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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kecemasan  

1. Pengertian Kecemasan 

Kecemasan menurut Langgulung adalah pengalaman emosional yang 

tidak  menggembirakan  yang  dialami  seseorang  ketika  rasa  takut  atau 

ancaman dari sesuatu yang tidak dapat ditentukannya dengan jelas.1
 

Kecemasan adalah suatu perasaan khawatir yang berlebihan dan tidak jelas, 

dan merupakan suatu respon terhadap stimuli eksternal maupun internal yang 

menimbulkan gejala emosial, kognitif, fisik, dan tingkah laku.2 

Kecemasan (anxiety) dalam Kamus Umum Bahasa Indonesia diartikan 

sebagai kekuatiran, kegelisahan, ketakutan akan sesuatu yang akan tejadi itu 

juga berarti suatu perasaan takut, kuatir bahwa akan terjadi sesuatu yang tidak 

menyenangkan.3 

Menurut Chaplin, kecemasan merupakan perasaan campuran berisikan 

ketakutan dan keprihatinan mengenai masa-masa mendatang tanpa sebab 

khusus untuk ketakutan tersebut.4 Corey juga menyatakan kecemasan adalah 

suatu keadaan tegang yang memotivasi untuk berbuat sesuatu.”5 

Menurut Freud, kecemasan adalah respons atau pengalaman emosional 

menyakitkan yang dialami seseorang terhadap berbagai alat-alat dalam yang 

                                                           
1 Langgulung, Hasan, Teori-teori Kesehatan Mental, (Jakarta: Pustaka Al Husna, 1992) hal. 72 

2 Mary Baradero, Kesehatan Mental Psikiatri, (Jakarta : EGC, 2016) hlm 98 
3 Badudu-Zain, Kamus Umum Bahasa Indonesia, (Jakarta: Sinar Harapan, 1996) hal. 56 
4 Chaplin, Kamus Lengkap Psikologi, (Jakarta: PT Raja Grafindo Persada. 2002) hal. 32 
5 Corey, Gerald, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi, (Bandung: Eresco. 1995) hal. 17 
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tunduk di bawah jaringan syaraf bebas seperti jantung, alat pernafasan, kelenjar-

kelenjar peluh dan lain-lain.6
 

Kecemasan merupakan manifestasi dari berbagai emosi yang bercampur 

baur antara panik, perasaan tidak menentu, dan ketakutan yang tidak jelas 

ketika seseorang sedang mengalami tekanan akan perasaan atau frustasi dan 

pertentangan batin dan konflik.7 

Menurut Maramis, kecemasan berbeda dengan ketakutan. Kecemasan 

adalah tidak jelas atau tidak tahu takut terhadap apa. Kecemasan tidak terikat 

pada suatu benda atau keadaan akan tetapi mengambang bebas.8 

Kartini membedakan  antara  ketakutan  dan  kecemasan. Ketakutan 

adalah rasa gentar atau rasa tidak berani terhadap sesuatu objek yang konkrit. 

Misalnya: takut akan perampok, binatang buas. Sedangkan pengertian 

kecemasan adalah rasa ragu-ragu, gentar atau tidak berani pada hal-hal yang 

tidak konkrit, semu atau khayali, hal yang tidak jelas.9 

Dari beberapa pengertian tersebut dapat disimpulkan bahwa kecemasan 

merupakan pengalaman emosional yang bersifat subjektif, yang dirasakan 

sebagai sesuatu yang tidak menyenangkan dan sumbernya tidak diketahui 

dengan jelas. Hal ini ditandai dengan adanya gejala fisiologis dan psikologis 

seperti takut tanpa sebab yang jelas, tidak berdaya, khawatir dan gelisah. 

2. Gejala Kecemasan 

Kartini menyebutkan adanya neurosa kecemasan, yaitu simptom 

ketakutan dan kecemasan kronis, sungguhpun tak ada rangsangan yang 

                                                           
6 Langgulung, Hasan, Op. Cit. hal. 96 
7 Z, Daradjat, Kesehatan Mental, (Jakarta: Gunung Agung, 1985) hal. 27 
8 Maramis, Catatan Ilmu Kedokteran Jiwa, (Surabaya: Airlangga University Press. 1995) hal. 107 
9 Kartono, Kartini, Patologi Sosial 3 Gangguan-Gangguan Kejiwaan, (Jakarta: Rajawali. 1981) hal. 108 
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spesifik misalnya, takut mati, takut menjadi gila dan macam-macam 

ketakutan yang tidak bisa dikategorikan dalam fobia. Simptom-

simptomnya yang khas: 

a. Ada saja hal-hal yang sangat mencemaskan hatinya, hampir setiap 

kejadian menyebabkan timbulnya rasa takut dan cemas. Takut sama 

dengan gentar, tidak berani terhadap suatu obyek konkrit, misalnya: 

takut harimau, perampok, dll. Sedangkan cemas (gentar, ragu-ragu) 

adalah bentuk ketidak beranian terhadap hal-hal yang tidak jelas. 

Misalnya cemas memikirkan hari esok, cemas karena pekerjaan 

kantornya yang belum terselesaikan. 

b. Emosinya kuat dan sangat tidak stabil. Suka marah dan sering 

dalam keadaan excited (heboh, gempar) yang memuncak, akan tetapi 

juga sering dihinggapi depresi. 

c. Diikuti oleh bermacam-macam fantasi dan ilusi. 

d. Sering merasa mual dan muntah-muntah. Badan terasa sangat 

lelah, sesak nafas, banyak keringat, gemetaran dan sering menderita 

diare. 

e. Selalu dipenuhi ketegangan-ketegangan emosional dan bayangan 

kesulitan imaginer (hanya ada dalam khayalan) walaupun tak ada 

perangsang khusus. Ketegangan dan ketakutan kecemasan yang kronis 

menyebabkan tekanan jantung yang sangat cepat, tachycardia 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

16 
 

(percepatan tinggi dari darah) dan hypertencion atau tekanan darah 

tinggi.10 

Keluhan dan gejala umum yang berkaitan dengan kecemasan dapat 

dibagi menjadi gejala somatik dan psikologis11: 

a. Gejala somatik 

1. Keringat berlebih 

2. Ketegangan pada otot skelet: sakit kepala, kontraksi pada 

bagian belakang leher atau dada, suara bergetar, nyeri 

punggung. 

3. Sindrom hiperventilasi: sesak nafas, pusing, parestesi 

4. Gangguan fungsi gastrointestinal: nyeri abdomen, tidak nafsu 

makan, mual, diare, konstipasi 

5. Iritabilitas kardiovaskuler: hipertensi, takikardi 

6. Disfungsi genitourinaria: sering buang air kecil, sakit saat 

berkemih, impoten, sakit pelvis pada wanita, kehilangan nafsu 

seksual 

b. Gejala psikologis 

1. Gangguan mood: sensitive sekali, cepat marah, mudah sedih 

2. Kesulitan tidur: insomnia, mimpi buruk, mimpi yang berulang-

ulang 

3. Kelelahan, mudah capek 

                                                           
10 Kartono, Kartini, Op. Cit. hal. 100

 

11 Siti Nurus Syarifah, 2013, “Gambaran Tingkat Kecemasan Mahasiswa Keperawatan Saat 

Menghadapi Ujian Skill Lab Di Universitas Islam Negeri Syarif Hidayatullah, Skripsi Program 

Studi Ilmu Keperawatan Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan, hlm 18 
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4. Kehilangan motivasi dan minat 

5. Perasaan-perasasaan yang tidak nyata 

6. Sangat sensitive terhadap suara: merasa tak tahan terhadap 

suara-suara yang sebelumnya biasa saja 

7. Berpikiran kosong, tidak mampu berkonsentrasi,mudah lupa 

8. Kikuk, canggung, koordinasi buruk. Tidak bisa membuat 

keputusan: tidak bisa menentukan pilihanbahkan untuk hal-hal 

kecil 

9. Gelisah, resah, tidak bisa diam 

10. Kehilangan kepercayaaan diri 

11. Kecendrungan untuk melakukan sesuatu berulang-ulang 

12. Keraguan dan ketakutan yang mengganggu 

13. Terus-menerus memeriksa segala sesuatu yang telah dilakukan 

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan gejala kecemasan dibagi 

menjadi 2 yaitu gejala somatik dan psikologis. 

