktif dalam kegiatan, menyelesaikan tugas yang diberikan peneliti, tidak melakukan aktivitas lain selama kegiatan, mengajukan diri untuk memaparkan pendapat, dan memperhatikan balikan dari peniliti.

Dari hasil observasi selama kegiatan teknik relaksasi yang dilaksanakan dalam 4 sesi diperoleh data sebagai berikut:
Tabel4.1. Data Hasil Presentase Observasi Pelaksanaan Teknik Relaksasi
	Persentase
	Kriteria
	Tahap pelaksanaan kegiatan

	
	
	Tahap 1
	Tahap 2
	Tahap 3
	Tahap 4

	80 – 100%
	Sangat tinggi
	0
	3
	4
	8

	60- 79%
	Tinggi
	9
	9
	8
	4

	40 –  59%
	Sedang
	2
	0
	0
	0

	20 –  39%
	Rendah
	1
	0
	0
	0

	0  -  19%
	Sangat rendah
	0
	0
	0
	0

	Jumlah
	12
	12
	12
	12


Berdasarkan hasil pengamatan pada pelaksanaan tahap I, terdapat 1 siswa pada kategori rendah, 2 siswa pada kategori sedang, 9 siswa pada kategori tinggi dan tidak terdapat siswa yang berada pada kategori sangat tinggi.. Pada pelaksanaan tahap II , terdapat 9 siswa pada kategori tinggi, 3 siswa pada kategori sangat tinggi dan tidak terdapat siswa yang berada kategori sedang, rendah dan sangat rendah. Pada Pelaksanaan tahap III, terdapat 8 siswa pada kategori tinggi, 4 siswa pada kategori sangat tinggi dan tidak ada siswa pada kategori sedang rendah dan sangat rendah. Pada pelaksanaan tahap IV, terdapat 4 siswa pada kategori tinggi, 8 siswa pada kategori sangat tinggi tidak terdapat siswa yang berada pada kategori sedang, rendah dan sangat rendah.

Berdasarkan hasil observasi di atas, secara umum terjadi peningkatanpartisipasi siswa selama mengikuti tahapan-tahapan bimbingan dan konseling. Sehingga dapat disimpulkan, secara umum siswa berpatisipasi aktif dalam pelaksanaan setiap tahap kegiatan.

2.Tingkat Kecemasan Siswa SMA Negeri 4 Pinrang Sebelum dan sesudah diberikan Perlakuan Teknik Relaksasi
Tingkat kecemasan  siswa pada sampel penelitian diperoleh berdasarkan hasil pretest yang dilaksanakan pada tanggal 19 Agustus 2014 dan posttest yang dilaksanakan pada tanggal 4 September 2014 terhadap 12 siswa di SMA Negeri 4 Pinrang.Berikut ini disajikan data mengenai tingkat kecemasan  siswa di SMA Negeri 4 Pinrang sebelum dan sesudah pemberian perlakuaan teknik relaksasi:

Tabel 4.2.
Data Tingkat Kecemasan Siswa Sebelum (pretest) dan Setelah (posttest) diterapkan Teknik Relaksasi pada Siswa Kelas XI di SMA Negeri 4 Pinrang

	Interval
	TingkatMotivasi Belajar Siswa
	Sampel Penelitian

	
	
	Pretest
	Posttest

	
	
	F
	P(%)
	F
	P(%)

	131 – 155
106 - 130
81 - 105
56 - 80
31 – 55
	Sangat Tinggi

Tinggi

Sedang

Rendah

Sangat Rendah
	0
2
8
2
-
	-
16,7
66,6
16,7
-
	-
-
1
7
4
	-
-
8,4
58,3
33,3

	
	12
	100
	12
	100


Sumber : Hasil angket penelitian
Berdasarkan tabel 4.2 di atas tingkat kecemasan siswa di SMA Negeri 4 Pinrang terhadap 12 siswa yang menjadi sampel penelitian pada saat Pretest secara umum berada pada kategori tinggi sebanyak 2 siswa dengan presentase 16,7% dan pada kategori sedang sebanyak 8 siswa dengan persentase 66,6% dan pada kategori rendah sebanyak 2 siswa dengan persentase 16,7%. Setelah diberikan perlakuan berupa teknik relaksasi sebanyak 4 sesi, kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang berkurang. Hal ini dapat dilihat dari pemberian Postest secara umum berada pada kategori sedang sebanyak 1 siswa dengan persentase 8,4% pada kategori rendah sebanyak7 siswa dengan persentase 58,3% dan berada pada kategori sangat rendah sebanyak 4 siswa dengan persentase 33,3%. Berikut kecenderungan umum tingkat kecemasan siswa di SMA Negeri 4 Pinrang.
Tabel 4.3.
Kecenderungan Umum Penelitian Berdasarkan Kategori Tingkat Kecemasan Siswa di SMA Negeri 4 Pinrang

	Jenis Data
	N
	Mean
	Interval
	Kategori

	Pretest
	12
	93,1
	81-105
	Sedang

	Posttest
	12
	62,6
	56-80  
	Rendah


Sumber : Hasil Angket Penelitian
Tabel 4.3 di atas menunjukkan rata-rata Pretest yaitu 93,1 yang berarti kecemasan menghadapi ujian siswa berada dalam kategori sedang, sedangkan pada Postest yaitu 62,6 yang berarti kecemasan menghadapi ujian siswa berkurang menjadi kategori rendah.
3.Pengujian Hipotesis
Berdasarkan rumusan masalah sebelumnya, maka telah didapatkan hasil dalam penelitian ini adalah “penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang”. 

