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Abstrak: Tujuan dari penelitian ini adalah (1) Untuk mengetahui gambaran kecemasan siswa menghadapi ujian sebelum dan setelah diberi dengan teknik desensitisasi sistematis di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep, (2) Untuk mengetahui pengaruh teknik desensitisasi sistematis terhadap kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kabuten Pangkep. Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif dengan menggunakan pre-eksperimental designs dengan desain penelitian one-group pretest-postest design. Subjek penelitian ini adalah siswa yang berjumlah 10 orang yang memiliki tingkat kecemasan yang tinggi dalam menghadapi ujian di sekolah. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah skala kecemasan, observasi dan wawancara awal. Hasil penelitian ini mengemukakan bahwa (1) Tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian akhir di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep sebelum diberikan perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis berada dalam kategori tinggi dan tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian setelah diberikan perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis berkurang atau berada pada kategori rendah, (2) Desensitisasi sistematis berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian akhir, dimana terjadi penurunan tingkat kecemasan siswa setelah memperoleh teknik desensitisasi sistematis di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep

Kata Kunci: Desensitisasi sistematis, kecemasan mengahadapi ujian.
Abstract: The objectives of the research are to discover (1) the description of the students’ learning anxieties in facing exams before and after given systematic desensitization technique at SMPN 3 Bungoro in Pangkep District, (2) the influence of systematic desensitization technique towards the students’ learning anxieties in facing exams at SMPN 3 Bungoro in Pangkep District. The research employed quatitative approach by using pre-experimental design with one group pretest-posttest design. The subjects of the research were 10 students who had high anxiety levels in facing exams at school. The data collection technique employed anxiety scale, observation and initial interview. The results of the research reveal that (1) the levels of the students anxieties in facing final exams at SMPN 3 Bungoro in Pangkep District before being given treatment of systematic desensitization  technique is in high category and the level of the students anxieties in facing exams after being given treatment of systematic desensitization technique is decrease or in low category, (2) systematic desensitization technique gives influence toward the desreasing of the students anxieties in facing final exams after being given systematic desensitization technique at SMPN 3 Bungoro in Pangkep District.
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PENDAHULUAN
Salah satu tolak ukur berhasil tidaknya pembelajaran yang ditetapkan di sekolah yaitu dengan melihat potensi belajar dalam bentuk penguasaan materi pelajaran yang berorientasi pada aspek kognitif, afektif, dan psikomotorik. Keberhasilan siswa di sekolah dipengaruhi oleh banyak faktor, baik faktor internal maupun eksternal. Oleh karena itu dalam rangka mengoptimalkan keberhasilan siswa dalam proses belajar mengajar, maka layanan bimbingan dan konseling perlu dioptimalkan pula.

 Salah satu indikator untuk mengetahui keberhasilan siswa dalam proses belajar mengajar yaitu dengan memberikan berbagai tes prestasi belajar. Tes-tes ini diadakan untuk mengevaluasi proses belajar mengajar dan untuk melihat sejauh mana kemampuan akademik siswa. Tes prestasi belajar merupakan tes yang disusun secara terencana untuk mengungkap performansi maksimal subjek dalam menguasai bahan atau materi yang telah diajarkan. Pada kegiatan formal tes prestasi belajar dapat berbentuk ulangan-ulangan harian atau kuis, maupun tes formatif (Azwar, 2002).

Proses dalam pendidikan dengan pemberian tes bertujuan untuk mengetahui perubahan tingkah laku (potensi maupun aktual) atau kecakapan baru yang dicapai oleh siswa setelah mengikuti proses belajar mengajar. Tetapi, sering sekali siswa menganggap tes sebagai hal yang sulit, sehingga timbul kecemasan ketika akan menghadapi ujian. Adanya persepsi yang kuat dalam diri siswa pada umumnya dimana suatu nilai tes yang baik merupakan tanda kesuksesan belajar sedangkan nilai tes yang rendah merupakan kegagalan dalam belajar.

