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ABSTRAK 

Nurul Awaliah Ramadhani, Efektivitas teknik 

restrukturisasi kognitif untuk mengurangi kecemasan siswa 

dalam menghadapi ujian semester kelas XI IPA 2 di SMAN 10 

Sinjai, skripsi, Program Studi Bimbingan dan Penyuluhan 

Islam, Fakultas Ushuluddin dan Komunikasi Islam, IAI 

Muhammadiyah Sinjai, 2022.  

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui:(1) apakah 

efektif teknik restrukturisasi kognitif untuk mengurangi 

kecemasan siswa kelas XI IPA 2 SMAN 10 Sinjai. 

Penelitian ini merupakan penelitian dengan 

menggunakan pendekatan kuantitatif. adapun pupulasi dalam 

penelitian ini adalah kelas XI IPA 2 SMAN 10 Sinjai yang 

berjumlah 25 peserta didik. Sampel pada penelitian ini 

berjumlah 25 orang dengan teknik pengambilan sampel 

menggunakan sampel jenuh.  

Hasil penelitian ini berdasarkan uji hipotesis dengan 

menggunakan analisis regresi linear sederhana Tingkat 

kecemasan siswa sebelum diterapkannya teknik restrukturisasi 

kognitif adalah sebanyak 1435 dan setelah dilakukan penerapan 

teknik restrukturisasi kognitif adalah sebanyak 1538 yang 

menyimpulkan bahwa penerapan teknik retrukturisasi efektif 

dalam mengatasi tingkat kecemasan siswa dalam menghaapi 

ujian semester. 

Kata Kunci: Teknik Restrukturisasi Kognitif, Kecemasan Siswa, 

Ujian Semester. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

  Pendidikan mempunyai peran penting bagi 

perkembangan dan kemampuan peserta didik. Pendidikan 

diharapkan dapat mengembangkan potensi-potensi yang 

dimiliki oleh seorang peserta didik agar mencapai pribadi yang 

bermutu. Sekolah sebagai lembaga pendidikan formal, 

mengemban tugas yang cukup berat diantaranya sebagai 

fasilitator bagi peserta didik untuk  mengembangkan potensi 

yang dimilikinya secara optimal. Hal ini merupakan usaha 

sadar yang bertujuan untuk mengembangkan  kepribadian  dan  

potensi  yang dimiliki peserta didik seperti, bakat, minat, dan 

kemampuan yang dimilikinya. 

  Dalam Islam diwajibkan menuntut ilmu bagi setiap 

muslim, mencari ilmu itu wajib hukumnya dalam Islam, 

terlebih lagi ilmu agama. Karena ilmu agama adalah ilmu yang 

dapat mengantarkan kepada kebahagiaan dunia maupun  

akhirat. Selain diwajibkan menuntut ilmu, dalam agama islam 

juga memberikan pelajaran  kepada  umat  islam  tentang  

pentingnya  pendidikan  untuk  kemuliaan hidup. Pendidikan 
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merupakan salah satu proses untuk meningkatkan dan 

mendekatkan diri terhadap sang pencipta yaitu Allah SWT, 

dan lebih mulia dari makhluk ciptaan-Nya karna pendidikan 

merupakan usaha manusia untuk membina kepribadianya. Hal 

ini terdapat dalam Al-Qur’an surat Ar-Ra’d ayat 27 yaitu : 

  ٖ

Terjemahnya: 

Dan orang-orang kafir berkata, “Mengapa tidak 

diturunkan kepadanya (Muhammad) tanda (mukjizat) 

dari Tuhannya?” Katakanlah (Muhammad), 

“Sesungguhnya Allah menyesatkan siapa yang Dia 

kehendaki dan memberi petunjuk orang yang bertobat 

kepada-Nya,” (Dapartemen Agama RI, 2014). 

 

  Berdasarkan  ayat  diatas  menunjukkan  agar  

manusia  selalu  mendidik dirinya maupun orang lain. Dengan 

kata lain membimbing seseorang itu kearah yang lebih baik 

atau yang buruk. Nabi Muhammad SAW memerintahkan 

seorang untuk menyebarkan atau menyampaikan agama Islam 

yang diketahuinya, meskipun  satu  ayat  saja  yang  hanya  

dipahaminya.  Dengan  demikian  nasihat agama itu 

diibaratkan seperti bimbingan dalam psikologi. 
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Rasa cemas besar pengaruhnya pada tingkah laku 

siswa (Slameto, 2015). Kecemasan merupakan salah satu jenis 

emosi yang dapat mengganggu dan memberikan pengaruh 

negatif pada proses belajar. Pemikiran atau fantasi merupakan 

salah satu faktor interen yang termasuk dalam faktor psikologi 

yang mempengaruhi proses belajar (Abu Hamadi, 2013). 

Kecemasan terjadi karena membayangkan seakan-

akan bahaya itu nyata, padahal kenyataannya tidak terjadi atau 

belum terjadi. Walaupun tidak menutup kemungkinan adanya 

pemikiran irasional yang terjadi pada siswa yang mengalami 

kecemasan dalam menghadapi tes/ujian, ketakutan untuk 

gagal pada saat mengerjakan soal. Ketika pemikiran irasional 

hadir dalam cara berpikir siswa, maka juga akan berpengaruh 

terhadap prestasi belajar siswa. Kecemasan dalam 

mengahadapi ujian dapat menjadi masalah pada semua tingkat 

pendidikan mulai dari SD hingga ke Perguruan Tinggi. 

  Dalam hal menghadapi kecemasan dalam menghadapi 

ujian Bimbingan konseling  dapat  membantu  permasalahan  

akademik  yang  mampu  menyentuh ranah psikologi siswa, 

yakni dengan cara berpikir, dan asumsi dalam menghadapi tes.  

Dalam  pemecahan  masalah  belajar,  konselor  dapat  

menerapkan  berbagai teknik yang dianggap dapat 
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menyelesaikan masalah dengan efektif dan mudah diterima 

oleh konseli.  

  Dalam penelitian ini, penulis ingin menguji efektivitas 

salah satu teknik bimbingan konseling yang dapat mengubah 

mindset irasional siswa dalam  menghadapi  ujian/tes  

menjadi  suatu  pemikiran  yang  positif,  sehingga prestasi 

belajar siswa dapat terdongkrak. Upaya yang dapat dilakukan 

konselor sekolah dalam menangani peserta didik yang 

mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian adalah dengan 

menggunakan teknik restrukturisasi kognitif (cognitive 

restructuring). Restrukturisasi kognitif berfokus pada 

identifikasi dan mengubah keyakinan irasonal dan penyataan 

diri serta pikiran-pikiran yang negatif.  

  Tujuan teknik Restrukturisasi Kognitif dilakukan pada 

individu yang mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian 

akhir semester yaitu untuk menyanggah keyakinan irasional 

individu tentang pemikiran negatif dengan merubah pola pikir 

dan menentang keyakinan yang salah pada siswa yang 

mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian akhir semester. 

Dengan cara individu   diajak   untuk  memahami   bahwa  

perubahan   perilaku  hanya   dapat dilakukan dan dapat 

memberikan hasil efektif dalam mengatasi masalahnya, jika 
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individu mampu bekerja sama dalam mengeksplorasi pikiran 

dan perasannya. 

  Dari uraian diatas peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Efektivitas Teknik Restrukturisasi 

Kognitif untuk Mengurangi Kecemasan Siswa dalam 

Menghadapi Ujian  Semester pada Siswa kelas XI IPA 2 di 

SMAN 10 Sinjai” 

B. Rumusan Masalah 

  Berdasarkan latar belakang diatas, maka penulis 

dapat merumuskan masalah sebagai berikut : 

1. Apakah   penggunaan   teknik   Restrukturisasi   

Kognitif   efektif   untuk mereduksi kecemasan saat 

menghadapi ujian akhir semester pada siswa kelas XI 

IPA 2 di SMAN 10 Sinjai? 

C. Tujuan Penelitian 

  Tujuan dari penelitian ini dilakukan adalah untuk 

mengetahui: 

1. Hasil penerapan teknik Restrukturisasi Kognitif untuk 

mereduksi kecemasan saat menghadapi ujian pada 

siswa kelas siswa kelas XI IPA 2 di SMA 10 Sinjai. 
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D. Manfaat Penelitian 

Selain melatih penulis agar lebih tanggap terhadap 

permasalahan pendidikan pada umumnya, hasil penelitian ini 

diharapkan memiliki manfaat. Adapun manfaat dari penelitian 

ini ada dua yaitu secara teoritis dan praktis: 

1. Secara teoritis 

a. Dengan mengetahui tentang penggunan teknik 

Restrukturisasi Kognitif untuk mereduksi kecemasan 

siswa dalam  menghadapi ujian pada siswa kelas XI 

IPA 2 di SMA 10 Sinjai. Maka hasil penelitian ini 

diharapkan akan bermanfaat dalam menambah 

perbendaharaan teoritis khususnya dalam masalah 

Bimbingan Konseling yang diterapkan untuk 

membantu permasalahan akademik siswa. 

b. Dapat menambah kepustakaan sebagai bantuan dan 

studi banding bagi mahasiswa dimasa mendatang. 

2. Secara praktis 

a. Dari hasil penelitian ini diharapkan bisa 

bermanfaat bagi masyarakat khusunya konselor 

sebagai bahan pertimbangan dalam melaksanakan 

tugasnya sebagai konselor. 
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b. Dapat dijadikan sebagai tambahan referensi dalam 

memberikan bantuan bagi para konselor untuk 

menentukan kebijaksanaan dalam 

mengembangkan dan meningkatkan layanan 

bimbingan dan konseling khususnya dalam 

peningkatan prestasi belajar siswa. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Kajian Pustaka 

1. Konsep Restrukturisasi Kognitif 

1) Pengertian Teknik Restrukturisasi Kognitif 

Teknik restrukturisasi kognitif adalah salah 

satu teknik yang ada dalam pendekatan perilaku-

kognitif (Cognitive Behavior). Cognitive Behavior 

memusatkan perhatian pada kegiatan mengubah pola 

pikir destruktif dari pikiran dan perilaku. Pendekatan 

Cognitive Behavior pada dasarnya meyakini bahwa 

pola pemikiran manusia terbentuk melalui proses 

rangkaian stimulus–kognisi–respons (SKR) yang 

saling berkaitan dan membentuk semacam jaringan 

SKR dalam otak manusia, dimana proses kognitif 

akan menjadi faktor penentu dalam menjelaskan 

bagaimana manusia berfikir, merasa dan bertindak. 

Murk mendefinisikan Restrukturisasi 

Kognitif, yaitu teknik yang menghasilkan kebiasaan 

baru pada konseli dalam berfikir, merasa, bertindak   

dengan   cara   mengidentifikasi   kebiasaan   
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bermasalah, memberi label pada kebiasaan tersebut, 

dan menggantikan tanggapan/persepsi diri yang 

negatif/irasional menjadi lebih rasional/realistis. 

Cognitive Restructuring memusatkan perhatian pada 

upaya mengidentifikasi dan mengubah pikiran-

pikiran atau pernyataan diri negatif dan keyakinan-

keyakinan konseli yang tidak rasional. CR 

menggunakan asumsi bahwa respons-respons 

perilaku dan emosional yang tidak adaptif 

dipengaruhi oleh keyakinan, sikap, dan persepsi 

(kognisi) konseli (Richard Nelson Jones, 2011). 

Teknik restrukturisasi kognitif membantu 

klien menganalisis secara sistematis, memproses, dan 

mengatasi masalah-masalah berbasis kognitif dengan 

mengganti pikiran dan interpretasi negatif dengan 

pikiran dan interpretasi positif. Restrukturisasi 

kognitif melibatkan penerapan prinsip-prinsip belajar 

pada pikiran. Teknik ini dirancang untuk 

membantu mencapai respons emosional yang lebih 

baik dengan mengubah kebiasaan penilaian 

habitual sedemikian rupa sehingga menjadi tidak 

terlalu biasa (Harwanti Noviandri & jawahirul 

Kawakib, 2016). 
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Strategi restrukturisasi kognitif didasarkan 

pada dua asumsi: (1) Pikiran irasional dan kognisi 

defektif menghasilkan  self defeating behaviors 

(perilaku disengaja yang memiliki efek negatif pada 

diri sendiri); (2) Pikiran dan pernyataan tentang  diri  

sendiri  dapat  diubah  melalui  perubahan  

pandangan  dan  kognisi personal (Bradley T. 

Erford, 2016). 

Teknik   restrukturisasi   kognitif   

mengidentifikasi   gangguan   emosional dengan 

mencari emosi negatif, pikiran otomatis, dan 

keyakinan utama (Bond and Dryden, 2004). Teknik 

restrukturisasi kognitif, memusatkan perhatian pada 

upaya mengidentifikasi dan mengubah pikiran-

pikiran disfungsional atau pernyataan diri negative 

menjadi pikiran baru yang lebih rasional dan adaptif, 

yang berpengaruh terhadap tingkah laku lebih 

rasional pula (Cormier & Nurius, 2009). 