3. Faktor-faktor Penyebab Kecemasan 

Pertama, hereditas atau bawaan. Penyebab ini termasuk faktor internal 

turut memberikan kontribusi tertentu yang memicu datangnya suatu 

kecemasan. Kecemasan adalah suatu emosi yang tidak terlepas dengan 

pengaruh lingkungan sekitar. Disaat stimulus kecemasan berjalan lambat, 

maka respon individu terhadapnya sangat cepat. Sebaliknya, disaat 

stimulusnya berjalan cepat maka umumnya respon individu terhadapnya 

sangat lambat. 
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Namun faktor hereditas ini masih bersifat umum. Terapis tidak bisa 

mendayagunakan apapun darinya, karena umumnya seseorang yang 

meminta konseling darinya menginginkan suatu bantuan agar ia mampu 

mengatasi problem darinya apapun bentuknya.  

Kedua, lingkungan. Lingkungan adalah suatu jaringan yang berkaitan 

dengan faktor eksternal dan kondisi yang melingkupinya untuk kemudian 

membentuk kepribadian individu dan membentuk caranya merespon 

berbagai kondidi yang berbeda, mencakup di dalamnya hal-hal berikut: 

a. Kondisi pertumbuhan fisik dan pola pikir 

b. Problematika keluarga dan sosial masyarakat, seperti tersebarnya 

penyakit, kebodohan dan juga kemiskinan 

c. Problematika perkembangan, yakni peralihan perkembangan dari 

satu masa ke masa lainnya seperti peralihan dari masa kanak-kanak 

menuju masa remaja, peralihan masa dewasa ke masa tua 

d. Krisis, traumatis, dan benturan yang dihadapi oleh individu dalam 

kehidupannya yang mengancam ambisi dan menghalangi cita-citanya 

e. Perasaan bersalah dan takut akan suatu hukuman yang merupakan 

hasil dari perilaku yang memang pantas mendapatkan hukuman 

f. Pertentagan antara motif kebutuhan dan kecenderungan, dan 

individu tidak bisa menggabungkan antara keduanya ataupun 

mengunggulkan satu dari keduanya 
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g. Perasaan lemah untuk memahami teka-teki eksistensi dirinya dan 

merasa bodoh dalam menghadapi kehidupan12 

Kecemasan timbul disebabkan karena kurangnya pengalaman dalam 

menghadapi berbagai kemungkinan yang membuat individu kurang siap 

menghadapi situasi baru. Sumber-sumber kecemasan terdiri dari dua 

faktor, yaitu: 

a. Faktor internal 

Kecemasan berasal dari dalam individu, misalnya: perasaan tidak 

mampu, tidak percaya diri, perasaan bersalah, dan rendah diri. Faktor 

internal ini pada umumnya sangat dipengaruhi oleh pikiranpikiran 

negatif dan tidak rasional.  

b. Faktor eksternal 

Kecemasan berasal dari luar individu, dapat berupa: penolakan 

sosial, kritikan dari orang lain, beban tugas atau kerja yang  berlebihan, 

maupun hal-hal lain yang dianggap mengancam.13 

Subabda mengatakan bahwa kecemasan timbul karena adanya: 

a. Treat atau ancaman, baik ancaman terhadap tubuh, jiwa atau psikisnya 

maupun ancaman terhadap eksistensinya. 

 

b. Conflict atau pertentangan, terjadi pada saat individu dihadapkan pada 

keinginan yang saling bertolak belakang. Hampir setiap konflik 

                                                           
12 M. Izzudin Taufik, Panduan Lengkap dan Praktis Psikologi Islam  (Jakarta: Gema Insani 2006) 

hlm 507. 
13 Hartanti dan Dwidjayanti J.E. “Hubungan Antara Konsep Diri Dan Kecemasan Menghadapi 

Masa Depan Dengan Penyesuaian Sosial Anak-Anak,”Makalah disampaikan dalam forum 

Psikologi remaja 12 nopember 2014, hlm 5 
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melibatkan dua atau lebih alternatif yang masing-masing mempunyai sifat 

approach dan avoidance. 

 

c. Fear atau kekhawatiran, rasa khawatir akan sesuatu sering menyebabkan 

rasa cemas pada diri seseorang, misalnya ketakutan akan kegagalan dalam 

menghadapi ujian. 

 

d. Unmeet needs atau kebutuhan yang tidak terpenuhi karena kebutuhan 

manusia begitu kompleks, dan bila ia gagal untuk memenuhinya, maka 

timbullah kecemasan.14 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan dapat 

ditimbulkan oleh dua faktor yaitu faktor dari dalam yang berasal dari 

bawaan dan faktor dari luar yang berasal dari lingkungan individu. 

4. Macam-macam Kecemasan 

Kecemasan dipandang sebagai komponen utama dan memegang 

peranan penting dalam dinamika kepribadian seorang individu. Freud 

membagi kecemasan kedalam tiga tipe, yaitu kecemasan realistik, 

kecemasan neurotik, dan kecemasan moral. 

a. Kecemasan realistik, yaitu rasa takut terhadap ancaman atau 

bahaya-bahaya nyata yang ada di dunia luar atau lingkungannya 

b. Kecemasan neurotik adalah rasa takut (dorongan id) akan lepas 

dari kendali dan menyebabkan dia berbuat sesuatu yang bias 

membuatnya dihukum. Kecemasan neurotik bukanlah ketakutan 

terhadap isting-insting itu sendiri, melainkan ketakutan terhadap 

                                                           
14 Subabda, Y., Pastoral Konseling Jilid I Edisi I, (Malang: Gandungan. 1983) hal. 34-36

 

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

21 
 

hubungan yang akan menimpanya jika suatu insting dilepaskan. 

Kecemasan neurotik berkembang berdasarkan pegalaman yang 

diperoleh pada masa kanak-kanak, terkait dengan hukuman dan 

ancaman dari orang tua maupun orang lain yang mempunyai otoritas 

jika dia melakukan kegiatan impulsif. 

c. Kecemasan  moral adalah rasa takut terhadap suatu hati (super 

ego). Orang-orang yang memiliki super ego yang baik cenderung 

merasa bersalah atau malu jika mereka berbuat atau berpikir sesuatu 

yang bertentangan dengan moral. Sama halnya dengan kecemasan 

neurotik, kecemasan moral juga berkembang berdasarkan pengalaman 

yang diperolehnya pada masa kanak-kanak, terkait dengan hukuman 

dan ancaman dari orang tua maupun orang lain yang mempunyai 

otoritas jika dia melakukan perbuatan yang melanggar norma.15 

Daradjat menyatakan bahwa kecemasan memiliki banyak macamnya. 

bermacam-macam kecemasan tersebut antara lain: 

a. Kecemasan yang timbul akibat melihat dan mengetahui ada bahaya 

yang mengancam dirinya. Cemas tersebut lebih dekat dengan rasa  

takut, karena sumbernya jelas terlihat dalam pikiran. Contoh: saat akan  

menyeberang jalan, terlihat mobil berlari kencang seakan-akan hendak  

menabraknya.  

b. kecemasan yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa 

bentuk, antara lain: 

                                                           
15 Endang & Resminingsih, Bahan Dasar untuk Pendidikan Konseling (Jakarta : Grasindo, 2004), 

hlm 18. 
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1) Kecemasan yang umum. Pada kecemasan ini, orang merasa 

cemas yang kurang jelas, tidak tentu, dan tidak ada hubungannya 

dengan apa-apa serta mempengaruhi keseluruhan diri pribadi. 