 Kecemasan adalah suatu hal normal yang dialami manusia. Temuan penelitian Kisler (Hasriani, 2007) menunjukkan bahwa 25 % dari populasi orang dewasa pernah mengalami gejala-gejala tertentu dengan berbagai macam gangguan kecemasan. Bagi beberapa orang kecemasan dapat menjadi tidak terkendali sampai mengacaukan gaya hidup orang-orang tersebut. Selain itu kecemasan dapat menjadi masalah yang cukup berpengaruh terhadap kemampuan bagi beberapa orang untuk bekerja secara efektif atau untuk menikmati hidup. Adapun kecemasan menghadapi ujian merupakan salah satu sub kategori dari konsep umum kecemasan (Heartmat, 2001).

Pada survey awal pada sekolah SMPN 3 Bungoro Kab. Pangkep telah ditemukan saat wawancara dengan guru bimbingan konseling dan wali kelas maupun guru matapelajaran, mengungkapkan bahwa, siswa disini ada yang mengalami gejala-gejala kecemasan saat menghadapi ujian seperti; gemetaran, berkeringat dingin, keluar masuk ruangan tanpa alasan, bingung, takut dan tidur tidak nyenyak.

Banyak siswa yang awalnya hanya mengkhawatirkan performansi pada saat ujian, tetapi fikiran ini dengan cepat berubah menjadi kekhawatiran mengenai ujian yang dapat merefleksikan harga diri siswa tersebut dengan kata lainnya ujian tidak hanya berkaitan dengan apa yang dipelajari di kelas, tetapi juga merupakan cerminan harga dan kemampuan individu.
Santrock (Hasriani, 2007) menjelaskan bahwa beberapa siswa yang berhasil dalam ujian adalah siswa-siswa yang memiliki taraf kecemasan yang moderat atau sedang, sedangkan siswa yang memiliki taraf kecemasan yang tinggi akan berhubungan dengan rendahnya nilai ujian yang diperolehnya.

Kecemasan menghadapi ujianmerupakan contoh yang sempurna bahwa pikiran dapat mempengaruhi perasaan dan reaksi individu pada saat peristiwa. Banyak siswa yang mengalami kecemasan menghadapi ujian melambungkan pentingnya ujian misalnya jika gagal ujian ia tidak bisa lulus sekolah dan orang tuanya akan marah besar. 

Di sekolah, banyak faktor-faktor pemicu timbulnya kecemasan pada diri siswa. Target kurikulum yang terlalu tinggi, iklim pembelajaran yang tidak kondusif, pemberian tugas yang sangat padat, serta sistem penilaian ketat dan kurang adil dapat menjadi faktor penyebab timbulnya kecemasan yang bersumber dari faktor kurikulum. Begitu juga, sikap dan perlakuan guru yang kurang bersahabat, galak, dan kurang kompeten merupakan sumber penyebab timbulnya kecemasan pada diri siswa yang bersumber dari faktor guru. Penerapan disiplin sekolah yang ketat dan lebih mengedepankan hukuman, iklim sekolah yang kurang nyaman, serta sarana dan pra sarana belajar yang sangat terbatas juga merupakan faktor-faktor pemicu terbentuknya kecemasan pada siswa.yang bersumber dari faktor manajemen sekolah.

Menurut Sieber dkk. (Hasriani, 2007) kecemasan dianggap sebagai salah satu faktor penghambat dalam belajar yang dapat mengganggu kinerja fungsi-fungsi kognitif seseorang, seperti dalam berkonsentrasi, mengingat, pembentukan konsep dan pemecahan masalah. Pada tingkat kronis dan akut, gejala kecemasan dapat berbentuk gangguan fisik (somatik), seperti: gangguan pada saluran pencernaan, sering buang air, sakit kepala, gangguan jantung, sesak di dada, gemetaran bahkan pingsan, 

Mengacu pada permasalahan di atas maka peneliti akan mencoba memberikan solusi dalam hal ini penggunaan salah satu teknik konseling dalam hal ini teknik disensitisasi sistematis. Menurut Wolpe (2004: 71) teknik desensitisasi sistematis yaitu semua perilaku neurotik adalah ekspresi dari kecemasan dan bahwa respon terhadap kecemasan dapat dieliminasi dengan menemukan respon yang antagonetik, dimana siswa diajar untuk rileks dan menghubungkan keadaan rileks itu dengan membayangkan pengalaman-pengalaman mencemaskan. Situasi yang dihadirkan disusun secara sistematis dari yang kurang mencemaskan hingga yang paling mencemaskan.