Hipotesis kerja (H1) dalam penelitian ini berbunyi “penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang”.
Tabel 4.4.  Hasil Analisis Hipotesis Berdasarkan Skor Pretest dan Posttest melalui Uji Wilcoxon

	
	N
	Mean
	Z
	Asymp. Sig. (2-tailed)
	Ket

	Sebelum
	12
	93,1
	-3.061a
	.002
	HO ditolak

	Sesudah
	
	62,6
	
	
	H1 diterima


Lampiran 17: Uji Wilcoxon

Berdasarkan hasil penghitungan dengan menggunakan SPSS 16,0 for windows melalui Wilcoxon Signed Ranks Test, bahwa terdapat perbedaan signifikan nilai rata-rata sebelum perlakuan lebih tinggi dari sesudah diterapkan perlakuan, hal ini di pertegas bahwa sebelum diterapkan perlakuan hasil rata-rata nilai pretestnya 93,1 yaitu berada pada kategori sedang dan sesudah diterapkan perlakuan hasil rata-rata nilai posttestnya menurun menjadi 62,6 yaitu berada pada kategori rendah sehingga ditemukan perubahan. Diperoleh perhitungan Z dimana nilai statistik uji Z yang kecil yaitu -3.061dan nilai sig.2 tailed adalah 0,002 < 0,05 karena itu H0 ditolak. Sehingga H1 dari penelitian ini yang menyatakan bahwa “penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang” dinyatakan diterima.

B. Pembahasan Hasil Penelitian


Penyebab kesulitan belajar dan rendahnya prestasi belajar adalah kecemasan. Kecemasan adalah tanggapan dan sebuah ancaman, nyata maupun khayal. Individu mengalami kecemasan karena adanya ketidakpastian dimasa mendatang. Menurut Hurlock (1991:221) “kecemasan merupakan suatu pikiran tentang keadaan yang tidak menyenangkan pada masa yang akan datang atau mengatisipasi rasa sakit”.Keadaan ini lebih banyak timbul oleh stimulus dari individu sendiri dan pada stimulus eksternal. Disamping itu, menurut Cattle dan Scheir; Spielberger (Lindah, 1994:49) mengemukakan bahwa:

Kecemasan digambarkan sebagai state anxiety atau trait anxiety. State anxiety adalah reaksi emosi sementara yang timbul pada situasi tertentu, yang dirasakan sebagai suatu ancaman. Trait anxiety menunjukkan pada ciri atau sifat yang cukup stabil yang mengarahkan seseorang untuk menginterpretasikan suatu keadaan sebagai ancaman. Anxiety sendiri dapat diartikan sebagai gejala yang terdapat pada gangguan psikiatri, dapat sebagai sindrom pada neurosis cemas dan dapat juga sebagai kondisi normal. Anxiety normal sebenarnya sesuatu hal yang sehat, karena merupakan tanda bahaya tentang keadaan jiwa dan tubuh manusia supaya dapat mempertahankan diri dan anxiety juga dapat bersifat konstruktif, misalnya seorang pelajar yang akan mengahadapi ujian semester, merasa cemas maka ia akan belajar secara giat supaya kecemasannya dapat berkurang. Perasaan cemas atau sedih yang berlangsung sesaat adalah normal dan hampir semua orang pernah mengalaminya. 



Masalah siswa yang dikaji dalam penelitian ini adalah kecemasan menghadapi ujian yang tinggi di kalangan siswa. Kecemasan merupakan gejala psikologis yang sangat berpengaruh pada diri manusia, kecemasan dapat berpengaruh pada perilaku seseorang terutama perilaku siswa dalam menghadapi ujian.
Hasil penelitian terhadap 12 subjek menunjukkan bahwa tingkat kecemasan siswa sebelum diterapkan teknik relaksasi berada pada kategori sedang. Adapun dampak yang dapat ditimbulkan dari tingginya kecemasan siswa yaitu siswa akan sulit berkonsentrasi, stress dan merasa kurang percaya diri. Namun pada kenyataannya tidak sedikit siswa yang bisa mengatasi kecemasan yang dialaminya. Apabila hal tersebut tidak diatasi dengan baik maka akan berdampak negatif pada siswa. Hal ini sesuai dengan pendapat Atkinson (1999) kecemasan merupakan emosi tidak menyenangkan yang ditandai oleh istilah seperti khawatir, prihatin, tegang, dan takut yang dialami oleh semua manusia dalam derajat yang berbeda-beda. Kecemasan sebagai salah satu penghambat siswa dalam meraih prestasi belajarnya. Oleh karena itu kecemasan yang dialami siswa perlu mendapat perhatian dari pendidik, khususnya bagi konselor untuk membantu siswa untuk mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian untuk meningkatkan prestasi belajar.