Restrukturisasi  kognitif  merupakan  salah  

satu  teknik  yang  digunakan dalam teori kognitif 

perilaku yang menitikberatkan pada modifikasi 

pikiran- pikiran  yang salah. Teknik restrukturisasi 

kognitif merupakan  suatu proses di mana konselor 
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membantu konseli mencari pikiran-pikiran Self-

defeating dan mencari  alternatif  rasional  sehingga  

remaja  dapat  belajar  menghadapi  situasi-situasi 

pembangkit kecemasan (Jeffry S. Nevid, 2007). 

Teknik restrukturisasi kognitif menurut Ellis 

merupakan Cognitive Restructuring yaitu 

memusatkan perhatian pada upaya mengidentifikasi 

dan mengubah pikiran-pikiran atau pernyataan diri 

negative dan keyakinan-keyakinan klien yang tidak 

rasional menjadi pikiran-pikiran yang positif dan 

rasional ( Mochamad  Nursalim, 2013). 

Murk mendefenisikan Restrukturisasi 

kognitif merupakan teknik yang menghasilkan 

kebiasaan baru pada konseli yang berfikir, merasa 

bertindak dengan cara mengidentifikasi kebiasaan 

bermasalah, memberi label pada kebiasaan tersebut, 

dan menggantikan tanggapan /persepsi diri yang 

negatif/irasional menjadi lebih rasional/realistis. 

Restrukturisasi kognitif memusatkan perhatian pada 

upaya identifikasi dan mengubah pikiran-pikiran 

atau pernyataan diri negatif dan keyakinan-

keyakinan   konseli   yang   tidak   rasional.   

Restrukturisasi   Kognitif menggunakan asumsi 
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bahwa respon-respons perilaku dan emosional 

yang tidak adaptif dipengaruhi oleh keyaninan, 

sikap, dan persepsi (kognisi) konseli (Rika 

Damayanti & Puti Ami Nurjannah, 2016). 

Dari beberapa pendapat tersebut dapat 

disimpulkan bahwa Teknik Restrukturisasi Kognitif 

yaitu memusatkan perhatian pada upaya mengubah 

pikiran-pikiran negative menjadi pikiran-pikiran 

positif. 

2) Tujuan Restrukturisasi Kognitif 

Tujuan dari konseling kognitif perilaku yaitu 

mengajak peserta didik untuk menentang pikiran 

dan emosi yang maladaptif dengan menampilkan 

bukti-bukti yang bertentangan dengan keyakinan 

peserta didik tentang masalah yang sedang dihadapi. 

Konseling kognitif berfungsi untuk memperbaiki 

pola pikir peserta didik menjadi  lebih  rasional  

dengan  mengubah  pikiran-pikiran  negatif  tentang  

diri sendiri dan situasi-situasi di luar diri menjadi 

pikiran-pikiran yang positif. Setelah peserta didik 

memiliki pemikiran yang positif diharapkan dapat 

mengaplikasikannya ke dalam perilaku sehari-hari 

sebagai perilaku yang konstruktif dan positif.  
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Tujuan penerapan teknik restrukturisasi 

kognitif adalah untuk menciptakan cara berpikir yang 

lebih adaptif atau tepat. Menurut Connolly, 

restrukturisasi kognitif membantu klien belajar 

berpikir secara berbeda dengan mengubah pemikiran 

mendasar yang salah dan menggantinya dengan 

pemikiran yang lebih rasional, realistis, dan 

positif. Kesalahan berpikir diekspresikan 

melalui konsep diri yang negatif. Pernyataan 

diri negatif mengacu pada pemikiran, pandangan dan 

keyakinan yang tidak rasional (Ayu Iteng Purnama 

Sari, 2021).. 

Meichenbaum  dalam  Efrord  

mendiskripsikan  bahwa,  ada  tiga  tujuan teknik  

restrukturisasi  kognitif  yang  dapat  dipenuhi  

konselor  profesional  yaitu klien perlu menjadi 

sadar akan pikiran-pikirannya, klien perlu 

mengubah proses pikirannya, dan klien perlu 

bereksperimen untuk mengeksplorasi dan mengubah 

ide  tentang  dirinya  dan  dunia.  Penjelasan  dari  

ketiga  tujuan  tersebut  adalah sebagai berikut: 

Klien perlu menjadi sadar akan pikiran-

pikirannya. Konselor membantu klien untuk 
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menjadi sadar akan pikirannya dengan cara 

menanyakan pertanyaan-pertanyaan yang berkaitan 

langsung dengan pikiran dan perasaan klien. 

1) Pelanggan perlu mengubah proses berpikir 

mereka. Konselor membantu klien menyadari 

perubahan dalam proses berpikir dengan meminta 

klien mengevaluasi pikiran dan 

keyakinan, membuat prediksi, dan 

mempertanyakan kesalahan logika. 

2) Klien perlu bereksperimen untuk 

mengeksplorasi  dan  mengubah  ide tentang 

dirinya dan dunia. Konselor memerintah klien 

untuk melakukan percobaan dalam lingkup 

penyembuhan dan kemudian beralih ke dalam 

situasi nyata ketika klien sudah merasa bersedia 

untuk mengubah idenya (Bradley T. Erford,  

2016). 

3) Langkah-Langkah Teknik Restrukturisasi 

Kognitif 

Cormier dan Cormier mengungkapkan 

bahwa tahapan-tahapan prosedur CR(Cognitive 

Restructuring) terdapat enam bagian utama yaitu 

dapat dijelaskan sebagai berikut: 
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1) Rasional; tujuan dan tinjauan singkat prosedur. 

Rasional digunakan untuk memperkuat 

keyakinan konseli bahwa “pernyataan diri” 

dapat mempengaruhi   perilaku,   dan   

khususnya   pernyataan-pernyataan diri negatif 

atau pikiran-pikiran menyalahkan diri dapat 

berisikan penjelasan tentang tujuan terapi, 

gambaran singkat prosedur yang akan 

dilaksanakan, dan pembahasan tentang pikiran-

pikiran diri positif dan negatif (Mochamad 

Nursalim, 2013). Contoh rasional: “tujuan 

konseling adalah agar anda menyadari faktor-

faktor yang menyebabkan anda tetap berada 

dalam kecemasan. Sekali kita dapat menentukan 

faktor-faktor apa yang menyebabkan kecemasan 

tersebut, kita dapat mengubahnya dan 

memcahkannya. Salah satu hal yang 

mengejutkan adalah bahwa faktor-faktor yang 

mendukung kecemasan bukan sesuatu yang 

bersifat rahasia, tetapi tampaknya merupakan 

proses berpikir anda untuk mengevaluasi situasi. 

Tampaknya ada hubungan antara ketegangan 

yang dirasasakan oleh seseorang dengan jenis 
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pikirannya. Misalnya kegelisahan yang anda 

alami dalam situasi tes, mungkin tertambat pada 

jenis pikiran anda, bagaimanapun juga pikiran 

anda selalu berkaitan dengan perasaan anda”. 

Setelah rasional diberikan, klien diminta 

persetujuannya (contracting) untuk bersedia 

mencoba melakukan strategi ini atau tidak. Klien 

tidak boleh dipaksa untuk menerima keyakinan 

konselor (Mochamad Nursalim, 2013). 

2) Identifikasi pikiran konseli dalam situasi 

problem. Setelah klien menerima rasional yang 

diberikan, langkah berikutnya adalah  

melakukan  suatu analisa terhadap pikiran-

pikiran klien dalam situasi yang mengandung 

tekanan atau situasi yang menimbulkan 

kecemasan. Sebelum konseli diberikan bantuan 

untuk mengubah pikiran- pikiran yang 

mengalami disfungsi, terlebih dahulu konselor 

perlu membantu konseli untuk menyadari 

disfungsi pikiran-pikiran yang konseli miliki dan 

memberitahukan secara langsung kepada 

konselor (Bradley T. Erford, 2017). 
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Contohnya:  

a) Menggambarkan pemikiran klien dalam 

situasi masalah. Dalam wawancara, konselor 

dapat menanyakan klien tentang situasi yang

menyebabkan dia tertekan atau depresidan ap

a yang dipikirkan klien sebelum, selama dan 

setelah situasi tersebut. 

b) Modelkan hubungan antara peristiwa dan 

emosi. 

Setelah klien mengidentifikasi pikiran 

negatifnya sebagai sesuatu yang mengganggu, 

konselor harus menunjukkan bahwa 

pikiran tersebut ada kaitannya (ada hubungan)

 dengan situasi yang dihadapinya dan perasaa

n yang kemudian dialaminya, dan konselor ha

rus meminta klien mempertimbangkannya. 

Jelas atau tidaknya hubungan ini, lama 

dipaksakan. Jika klien masih 

belum mengenali pikirannya, konselor dapat 

memodelkan hubungan tersebut dengan 

menggunakan situasi atau situasi 

kehidupan klien (Mochamad Nursalim, 

2013). 
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Pada level umum, konseli didorong untuk 

kembali pada pengalaman dan melakukan intropeksi 

atau merefleksikan pengalaman-pengalaman yang 

sudah dilalui. 

3) Pengenalan  dan  latihan  coping  thought  (CT)  

Pada  tahap  ini  terjadi perpindahan fokus dari 

pikiran-pikiran klien yang merusak diri menuju 

ke bentuk pikiran lain yang tidak kompatibel 

dengan pikiran yang merusak diri. Pikiran-

pikiran yang tidak kompatibel ini disebut 

sebagai pikiran yang menanggulangi (coping 

thought= ct) atau pernyataan yang 

menanggulangi (coping statement=cs) 

atau menanggung kepemimpinan mandiri 

(csi). Semuanya dikembangkan untuk pelanggan

. Penerapan dan pelatihan coping 

statement sangat penting untuk mendukung 

keberhasilan semua proses restrukturisasi 

kognitif. Beralih dari Pikiran Negatif ke Pikiran 

Mengatasi (CT) Setelah klien mengenali 

pikiran negatif dan mempraktikkan CS 

alternatif, konselor melatih klien untuk 

beralih dari pikiran negatif ke CS. Prosedur ini 
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mempunyai dua fungsi, yaitu: contoh pertukaran 

ide mentor dan latihan pertukaran ide 

mentorship. Ini dapat mencakup sejumlah fitur, 

termasuk: 

a) Penjelasan dan contoh CS. 

 Instruktur harus menjelaskan pengertian 

CS sejelas-jelasnya. Dalam penjelasan 

tersebut konselor dapat memberikan 

contoh CS agar klien dapat membedakan 

dengan jelas antara pikiran CS 

dan menyalahkan diri sendiri.Pembuatan 

contoh oleh klien.Setelah memberikan 

beberapa penjelasan konselor dapat 

meminta klien untuk memberikan cs. 

Konselor juga perlu mendorong klien 

untuk memilih cs yang paling natural 

atau wajar.   

4) Klien berbicara CS. 

 Dengan menggunakan CS yang ditemukan, 

konselor meminta klien untuk berlatih 

mengucapkannya. Hal ini sangat penting karena 

banyak pelanggan yang belum 

terbiasa menggunakan CS. Latihan 
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seperti ini dapat mengurangi sebagian perasaan 

kaku klien dan meningkatkan keyakinan mereka 

bahwa mereka mampu (merasa mampu) 

membuat “penegasan diri” yang berbeda. 

5) Pengenalan dan latihan penguatan positif bagian 

terakhir dari Cognitive Restructuring berisikan 

kegiatan mengajar konseli tentang cara-cara 

memberikan penguatan bagi dirinya sendiri untuk 

setiap keberhasilan yang dicapainya. Ini dapat 

dilakukan dengan cara konselor memodelkan dan 

konseli mempraktikkan pernyataan diri yang 

positif. Ini dapat dilakukan dengan cara konselor 

memodelkan dan klien mempraktekkan 

pernyataan-pernyataan diri yang positif. Maksud 

pernyataan ini adalah untuk membantu klien 

menghargai setiap keberhasilannya. Meskipun 

konselor dapat memberikan dorongan positif 

kepada seseorang ketika dihadapkan pada situasi 

sulit. Untuk memudahkan klien, konselor dapat 

menjelaskan pengertian dan memberikan 

contoh ekspresi diri yang positif kemudian 

meminta klien mempraktikkannya. 
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6) Pekerjaan Rumah dan Tindak Lanjut Meskipun 

pekerjaan rumah merupakan bagian integral dari 

setiap tahap restrukturisasi kognitif, klien pada 

akhirnya dapat menggunakan restrukturisasi 

kognitif ketika diperlukan dalam 

situasi stres. Tujuan dari pekerjaan rumah 

ini adalah untuk memberikan kesempatan 

kepada peserta didik untuk mempraktikkan 

keterampilan langsung menggunakan CS untuk 

melakukan tugas yang diperoleh dalam situasi 

nyata (Mochamad Nursalim, 2013). 