Mencermati hal tersebut serta urgensi dari teknik desensitisasi sistematis, maka peneliti menganggap bahwa permasalahan inilah yang akan dijadikan fokus pada penelitian, karena fenomena menunjukkan bahwa teknik desensitisasi sistematis dapat mengatasi masalah kecemasan siswa dalam menghadapi ujian dan teknik desensitisasi sistematis belum diterapkan di SMP Negeri 3 Bungoro. Oleh karena itu, maka penulis tertarik untuk mengkajinya dengan judul “Pengaruh teknik desensitisasi sistematis dalam mengurangi tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep

Berdasarkan pada latar belakang masalah, maka permasalahan dalam penelitian ini dirumuskan sebagai berikut: 1) Bagaimana gambaran tingkat kecemasan siswamenghadapi ujiandi SMP Negeri 3 Bungoro  Kabupaten Pangkep sebelum dan setelah diberiteknik desensitisasi sistematis?., 2) Apakah terdapat pengaruh teknik desensitisasi sistematis terhadap kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep?
Secara rinci tujuan yang akan dicapai dari penelitian ini, adalah sebagai berikut: 1) Untuk mengetahui gambaran kecemasan siswa menghadapi ujian sebelum dan setelah diberi dengan teknik desensitisasi sistematis di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep., 2) Untuk mengetahui pengaruh teknik desensitisasi sistematis terhadap kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kabuten Pangkep.

METODE 
Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan eksperimen yang bersifat kuantitatif. Penelitian yang digunakan di sini adalah Pre-Eksperimental Designs, yang mengkaji penggunaan teknik desensitisasi sistematis pada siswa yang mengalami kecemasan menghadapi ujian. Desain eksperimen yang digunakan adalah One-Group Pretest-Postest Design.

Subjek peneilitian ini yakni, mengidentifikasi siswa yang diduga mengalami kecemasan di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep yaitu siswa tahun ajaran 2015 - 2016 (secara acak), berdasarkan data guru pembimbing dari hasil layanan bimbingan dan konseling yang menunjukkan adanya indikasi kecemasan yang dialami siswa dalam menghadapi ujian.
Dari jumlah siswa yang teridentifikasi diambil sebanyak 10 (sepuluh) siswa (kelompok ideal untuk intervensi konseling) yang menjadi subjek penelitian. Dengan pertimbangan, untuk keefektifan pemberian teknik desensitisasi sistematis.

Teknik pengumpulan data sangat dibutuhkan dalam penelitian, sebab dapat menentukan keberhasilan suatu penelitian. Kualitas data ditentukan oleh kualitas alat pengumpulan data yang cukup valid. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah angket (kuesioner) sebagai teknik utama dan observasi sebagai teknik pelengkap. Ada 2 (dua) jenis instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 1) Bahan perlakuan berupa skenario desensitisasi sistematis, kegiatan ini dalam beberapa sesi pertemuan termasuk pretest dan posttest. 2) Instrumen pengumpulan data, terlebih dahulu divalidasi ahli oleh Dosen yang Ahli dibidangnya (dapat dilihat pada lampiran) dan selanjutnya diuji lapangan terbatas untuk mengetahui validitas dan reliabilitasnya.
Analisis data penelitian dimaksudkan untuk menganalisis data hasil angket penelitian berkaitan dengan kecemasan siswa, teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriftif dan gainscore.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian dengan menggunakan Pre-eksperimen yang dilakukan terhadap 10 siswa mengenai Penggunaan Teknik Desensitisasi Sistematis Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Siswa Menghadapi Ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep, dimana datanya diperoleh melalui instrument angket dan hasilnya dianalisis dengan menggunakan analisis statistik deskriptif dan uji hipotesis penelitian.
Analisis statistik deskriptif dimaksudkan untuk memperoleh gambaran mengenai tingkat kecemasan siswa sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberi perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis terhadap siswa kelas VII di SMP Negeri 3 Bungoro Kabupaten Pangkep, maka berikut ini akan disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi yang diklasifikasikan diklasifikasikan dalam 4 (empat) kategori, yaitu: tingkat kecemasan sangat tinggi, tinggi, rendah dan sangat rendah dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 4.1 : Data Tingkat Kecemasan Siswa Menghadapi Ujian Di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep Sebelum (pretest) dan Setelah (posttest) Pemberian Teknik Desensitisasi Sistematis