2) Kecemasan dalam bentuk takut akan benda-benda atau hal-hal 

tertentu, contoh: takut melihat darah, serangga, binatang-binatang 

kecil, tempat yang tinggi, dan orang ramai. 

3) Kecemasan dalam bentuk ancaman, yaitu: kecemasan yang 

menyertai gejala-gejala gangguan dan penyakit jiwa. Orang merasa 

cemas karena menyangka akan terjadi sesuatu yang tidak 

menyenangkan, sehingga ia merasa terancam oleh sesuatu itu. 

Kecemasan dalam menghadapi mata pelajaran Kimia dapat 

digolongkan pada macam kecemasan ini, karena dalam hal ini mata 

pelajaran Kimia dianggap sebagai ancaman. Siswa merasa cemas 

karena mereka menyangka akan terjadi sesuatu yang tidak 

menyenangkan dalam menghadapi mata pelajaran Kimia, sehingga 

mereka merasa terancam oleh mata pelajaran Kimia. 

4) Kecemasan  karena merasa berdosa atau bersalah, karena 

melakukan hal-hal yang berlawanan dengan keyakinan atau hati 

nurani. Kecemasan ini sering pula menyertai gejala-gejala gangguan 

jiwa, yang kadang-kadang terlihat dalam bentuk yang umum. 

Kecemasan digambarkan sebagai state anxiety atau trait anxiety. State 

anxiety adalah reaksi emosi sementara yang  timbul pada situasi tertentu, 

yang dirasakan sebagai suatu ancaman. State anxiety beragam dalam  hal 
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intensitas dan waktu (contoh: mengikuti ujian, terbang, kencan pertama, 

dan lain-lain). Keadaan ini ditentukan oleh perasaan ketegangan yang 

subjektif. Trait anxiety menunjuk pada ciri atau sifat seseorang yang 

cukup stabil yang mengarahkan seseorang untuk menginterpretasikan 

suatu keadaan sebagai ancaman yang disebut dengan “anxiety 

proneness”(kecenderungan akan kecemasan). Orang tersebut cenderung 

untuk merasakan berbagai macam keadaan sebagai keadaan yang 

membahayakan atau mengancam dan cenderung untuk menanggapi 

dengan reaksi kecemasan. Trait anxiety dilihat sebagai bentuk kecemasan 

kronis. Sebagai contoh: seorang anak dengan sifat kecemasan yang kuat 

akan bereaksi lebih sering dan dengan intensitas yang lebih tinggi terhadap 

berbagai situasi.16 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan dalam 

menghadapi mata pelajaran Kimia dapat digolongkan dalam kecemasan 

realitas, kecemasan dalam bentuk ancaman, dan state anxiety. Kecemasan 

dalam menghadapi mata pelajaran Kimia digolongkan sebagai kecemasan 

realitas, karena siswa dihadapkan pada suatu realitas, yaitu dalam 

menghadapi mata pelajaran Kimia, di mana realitas ini dapat menimbulkan 

perasaan tertekan dan tegang. Kecemasan pada mata pelajaran Kimia juga 

termasuk kecemasan yang berbentuk ancaman, karena siswa menyangka 

akan terjadi sesuatu yang tidak menyenangkan dalam menghadapi mata 

pelajaran Kimia dan hal tersebut membuat mereka terancam. Kecemasan 

                                                           
16 Clerq, Tingkah Laku Abnormal Dari Sudut Pandang Perkembangan (Jakarta : Gramedia 

Widiasarana Indonesia, 1994), hlm 64. 
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yang dialami seorang siswa dalam menghadapi mata pelajaran Kimia 

dapat digolongkan ke dalam state anxiety, karena reaksi emosi tersebut 

hanya bersifat sementara dan timbul pada situasi tertentu yang dirasakan 

sebagai suatu ancaman. Ancaman yang dimaksud di sini yaitu dalam 

menghadapi mata pelajaran  Kimia.  

5. Tingkat Kecemasan  

 Kecemasan mempunyai unsure yang baik dan juga unsure yang 

merugikan bergantung pada tingkat kecemasan, namanya kecemasan 

bertahan, dan bagaimna orang yang bersangkutan menangani kecemasan 

tersebut. Kecemasan mempuyai tingkatan yaitu ringan sedang berat. 

a. Kecemasan ringan. Kecemasan ringan adalah suatu sensasi atau 

perasaan bahwa ada sesuatu yang tidak beres dan memerlukan 

perhatian khusus. Gejala-gejala yang muncul persepsi dan perhatian 

meningkat, waspada, ingin tahu, mengulang pertanyaan, 

kecenderungan untuk tidur. 

b. Kecemasan sedang. Kecemasan sedang adalah suatu perasaan yang 

mengganggu karena ada sesuatu yang pasti salah dan orangnya 

gugup dan tidak dapat tenang. Gejala yang muncul diantaranya 

sulit berkonsentrasi , peningkatan frekuensi pernafasan dari 

jantung, tremor, dan gemetar. 

c. Kecemasan berat atau panik. Pada tahap panik, kemampuan untuk 

berpikir sangat kurang dan individu memakai mekanisme 

pertahanan tanpa disadarinya. Gejala yang muncul diantaranya 
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sangat tidak mampu berkosentrasi, belajar sangat terganggu, 

komunikasi sulit dipahami, sakit kepala, pusing, mual, perasaan 

mau pingsan.17 

6. Fungsi Kecemasan 

Fungsi kecemasan adalah memperingatkan sang pribadi akan adanya 

bahaya.Ia merupakan isyarat bagi ego bahwa kalau tidak diakukan 

tindakan-tindakan tepat, maka bahaya itu akan meningkat sampai ego 

dikalahkan. 

Kecemasan yang tidak dapat ditanggulangi dengan tindakan yang 

efektif disebut traumatik. Ia akan menjadikan sang pribadi dalam keadaan 

tidak berdaya. Apabila ego tidak dapat menanggulangi kecemasan dengan 

caracara rasional, maka ia akan kembali pada cara-cara yang tidak 

realistik.18 

Sumber lain menjelaskan fungsi kecemasan adalah perlindungan. Kita 

mengalami kecemasan sebagai sensasi fisik yang mendorong otot-otot 

tubuh untuk menegang dan otot-otot otak untuk memusatkan perhatian 

dengan penuh kewaspadaan.19 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa fungsi kecemasan yaitu 

memperingatkan seseorang akan adanya bahaya yang merupakan isyarat 

bagi ego, dimana jika tidak dilakukan tindakan-tindakan yang tepat, maka 

bahaya itu akan meningkat sampai ego dikalahkan. Selain itu mendorong 

                                                           
17 Mery, Kesehatan Mental Psikiatri, (Jakarta :EGC, 2016) hlm. 99 
18 Calvin S & Gardner L, Teori-Teori Psikodinamik (Klinis) (Yogyakarta : Kanisius, 1993), hlm 

81. 
19 Sheenah H, Strategi untuk Meningkatkan Rasa Percaya Diri (Jakarta : PT Gramedia Pustaka 

Utama, 2005), hlm 256. 
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seseorang untuk melakukan suatu upaya tegangan yang dapat 

direduksikan. 