4) Indikator Restrukturisasi Kognitif 

1) Rileks  

Rileks adalah suatu kondisi ketika pikiran 

tidak stress dan tegang, hal itu bisa membuat 

pikiran lebih fokus dan mendapatkan informasi 

dengan cepat dan akurat. 

2) Nyaman  

Kenyamanan adalah perasaan yang 

seringkali dicirikan sebagai kurangnya 

kesusahan. Zona nyaman merupakan kondisi 

psikologis ketika segala hal terasa akrab dan 

mudah bagi seseorang. Nyamannya zona nyaman 
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ini membuat seseorang bebas dari rasa cemas dan 

stres. 

3) Percaya diri 

Percaya diri merupakan aspek kepribadian 

seperti keyakinan terhadap kemampuan 

diri sendiri, sehingga tidak terpengaruh oleh 

orang lain dan dapat bertindak 

sesuai keinginannya, ceria, optimis, cukup toleran 

dan bertanggung jawab. 

4) Motivasi tinggi 

Motivasi dapat dilihat sebagai dorongan 

yang menggerakkan terjadinya tindakan atau 

perilaku dalam berbagai bidang kehidupan. 

Dalam konteks ini motivasi menjadi dasar yang 

kuat sebagai penggerak dari perilaku yang 

mengarahkan seseorang untuk mencapai suatu 

tujuan. 

5) Fokus 

Fokus secara umum dapat diartikan 

sebagai kondisi di mana seseorang memberikan 

perhatian khusus kepada satu hal dan 

mengabaikan sesuatu yang lain. 
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2. Kecemasan  

a. Pengertian Kecemasan 

Kecemasan, atau dalam bahasa Inggris 

“anxiety”, berasal dari bahasa latin “angustus” yang 

berarti kaku, dan “ango, anci” yang berarti 

mencekik. Kecemasan adalah keadaan 

ketakutan atau kekhawatiran yang mengeluhkan 

akan terjadi sesuatu yang buruk (Jeffrey S. Nevid, 

Spencer A. Rathus, & Beverly Greene, 2007).. 

         Kecemasan didefinisikan dalam psikologi 

sebagai campuran rasa takut dan kekhawatiran akan 

masa depan tanpa alasan tertentu dari rasa 

takut tersebut dan bersifat individual (Chaplin, J.P., 

2009). 

Dalam hal ini, ada banyak situasi atau 

keadaan yang perlu dikhawatirkan, seperti kesehatan

, hubungan  sosial, ujian, karir, hubungan 

internasional dan kondisi lingkungan. Pada dasarnya 

kecemasan merupakan hal yang wajar dialami setiap 

manusia. Kecemasan dianggap sebagai bagian dari 

kehidupan sehari hari. Dalam bentuk ekstrimnya,kec

emasan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari 

seseorang. 



24 
 

 
 

Bentuk kecemaan adalah adanya perubahan 

atau goncangan yang berseberangan dengan 

ketenangan yang Allah gambarkan. Kecemasan lahir 

dari adanya ketakutan akan masa depan atau akan 

terjadi sesuatu yang tidak diharapkan ataupun 

adanya pertentangan dalam diri. (Surianti, 2020). 

Nevid menjelaskan bahwa kecemasan adalah 

keadaan emosional yang ditandai dengan 

gairah fisiologis, perasaan tegang yang tidak 

menyenangkan, dan ketakutan akan terjadi sesuatu 

yang buruk (Jeffrey S. Nevid, dkk, 2005). Serason 

dan Davidson menjelaskan bahwa kecemasan 

merupakan bagian dari setiap manusia, terutama keti

ka dihadapkan pada situasi yang ambigu dan 

tidak pasti. Kebanyakan orang merasa cemas dan 

stres ketika menghadapi situasi yang mengancam 

atau penuh tekanan (Zulkarnain, 2009). 

Yustinus Semiun berpendapat bahwa 

kecemasan adalah keadaan stres yang berhubungan 

dengan ketakutan, kekhawatiran, rasa bersalah, ketid

ak pastian, dan kebutuhan akan kepastian (Yustinus 

Semium, 2006). 
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Nietzal berpendapat bahwa kecemasan 

berasal dari bahasa Latin (anxius) dan 

bahasa Jerman (anst), yang digunakan untuk 

menggambarkan pengaruh negatif dan rangsangan 

fisiologis (Ghuufron, M. Nur, & Risnawati S. Rini, 

2009). 

Menurut Andi Mappiare, kecemasan adalah 

perasaan kacau atau tidak nyaman yang 

memperingatkan seseorang akan bahaya atau bahasa

, namun bentuknya belum jelas atau belum terlihat (

Kartini Kartono, 2014). Muchlas mengartikan istilah 

kecemasan sebagai pengalaman subjektif dari keteg

angan mental, kesulitan dan tekanan yang berhubun

gan dengan konflik atau bahaya (Muchlas M, 

1976). Sedangkan Lazarus membagi perasaan cemas 

menjadi dua bagian menurut penyebabnya, yaitu: 

1. State anxiety  

State anxiety adalah reaksi emosi sementara 

yang timbul pada situasi tertentu yang dirasakan 

sebagai ancaman, misalnya mengikuti tes, 

menjalani operasi, atau lainnya. keadaan 

ditentukan oleh perasaan yang subyektif. 
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2. Trait anxiety  

Sifat kecemasan adalah kecenderungan untu

k merasa cemas dalam berbagai situasi (deskripsi

 kepribadian). Merupakan kualitas atau ciri yang 

cukup stabil yang membimbing seseorang atau 

menafsirkan keadaan tetap seseorang (yang 

diwariskan) dan dikaitkan dengan 

kepribadian itu (Lazarus RS, 1976). 

Setelah menyimak berbagai pendapat 

mengungkapkan pengertian kecemasan yang 

dikemukakan oleh beberapa ahli, maka para 

ilmuwan mencoba menyimpulkan bahwa 

kecemasan merupakan manifestasi dari berbagai 

perasaan emosional yang membingungkan dan 

mengancam seseorang, sehingga seseorang 

merasakan ketakutan, alasannya. yang tidak 

diketahui dan menimbulkan kecemasan, 

kekhawatiran dan ketidakpastian tentang apa 

yang akan terjadi di masa depan. 

Dalam perspektif Islam, kegelisahan ini 

muncul dari rasa takut terhadap ujian yang akan 

diberikan oleh Allah. Padahal dalam Al-Quran 

dijelaskan bahwa Allah tidak menguji manusia 
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melebihi kemampuannya seperti yang 

difirmankan (Q.S Al-Baqarah: 286). 

Terjemahnya:  

Allah tidak membebani seseorang melainkan 

sesuai dengan kesanggupannya. ia mendapat 

pahala (dari kebajikan) yang diusahakannya dan 

ia mendapat siksa (dari kejahatan) yang 

dikerjakannya (Dapartemen Agama RI, 2008). 

Dari ayat di atas kita dapat melihat bahwa 

kegelisahan setiap orang berbeda beda. Takut akan u

jian adalah jalan menuju kegagalan. Sebagai umat 

Islam hendaknya kita meneladani teladan 

pribadi Rasulullah yang selalu sabar dalam 

menghadapi cobaan. Beliau juga mengajarkan kita 

cara menghadapi penyakit fisik dan 

mental. Cobaan bukanlah sesuatu yang harus 
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dihindari, melainkan sesuatu yang harus kita 

hadapi, karena Allah selalu menguji seluruh hamba-

Nya dalam derajat yang berbeda-beda. Cara agar 

selalu merasa tenang adalah dengan membaca 

dzikrullah  

b. Indikator Kecemasan 

Menurut skala penilaian kecemasan 

Hamilton, kecemasan diukur dengan 14 indikator, 

yang meliputi: 

1) Perasaan cemas. 

Berupa kegelisahan, malaise, ketakutan terhadap 

pikiran sendiri dan mudah tersinggung.  

3) Ketegangan. 

Tegang, lesu, tidak dapat beristirahat dengan 

tenang, mudah gemetar, mudah menangis, 

gemetar dan gelisah. 

4) Ketakutan.  

Ketakutan pada gelap, ketakutan ditinggal 

sendiri, ketakutan pada binatang besar, 

ketakutan pada kerumunan orang banyak, 

ketakutan pada orang asing, ketakutan pada 

keramaian lalu lintas. 
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1) Gangguan tidur.  

Sukar memulai tidur, terbangun pada malam 

hari, tidak tidur nyenyak, mimpi buruk, mimpi 

yang menakutkan.  

2) Gangguan kecerdasan.  

Daya ingat buruk, sulit konsentrasi, sering 

binggung.  

3) Merasa tertekan. 

Hilangnya minat, sedih, terbangun di 

pagi hari, kehilangan hobi, perubahan suasana 

hati sepanjang hari. 

4) Gejala somatik. 

Nyeri otot, kekakuan, kejang otot, 

gigi bergemeretak, perubahan suara. 

5) Gejala sensorik. 

Telinga berdengung penglihatan kabur, merasa 

lemah, perasaan ditusuk-tusuk, muka merah dan 

pucat. 

6) Gejala kardiovaskuler. 

Berdebar-debar, nadi cepat, nyeri pada dada, 

denyut nadi mengerut, rasa lemah seperti mau 

pingsan, detak jantung hilang sekejap. 
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7)  Gejala pernafasan. 

Rasa tertekan pada dada, perasaan tercekik, 

merasa nafas pendek atau sesak, sering menarik 

nafas panjang. 

8)  Gejala saluran cerna. 

Penelanan: mual, muntah, sakit perut, gangguan 

pencernaan, sakit perut sebelum/sesudah makan, 

rasa terbakar di perut, penurunan berat badan, 

kesulitan buangair besar, penurunan berat badan. 

9) Gejala urogenital. 

Sering buang air kecil, inkontinensia urin, 

anemorea, haid tidak teratur, menggigil. 

10) Gejala otonom. 

Mulut kering, berkeringat ringan, pusing/sakit 

kepala, rambut berdiri, wajah kering.Penampilan 

saat wawancara.  

11) Penampian saat wawancara 

Gelisah, tidak tenang, jari gemetar, mengerutkan 

dahi atau kening, muka tegang, tonas otot 

meningkat, nafas pendek dan cepat, muka merah 

(Unimus, 2021). 
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c. Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Semester 

Dalam lingkungan yang sadar akan adanya u

jian, seperti lingkungan akademik, seseorang sangat 

dipengaruhi oleh prestasinya dalam ujian atau ulang

an. Prestasi siswa dalam ujian menentukan apakah 

mereka mengulang atau lulus. Selain itu, prestasi 

tersebut dan pengaruhnya terhadap nilai jika lulus 

mempengaruhi kesesuaiannya untuk kuliah dan 

bekerja. Oleh karena itu, banyak ulama yang 

menganggap kecemasan sebagai permasalahan yang 

mendalam untuk menghadapi dan melaksanakan 

ujian. (Burns, David J, 2004). 

Ujian semester merupakan proses penentuan 

tingkat prestasi mahasiswa dan evaluasi hasil belajar 

pada akhir semester. Menurut Jeffrey, 

Rathus, dan Greene, ujian menimbulkan kecemasan 

pada siswa. Siswa dikatakan normal jika merasa 

cemas atau khawatir dengan kategori rendah ketika 

menghadapi kesulitan di sekolah, misalnya 

menjelang ujian. Kecemasan menghadapi ujian 

adalah perasaan bahwa ujian itu lebih dari sekadar 

kegembiraan. Kecemasan siswa merupakan 
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kecemasan yang berlebihan. (Jeffrey S. Nevid,  

2007). 

Burns menjelaskan bahwa kecemasan saat 

ujian, seperti bentuk kecemasan lainnya, adalah 

respons stres yang tinggi yang 

pasti akan membuat orang stres. Model stres 

transaksional menggambarkan kecemasan ujian 

sebagai hubungan antara seseorang dan lingkungan 

yang dihargai oleh orang tersebut dalam kaitannya 

dengan kesejahteraannya. Bagaimana stres ditangani 

dan stres apa yang dialami bergantung pada sejauh 

mana situasi tersebut dianggap mengancam secara 

emosional. (Burns, David J., 2004). 

Menurut Santrock, kecemasan berlebihan 

adalah kecemasan yang menetap dan menetap dalam 

jangka waktu lama (minimal 6 bulan) terhadap 

kejadian di masa depan (misalnya ujian, 

ancaman, peristiwa sosial), perilaku dan 

kemampuan masa lalu (sosial, akademik, 

dan atletik). (John W. Santrock, 2004). 