Teknik relaksasi yang diterapkan kepada siswa SMA Negeri 4 Pinrang sebanyak 4 sesi dengan menciptakan kondisi lingkungan yang nyaman, menarik, menyediakan materi dan metode yang relevan, menciptakan kondisi lingkungan yang nyaman untuk latihan relaksasi sampai mendapatkan kondisi yang rileks, sehingga pada akhir penelitian atau sesudah penerapan perlakuan, ditemukan perbedaan sebelum dan sesudah penerapan teknik relaksasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kecemasan siswa pada saat pretest berada pada kategori sedang dengan mean 93,1 dan mengalami penurunan pada saat posttest dengan mean 62,6 dalam kategori rendah (lihat tabel 4.4)
Perubahan-perubahan yang terjadi dapat dilihat dari hasil observasi yang dilakukan selama penelitian. Hal ini terlihat pada hasil analisis persentase tiap pertemuan secara individual yang semakin meningkat yaitu respon pada pertemuan pertama tidak ada siswa berada pada kriteria yang sangat tinggi, 9 siswa berada pada kriteria tinggi, 2 siswa berada pada kriteria sedang, 1 siswa berada pada kriteria rendah dan tidak ada siswa yang berada pada kriteria dan sangat rendah. Pada pertemuan kedua, respon siswa mengalami peningkatan yaitu terdapat 3 siswa berada pada kriteria sangat tinggi, 9 siswa berada pada kriteria tinggi, tidak ada siswa yang berada pada kriteria sedang, dan tidak ada siswa yang berada pada kriteria rendah dan sangat rendah. Pada pertemuan ketiga, respon siswa mengalami peningkatan yaitu 4 siswa berada pada kriteria sangat tinggi, 8 siswa berada pada kriteria tinggi, dan tidak ada siswa yang berada pada kriteria sedang, kriteria rendah dan sangat rendah. Pada pertemuan keempat, respon siswa mengalami peningkatkan yaitu 8 siswa berada pada kriteria sangat tinggi, 4 siswa berada pada kriteria tinggi, dan tidak ada siswa berada pada kriteria sedang, kriteria rendah dan sangat rendah. 

Dari hasil observasi tersebut di atas, menunjukkan bahwa terjadi perubahan pada kecemasan siswa dalam menghadapi ujian setelah diterapkan teknik relaksasi. Hal ini membuktikan bahwateknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang.
BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai penerapan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang, maka disimpulkan bahwa:

1. Pelaksanaan teknik relaksasi di SMA Negeri 4 Pinrang dilaksanakan selama 4 tahap, yaitu latihan teknik relaksasi I (pemberian informasi), latihan relaksasi II (Menciptakan lingkungan yang nyaman), latihan relaksasi III (latihan relaksasi), dan pelaksanaan teknik relaksasi IV (Mengurangi intensitas kecemasan). 
2. Tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang sebelum diberi perlakuan berupa teknik relaksasi berada pada kategori sedang. Setelah diberi perlakuan, tingkat kecemasan siswa berada pada kategori rendah.
3. Penerapan teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian di SMA Negeri 4 Pinrang atau dengan kata lain dengan menerapkan teknik relaksasi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian berkurang.
B. Saran

Berdasarkan kesimpulan yang diambil maka penulis menyarankan kepada:

1. Siswa SMA Negeri 4 Pinrang, hendaknya mempelajari dan senantiasa melakukan gerakan relaksasi, agar pada saat mengalami kecemasan, siswa dapat mengurangi intensitas kecemasan tersebut khususnya pada saat menghadapi ujian.
2. Guru pembimbing (konselor sekolah) hendaknya aktif mensosialisasikan dan mengajarkan teknik relaksasi kepada siswa, agar dapat dipraktekkan oleh siswa yang mengalami kecemasan dan terkhusus yang akan menghadapi ujian.
3. Kepada peneliti selanjutnya di jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan, agar dapat mengembangkan teknik relaksasi pada permasalahan-permasalahan yang berbeda. 
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Kecemasan dalam menghadapi ujian


Gejala Psikis : sulit berkonsentrasi, pikiran tentang gagal dalam ujian, pikiran tidak mendapat niali bagus, panik, perasaan khawatir, berupaya menghindari ujian.


Gejala fisik : tegang, gugup, sulit tidur, duduk tidak tenang, pola makan berubah, detak jantung meningkat, keringat dingin, sakit kepala, gemetar, selalu ingin buang air kecil, perut mengalami gangguan.





Pemberian treatment dengan teknik relaksasi


Pemberian informasi tentang relaksasi


Menciptakan lingkungan yang nyaman


Latihan relaksasi


Mengurangi intensitas kecemasan





Kecemasan menghadapi ujian berkurang


Gejala psikis :pikiran tentang keberhasilan dalam ujian, dapat berkonsetrasi, tidak panik, berani menghadapi ujian.


Gejala fisik : duduk dengan tenang,pola makan teratur, rileks, detak jantung teratur, intensitas buang air kecil munurun, 
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