B. Siswa SMA 

1. Pengertian Siswa 

Siswa adalah komponen masukan dalam system pendidikan, yang 

selanjutnya diproses dalam proses pendidikan, sehingga menjadi manusia 

yang berkualitas sesuai dengan tujuan pendidikan nasional. Sebagai suatu 

komponen pendidikan siswa dapat ditinjau dan berbagi pendekatan antara 

lain: 

a. Pendekatan sosial, siswa adalah anggota masyarakat yang sedang 

disiapkan untuk menjadi anggota masyarakat yang lebih baik. 

b. Pendekatan psikologi, siswa adalah suatu organism yang sedang 

tumbuh dan berkembang. 

c. Pendekatan edukatif, pendekatan pendidikan menempatkan siswa 

sebagai unsure penting, yang memiliki hak dan kewajiban dalam 

rangka system pendidikan menyeluruh dan terpadu. Siswa sekolah 

dasar masalah-masalah yang mncul belum begitu banyak, tetapi ketika 

memasuk lingkungan sekolah menengah maka banyak masalah yang 

muncul karena anak atau siswa sudah memasuku usia remaja. Selain 

itu juga siswa sudah mulai berfikir tentang dirinya, bagaimana 

kluarganya, teman-teman pergaulannya. Pada masa ini seakan mereka 

menjadi manusia dewasayang bisa segalanya dan terkadang tidak 
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memikirkan akibatnya. Hal ini yang harus diperhatikan oleh orang tua, 

keluarga dan tentu saja pihak sekolah.20 

Sedangkan Dalam Undang-undang, siswa disebut peserta didik. Dalam 

hal ini siswa dilihat sebagai seseorang (subjek didik), yang mana nilai 

kemanusiaan sebagai individu, sebagai makhluk sosial yang mempunyai 

identitas moral, harus dikembangkan untuk mencapai tingkatan optimal 

dan kriteria kehidupan sebagai manusia warga negara yang diharapkan.21  

Berdasarkan kamus besar bahasa Indonesia, pengertian Siswa, Murid 

atau Peserta didik adalah orang (anak yang sedang berguru, belajar atau 

bersekolah.22 

2. Pengertian SMA (Sekolah Menengah Atas) 

Sekolah Menengah Atas (disingkat SMA) adalah jenjang pendidikan 

menengah pada pendidikan formal di Indonesia setelah lulus dari Sekolah 

Menengah Pertama (SMP atau sederajat). Sekolah menengah atas 

ditempuh selama 3 tahun, mulai dari kelas 10 sampai 12. Kurikulum di 

Sekolah Menengah Atas (SMA) berdasarkan kurikulum 2013, diantaranya: 

a. Pendidikan Agama 

b. Pendidikan Pancasila Dan Kewarganegaraan 

c. Bahasa Indonesia 

d. Matematika 

e. Sejarah 

f. Bahasa Inggris 

                                                           
20 Jawa Pos, 20 juni 2013, hlm 12 
21 Undang-undang No.2 Tahun 1989 tentang Pendidikan 
22 KBBI, hlm 1362 
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g. Seni Budaya Dan Keterampilan 

h. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

i. Prakarya 

j. Peminatan Akademik 

k. Kelompok Peminatan (Pilihan) 

l. Kelompok Peminatan Alam 

1) Matematika 

2) Fisika 

3) Biologi 

4) Kimia 

m. Kelompok Peminatan Sosial 

1) Sejarah 

2) Geografi 

3) Ekonomi 

4) Sosiologi 

n. Kelompok Peminatan Bahasa dan Sastra 

1) Bahasa Indonesia 

2) Bahasa Inggris 

3) Bahasa Daerah (1 buah; sesuai dengan Kebudayaan daerah) 

4) Bahasa Asing (1 buah; sesuai dengan pilihan) 

3. Siswa SMA Sebagai Remaja Awal 

Siswa SMA pada umumnya berusia 15- 18 tahun usia ini dapat 

digolongkan dalam masa remaja khususnya remaja awal. Istilah remaja 
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sendiri berasal dari kata latin adolescere (kata bendanya adolescentia, 

artinya: remaja) yang berarti tumbuh atau tumbuh menjadi dewasa. Istilah 

adolescence, mempunyai arti yang lebih luas, mencakup kematangan 

mental, emosional, sosial, dan fisik. 

Piaget mengungkapkan bahwa secara psikologis, masa remaja 

merupakan usia dimana individu berintegrasi dengan masyarakat dewasa. 

Integrasi dalam masyarakat (dewasa) mempunyai banyak aspek efektif 

yang kurang lebih berhubungan dengan masa puber. Perubahan intelektual 

yang khas dari cara berfikir remaja memungkinkan untuk mencapai 

integrasi dalam hubungan sosial orang dewasa, yang kenyataannya 

merupakan ciri khas yang umum dari periode perkembangan ini.23 

Masa remaja berlangsung antara usia 12-21 tahun dengan pembagian 

sebagai berikut: 

a. Usia 12-18 tahun: remaja awal 

b. Usia 18-21 tahun: remaja akhir 

Masa remaja merupakan perkembangan transisi atau peralihan antara 

masa anak dan masa dewasa yang mencakup perubahan biologis, kognitif, 

dan sosial emosional.24 

4. Ciri- ciri Siswa SMA Sebagai Remaja Awal 

Siswa SMA yang termasuk masa remaja awal ini memiliki ciri-ciri 

khas yang akan mendasari timbulnya kecemasan pada diri remaja, dalam 

                                                           
23 Hurlock, Psikologi Perkembangan (Jakarta: Erlangga, 1991), hlm 99. 
24 Monks, psikologi perkembangan pengantar dalam berbagai bagiannya (Yogyakarta: gajah 

mada university press, 2004) hlm 71. 
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penelitian ini khususnya kecemasan siswa SMA pada saat pelajaran 

Kimia. Ciri-ciri tersebut adalah: 

a. Masa remaja sebagai masa peralihan 

  Pada masa ini apa yang terjadi sebelumnya akan meninggalkan 

bekas pada apa yang terjadi sekarang dan yang akan datang. Osterrieth 

menjelaskan bahwa struktur psikis anak remaja berasal dari masa 

kanak-kanak. Selain itu, perubahan fisik yang terjadi selama masa 

remaja mempengaruhi tingkat perilaku individu.25 

Hal serupa diungkapkan oleh calon bahwa masa remaja 

menunjukkan sifat-sifat masa peralihan dengan jelas, karena remaja 

belum memperoleh status orang dewasa tetapi tidak memiliki status 

kanak-kanak. Remaja berada dalam status interin sebagai akibat dari 

posisi yang sebagian diberikan oleh orang tua dan sebagian lagi 

diperoleh dari usahanya sendiri yang selanjutnya memberikan prestise 

tertentu padanya. Hal ini membuat status remaja tidak jelas, sehingga 

terdapat keraguan akan peran yang harus dilakukan.26 

Pada masa perlihan ini remaja dituntut harus meninggalkan “segala 

sesuatu yang bersifat kekanak-kanakan” dan mempelajari pola perilaku 

dan sikap baru untuk menggantikan perilaku dan sikap yang sudah 

ditinggalkan. Hal ini dilakukan untuk melepaskan remaja dari status 

interin-nya supaya ia dapat menjadi dewasa yang bertanggung jawab. 