Menurut Djiwandono (Goleman, 1997), kece

masan terbesar terjadi pada saat siswa menghadapi 

ujian atau ulangan. Selama bertahun-tahun, siswa 
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menghadapi ujian, khususnya ujian negara, dengan 

penuh kecemasan. Terlalu banyak rasa cemas dan 

takut menjelang ujian justru menghambat efektivitas 

pembelajaran dengan kejernihan pikiran dan ingatan 

hingga menghambat kejernihan mental yang sangat 

penting untuk lulus ujian (Djiwandon, 2002) 

Dari beberapa pendapat terkait kecemasan 

menghadapi ujian, dapat disimpulkan bahwa 

kecemasan menghadapi ujian semester merupakan 

wujud dari berbagai proses emosi yang campur 

aduk berupa keadaan, kondisi atau perasaan yang 

tidak menyenangkan yang menimbulkan ketakutan, 

ketegangan,ketidakberdayaan dan kecemasan yang b

erlebihan pada diri siswa, dan berlangsung 

lama karena interpretasi kognitif siswa terhadap 

situasi yang mengancam selama semester, ketidakm

ampuan beradaptasi dengan ujian. 

d. Faktor Penyebab Kecemasan 

Kecemasan berkembang selama periode waktu 

tertentu dan sangat bergantung pada pengalaman 

hidup seseorang secara keseluruhan. Peristiwa atau 

situasi tertentu dapat memicu serangan kecemasan. 
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Ada banyak ahli yang mencoba menjelaskan 

penyebab kecemasan. 

Adler dan Rodman mengemukakan bahwa 

kecemasan disebabkan oleh dua faktor, yaitu 

pengalaman masa lalu yang negatif dan pikiran 

yangtidakrasional. 

1. Pengalaman negatif pada masa lalu 

Pengalaman ini merupakan hal yang tidak 

menyenangkan pada masa lalu mengenai 

peristiwa yang dapat terluang lagi pada masa 

mendatang, apabila individu tersebut 

menghadapi situasi atau kejadian yang sama 

dan juga tidak menyenangkan, misalnya pernah 

gagal dalam tes. Hal tersebut merupakan 

pengalaman umum yang menimbulkan 

kecemasan siswa dalam menghadapi tes. 

2. Pikiran Irasional 

Para psikolog berpendapat bahwa kecemasan 

bukan disebabkan 

oleh suatu peristiwa, melainkan oleh keyakinan 

atau keyakinan yang terkait dengan peristiwa 

tersebut, yang menjadi penyebab 
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kecemasan(Adler dan Rodman,2004). 

Menurut Savitri Ramaiah, faktor penyebab 

terjadinya respon kecemasanantaralain: 

1) Lingkungan atau lingkungan tempat tinggal 

seseorang mempengaruhi cara berpikir 

seseorang terhadap dirinya sendiri dan 

terhadap orang lain. Hal ini disebabkan 

karena masyarakat mempunyai pengalaman 

yang tidak menyenangkan dengan 

keluarga, teman atau kolega sehingga membuat 

masyarakat merasa tidak aman dengan 

lingkungannya. Emosi yang ditekan. Kecemasa

n bisa muncul ketika orang tidak dapat 

menemukan pelampiasan perasaannya dalam 

hubungan pribadi, terutama ketika mereka 

sudah lama memendam rasa marah 

atau frustasi. 

2) Pikiran dan tubuh terus-menerus berkomunikasi 

satu sama lain dan dapat menimbulkan kecemas

an. Hal ini terlihat pada masa kehamilan, masa 

pubertas, dan masa pemulihan dari 

penyakit. Pada kondisi seperti ini biasanya 
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terjadi perubahan jam dan hal ini menimbulkan 

kecemasan (Savitri Ramaiah, 2003). 

1) Ahli lain yang juga mengidentifikasi faktor kec

emasan, Kholil Lur Rochman, menyatakan bah

wa kecemasan disebabkan oleh beberapa faktor

, yaitu: 

1) Kecemasan yang timbul karena melihat 

adanya ancaman pada diri sendiri. Kecemasan 

ini lebih dekat dengan rasa takut karena 

sumbernya terlihat jelas di dalam pikiran. 

2)Cemas  karena  berdosa  atau  bersalah,  

karena  melakukan  hal-hal yang berlawanan 

dengan keyakinan atau hati nurani. Kecemasan 

ini selalu pula menyertai gejala-gejala 

gangguan mental, yang kadang-kadang terlihat 

dalam bentuk yang umum. 

3)Kecemasan, yaitu penyakit dan bentuknya 

bermacam-macam. Kecemasan ini disebabkan 

oleh hal-hal yang tidak berhubungan dengan 

perasaan takut, sehingga mempengaruhi 

seluruh kepribadian penderitanya. Kecemasan 

terjadi karena  
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Umumnya kecemasan disebabkanoleh fakto

r internal dan eksternal, faktor internal antara lain 

rendahnya religiusitas, pesimisme, takut gagal, 

pengalaman negatif masa lalu dan pikiran tidak 

rasional. Namun faktor eksternal seperti kurangnya 

dukungan sosial (Shah K., 2000). 

Musfir Az-Zahrani menyebutkan faktor 

lingkungan yang mempengaruhi adanya 

kecamasan yaitu: 

a) Lingkungan keluarga 

Lingkungan rumah yang penuh dengan 

pertengkaran atau penuh dengan 

kesalahpahaman dan ketidakpedulian orang 

tua terhadap anaknya dapat membuat seorang 

anak merasa tidak nyaman dan tidak 

tenang berada di rumah. 

b) Lingkungan sosial 

Lingkungan sosial merupakan salah satu 

faktor yang dapat mempengaruhi 

kecemasan seseorang. Ketika seorang individu 

berada pada lingkungan yang tidak baik 

dan individu tersebut menimbulkan perilaku 
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yang tidak baik maka menimbulkan berbagai 

penilaian 

burukdimata masyarakat sehingga menimbulkan 

rasa cemas (Musfir Az-Zahrani, 2005). 

Berdasarkanpendapat beberapa ahli, peneliti 

dapat menyimpulkan bahwa faktor kecemasan pada 

dasarnya bermula dari perasaan yang saling 

bertentangan dalam diri individu. Konflik 

muncul karena individu tidak dapat beradaptasi den

gan dirinya sendiri (keinginan dan keinginannya tid

ak terpenuhi atau tidak terpenuhi), dengan orang 

lain (orang tua, saudara, teman, guru, dll) dan 

juga dengan lingkungan sekitar (suasana kekeluarga

an). , lingkungan sosial, lingkungan kerja, lingkung

an pendidikan dll). Berdasarkan temuan tersebut 

maka dapat dikatakan bahwa kecemasan 

siswa menjelang ujian semester disebabkan 

karena siswa tidak mampu mengatasi permasalahan

 sehingga menimbulkan rasa panik, khawatir dan ta

kut 
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d. Tanda-Tanda Kecemasan 

Individu yang tergolon normal terkadang me

ngalami stres yang terlihat, sehingga dapat dilihat 

sebagai gejala fisik dan mental. Gejala kecemasan 

meliputi: 

1) Secara fisik meliputi kegelisahan, kegugupan, 

tangan atau anggota tubuh yang bergetar atau 

gemetar, banyak berkeringat, mulut atau 

kerongkongan terasa kering, sulit berbicara, 

sulit bernafas, jantung berdebar keras atau 

berdetak kencang, pusing, merasa lemas, mati 

rasa, selalu buang air kecil, merasa sensitif. 

2) Dari segi tingkah laku meliputi tingkah 

laku menghindar, tingkah laku melekat dan 

tingkah laku gelisah. Sadar meliputi rasa 

khawatir terhadap sesuatu, merasa terganggu 

atau takut akan terjadi sesuatu di kemudian hari, 

yakin bahwa sesuatu yang buruk akan segera 

terjadi tanpa penjelasan yang 

jelas, takut kehilangan kendali, takut tidak 

mampu mengatasi masalah, tidak mampu 

mengendalikan . itu lebih , 
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konsentrasi dan kesulitan konsentrasi (Jeffrey 

S. Nevid, 2007).. 

Deffenbacher dan Hazaleus mengemukakan 

bahwa sumber penyebab kecemasan, meliputi hal-hal 

di bawah ini.  

1) Khawatir adalah pikiran-pikiran negatif 

tentang diri sendiri, seperti perasaan negatif karena 

dianggap lebih kentara dibandingkan teman-teman 

Anda  

2)  Emosional sebagai reaksi diri terhadap rangsangan 

saraf otonom, seperti jantung berdebar, keringat 

dingin, dan ketegangan. 

3) Gangguan dan hambatan dalam pelaksanaan tugas (t

ask-driven disorder) merupakan kecenderungan 

yang dialami seseorang yang selalu stres 

akibat pemikiran tugas yang rasional (Ghufron, 

M. Nur, 2009). 

Maher mengidentifikasi tiga komponen resp

on kecemasan yang kuat untuk mengatasi masalah 

karena ia merasa segala sesuatunya sudah tidak 

dapat dikendalikan lagi, ia sulit fokus dan 

berkonsentrasi, yaitu: 
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1) Emosional: seseorang memiliki ketakutan 

yang kuat dan sadar. 

2) Kognitif: Ketakutan bersifat meresap dan 

sering kali memengaruhi kemampuan berpikir 

jernih, memecahkan masalah, dan 

mengatasi tuntutan lingkungan. 

3)  Psikologis: Respon tubuh terhadap rasa 

takut adalah dengan mengeraskan hati menjadi 

tindakan, baik tindakan tersebut diinginkan atau 

tidak. Gerakan-gerakan tersebut merupakan 

hasil kerja sistem saraf otonom 

yang mengontrol berbagai otot dan kelenjar 

tubuh. Ketika pikiran dipenuhi rasa takut, 

sistem saraf otonom menyebabkan tubuh 

bereaksi secara berlebihan. Jantung berdetak 

lebih kencang, denyut nadi dan pernafasan 

meningkat, pupil melebar, perencanaan 

dan apa yang berhubungan dengan usus 

terhenti, pembuluh darah menyempit, tekanan 

darah meningkat, kelenjar adrenal melepaskan 

adrenalin ke dalam darah. Terakhir, darah 

dialirkan ke otot rangka (otot sadar) 

sehingga kencang dan siap digerakkan 
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Berdasarkan pendapat beberapa ahli, peneliti 

dapat menyimpulkan bahwa pada dasarnya ciri-ciri 

kecemasan dapat bersifat fisik dan psikis. Gejala 

fisiknya antara lain berkeringat, detak 

jantung lebih cepat, pusing, sesak napas, dan sakit 

kepala. Ciri-ciri psikologisnya antara lain rasa takut, 

rasa bahaya, ketidakmampuan berkonsentrasi, 

kegelisahan, keinginan lari dari kenyataan. 

3. Konsep Bimbingan Konseling 

a. Pengertian Bimbingan Konseling 

Secara etimologis, bimbingan dan konseling 

terdiri dari dua kata, yaitu bimbingan (terjemahan dari 

kata “guidilo” yang berarti pertolongan, dan “nasihat” 

(diambil dari kata “advice”) yang berarti nasehat. Namu

n dalam prakteknya, bimbingan dan konseling konselin

g merupakan satu kesatuan yang tidak dapat 

dipisahkan (Tohirin, 2009). 

Dalam bahasa Inggris kepemimpinan disebut 

dengan kepemimpinan yang biasanya berarti pertolonga

n atau tuntutan (Syamsu Yusuf, 2006). Menurut 

Tolbert, kepemimpinan adalah seluruh program 

atau seluruh kegiatan dan layanan serta lembaga 
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yang ditujukan untuk membantu orang mengembangkan 

dan melaksanakan rencanaserta beradaptasi dalam kehid

upan sehari-hari. Konseling merupakan layanan khusus 

yang berbeda dengan bidang pendidikan lainnya (Fenti 

Hikmawati, 2014). 

Secara terminologis, pelatihan menawarkan bant

uan untuk mengatasi masalah dan kemampuan 

mengarahkan diri sendiri, meskipunkemampuan ini mun

gkin perlu dieksplorasi dan dikembangkan melalui 

pelatihan (W.S, Winkel, 1990). 

Mengutip Mohammad Surya, Stoop dan Wal 

Quest menyatakan bahwa pendampingan adalah proses 

berkelanjutan yang membantu pengembangan individu 

untuk mencapai keterampilan kepemimpinan maksimal 

yang membawa manfaat sebesar-besarnya bagi diri 

sendiri dan masyarakat. Sementara itu, Jones 

seperti dikutip Mohammad Surya menekankan pentingn

ya pendampingan sebagai bantuan orang lain 

dalam mengambil keputusan dan memecahkan masalah 

(Mohammad Surya, 1988). 

Menurut Smith dan Mc Daniel, konseling dalam 

Prayitno adalah 

suatu proses pelayanan yang ditawarkan kepada individ
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u agar mereka dapat memperoleh pengetahuan dan 

keterampilan yang diperlukan untuk membuat pilihan, 

rencana dan interpretasi yang diperlukan untuk 

beradaptasi dengan baik (Prayitno dan Erman Amti, 

2004). 

Sumber lain juga menjelaskan bahwa pelatihan 

merupakan suatu proses membantu individu yang 

dilakukan secara terus menerus agar individu tersebut 

dapat memahami dirinya(Elfi Mu'awanah, 2009). 