	Interval
	Kategori
	Pretest
	Posttest

	
	
	Frekuensi
	Persentase
	Frekuensi
	Persentase

	105 – 140
	Sangat Tinggi
	6
	60
	0
	0

	70 – 104
	Tinggi
	4
	40
	0
	0

	35 – 69
	Rendah
	0
	0
	10
	100

	0 – 34
	Sangat Rendah
	0
	0
	0
	0

	Jumlah
	10
	100
	10
	100 


Sumber : Hasil Angket Penelitian

Tabel menunjukkan bahwa tingkat kecemasan siswa di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkepsebelum diberi desensitisasi sistematis, tingkat kecemasan siswa berada pada kategori sangat tinggi sebanyak 6 responden (60 %), kemudian kategori tinggi sebanyak 4 responden (40 %), kemudian tidak ada responden yang berada dalam kategori rendah dan sangat rendah. 
Setelah diberi desensitisasi sistematis, tingkat kecemasan siswa di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep mengalami penurunan. Hal ini dapat dilihat dari tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian akhir berada dalam kategori rendah sebanyak 10 responden (100 %), selanjutnya sesuai dengan nilai rata-rata skor yang diperoleh sebesar 48,5 atau 49 (pembulatan), dimana nilai rata-rata tersebut berada pada interval 35 - 69 yang berarti rendah, tingkat kecemasan siswa mengalami penurunan atau berada dalam kategori rendah.

Hipotesis penelitian ini adalah “desensitisasi sistematis berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro kab. Pangkep”. Untuk pengujian hipotesis di atas, terlebih dahulu disajikan data tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian, baik pretest dan posttest yang ditampilkan pada lampiran.

Berdasarkan hasil penghitungan dengan menggunakan SPSS 20,0 for windows  melalui paired sample t-test diperoleh nilai t test 24,183 dengan df = 19. Harga t tabel pada t 0, 05 = 2,09 dengan nilai signifikan (P) = 0, 000 < α = 0, 05. Hal ini berarti bahwa hipotesis nihil (Ho) yang berbunyi “desensitisasi sistematis tidak berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro” dinyatakan ditolak. Sehingga hipotesis kerja (H1) yaitu “desensitisasi sistematis berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep” dinyatakan diterima.

Pembahasan pada penelitian ini kecemasan merupakan suatu reaksi emosi atau perasaan yang timbul dalam diri seseorang pada situasi tertentu yang dirasakan sebagai suatu ancaman yang berisikan ketakutan-ketakutan, keprihatian, rasa takut, khawatir, ingin menghindar, bernafas lebih cepat, jantung berdebar-debar, keringat dingin, gemetar dan sesak di dada.

Hasil penelitian terhadap 10 subjek penelitian pada saat pretest, secara umum menunjukkan tingkat kecemasan siswa berada pada kategori tinggi. Hal ini ditandai dengan seringnya siswa mengalami nafas  yang tidak teratur, gemetar, tegang, pusing, gangguan tidur, gelisah, lelah, takut, kurang percaya diri, bingung, panik, khawatir, gangguan mood, dan sulit berkonsentrasi ketika berhadapan dengan objek kecemasannya.

Penggunaan teknik desensitisasi sistematis terhadap konseli diharapkan memiliki pengaruh positif dalam mengurangi atau menghilangkan sama sekali berbagai gejala psikologis dan fisiologis yang ada pada diri seseorang seperti kecemasan yang dialami dalam menghadapi situasi tertentu. Dengan kata lain, teknik desensitisasi memiliki tujuan sekaligus manfaat yang sangat positif dalam menambah kepercayaan diri seseorang dalam menghadapi berbagai situasi yang memungkinkan seseorang dapat tegar dan berpikir positif dalam berbagai situasi.

Pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis yang meliputi rasional penggunaan treatment, identifikasi situasi yang menimbulkan kecemasan, identifikasi konstruksi hirarki, pemilihan dan latihan, penilaian imajinasi, penyajian adegan hirarki dan pekerjaan rumah merupakan teknik yang dilakukan untuk mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian akhir semester pada mata pelajaran Matematika yang diberikan dalam bentuk kelompok. Hal ini diperkuat dengan tingkat kecemasan siswa berada dalam kategori tinggi sebelum diberikan perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis, namun setelah diberikan perlakuan desensitisasi sistematis kepada siswa menunjukkan tingkat kecemasan siswa berada pada kategori rendah. Ini menunjukkan perubahan negatif yang signifikan, itu berarti bahwa tingkat kecemasan mengalami penurunan dari kategori tinggi menjadi kategori rendah atau dengan kata lain dari tingkat kecemasan yang tinggi menjadi tingkat kecemasan yang rendah.

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif, diperoleh bahwa pada hakekatnya terdapat pengaruh penggunaan teknik desensitisasi sistematis dalam mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian akhir semester pada mata pelajaran Matematika di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep setelah memperoleh teknik desensitisasi sistematis.

Penelusuran data yang diperoleh melalui observasi ternyata perubahan yang terjadi pada diri siswa, memang diakibatkan adanya pemberian teknik desensitisasi sistematis bukan faktor lain. Hal ini terlihat pada hasil analisis persentase individual dari ke 10 subjek penelitian yang mengikuti kegiatan desensitisasi sistematis, secara umum berada dalam kriteria sedang sampai pada kriteria sangat tinggi.

Hipotesis yang dtemukan dalam penelitian ini, berdasarkan hasil penghitungan dengan menggunakan SPSS 20,0 for windows  melalui paired sample t-test diperoleh nilai t test 24,183 dengan df = 19. Harga t tabel pada t 0, 05 = 2,09 dengan nilai signifikan (P) = 0, 000 < α = 0, 05. Hal ini berarti bahwa hipotesis nihil (Ho) yang berbunyi “desensitisasi sistematis tidak berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro” dinyatakan ditolak. Sehingga hipotesis kerja (H1) yaitu “desensitisasi sistematis berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep” dinyatakan diterima.
Hasil analisis persentase per aspek yang diobservasi terlihat bahwa partisipasi siswa pada kegiatan pelaksanaan desensitisasi sistematis sebanyak 71,25 % yang berada dalam kategori 60 % – 79 % yang berarti tinggi. Kemudian aspek perhatian pada pelaksanaan desensitisasi sistematis sebanyak 73,75 % yang berada dalam kategori 60 % - 79 % yang berarti tinggi. Sedangkan pada aspek inisiatif pada pelaksanaan desensitisasi sistematis sebanyak 45 % yang berada pada kategori 40 % - 59 % yang berarti sedang.  

Berdasarkan hasil analisis persentase per aspek yang diobservasi tersebut di atas, menunjukkan adanya perubahan yang dialami oleh siswa karena pemberian desensitisasi sistematis, yang dibuktikan pada saat pelaksanaan desensitisasi sistematis, subjek penelitian secara umum menunjukkan partisipasi, perhatian, dan inisiatif yang berada dalam kriteria tinggi.
SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan analisa data dan pembahasan hasil penelitian, maka dapat disimpulkan bahwa: 1) Tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian akhir di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep sebelum diberikan perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis berada dalam kategori tinggi dan tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian setelah diberikan perlakuan berupa teknik desensitisasi sistematis berkurang atau berada pada kategori rendah., 2) Desensitisasi sistematis berpengaruh terhadap berkurangnya kecemasan siswa menghadapi ujian akhir, dimana terjadi penurunan tingkat kecemasan siswa setelah memperoleh teknik desensitisasi sistematis di SMP Negeri 3 Bungoro Kab. Pangkep.
Berdasarkan kesimpulan yang diambil, maka disarankan kepada: 1) Guru pembimbing, hendaknya dapat menerapkan teknik desensitisasi sistematis kepada siswa yang mengalami kecemasan., 2) Kepada rekan-rekan mahasiswa dan peneliti, Bimbingan Konseling, agar dapat mengembangkan teknik desensitisasi sistematis pada permasalahan-permasalahan yang berbeda., 3) Siswa, diharapkan sering melatih diri untuk menambah ilmu dan mengurangi kecemasannya khususnya dalam masalah menghadapi ujian.
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