                                                           
25 Hurlock, Psikologi Perkembangan (Jakarta: Erlangga, 1991), hlm 109. 
26 Ibid., 200 
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Pada masa ini dimungkinkan siswa SMA sebagai remaja awal 

mengalami kecemasan, dalam penelitian ini khususnya kecemasan 

siswa pada mata pelajaran Kimia. Kecemasan-kecemasan yang 

mungkin timbul dapat disebabkan oleh: pertama, pengalaman masa 

lalu remaja yang mempengaruhi apa yang terjadi saat ini dan yang 

akan datang. Kedua, makin sukarnya tugas remaja untuk mempelajari 

tanggung jawab dalam masa dewasa. 

b. Masa remaja sebagai masa perubahan 

  Sebagai masa remaja bersikap ambivalen terhadap suatu 

perubahan. Mereka menginginkan dan menuntut kebebasan, tetapi 

mereka sering takut bertanggung jawab akan akibatnya dan mereka 

sendiri meragukan kemampuannya untuk mengatasi tanggung jawab 

tersebut.27 

  Pada periode ini, dimungkinkan siswa SMA mengalami 

kecemasan. Hal ini dilatarbelakangi oleh timbulnya masalah baru, 

dimana maslah itu timbul lebih banyak dan lebih sulit diselesaikan. 

Selain itu sikap yang ambivalen yaitu keinginan untuk mendapatkan 

kebebasan dan adanya ketakutan untuk bertanggung jawab akan 

akibatnya serta meragkan kemampuan mereka untuk mengatasi 

tanggung  jawab tersebut. 

c. Masa Remaja Sebagi Usia Bermasalah 

                                                           
27 Ibid., 202 
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  Masa remaja menjadi masalah yang sulit diatasi hal tersebut 

memiliki 2 alasan. Pertama, kebanyakan remaja tidak berpengalaman 

dalam mengatasi masalah karena masalah mereka sebagian 

diselesaikan oleh orangtua dan guru-guru sepanjang masa kanak-

kanak. Kedua, karena pada masa remaja mereka merasa diri mereka 

mandiri, sehingga mereka ingin mengatasi maslahnya sendiri dan 

menolak bantuan orangtua dan guru-guru.28 

  Alasan tersebut memungkinkan siswa SMA mengalami 

kecemasan. Hal ini disebabkan karena mereka merasa mandiri, ingin 

menyelesaikan masalahnya sendiri dan menolak bantuan orang lain. 

Padahal sebagian besar dari mereka tidak memiliki pengalaman dalam 

mengatasi masalah karena sepanjang masa kanak-kanak orang lain 

yaitu orang tua dan guru-gurulah yang selalu terlibat dalam mengatasi 

masalah mereka. 

d. Masa Remaja Sebagai Usia Yang Menimbulkan Ketakutan 

  Majeres mengungkapkan bahwa banyak anggapan popular tentang 

remaja yang sebagian besar bersifat negatif. Stereotik budaya 

menganggap bahwa remaja merupakan anak-anak yang tidak rapi, 

tidak dapat dipercaya, cenderug merusak, dan berperilaku merusak. 

Anggapan ini menyebabkan orang dewasa harus membimbing dan 

mengawasi kehidupan remaja yang takut bertanggung jawab dan 

besifat tidak simpatik terhadap perilaku remaja yang normal. Remaja 

                                                           
28 Ibid., 206 
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yang bersifat negatif dapat memberi pengaruh konsep diri remaja 

menjadi negatif pula, misalnya mereka menjadi memiliki citra diri 

seperti anggapan orang-orang dewasa terhadap mereka. Hal ini 

dimungkinkan menimbulkan kecemasan dalam diri remaja. 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa pada dasarnya remaja 

memiliki potensi untuk mengalami kecemasan hal ini terlihat dari 

beberapa cirri khas pada masa remaja, antara lain: pertama, masa remaja 

sebagai periode peralihan. Pada masa ini, pengalaman masa lalu remaja 

mempengaruhi apa yang terjadi saat ini dan yang akan datang. Selain itu, 

makin sukarnya untuk mempelajari tanggung jawab dalam masa dewasa. 

Kedua, masa remaja sebagai masa perubahan. Pada masa ini timbul lebih 

banyak dan lebih sulit diselesaikan. Selain itu sikap yang ambivalen yaitu 

keinginan untuk mendapatkan kebebasan dan adanya ketakutan untuk 

bertanggung jawab akan akibatnya serta meragkan kemampuan mereka 

untuk mengatasi tanggung  jawab tersebut. Ketiga, masa remaja sebagai 

usia bermasalah. Pada masa ini mereka merasa mandiri, ingin 

menyelesaikan masalahnya sendiri dan menolak bantuan orang lain. 

Padahal sebagian besar dari mereka tidak memiliki pengalaman dalam 

mengatasi masalah karena sepanjang masa kanak-kanak orang lain yaitu 

orang tua dan guru-gurulah yang selalu terlibat dalam mengatasi masalah 

mereka. 
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C. Pelajaran Kimia SMA 

kimia adalah ilmu yang mempelajari komposisi, sifat, dan perubahan zat. 

Proses kimia dapat kita temukan di alam ataupun di laboratorium. Ilmu kimia 

berhubungan dengan banyak ilmu lain seperti Biologi, Farmasi, Geologi, dan 

lingkungan. Sebagai contoh, ilmu Kimia merupakan dasar dari revolusi 

biologi molecular yang membahas tentang bagaimana kontrol genetik dapat 

terjadi pada makhluk hidup. 

Pernan ilmu kimia merupakan cabang ilmu pengetahuan yang menjadi 

dasar banyak ilmu lainnya. Banyak orang salah mengerti terntang bahan 

kimia. Bahan kimia sering diartikan sebagai bahan yang pasti berbahaya. 

Padahal semua bahan atau materi di alam tersusun atas unsure-unsur kimia. 

Berikut peranan ilmu Kimia : 

1. Bidang Kesehatan 

Bahan-bahan kimia sering digunakan sebagai obat-obatan. Obat dibuat 

berdasarkan hasil penelitian terhadap proses dan reaksi kimia bahan-bhan 

yang berhasiat secara medis terhadap suatu penyakit. 

2. Bidang Pertanian 

Ilmu kimia berperan penting dalam bidang pertanian. Petani 

menggunakan pupuk untuk meningkatkan kesuburan tanah dan member 

nutrisi yang diperlukan tanaman.  

3. Bidang Industri 

Di bidang industri, ilmu kimia sering kali sangat dibutuhkan. Mesin-

mesin besar di industri membutuhkan logam yang baik dengan sifat 
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tertentu yang sesuai dengan kondisi dan bahan-bahan yang digunakan 

metabolism dan fotosintesis 

4. Bidang Biologi 

Proses kimia yang berlangsung dalam tubuh mahluk hidup 

membutuhkan masalah kimia. Contohnya seperti proses pencernaan 

makan, pernafasan, 

5. Bidang Arkeologi 

Penentuan usia fosil yang bisa dilakukan saat ini adalah hasil dari salh 

satu ilmu kimia. 