Oleh karena itu, pendampingan adalah 

proses membantu orang, baik secara individu maupun 

kelompok, untuk mengembangkan keterampilan 

mereka dengan baik, untuk mencapai kebahagiaan 

pribadi dan manfaat sosial, dan untuk memahami 

diri mereka sendiri dan lingkungannya dengan mengatas

i hambatan untuk menentukan masa depan yang lebih 

baik. rencana. 

Rumusan lain yang dapat diberikan oleh Bimo 

Walgito sebagai berikut: 

“Bimbingan adalah pertolongan atau bantuan yang 

diberikan kepada seseorang atau sekelompok orang 

untuk menghadapi atau mengatasi kesulitan hidup 

sehingga orang atau sekelompok orang tersebut dapat 
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mencapai keberhasilan dalam hidup” (Bimo Walgito 

, 1989). 

Sementara itu, Thohari Musnamar memberikan 

batasan bimbingan yaitu: 

Suatu proses yang bertujuan untuk membantu 

manusia memahami keberadaannya sebagai ciptaa

nTuhan, yang harus hidup sesuai dengan ketetapa

n dan petunjuk Tuhan agar dapat mencapai 

kebahagiaan dunia dan akhirat (Thohari 

Musnamar, 1992). 

Dari definisi yang dikemukakan pakar diatas, 

dipahami bahwa bimbingan berorientasi pada: 

a. Membantu pengembangan diri dan memilih gaya 

hidup (life style) yang sesuai dengan aspirasinya. 

b. Menjaga agar mereka tidak terjatuh pada keadaan 

merasa tidak wajar dan tidak bahagia. 

c. Membantu menentukan pilihan-pilihan. 

d. Membantu meringankan perasaan,frustasi dan 

sebagainya (Mellyarti Syarif, 2012). 

Pendapatdiatas mengisyaratkan bahwa kepemim

pinan merupakan suatu perbuatan yang mulia. Kepemi

mpinan selalu bertujuan untuk menguatkan diri dan 

mempererat hubungan dengan Allah SWT, yaitu 

membantu manusia menemukan pemahaman (pemaham
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an diri atau kesadaran diri) bahwadirinya adalah 

makhluk yang menjalankan dua peran yaitu sebagai 

khalifah dan hamba Allah. SWT. 

Konseling merupakan suatu proses pelayanan 

yang memperhatikan keterampilan profesional pemberi 

layanan. Setidaknya satu orang lain juga terlibat, peneri

ma layanan, yaitu. seseorang yang sebelumnya merasa 

atau tidak mampu berbuat banyak dan setelah 

mendapat pelayanan mampu berbuat sesuatu (Andi 

Mappiare, 2011). 

Menurut Prayitno dan Erman Amti, konseling 

adalah suatu proses dimanaseorang ahli 

(konselor) membantu orang yang mempunyai masalah 

(klien) melalui wawancara konseling, yang berujung 

pada pemecahan masalah yang dihadapi klien 

(Prayitno dan Erman Amti, 2004). 

Konseling merupakan suatu proses pelayanan 

yang memperhatikan keterampilan profesional pemberi 

layanan. Setidaknya satu orang lain  jugaterlibat, peneri

ma layanan, yaitu. Seseorang yang sebelumnya merasa 

atau tidak mampu berbuat banyak dan setelah 

mendapat pelayanan mampu berbuat sesuatu (Andi 

Mappiare, 2011). 
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Berdasarkan pengertian di atas maka dapat 

disimpulkan bahwa bimbingan dan konseling 

adalah suatu proses dimana konselor 

memberikan individu pertemuan tatap muka sehingga 

konselor mempunyai kesanggupan atau kesanggupan 

untuk melihat dan menemukan. masalah dan dapat 

menyelesaikan masalah itu sendiri. 

b. Fungsi Bimbingan Konseling  

Pentingnya layanan bimbingan dan konseling di 

sekolah terlihat dari berbagai kegiatan bimbingan dan 

konseling terhadap pengembangan pribadi siswa 

sebagai makhluk sosial yang selalu bersosialisasi baik 

di dalam maupun di luar sekolah. Jadi kamu bisa.  

disimpulkan bahwa fungsi dari bimbingan dan 

Konseling adalah sebagai berikut :  

1. Tindakan preventif; yaitu, membantu orang 

menyimpan masalah untuk dirinya sendiri atau 

mencegahnya agar tidak terjadi. Fungsi 

preventif dalam pelaksanaannya bagi guru 

merupakan bagian dari tugasnya yang sangat penting. 

Dalam dunia kesehatan jiwa, “pencegahan” diartikan 

sebagai upaya mempengaruhi secara positif 
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dan bijaksana suatu lingkungan yang dapat 

menimbulkan kesulitan atau kerugian nyata (Prof. Dr

. Priyatno, 1999). 

2. Tindakan perbaikan atau perbaikan; yaitu membantu 

masyarakat menyelesaikan masalah yang mereka 

hadapi. 

3. Fungsi penyimpanan; yakni 

membantu masyarakat agar situasi dan kondisi yang 

semula tidak baik (mengandung masalah) menjadi 

baik (terselesaikan) menjadi buruk kembali (bermasa

lah lagi). 

4.  Fungsi perkembangan atau perkembangan; 

yaitu membantu masyarakat menjaga dan mengemba

ngkan situasi dan kondisi yang sudah baik agar tetap 

baik atau membaik, sehingga tidak menjadi penyebab 

timbulnya masalah (Dina Amriana, 2018). 

Dalam Islam, tujuan penyuluhan dan bimbingan 

adalah mencegah perbuatan buruk seseorang menjadi baik, 

dalam pengertian Amar ma'ruf Nahi munkar. Allah 

menjelaskan hal ini dalam surat Al-Imra ayat 110 yang 

berbunyi: 
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Terjemahnya:  

Kamu  adalah  umat  yang  terbaik  yang  

dilahirkan  untuk  manusia, menyuruh kepada 

yang ma'ruf, dan mencegah dari yang 

munkar, dan beriman kepada Allah. 

Sekiranya Ahli Kitab beriman, tentulah itu 

lebih baik bagi mereka, di antara mereka ada 

yang beriman, dan kebanyakan mereka adalah 

orang-orang yang fasik (Dapartemen Agama 

RI, 2008). 

 

Ayat di atas menjelaskan 

bahwa selain kewajiban berdakwah kepada kaum 

muslimin dan menjaga persatuan dan kesatuan, ayat ini 

juga menjelaskan bahwa kewajiban ini bermula dari 

kenyataan bahwa kalian (umat Islam) adalah orang-

orang terbaik, terpenting yang lahir di hadapan Allah, 

hal ini satu. diperlihatkan kepada seluruh umat 

manusia sampai akhir dunia, karena Engkau 

memerintahkan untuk berbuat baik dan melarang 

kejahatan serta beriman kepada Tuhan dengan iman 

yang benar. Bahwa kamu menunaikan perintah-



50 
 

 
 

perintah-Nya dan menjauhi bahasa-Nya serta beriman 

kepada perintah-perintah-Nya. Inilah tiga faktor 

mengapa umat Islam disebut sebagai umat terbaik. 

c. Tujuan Bimbingan 

Tujuan keseluruhannya adalah 

membantu manusia mewujudkan dirinya sebagai 

manusia seutuhnya untuk mencapai kebahagiaan hidup 

di dunia dan di akhirat. Meskipun tujuan 

spesifiknya adalah: 

a. Membantu individu agar tidak menghadapi 

masalah 

b. Membantu individu untuk mengatasi 

masalah yang di hadapinya. 

c. Membantu individu memelihara dan 

mengembangkan situasi dan kondisi yang 

baik atau yang tetap baik menjadi tetap baik 

atau menjadi lebih baik, sehingga tidak akan 

menjadi sumber masalah bagi dirinya dan 

orang lain (Dina Amriana, 2018). 

Tujuan bimbingan dan konseling terkait 

dengan aspek akademik (belajar) adalah sebagai 

berikut: 
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a. Memiliki sikap dan kebiasaan belajar yang 

positif, seperti kebiasaan membaca buku, 

disiplin dalam belajar, mempunyai perhatian 

terhadap semua pelajaran, dan aktif mengikuti 

semua kegiatan belajar yang diprogramkan. 

b. Memiliki motif yang tinggi untuk belajar 

sepanjang hayat. 

c. Memiliki   keterampilan   atau   teknik   belajar    

yang   efektif,   seperti keterampilan membaca 

buku,  menggunakan kamus,  mencatat 

pelajaran, dan mempersiapkan diri menghadapi 

ujian. 

d. Memiliki keterampilan untuk menetapkan 

tujuan dan perencanaan pendidikan seperti 

membuat jadwal belajar, mengerjakan tugas-

tugas, memantapkan diri dalam memperdalam 

pelajaran tertentu, dan berusaha memperoleh  

informasi  tentang  berbagai  hal  dalam  rangka 

mengembangkan wawasan yang lebih luas. 

e. Memiliki kesiapan mental dan kemampuan 

untuk menghadapi ujian (Syamsu Yusuf & A. 

Juntika Nurihsan, 2006).  
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B. Hasil Penelitian yang Relevan 

1. Anggia Maretta Ireel (2018) dengan 

judul “Efektifitas Layanan Konseling Kelompok Teknik 

Restrukturisasi Kognitif Untuk Mengurangi Kecemasan 

Ujian Siswa Kelas VII SMP N 22 Kota 

Bengkulu”. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mendeskripsikan efektivitas layanan konseling 

kelompok menggunakan teknik restrukturisasi kognitif 

dalam menurunkan kecemasan menghadapi ujian siswa 

SMP Negeri 22 Kota Bengkulu. Penelitian 

ini merupakan penelitian eksperimental pretest and 

posttest single group design. Sampel penelitian ini 

adalah 10 siswa kelas VII C dengan kecemasan 

menghadapi ujian tinggi dan sangat tinggi. Teknik 

pengumpulan data penelitian ini 

menggunakan kuesioner. Hasil yang 

diperoleh pada penelitian kali ini menunjukkan 

bahwa kecemasan menghadapi ujian siswa mengalami 

penurunan setelah diberikan layanan konseling 

kelompok melalui teknik restrukturisasi kognitif, hal ini 

terlihat dari hasil pre-test dan post-test p = 0,005 

sehingga p andlt ; 0,05 sehingga dapat disimpulkan Ho 

ditolak dan Ha diterima yang berarti terdapat pengaruh 
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yang signifikan terhadap tes kecemasan siswa sebelum 

dan sesudah konseling kelompok self-

directed. Persamaan penelitian ini dengan penelitian 

yang dilakukan mahasiswa di atas terdapat pada metode 

penelitian yang digunakan. Namun perbedaannya terleta

k pada jumlah sampelnya. 

2.  Suwi Wahyu Utami, S.Pd., (Jogyakarta, 2017) 

“Pengaruh Teknik Restrukturisasi Kognitif Berbasis 

Muhasabah Terhadap Penurunan Learning 

Burnout Siswa Kelas VIII SMPIT Abu Bakar Placement 

School” Penelitian ini bertujuan untuk 

menguji pengaruh. Tentang Teknik Restrukturisasi 

Kognitif Berbasis Muhasabah Untuk Mengurangi 

Kebosanan Belajar Siswa Kelas VIII Asrama SMP IT 

Abu Bakar Yogyakarta. Kami menguji perbedaan tingkat 

kepuasan belajar antara siswa laki-laki dan siswa 

perempuan. Kami menguji apakah ada interaksi antara 

kelompok dan gender ketika melaksanakan kegiatan 

yang mengurangi kebosanan belajar, dan kami 

menyelidiki kebosanan belajar mana yang dapat 

dikurangi dengan teknik ini. Teknik restrukturisasi 

kognitif berbasis muhasabahmerupakan gabungan antara 

teknik restrukturisasi kognitif dengan teknik 
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konseling islami yaitu muhasabah untuk 

menyempurnakan proses konseling mencapai 

aspek spiritual dan memahami hakikat manusia sebagai 

hamba Allahyang selalutermotivasi untuk meningkatkan 

dan menghayati. diri Penelitian ini menggunakan 

pendekatan parallel tertanam (campurantidak seimbang) 

dengan penelitian eksperimen desain faktorial sebagai 

metode utama dan penelitian kualitatif sebagai metode 

sekunder. Subjek terdiri dari dua kelompok eksperimen 

dan dua kelompok kontrol, masing-masing laki-laki 

dan perempuan, dan berjumlah 20 siswa. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa teknik restrukturisasi kognitif 

berbasis muhasabah berpengaruh terhadap 

penurunan belajar siswa. Persamaan penelitian ini 

dengan penelitian yang dilakukan mahasiswa di atas 

terdapat pada metode penelitian yang 

digunakan. Sedangkan perbedaannya terletak pada 

variabel dependen (Y) yang digunakan. 