6. Bidang Hukum 

Pemeriksaan alat bukti kriminalitas oleh tim forensik menggunakan 

ilmu kimia di dalamnya29 

Pada saat pelajaran Kimia siswa dituntut untuk mempelajari semua 

tetang jenis zat yang berbeda dan bagaimana zat-zat itu beriteraksi satu 

sama lain. Hal itu merupakan ilmu baru bagi siswa SMA yang belum ada 

diwaktu SMP. Hal ini bisa menjadi kemungkinan timbulnya kecemasan 

siswa pada saat pelajaran Kimia 

D. Kecemasan Siswa SMA Dalam Menghadapi Mata Pelajaran Kimia 

Sebagai remaja, siswa SMA memiliki beberapa ciri dan karakteristik 

tertentu yang membedakannya dengan periode-periode perkembangan 

sebelum dan sesudahnya. Ciri-ciri dan karakteristik yang khas ini akan 

mendasari timbulnya kecemasan dalam diri remaja. Berikut ini  akan 

                                                           
29 Iman Rahayu, Praktis Belajar Kimia (Yogyakarta : Visindo Media Persada, 1993), hlm 2. 
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disebutkan berbagai dinamika kecemasan dalam menghadapi mata pelajaran 

Kimia pada siswa SMA.  

Pertama, masa remaja sebagai periode peralihan. Pada masa ini, apa yang 

telah terjadi sebelumnya akan meninggalkan bekas pada apa yang terjadi 

sekarang dan yang akan datang. Demikian halnya jika seseorang mempelajari 

mata pelajaran Kimia. Jika konsep dasar yang diletakkan kurang kuat atau 

anak mendapatkan kesan buruk pada perkenalan pertamanya dengan Kimia, 

maka tahap berikutnya akan menjadi masa-masa sulit dan penuh perjuangan. 

Hal tersebut dapat dicontohkan pada pengalaman seorang anak saat duduk di 

bangku SMA pada bualn-bulan pertama sewaktu pelajaran Kimia. Anak itu 

pernah dipermalukan di depan kelas oleh gurunya karena tidak bisa 

mengerjakan soal Kimia di papan tulis. Dia dihukum di depan teman-teman 

sekelasnya dan gurunya mengatakan agar teman-temannya jangan meniru 

kebodohan temannya tersebut, kemudian dia diminta berdiri dengan satu kaki 

sambil kedua tangannya memegang telinga secara bersilangan.  

Sejak peristiwa itu, Kimia menjadi sesuatu yang menakutkan  bagi anak 

tersebut. Hari-hari berikutnya menjadi hari-hari yang penuh tekanan mental. 

Setiap mata pelajaran Kimia dimulai, doanya hanya satu yaitu agar pelajaran 

tersebut cepat selesai dan gurunya cepat keluar dari kelas. Trauma itu menutup 

dirinya untuk mempelajari Kimia. Hal ini akan menimbulkan kecemasan 

dalam diri anak tersebut dalam menghadapi mata pelajaran Kimia. Dapat 

disimpulkan bahwa adanya pengalaman buruk dengan Kimia di masa lalu 

akan menimbulkan kecemasan dalam menghadapi mata pelajaran Kimia pada 
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saat siswa berada pada tingkat SMA. Hal ini dikarenakan siswa SMA 

termasuk dalam kategori remaja awal, di mana pada masa ini terdapat ciri 

yang khas yaitu sebagai masa peralihan, di37mana apa yang telah terjadi 

sebelumnya akan meninggalkan bekas pada apa yang terjadi sekarang dan 

yang akan datang. 

Kedua, masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan. Pada masa 

ini ada stereotip populer yang diberikan orang dewasa kepada remaja, di mana 

remaja dianggap memiliki konsep diri yang negatif. Penerimaan remaja akan 

stereotip populer ini membuat remaja merasa bahwa dirinya juga memiliki 

konsep diri yang negatif. Mereka merasa bahwa Kimia merupakan pelajaran 

yang sukar, untuk mempelajarinya diperlukan kemauan, kemampuan, dan 

kecerdasan tertentu. Adanya konsep diri negatif pada remaja dan anggapan 

negatif pada Kimia tersebut akan menimbulkan ketakutan terhadap Kimia. 

Kimia dianggap sebagai mata pelajaran yang menakutkan. Hal inilah yang 

menimbulkan adanya julukan “momok” terhadap Kimia. Menurut Buchory, 

Kimia sampai sekarang masih dianggap momok alias menakutkan. 

Ketiga, pada perkembangan sosial emosional, remaja dapat memenuhi 

kebutuhan pribadi mereka melalui kelompok remaja. Kelompok remaja akan 

memberikan penghargaan kepada mereka, memberikan informasi kepada 

mereka, menaikkan harga diri mereka dan memberikan identitas kepada 

mereka. Ada beberapa cara mengajar yang dapat menimbulkan kecemasan 

pada siswa SMA dalam menghadapi mata pelajaran Kimia. Sebagai contoh: 

pertama, siswa dianggap sebagai penerima pasif informasi dan guru dianggap 
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sebagai sumber pengetahuan. Kedua, para murid dianggap sebagai kertas 

kosong yang siap untuk ditulisi. Mereka datang, duduk manis, dan hanya 

mendengarkan guru menyampaikan informasi. Pada anggapan-anggapan 

tersebut, jika informasi yang masuk tidak sesuai dengan “operating system” 

yang dimiliki seorang siswa, informasi tersebut akan ditolak. Jika dipaksakan, 

kemungkinan akan menimbulkan kondisi yang tidak menyenangkan pada 

siswa tersebut dan menimbulkan perasaan tertekan, sehingga menimbulkan 

kecemasan.  

Adanya beberapa pengerjaan tugas Kimia di kelas yang diselesaikan 

dengan cara berkelompok dapat memenuhi kebutuhan masing-masing 

anggotanya, misalnya: mereka dapat bekerja sama dalam pengerjaan tugas. 

Selain itu, mereka dapat saling memberikan informasi dan saling membantu 

dalam menyelesaikan tugas kelompok. Hal ini dapat mengurangi timbulnya 

kecemasan dalam menghadapi mata pelajaran Kimia. 

Uraian di atas merupakan dinamika dari berbagai kecemasan yang dialami 

siswa SMA. Kecemasan yang dimaksud ialah kecemasan dalam menghadapi 

mata pelajaran Kimia 

E. Konsep Terapi Behavioral Dengan Teknik Desensitisasi sistematik 

1. Teori Behavioristik 

Aliran psikologi kedua terbesar sampai saat ini adalah aliran behavioristik. 

Aliran ini pada awalnya diperkenalkan oleh John. B. Watson (1878-1958). 

Pada dasarnya, aliran ini mencoba untuk mengilmiahkan semua perilaku 

manusia, yang pada akhirnya memunculkan paradigm bahwa semua perilaku 
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manusia harus dapat diamati, sehingga dapat dilakukan penilaian secara 

objektf. Watson menyatakan bahwa kaum behavioristik mencoret dari kamus 

istilah mereka semua peristilahan yang bersifat subjektif seperti sensasi, 

persepsi, hasrat, termasuk berpikir dan emosi sejauh kedua pengertian tersebut 

dirumuskan secara subjektif. 

 Tokoh aliran behavioristik sangat banyak, di antaranya Edward Thorndike, 

Clark Hull, Jhon Dolard, Bandura, Kadzin, Pavlov, Neal Miller, dan BF. 

Skinner. Hanya saja, sampai saat ini banyak karya skinner yang masih 

digunakan untuk membantu konseling melalui proses terapi konseling. 

2. Pandangan Tentang Manusia 

Skinner menyatakan penolakannya terhadap otonomi yang dimiliki 

manusia, yang menyatakan bahwa perilaku manusia pada dasarnya sangat 

bergantung pada faktor-faktor iternal seperti ketidaksadaran, sifat dan lain-

lain. Skinner meyakini bahwa perilaku yang dimiliki manusia adalah 

sebagai hasil dari pengondisisan lingkunga dimana manusia berada. 

Pendekatan behavioristik melakukan segala sesuatunya dengan rapi, 

sstematik dan terstruktur. Hal ini berpengaruh terhadap layanan konseling 

yang dilakukan. Cara-cara ini mengarahkan pada suatu bentuk layanan 

yang langsung (direct) dan bersifat top down. 

Aliran behavioristik selalu mencoba untuk mengubah tingkah laku 

manusia secara langsung. Hal ini ditunjukkan dengan cara-cara yang 

digunakan. Pada dasarnya aliran ini beranggapan bahwa dengan 

mengajarkan perilaku baru kepada manusia, maka kesulitan yang dihadapi 
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akan dapat dihilangkan (extinction). Dengan demikian, modifikasi perlaku 

yang menyimpang atau yang tidak diinginkan dapat dihilangkan secara 

permanen dengan cara mengajarkan perilaku baru yang diinginkan. 

3. Manusia Sehat/ Menyimpang 

Dalam aliran behavioristik, tidak ada batasan yang jelas mengenai 

pribadi yang sehat atau tidak sehat. Hal ini disebabkan para tokoh aliran 

ini mengakui bahwa perilaku maladaptif adalah seperti perilaku adaptif. 

Maladjustment yaitu perilaku yang menyimpang dari norma sosial, 

keberadaannya dapat dipengaruhi oleh waktu, budaya, kelas sosial, dan 

situasi tertentu. Pernyataan ini menunjukkan bahwa  suatu perilaku 

malajdusment di suatu daerah bisa jadi sebagai hal yang dapat diterima di 

daerah lain. Hal yang dapat membedakannya adalah kemampuan orang 

untuk dapat melakukan penyesuaian diri dan mendapatkan pengakuan di 

mana dia berada. Jadi, jika seseorang tidak dapat melakukan penyesuaian 

diri, maka dia mengalami permasalahan pribadi. 

Sebagai contoh, orang Batak terkenal dengan kepribadian yang selalu 

bicara blakblakan akan diterima di lingkungan Batak, dan dia akan 

dinyatakan sebagai orang yang sehat. Sebaliknya individu yang cenderung 

santun, bicara seperti orang Jawa Tengah mungkin dianggap tidak sehat 

oleh orang Batak. Karena dianggap terlalu lambat. Walaupun di daerah 

Jawa Tengah individu tersebut adalah orang sehat. Begitu pula sebaliknya, 

orang Batak mungkin diangap tidak sehat karena dianggap tidak santun, 

saru dan grusa grusu. Jika individu tersebut (baik Batak atau Jawa 
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Tengah) tidak dapat menyesuaikan diri dengan lingkungan, maka menurut 

teori behavioristik mereka akan dianggap sakit. 

Permasalahan pribadi yang muncul dalam diri individu biasanya 

muncul karea tidak dapat menyesuaikan diri atau menghindari stimuli 

yang kuat. Bagi Skinner kebanyakan permasalahan emosional adalah 

sebagai reaksi terhadap keadaan control yang berlebihan dari lingkungan. 

Sebagai contoh, ketakuatan yang dimiliki seseorang adalah sebagai akibat 

dari pengawasan atau ancaman hukuman di mana individu itu berada. 

4. Tujuan Konseling 

Tujuan konseling alam terapi behavioristik adalah merubah atau 

menghapus perilaku dengan cara belajar prilaku baru yang lebih 

dikehendaki. Hubungan antara konselor dan konseli lebih sebagai 

hubungan antara guru dan murid. Hal ini dikarenakan konseor lebih 

berperan aktif dalam usaha merubah perilaku konseli. Konseli lebih 

banyak mengajarkan tingkah laku baru konseli sesuai dengan hukum 

belajar (law of learnig). 

Peran konselor dalam proses konseling dapat dipandang sebagai 

teknisi dan guru. Seorang terapis behavioristik bertindak untuk 

mengkoordinasikan program-program yang didesain untuk mengubah 

perilaku yang tidak diinginkan dengan menggunakan prinsip-pinsip atau 

classical conditionin. Bahkan jika memungkinkan, konselor akan 

melakukan kegiatannya dengan membuat kontrak yang harus disepakati 

oleh konseli. 
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Dalam menjalankan kontrak ini, konselor atau terapis akan bertindak 

dengan tegas. Tujuan konseling dan perubahan-perubahan prilaku yang 

ingin dicapai ditulis dan didefinisikan oleh konselor dengan sangat jelas 

dan eksplisit. Sehingga tampak dalam pendekatan ini peran terapis dalam 

mengubah prilaku konseli sangat dominan. 

5. Teknik Konseling 

a. Self-Management 

Istilah self-management mengacu pada harapan agar konseli dpat 

lebih aktif dalam proses terapi. Keaktifan ini ditunjukkan untuk 

mengatur atau memanipulasi lingkungan sesuai dengan prilaku apa 

yang akan dibentuk. Ada beberapa catatan untuk melaksanakan teknik 

ini, yaitu: 

1) Konseli harus aktif berperan dalam setiap bagian proses 

konseling. 

2) Konseli didorong untuk melakukan intropeksi diri dan 

mengajari aspek-aspek konseling dengan cara mengembangkan 

tindakan yaitu keterampilan yang spesisfik. 

3) Konseli harus berpikir bahwa proses konseling berhubungan 

dengan kejadian internal. 

4) Konseli mempunyai tanggung jawab yang besar terhadap hasil 

yang akan dicapai. 

5) Konseli belajar teknik self-reinforcement. 

6) Konselor bertindak sebagai mentor. 
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Beberapa langkah yang dapat digunakan untuk menjalankan teknik 

sef-reinforcement. Adapun langkah-lankahnya sebagai berikut: 

1) Menyeleksi tujuan konseling. 

2) Memonitor perilaku yang menjadi target. 

3) Mengubah setting kejadian. 

4) Mengembangkan konsekuensi yang efektif. 

5) Konsolidasi tujuan yang akan dicapai. 

Agar pelaksanaan strategi self-reinforcemen ini dapat dilaksanakan 

secara efektif, maka ada beberapa faktor yang perlu diperhatikan, 

yaitu: 

1) Adanya kombinasi beberapa strategi konseling di mana 

beberapa diantaranya berfoku pada antecedent dan yang 

lainnya pada konsekuensi dari prilaku tertentu; 

2) Konsistensi penggunaan salah satu strategi dalam kurun waktu 

tertentu; 

3) Bukti evaluasi dari konseli, penentuan sasaran dengan standar 

tinggi; 

4) Gunakan self-reinforcement secara tertutup, verbal atau dengan 

bentuk materi-materi tertentu; dan 

5) Adanya dukungan eksternal/lingkungan 

b. Disensitisasi Sistematik 

Teknik ini diperkenalkan oleh Joseph Wolpe’s yang merupaka 

perpaduan beberapa teknik seperti memikirkan sesuatu, menenangkan 
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diri (relaksasi) dan membayangkan sesuatu. Dalam pelaksanaannya, 

konselor berusaha untuk menanggulangi ketakutan atau kecemasan 

yang dihadapi oleh konseli. Teknik ini digunakan apabila konseli 

merasa takut dengan hal tertentu seperti takut menghadapi ujian, takut 

menghadapi operasi, dan takut naik peswat terbang. Selain itu, strategi 

disensitisasi sistematis dapat diberikan kepada individu yang 

mengalami fobia seperti akrofobia, agrofobia, dan klakustrofobia. 