3. Jurnal Penelitian E Aminullah, M. Ramli, Nur Hidayah 

dengan judul Teknik Restrukturisasi Kognitif dan Proble

m Based Coping untuk Mengurangi Stres Akademik. Ber

dasarkan analisis Wilcoxon Signed Rank Testdiperoleh 

masing-masing variabel independen (teknik 
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restrukturisasi kognitif dan coping berbasis masalah) 

sama efektifnya dalam menurunkan stres akademik 

siswa. Namun, untuk melihatperbedaan yang signifikan a

ntara keduanya, Anda perlu menjalankan analisis Mann-

Whitney Analisis Mann-Whitney menghasilkan nilai Z 

sebesar -3,427 dan asimtot.  

Tanda tangan. (2-tailed) adalah 0,001 yang berarti 

probabilitasnya kurang dari 0,05. Dengan 

demikian, kedua populasi tersebut berbeda dalam 

penurunan stres akademik, dengan kata lain profil stres 

akademik kelompok siswa yang diberi teknik 

restrukturisasi kognitif berbeda secara signifikan dengan 

profil stres akademik kelompok siswa yang diberi 

perlakuan pemecahan masalah.  

berdasarkan kelangsungan hidup. Kesimpulan dari 

penelitian ini adalah hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan antara teknik re

strukturisasi kognitif dan treatment berbasis 

masalah dalam menurunkan stres akademik 

siswa. Persamaan penelitian ini dengan penelitian 

yang dilakukan mahasiswa di atas adalah 

pada teknik penelitian yang digunakan yaitu. teknik 

restrukturisasi kognitif. Perbedaannya terletak 
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pada variabel independen, dan sebagai 

tambahan, penelitian di atas membandingkan teknik 

restrukturisasi kognitif dan pengobatan berbasis masalah. 

C. Hipotesis  

Hipotesis merupakan jawaban sementara atau teoritis 

terhadap rumusan masalah penelitian, belum jawaban yang 

empirik. Hipotesis dalam penelitian ini adalah: 

Ho     : Teknik restrukturisasi kognitif tidak efektif 

digunakan untuk mereduksi kecemasan siswa 

dalam menghadapi ujian semester 

Ha     : Teknik restrukturisasi kognitif efektif 

digunakan untuk mereduksi kecemasan siswa 

dalam menghadapi ujian semester 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis dan Pendekatan Penelitian 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode 

kuantitatif. Metode ini disebut metode kuantitatif karena 

data penelitiannya berupa angka angka dan statistik digunak

an dalam analisisnya (Sugiyono, 2016). Penelitian 

kuantitatif merupakan penelitianyang memerlukan banyak k

egunaan, mulai dari pengumpulan data, interpretasi, dan 

publikasi hasilnya. Begitu pula 

pada penelitian tahap akhir, akan lebih baik jika 

disertai dengan gambar, tabel, diagram atau gambar lainnya 

(Zuhairi, 2016). 

Penelitian ini bersifat deskriptif. “Penelitian 

deskriptif adalah suatu metode penelitian yang mencoba 

mendeskripsikan dan menafsirkan objek 

sebagaimana adanya tanpa bermaksud menarik kesimpulan 

yang dapat diterapkan kepada masyarakat umum” 

(Sugiyono, 2016). Berdasarkan pengertian di atas dapat 

disimpulkan bahwa penelitian yang dilakukan oleh 

ilmuwan bertujuan untuk menganalisis dan mendeskripsikan

 fenomena-fenomena yang ada dengan menggunakan angka-

angka. Berdasarkan metode penelitian di atas, penelitian ini 
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menggunakan metode kuantitatif untuk mendeskripsikan 

penggunaan teknik restrukturisasi kognitif dalam 

menurunkan tingkat kecemasan pada ujian SMAN 10 Sinjai. 

B. Defenisi Variabel 

Definisi variabel merupakan petunjuk bagaimana 

caranya mengukur suatu variabel. “Definisi operasional 

variabel adalah suatu definisi yang sifatnya dapat diamati” 

(Sunardi Suryabata, 2008). 

Pengertian variabel merupakan suatu hal yang sangat 

diperlukan, dengan adanya definisi variabel anda dapat 

menunjukkan sampel mana yang cocokuntuk digunakan.Dar

i definisi sebelumnya anda dapat memahami 

bahwa pengertian variabel adalah suatu rumus perhitungan 

yang disimbolkan dengan perhitungan tertentu, yang 

menggunakan data nominal maka datanya lebih mudah 

dibaca. 

Merujuk penjelasan diatas, variabel sebagai objek 

tindakan yang diteliti dalam penelitian ini adalah: 

1. Variabel Bebas (X) 

Teknik restrukturisasi kognitif adalah teknik 

untuk mengubah keyakinan irasional menjadi 

rasional. Membimbing klien yang mempunyai 
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kemampuan (1) perilaku disfungsional emosional akibat 

berpikir irasional, tidak realistis, dan tidak logis, 

(2) mampu mengubah pikiran irasional menjadi pikiran 

rasional secara konstruktif dan kemudian bertindak 

dengan baik dan bermakna, (3) berpikirirasional. . dan k

emauan yang tidak berfungsi berdampak negatif pada 

emosi dan perilaku, (4) Jika keyakinan ini terus 

berlanjut, maka akan menghasilkan perilaku yang 

merusak dirisendiri (perilaku berkehendak yang berdam

pak negatif pada diri sendiri). Hal ini disebabkan karena 

pikiran, perasaan, dan perilaku saling berhubungan dan 

saling mempengaruhi. 

2. Variabel Terikat (Y)  

Kecemasan siswa pada saat ujian 

semester merupakan wujud dari berbagai proses emosi 

yang campur aduk berupa keadaan, kondisi atau 

perasaan sejahtera yang tidak menyenangkan, 

akibatnya siswa mengalami ketakutan, ketegangan, 

ketidakberdayaan dan kekhawatiran yang berlebihan 

dan berkepanjangan yang disebabkan 

olehnya. Interpretasi kognitif siswa terhadap 

siswa. situasi yang mengancam 
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akibat ketidakmampuan beradaptasi menghadapi ujian 

semester. 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat penelitian ini akan dilaksanakan di 

SMAN 10 Sinjai. Jalan Andi Akbar  Kelurahan  

Samataring,  Kecamatan  Sinjai  Timur,  Kabupaten  

Sinjai, Provinsi Sulawasi Selatan. Tempat ini dipilih 

oleh peneliti sebagai tempat penelitian karena di 

SMAN 10 Sinjai merupakan tempat pelaksanaan 

bimbingan antar pribadi guru BK terhadap kedisiplinan 

siswa, sesuai dengan judul yang diangkat oleh peneliti. 

2. Waktu Penelitian 

Adapun waktu penelitian yang direncanakan 

oleh peneliti adalah pada bulan Januari hingga Mei 

2022. 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri 

dari atas obyek dan subyek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya  (Sugiyono 
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2016). Populasi dalam penelitian ini adalah peserta didik 

kelas XI IPA 2 SMAN 10 Sinjai yang berjumlah 25 peserta 

didik. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian dari populasi yang dijadikan 

bahan penelitian dengan harapan sampel yang diambil dari 

populasi tersebut dapat mewakili populasi secara umum 

(Suharsimi Arikunto, 2014). Sampel adalah bagian dari 

populasi dan ciri-cirinya. Jika populasinya besar dan peneliti 

tidak mungkin mempelajari semua yang ada dalam populasi 

tersebut, maka peneliti dapat menggunakan sampel yang 

diambil dari populasi tersebut (Sugiono, 2016).  

Dari pengertian tersebut dapat dipahami bahwa dalam 

penelitian, sampel berarti sejumlah subjek yang diambil dari 

populasi sebagai wakil dalam jumlah yang besar sesuai denga

n kebutuhan dan keinginan peneliti, sepanjang mewakili 

populasi tersebut. 

Teknik sampling adalah suatu cara dimana sampel 

diambil dari populasi penelitian utama sedemikian rupa 

sehinggadapat mewakili keseluruhan populasi. Teknik sampli

ng jenuh digunakan untuk menentukan besarnya 

sampel karena seluruh anggota populasi dijadikan 

sampel. Menurut Sugiyono, dalam Khoirudin, dengan 
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menggunakan setiap anggota populasi sebagai sampel 

menjadi sampel jenuh (Khoirudin, 2017). Oleh karena itu, 

besar sampel 25 siswa XI IPA 2 SMAN 10 Sinjai dalam 

penelitian ini adalah 25 orang. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data merupakan salah satu tahapan 

penelitian yang sangat penting, karena informasi yang 

diperoleh berguna untuk menyajikan hipotesis yang telah 

dirumuskan. Penelitian ini mengumpulkan data sebelum 

dan sesudah perawatan menggunakan teknik restrukturisasi 

kognitif. Oleh karena itu, metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut 

1. Angket (Questioner) 

Kuesioner adalah teknik pengumpulan data yang 

diterapkan dengan mengajukan serangkaian pertanyaan 

atau pernyataan tertulis kepada responden. Metode kues

ioner digunakan untuk memperoleh informasi mengenai 

variabel terikat (Y), yaitu. perasaan cemas 

siswa. Tujuan penyebaran kuesioner adalah untuk 

mengetahui informasi lengkap mengenai permasalahan. 
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2. Observasi 

Menurut Sutrisno Hadi, persepsi merupakan 

suatu proses kompleks yang terdiri dari berbagai proses 

biologis dan psikologis. Dua yang terpenting 

adalah proses persepsi dan memori (Sugiyono, 2016). 

3. Dokumentasi  

Dokumentasi merupakan catatan berbagai 

kegiatan atau peristiwa di masa lalu. Dokumentasi 

bertujuan untuk memberikan informasi langsung dari 

lokasi penelitian. Dokumen yang disertakan meliputi 

buku-buku relevan seperti modul, peraturan, laporan 

kegiatan, dokumenter dan informasi relevan lainnya. 

F. Instrument Penelitian 

1. Pembuatan Instrument 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan kues

ioner untuk mengetahui kecemasan siswa saat ujian 

semester. Skala yang digunakan untuk mengukur angket 

kecemasan siswa dalam tes tatap muka menggunakan 

skala likert. Empat kategori respons digunakan dalam 

kuesioner yang dibuat, yaitu. (SS) sangat sesuai, (S) ses

uai, (TS) tidak sesuai dan (STS) sangat tidak sesuai 

untuk SMAN 10 Sinjai. 
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Penelitian ini menggunakan alat ukur kecemasan 

siswa menjelang ujian semester yang bertujuan untuk 

memperoleh informasi mengenai kecemasan siswa 

menjelang ujian. Tingkat kecemasan 

dalam pembelajaran yang diberikan dapat diketahui 

dari nilai yang diperoleh, sehingga jika nilai yang 

diperoleh tinggi maka tingkat kecemasan siswa akan 

menjadi panic saat menghadapi ujian semester, sebalikn

ya jika nilai yang diperoleh rendah. , tingkatkecemasan 

siswa akan sedikit cemas menjelang ujian semester. 

2. Uji Instrumen  

a. Uji Validitas 

Validitas adalah keakuratan atau ketepatan 

suatu alat ukur. Uji validitas mengukur 

valid atau tidaknya suatu penelitian. Suatu instrumen 

dikatakan valid apabila dapat mengungkapkan 

data tentang variable yang diteliti secara akurat (Arik

unto, 2010). 

Tujuan uji validasi adalah untuk 

mengetahui keakuratan masing masing instrumen. Da

lam uji validitas, 25 responden yang menjadi sampel 

populasi penelitian digunakan sebagai instrumen 
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tes. Dalam penelitian ini SPSS 19 digunakan 

untuk menguji tingkat validitas instrumen. 

Uji validitas merupakan uji keabsahan 

variabel pertanyaan penelitian. Nilai rhitung 

dibandingkan dengan nilai rtabel untuk 

mengetahui valid atau tidak. Jika nilai yang dihitung 

adalah nilai yang dihitung jagt; nilai tabel atau makna 

danlt; 0,05 maka dapat disimpulkan instrumen 

tersebut valid. Sebaliknya jika nilai rhitung danlt; 

nilai tabel atau makna dangt; 0,05 maka datanya tidak 

valid. 

b. Uji Reliabilitas 

Reliabilitas menentukan konsistensi alat ukur, 

apakah alat ukur yang digunakan dapat diandalkan 

dan apakah pengukuran tetap konsisten bila diulang. 

Reliabilitas tes biasanya dinyatakan secara numerik 

dalam bentuk koefisien. Uji reliabilitas 

angket kecemasan penelitian ini pada ujian 

semester dilakukan dengan teknik Alpha Cronbach 

dengan menggunakan SPPS 19. 
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G. Teknik Analisis Data 

1. Uji Normalitas 

Ujinormalitasmerupakan suatu metode yang dig

unakan untuk mengetahui apakah data penelitian berdist

ribusi normal atau mendekati normal. Tujuan 

uji normalitas data adalah untuk mengetahui sebaran dat

a pada salah satu variabel yang digunakan dalam 

penelitian. Data yang baik dan tepat untuk 

membuktikan model penelitian tersebut biasanya 

merupakan data yang tersebar (Sugiyono, 2016). Uji 

Kolmogorov-Smirnov dengan SPSS 19 digunakan 

sebagai uji normalitas. Data dianggap normal apabila 

nilai signifikansinya lebih besar dari 0,05 pada (Pandgt; 

0,05). Sebaliknya jika nilai signifikannya kurang dari 

0,05 (Pandlt; 0,05), maka data tersebut dianggap tidak 

normal. 

2. Uji Homogenitas  

Uji homogenitas adalah pengujian yang dilakukan untuk 

mengetahui apakah varian dari dua distribusi atau lebih 

adalah sama. Uji homogenitas menguji apakah data dua 

varian atau lebih berasal dari populasi yang homogen 

atautidak, yaitu dua varian atau lebih dibandingkan (Edi 
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Riadi,2014). Berdasarkan kedua penjelasan tersebut, 

pada dasarnya tujuan uji homogenitas adalah 

untuk menunjukkan bahwa dua atau lebih kelompok 

data sampel berasal dari populasi yang mempunyai 

varian yang sama. Uji Levene digunakan dalam uji 

homogenitas varians, dianggap homogen jika 

nilainya signifikan dangt; 0,05. 

3. Pengujian Hipotesis Regresi Linear Sederhana 

Pengujian hipotesis adalah suatu kesimpulan atau 

pernyataan tentang sesuatu yang bersifat tentatif dan dia

sumsikan benar. Hipotesis merupakan jawaban 

sementara karenamasih berdasarkan teori, asumsi, dan 

pengalaman, sehingga harus dilakukan uji regresi linier 

sederhana untuk mengetahui kebenaran hipotesis terseb

ut. 

Regresi linier sederhana adalah metode yang 

digunakan untuk mengidentifikasi hubungan langsung 

antara variabel bebas (bebas) dan variabel terikat 

(dependen). Variabel observasi yang dihasilkan 

kemungkinan besar juga dipengaruhi oleh variabel lain 

seperti tinggi badan dan berat badan 

seseorang (itmanshoesandboots, 2021). 
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Kegunaan Analisis Regresi Linier Sederhana 

Analisis regresi linier sederhana digunakan untuk 

mengukur pengaruh satu variabel prediktor (variabel 

bebas) terhadap variabel terikat. 

Tujuan regresi linear sederhana yaitu: 

a) Digunakan untuk menguji 

hubungan/korelasi/pengaruh satu variabel bebas 

terhadap satu variabel terikat. 

b) Regresi juga dapat digunakan untuk melakukan 

prediksi atau estimasi variabel terikat 

berdasarkan variabel bebasnya. 

c) Data yang dianalisis harus berupa data yang 

berskala interval/rasio. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

A. Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

1. Profil sekolah  

Nama Sekolah   : SMA NEGERI 10 

SINJAI  

Alamat    : Jl. A. AKBAR  

        Kelurahan Samataring 

        Kecamatan Sinjai Timur 

        Kabupaten Sinjai 

   

Status sekolah   : Negeri 

  Jenjang akreditasi  :  B ( Baik) 

Nama Yayasan/Pengelola : - 

N.S.S    : 301191205006 

  N.I.S    : - 

  NPSN    : 40318275 

Luas tanah   : 3605 m
2
.   
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          Luas bangunan lantai bawah : 
 

  
Luas tanah kosong  :  

  Status tanah & bangunan : Hak Guna Pakai 

Jumlah ruang belajar  : 12  kelas 

Waktu belajar   : Pagi, pukul 07.15  s.d.  

14.00 Wita 

Mata pelajaran Bahasa Asing : Bahasa Jerman 

Kegiatan ekstrakurikuler       : KIR, PMR, PRAMUKA, 

PASKIBRA, ROHIS, 

SENI, OLAH RAGA 

  

2. Visi dan  Misi Sekolah  

a. Visi SMA Negeri 10 Sinjai 

UNGGUL DALAM PRESTASI, 

BERAKHLAQULKARIMAH,TRAMPIL,MANDIRI, DAN BERBUDAYA 

b. Misi SMA Negeri 10 Sinjai 

1) Memotivasi peserta didik untuk meningkatkan 

kualitas pembelajaran yang efektif,aktif, kretif,kritis 

dan menyenangkan. 

2) Menumbuhkan kegemaran dan kebiasaan 

membaca, menulis dan berkarya 
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3) Menyiapkan peserta didik untuk menjadi pribadi 

yang mandiri, trampil,  dan berani mengembangkan 

potensi dirinya. 

4) Menumbuhkan sikap bertanggungjawab terhadap 

peraturan sekolah,agama, hokum serta norma-

norma dan nilai yang berlaku di masyarakat. 

5) Mengefektifkan proses pembelajaran serta 

mengaplikasikan pembaharuan dalam dunia 

pendidikan yang didasari nilai dasar budaya dan 

karakter bangsa. 

6) Melakukan pembinaan kesiswaan yang 

berkesinambungan. 

7) Menciptakan lingkungan belajar yang sehat serta 

berwawasan lingkungan sebagai tempat aktifitas 

belajar 

3. Identitas Kepala Sekolah 

Nama Kepala Sekolah : Drs. Juanda, M.M 

Tempat/tanggallahir : Sinjai/ 25 Desember 1965 

Alamat Rumah  : Btn Lambassang Blok B 

129 

No. HP    :085398014989 
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Tanggal pengangkatan Kepala Sekolah di sekolah ini  :  

7 Desember 2017 Pengamalan mengajar di SMA adalah  tahun 

1989 Pendidikan dan jenjang terakhir : 

JENJANG JURUSAN TAHUN INSTITUSI 

S2 Manajemen 

Pendidikan 

      2012 STIE ARTHA 

BODHISWARA 

SURABAYA 

 

4. Wakil Kepala Sekolah dan Staf 

Wakil Kepala Nama Pendidikan Masa Kerja 

Sekolah & Staf  Jurusan Sbg Guru Dalam Jabatan 

a. Akademik 

    Kurikulum 

Drs. Ramlan 

S.1 

Biologi 

25thn 

09 bln 

Pembina, IV/b 

b. Kesiswaan 
Drs. Abd.  Asis 

Amin 

S.1 

Bimbingan dan 

Penyuluhan 

26thn 

00bln 

Pembina, IV/b 

c. Sararana dan 

    Prasarana 

Kasman, S.Pd 

S.1 

Matematika 

28thn 

00bln 

Pembina, IV/a 

c. Humas 

 

Majid, S.Pd 
S.1 Pendidikan 

Sejarah 

21 thn 

08 bln 

Pembina, IV/b 
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5. Identitas Kepala Urusan Tata Usaha Sekolah 

Nama Kepala Urusan   : 

Muhammad Saleng, S.Pdi  

Tempat /tanggal lahir  : 31 Desember 1966 

Alamat rumah   : Desa Tongke-tongke, 

Sinjai Timur 

        No. Telepon :    HP. 

082337276449 

Tanggal pengangkatan Kaur TU di sekolah ini :  27-03-2018 

 Jabatan sebelumnya   :  Staf  TU SMP Negeri 3 

Sinjai Selatan 

Pengalaman sebagai kaur TU sekolah : 

No. Kaur Tu Sekolah Di Dari Tahun S.D Tahun 

1. SMA Negeri 10 Sinjai 2011 – sekarang 

 

Pendidikan terakhir  : S1, jurusan  : Pendi. Agama Islam,

 Institusi : YAPNAS – Jeneponto. 

Pelatihan yang pernah diikuti  yang berkaitan dengan tugas 

pokok : 
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No. Tahun Nama Pelatihan Lamanya (Hari) 

1. - - - 

 

Kepengurusandalam MKTUS ( MusyawarahKepala Tata 

Usaha Sekolah) : 

No. Tahun Jabatan Tingkat 

- - - - 

6. Komponen-Komponen Sekolah : 

 1.   Kurikulum 

 a. PelaksanaanKurikulum 

Kurikulum Kelas X Kelas Xi Kelas Xii 

K13    

   

 b. Jam Belajar efektif setiap minggu : 

   Kelas X : 4 x 42 Jam Pelajaran =  168Jam 

Pelajaran 
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   Kelas  XI : 4 x 42 Jam Pelajaran =   168 jam  

Pelajaran 

   Kelas XII : 4 x 42  Jam Pelajaran=   168 Jam 

Pelajaran  

    c.  Alokasi Waktu setiap jam pelajaran : 45 menit 

       2. Jumlah Siswa Tahun  2021/2022 

Semua 

Kelas 

Kelas X Kelas Xi Kelas Xii 

IPA IPS JML IPA IPS Jml IPA IPS Jml 

370 71 69 140 51 61 112 65 53 118 

3.  Ketenagaan : 

     a. Guru 

     1)  Jumlah Semua Guru 

Pendidikan Terakhir 

Guru 

Tetap 

Guru 

Honor 

Guru 

Dpk 

Guru 

Bantu/Ptt 

Jumlah 

Guru 

Pasca sarjana (S2) : 

a. Kependidikan 

b. Non Kependidikan 

 

4 

 

1 

 

- 

 

- 

 

- 

Sarjana / S.1 20 22    

Jumlah Guru 24 23  - 47 
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b. Pegawai 

       1) Jumlah Pegawai 

Pendidikan 

Terakhir 

Pegawai 

Tetap 

Pegawai 

Honor 

Pegawai 

Dpk 

Jumlah 

Pegawai 

Pasca Sarjana     

Sarjana 2 6  8 

Sarmud/D3     

D2/D1     

SLTA/KPAA 1   1 

SLTP & SD     

Jml semua Peg. 3 6  9 

      2). Jenis Tugas : 

No. Jenis Tugas Jumlah 

1. Pegawai Administrasi 6 

2. Petugas Perpustakaan 2 

3. Petugas Lab. IPA 1 

4. Tehnisi Komputer 1 

5. Tehnisi Lab. Bahasa - 

6. Petugas keamanan (Satpam) - 

7. Petugas kebersihan/pembantu 

pelaksana 

- 

Jumlah semua Pegawai 10 
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B. Hasil dan Pembahasan  Penelitian 

1. Hasil penelitian  

Penelitian yang bertajuk “Efektivitas Teknik 

Restrukturisasi Kognitif Dalam Mengurangi Kecemasan 

Siswa Pada Ujian Kelas Semester XI SMAN 10 

Sinjai” bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan 

siswa dalam menghadapi ujian semester. Penelitian 

ini dilakukan pada siswa kelas XI dan diikuti total 25 

orang. 

Tabel 4.1 

Nama-nama siswa kelas XI 

No Nama siswa 

1 Fauzan Zuhair 

2 Rahmat Ryan Hidayat 

3 Nuramalina 

4 Emil 

5 Nurul Izza 

6 Nur Sinar 

7 Aidil Putra 

8 Asriyanti 

9 Besse Tenri Ayu 

10 Sri Ainun Mutmainnah 
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11 Tenri Wita 

12 Muh. Amir 

13 Agustianita Haerani 

14 Yuyun Handayani 

15 Tika Juliana 

16 Syafina Adi 

17 Hildawati 

18 Regita 

19 Nur Aliya B. 

20 Husaini Amaliah Majid 

21 Aulia Indriyani 

22 Aditya 

23 Winda 

24 M. Fajeri 

25 Afdal 

Sumber data : Absensi kelas XI SMAN 10 Sinjai 

a. Uji Validitas dan Reliabilitas 

1) Uji Validitas 

Untuk mengetahui survei tersebut 

bagus atau tidak, Anda perlu mencoba survei 

kualifikasi subjek. Oleh karena 

itu, angket diujikan kepada siswa IPA 2 kelas XI 

SMAN 10 Sinjai. Berdasarkan perhitungan uji 
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validitas dengan menggunakan SPSS versi 

19. Berikut hasil uji validitasnya. 

Tabel 4.2 

Uji Validitas Instrumen 

No.Item Pertanyaan Rhitung Sig.(2-tailed) Kriteria 

1 0,473 0,020 Valid 

2 0,480 0,018 Valid 

3 0,420 0,041 Valid 

4 0,424 0,039 Valid 

5 0,437 0,033 Valid 

6 0,591 0,002 Valid 

7 0,444 0,030 Valid 

8 0,627 0,001 Valid 

9 0,407 0,048 Valid 

10 0,486 0,016 Valid 

11 0,595 0,002 Valid 

12 0,407 0,048 Valid 

13 0,447 0,029 Valid 

14 0,424 0,039 Valid 



80 
 

 
 

15 0,429 0,037 Valid 

16 0,473 0,020 Valid 

17 0,464 0,022 Valid 

18 0,456 0,025 Valid 

19 0,464 0,022 Valid 

20 0.472 0,020 Valid 

21 0,516 0,010 Valid 

22 0,447 0,028 Valid 

23 0,427 0,037 Valid 

24 0,433 0,035 Valid 

25 0,476 0,19 Valid 

         Sumber data : Hasil Output SPSS 19 

Berdasarkan uji validitas instrumen pada tabel di 

atas, kriteria instrumen dikatakan valid 

apabila mempunyai nilai signifikansi (>0,05) dan nilai r 

hitung >0,05. tabel. rtabel dikenal sebagai 0,406. Oleh 

karena itu, hasil uji validitas instrumen 

tingkat kecemasan menunjukkan bahwa seluruh 

instrumen penelitian valid karena signifikansi (2-tailed) 
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hasil uji validitas gaya belajar visual dan 

kinestetik (>0,05). 

2) Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas mengukur kuesioner yang 

merupakan indikator variabel. Program aplikasi 

SPSS versi 19 digunakan untuk uji 

reliabilitas, dan ketika mengambil keputusan 

reliabilitas, suatu instrumen dikatakan reliabel 

jika nilai Cronbach’s alpha lebih besar dari 

0,610. Berikut hasil uji reliabilitasnya. 

Tabel 4.4 

Uji Reliabilitas Instrumen Variabel X 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

,904 25 

Sumber data: Hasil output SPSS 19 

Berdasarkan tabel 4.4, telah dilakukan uji 

reliabilitas instrumen penelitian dari data angket 

tingkat kecemasan. Dari uji reliabilitas dapat 
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disimpulkan bahwa nilai koefisien cronbach 

alpha  bernilai 0,904 > 0,610. Oleh karena itu, 

dapat diketahui bahwa seluruh instrumen 

penelitian sangat reliabel karena memiliki 

cronbach alpha (α) > 0,610. 

b. Analisis data  

1. Uji Normalitas 

Tujuan uji normalitasadalah untuk mengetah

ui apakah populasi berasal dari data yang 

berdistribusi normal. Uji normalitas data dihitung 

dengan teknik Kolmogrov-Smirnov. Berikut hasil 

uji normalitas dengan menggunakan SPSS versi 19. 

Tabel 4.5 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardize

d Residual 

N 25 

Normal Parameters
a,b

 Mean ,0000000 

Std. Deviation 12,83747632 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,251 

Positive ,251 
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Negative -,147 

Kolmogorov-Smirnov Z 1,257 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,085 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

Sumber data: Hasil output SPSS 19 

Berdasarkan hasil uji normalitas diketahui 

nilai signifikansi 0,085> 0,05 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas adalah pengujian  yang 

dilakukan untuk mengetahui sama tidaknya 

variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih. Uji 

Homogenitas digunakan untuk menguji apakah 

sebaran data dari dua varian atau lebih berasal 

dari populasi yang homogen atau tidak, yaitu 

dengan membandingkan dua atau lebih variannya. 

(Edi Riadi, 2014) Uji homogenitas varian 

menggunakan uji Levene, dikatakan homogen 

apabila nilai signifikan > 0,05. 

Tabel 4.6 
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Test of Homogeneity of Variances 

Restrukturisasi Kognitif 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

1,919 1 48 ,172 

Sumber data: Hasil output SPSS 19 

Berdasarkan hasil uji Homogenitas diketahui 

nilai signifikansi 0,172> 0,05 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa data berdistribusi homogen. 

3. Pengujian Regresi Linear Sederhana 

Analisis regresi linear sederhana digunakan 

untuk menguji pengaruh satu variabel bebas terhadap 

variabel terikat.dasar pengambilan keputusan dalam uji 

regresi linear sederhana dapat mengacu pada dua hal, 

yakni: 

Membandingkan nilai signifikansi dengan nilai 

probablitias 0,05 

1) Jika nilai signifikansi <0,05 artinya, variabel 

X berpengaruh terhadap variabel Y. 

2) Jika nilai signifikansi >0,05 artinya, variabel 

todak berpengaruh terhadap variabel Y. 
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Tabel 4.7 

ANOVA
b 

Model 

Sum of 

Squares Df Mean Square F Sig. 

1 Regression 996,809 1 996,809 5,600 ,027b 

Residual 4094,231 23 178,010   

Total 5091,040 24    

a. Predictors: (Constant), Restrukturisasi Kognitif 

b. Dependent Variable: Kecemasan 

Sumber data: Hasil output SPSS 19 

Dari output tersebut dapat diketahui bahwa F hitung = 5,600 

dengan tingkat signifikansi sebesar 0,027< 0,05,  maka model regresi 

dapat dipakai untuk mempredikasi variabel teknik restrukturisasi 

kognitif atau dengan kata lain ada pengaruh variabel teknik 

restrukturisasi kognitif (X) terhadap variabel kecemasan (Y). 

Tabel 4.8 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 ,442
a
 ,196 ,161 13,342 

a. Predictors: (Constant), Restrukturisasi Kognitif 
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Sumber data: Hasil output SPSS 19 

Tabel diatas menjelaskan besarnya nilai korelasi/hubungan 

(R) yaitu sebesar 0,442 dari output tersebut diperoleh koefisien 

determinasi (R square) sebesar 0,196, yang mengandung pengertian 

bahwa pengaruh variabel bebas atau teknik restrukturisasi kognitif 

(X) terhadap variabel terikat atau kecemasan (Y) adalah sebesar 

19,6%. 

2. Pembahasan 

Uji validitas dilakukan di kelas, berdasarkan per

hitungan uji validitas yang dilakukan dengan mengguna

kan SPSS 19 diketahui 25 ekspresi dinyatakan valid 

dengan nilai signifikansi andlt; 0,05 dan nilai r hitung 

dangt; tabel. Sedangkan pada uji reliabilitas diketahui 

koefisien Cronbach’s alpha sebesar 0,904 andgt; 

0,610. Oleh karena itu, semua instrumen 

penelitian ditemukan sangat andal. 

Hasil uji normalitas dengan menggunakan SPSS 

19 memberikan nilai signifikan sebesar 0,085 terhadap 

tingkat kecemasan mahasiswa dalam menghadapi 

ujian semester, oleh karena itu dapat disimpulkan 

bahwa data berdistribusinormal. Karena nilai makna 

dangt; 0,05. 
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Berdasarkan hasil uji homogenitas dengan bantuan 

SPSS 19 maka diperoleh nilai signifikansi 0,172 > 0,05 

sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi homogen. 

Sedangkan pada pengujian hipotesis regresi linear sederhana 

diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,027 < 0,05 maka 

dikategorikan bahwa data tersebut berpengaruh. 

Pada penelitian ini ditemukan bahwa penggunaan 

teknik restrukturisasi kognitif efektif terhadap kecemasan 

siswa, dimana angkayang diperoleh menunjukkan bahwa p

engaruh variabel bebas atau teknik restrukturisasi 

kognitif (X), terhadap variabel terikat atau kecemasan 

(Y) , adalah 19,6%. Hal ini dikarenakan siswa memahami 

konsep teknik restrukturisasi diri bahwa teknik ini dapat 

mengubah cara berpikir siswa sendiri dari pikiran 

negatif menjadi positif. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa teknik restrukturisasi 

kognitif efektif berdasarkan hasil penelitian yaitu 1435 

dan setelah penerapan teknik restrukturisasi kognitif yaitu 

1538 yang menunjukkan efektifitas penggunaan teknik 

restrukturisasi terhadap tingkat kecemasan siswa sebelum 

penerapan teknik restrukturisasi kognitif. semester. ujian. 
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Dari hasil observasi penulis menemukan bahwa 

siswa cenderung mempunyai masalah-masalah yang 

sering mengganggu pikirannya, sehingga siswa menjadi 

tidak fokus dalam ujian, siswa juga seringmerasa cemas 

ketika ada sesuatu yang tidak sesuai dengan harapannya, 

seperti apa yang ingin dilakukannya. dalam hal ujian 

biasanya guru memberikan kisi-kisi yang mudah dipelajari 

kepada siswa untuk memudahkan siswa dalam lulus ujian, 

namun biasanya kisi-kisi yang diberikan tidak sesuai 

dengan soal-soal yang akan datang pada ujian tersebut, 

berikut Siswa biasanya kurang percaya diri dalam 

mengikuti ujian dan menerima hasil ujiannya sendiri. 

Penulis juga menemukan adanya siswa yang 

merasa cemas ketika siswa tidak dapat menjawab 

soal padahal waktu sudah hampir habis, disini biasanya 

siswa merasa cemas karena siswa tidak 

menyelesaikan semua soal tetapi guru sudah ingin 

mengumpulkan jawabannya. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dik

etahui bahwa dari hasil analisis SPSS 19 tentang 

efektivitas teknik restrukturisasi kognitif untuk 

mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian kelas 

XI IPA semester 2 SMAN 10 Sinjai dapat 

disimpulkan itu:. 

1. Hasil uji hipotesis regresi linier sederhana kelas 0,0

5 maka model regresi dapat memprediksi variabel 

teknik restrukturisasi kognitifsehingga diketahui pen

ggunaan teknik restrukturisasi kognitif efektif 

mengatasi siswa. Kecemasan hingga 19,6%. 

B. Saran  

Dalam penelitian ini, peneliti mencatat masih 

banyak kesenjangan baik dari segi kajian 

maupun isinya. Namun satu hal yang ingin peneliti 

sampaikan adalah bahwa penelitian ini 

merupakan hasil karya terbesar yang dapat peneliti 

lakukan. Dalam penelitian ini peneliti menemukan 

beberapa hal yang dapat digunakan untuk menimbang 

dan memberikan rekomendasi, yaitu: 
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1. Perlu adanya peningkatan antara kerja sama antara 

guru dan siswa. 

2. Bagi para guru hendaknya lebih aktif lagi dalam 

melakukan pendekatan kepada siswa guna 

kelancaran dalam proses belajar mengajar dengan 

tujuan agar merasa tidak merasa canggung terhadap 

guru dalam segala situasi. 

3. Melihat kondisi siswa yang masih merasakan cemas 

ketika menghadapi ujian maka sangat dibutuhkan 

upaya yang lebih maksimal dari guru dalam 

memberikan motivasi dan arahan kepada siswa. 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

  



 
 

 
 

KISI-KISI INSTRUMEN KECEMASAN 

 
 

DIMENSI 

 

SUB 

DIMENSI 

 

INDIKATOR 

NO ITEM 

Kecemasan 

Sesaat 

Kecemasan 

Dasar 

+ - + - 

1. Ketakutan a. Takut  Individu takut 
menghadapi 

suatu kejadian 

 

1,4,8 
 

11 
 

1 
 

- 

b. Perasaan 

tidak 

pasti 

 Individu 
merasa tidak 

pasti dalam 

menghadapi 
suatu 

kejadian 

 

15 
 

3 
 

23 
 

- 

c. Prihatin  Individu 
merasa prihatin 

akan suatu 

keadaan 

 

2 

 

10 

 

8,16 

 

24 

d. Perasaan 

akan 

terjadi 
sesuatu 

 Individu merasa 
bahwa suatu 

kejadian akan 

terjadi dengan 
tidak 

menyenangkan 

 

 

6, 19 

 

 

17 

 

 

5 

 

 

2 

2. Khawatir a. Khawatir  Individu 
mengalami 

13, 14 9 6 4 

 

   kekhawatiran akan 

suatu kejadian 

dikemudian hari 

khususnya pada 
akibat yang 

 ditimbulkan 

    



 
 

 
 

b. Perasaan 

tidak mampu 
 Individu merasa 

dirinya tidak 

mampu 

menghadapi akibat 
dari suatu kejadian 

 dikemudian hari 

 

 

7 

 

 

16 

 

 

7 

 

 

9 

c. 
Memikirkan 

yang belum 

terjadi 

 Individu 
memikirkan akibat 
dari suatu kejadian 

secara terus 

menerus, sehingga 

 pikirannya 
terbebani 

 

 

23, 26 

 

 

5 

 

 

3, 18 

 

 

10 

3. 

Gelisah 

a. Rasa 
gelisah 

 Inidvidu merasa 
gelisah 

18 20 19 1

7 

b. Rasa ingin 

menangis 
 Individu merasa 

seperti ingin 

 menangis 

 

21 

 

41 

 

14 

 

- 

c. Gerakan 
berlebihan 

 Individu 
melakukan 
gerakan-gerakan 

yang berlebihan 

24, 

25, 
29, 31 

 

34 

 

12, 21 

 

- 

d.Sensitif  Individu merasa 
lebih sensitif 

 terhadap keadaan 

 

27, 30 

 

36 

 

20 

 

22 

4. Tegang a. Perasaan 

tegang 
 Individu 

mengalami 

perasaan penuh 

 ketegangan 

 

38 

 

32 

 

13 

 

- 

b.Peningkata

n denyut 
jantung 

 Individu 
mengalami 

peningkatan denyut 
jantung 

 

39 

 

33 

 

11 

 

- 

c. Frekuensi 
buang air 

kecil 

meningkat 

 Individu 
mengalami 

peningkatan 
frekuensi buang air 

 kecil 

 

28 

 

35 

 

25 

 

- 



 
 

 
 

d. Tubuh 

dingin di 

bagian 
tertentu 

 Individu 
mengalami 

kedinginan di 

bagian tubuh 

 tertentu 

 

37 

 

- 

 

15 

 

- 

e. insomnia  Individu 
mengalami 

insomnia 

12, 40 22 26 - 
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