Tahapan yang harus dilakukan oleh konseli dalam menjalankan 

teknik ini antara lain: 

1) Konselor menjelaskan kepada konseli bahwa proses 

perubahan tingah laku tidak akan berhasil jika konseli tidak 

mempunyai keyakinan bahwa masalahnya itu merupakan hasil 

belajar, maka dpat pula dihilangkan melalui proses belajar. 

2) Konseli diajak untuk tenang. Untuk menenangkan konseli ini 

bisa diajarkan oleh konselor (relaksasi) atau atas inisiatif konseli 

sendiri. 

3) Konselor bersama konseli mulai menyusun suatu daftar 

kejadian yang berhubungan dengan maslah (ketakutan) konseli. 

Kejadian-kejadian yang mungkin tidak berurutan itu kemudian 

diurutkan dari yang tidak menakutkan sampai yang paling 

menakutkan. 

4) Konselor meminta konseli untuk menggepalkan tangan jika 

dia merasa tidak enak pada saat konselor menyatakan urutan 
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peristiwa. Apabila konseli bisa mengatasi rasa tidak enaknya 

tersebut, maka konseli diminta untuk mengangkat telapak 

tangannya. Perlu diingat bahwa konseli perlu dijaga suasana 

santainya. Pada saat konseli merasa tidak enak perasaannya, 

konselor sebisa mungkin mengalihkan pembicaraan ke hal-hal lain 

yang sifatnya tidak menakutkan diri konseli. 

Strategi disensitisasi sistematis dapat pula diberikan kepada konseli 

yang memiliki kecemasan tinggi. Pada terapi ini, hal-hal yang perlu 

diperhatikan oleh konselor antara lain: 

1) Konseli diminta untuk rileks. 

2) Konseli diminta untuk membayangkan tingakatn kecemasan 

yang paling rendah. 

3) Jika tingkatan kecemasan terendah konseli tidak mempengaruhi 

perilakunya, maka konseli diminta untuk membayangkan 

tingkat kecemasan berikutnya. 

4) Konseli diminta untuk mengangkat tangan atau mengangkat 

jari jika dia merasakan kecemasan untuk masing-masing 

tingkatan. 

5) Jika konseli mengalami penigkatan kecemasan, maka konselor 

akan mengajak konseli untuk kembali ke tingkat kecemasan 

yang lebih rendah. 

Perlakuan ini dilakukan sampai konseli bisa beradaptasi dengan 

tingkat kecemasan yang lebih tinggi. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

46 
 

c. Latiahan Asertif 

Latihan asertif (assertive training) merupakan teknik yang sering 

kali digunakan oleh pengikut aliran behavioristik. Teknik ini sangat 

efektif jika dipakai untuk mengatasi masalah-masalah yang 

berhubugan dengan rasa percaya diri, pengungkapan diri, atau 

ketegasan diri. 

Latihan asertif akan sangat berguna bagi mereka yang mempunyai 

maslah tentang: 

1) Tidak mampu mengungkapkan kemarahan atau rasa 

tersinggung. 

2) Menunjukkan kesopanan yang berlebihan dan selalu 

mendorong orang lain untuk mendahuluinya. 

3) Memiliki kesulitan untuk mengatakan “tidak”. 

4) Kesulitan untuk mengungkapkan efeksi dan respons-respos 

positif lainnya. 

5) Merasa tidak punya hak untuk memiliki perasaan-perasaan dan 

pemikirannya sendiri. 

Langkah-langkah untuk melaksanakan teknik bermain peran sebagai 

berikut: 

1) Beri intruksi kepada konseli dengan jelas (eksplisit) tentang 

peran konseli yang ingin dilatihkan. 
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2) Demonstrasikan perilaku apa yang diinginkan oleh konseli dan 

minta konseli untuk mengikuti. Hal ini dilakukan untuk mengethui 

tingkat perhatian konseli terhadap perilaku yang akan dilatihkan. 

3) Minta konseli untuk menetapkan permainan peran yang akan 

diamatinya. Permainan peran ini dapat dilaksanakan secara overtly 

(dilakukan/dipraktikkan) atau covertly (hanya dalam benak 

konseli); 

4) Berikan feedback terhadap setiap perilaku yang dimunculkan 

oleh konseli, dan berikan intruksi baru atau demonstrasikan 

keterampilan-keterampilan baru yang dibutuhkan konseli. 

5) Berikan petunjuk dan lakukan penetapan permainan peran 

sebagai upaya untuk mendorong konseli agar dapat bermain peran 

berikutnya. 

Sebagai contoh, konseli konseli setiap harinya dimarahi oleh ibu 

indekos. Konseli tidak bisa menyatakan dengan tegas bahwa apa yang 

dilakukannya adalah benar. Langkah teknik ini sebagi berikut: 

1) Konseli diminta untuk untuk berperan menjadi ibu indekos. 

Dia menjelaskan kepada konselor bagaimana ibu indekos marah 

pada dirinya. Pada saat yang sama konselor berusaha untuk 

memahami cara berpikir dan cara konseli dalam menghadapi ibu 

indekos. 
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2) Antara konselor dan konseli bertukar peran. Konselor 

bertindak sebagai ibu indekos  dan konseli bertindak sebagai 

dirinya sendiri. 

3) Dalam tukar peran ini, konseli boleh mengajarkan kepada 

konselor menjadi ibu indekos, sedangkan konselor mengajarkan 

kepada konseli bagaimana cara bersikap tegas kepada ibu indekos. 

4) Konselor meminta konseli untuk dapat memahami perilaku 

baru yang diajarkan oleh konselor. 

d. Memberi Contoh (Modeling) 

Pemberian contoh merupakan teknik yang sering dilakukan oleh 

konselor. Keuntungan memberi contoh adalah konseli tidak merasa 

ketakutan terhadap objek yang dihadapinya. Semua pengalaman yang 

didapat dari hasil belajar dapat dilakukan dengan cara melakukan 

pengamatan secara langsung atau tidak langsung kepada objek berikut 

konsekuensinya. 

Dengan pemberian contoh, konseli  akan belajar dari orang lain 

yang menjadi objek. Jika objek memperoleh banyak sisi negatif 

terhadap suatu kejadian, maka konseli belajar untuk tidak mendekati 

sisi negatif objek yang dicontoh.30 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan terapi behavioral dengan 

teknik desensitisasi sistematik. Hal itu berdasarkan paradigma kecemasan 

yang dihadapi oleh siswa maka model konseling behavioral dengan teknik 

                                                           
30 Hartono, Psikologi Konseling  (Jakarta: Kencana Media Group, 2013), hlm 119. 
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desensitisasi sistematis diprediksikan mampu mereduksi tingkat kecemasan 

siswa pada saat pelajaran Kimia.  

F. Hipotesis 

Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap rumusan masalah penelitian, 

dimana rumusan masalah telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. 

Dikatakan sementara karena jawaban yang diberikan baru didasarkan pada 

teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh 

dari pengumpulan data.31 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah penerapan terapi behavioral dengan 

teknik desensitisasi sistematik mampu  mereduksi kecemasan siswa pada saat 

pelajaran Kimia. 

 

 

 

 

                                                           
31 Sugiono, op. cit., hlm 64 




