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ABSTRAK 

Bahagia Rambe. 1902080010. “Implementasi Teknik Desensitisasi Sistematis 

untuk Meminimalisir Kecemasan Berbicara di Depan Umum Pada Siswa 

Kelas VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023”. Skripsi. 

Bimbingan dan Konseling Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara. 

Kecemasan sosial merupakan istilah untuk ketakutan, rasa gugup dan rasa cemas 

yang dirasakan seseorang saat melakukan perform dan interaksi sosial. 

Kecemasan sosial sering muncul pada diri setiap individu, ketika individu berada 

dalam lingkungan sosial baru atau ketika individu harus menghadapi persoalan 

baru seperti harus perform dihadapan banyak orang, ketika harus mengahadap 

atasan, presentasi, berpidato dan menghindar dari situasi sosial lainnya karena 

takut mendapat evaluasi jelek. Dalam konseling behavioral ada di namakan teknik 

desensitisasi sistematis adalah teknik yang mampu meredakan atau sampai 

menghilangkan rasa cemas, sebagai model konseling yang memiliki pendekatan 

yang berorientasi pada perubahan perilaku menyimpang dengan menggunakan 

prinsip-prinsip belajar. Teknik Desensitisasi diarahkan kepada membimbing 

konseli untuk menampilkan suatu respon yang tidak konsisten dengan 

kecemasan.Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui Implementasi 

Teknik Desensitisasi Sistematis untuk Meminimalisir Kecemasan Berbicara di 

Depan Umum Pada Siswa Kelas VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 

2022/2023. Objek didalam penelitian ini adalah siswa VII SMP Prima Tembung 

yang berjumlah 3 orang yang mengalami kecemasan berbicara di depan umum. 

Pelaksanaan layanan dilakukan dalam 2 kali pertemuan. Pelaksanaan penelitian 

dalam penelitian ini yaitu perencanaan, tindakan, observasi dan refleksi. Untuk 

memperoleh data dan informasi dalam penelitian ini maka dilakukan observasi 

dan wawancara. Teknik analisi data yang digunakan ialah pengumpulan data, 

reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Berdasarkan hasil analisis 

data yang telah diuraikan, dapat disimpulkan bahwa implementasi teknik 

desensitisasi sistematis untuk meminimalisir kecemasan berbicara di depan umum 

pada siswa Kelas VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023 dapat 

menurunkan kecemasan saat berbicara di depan umum. 

 

Kata Kunci : Kecemasan, Teknik Disensitisasi Sistematis 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Upaya yang dapat dilakukan untuk mencerdaskan anak bangsa adalah 

dengan pendidikan. Pendidikan yang merupkan usaha sadar dan terencana untuk 

mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara 

aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 

keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 

keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. Pendidikan 

merupakan wadah dimana banyak peserta didik mendapatkan pengetahuan 

melalui kegiatan belajar-mengajar. Pendidikan sangat penting bagi masa depan 

setiap warga negara. 

Adapun tujuan dari pendidikan adalah memuat gambaran tentang nilai- 

nilai yang baik, luhur, pantas, benar, dan indah untuk kehidupan. Tujuan 

pendidikan memiliki dua fungsi yaitu memberikan arah kepada segenap kegiatan 

pendidikan dan merupakan sesuatu yang ingin dicapai oleh segenap kegiatan 

pendidikan. Proses mencapai tujuan Pendidikan Nasional yang telah dituangkan 

dalam Undang-undang No. 20 Tahun 2003, semestinya pemerintah perlu 

melakukan berbagai usaha termasuk mempersiapkan tenaga pendidik yang 

berkualitas. Selain di rumah pendidikan juga lebih didominasi di sekolah. 

Sekolah merupakan lembaga pendidikan formal yang menjadi tempat bagi 

remaja memperoleh pendidikan. Undang-undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang 

Sistem Pendidikan Nasional Pasal 1 Ayat 1 menyatakan pendidikan bertujuan 
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agar siswa mampu “secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki 

kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak 

mulia serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa, dan 

negara”. Sejalan dengan tujuan pendidikan tersebut, maka pendidikan yang 

diselenggarakan di sekolah selain menekankan pada pengembangan pengetahuan 

harus juga membentuk pribadi yang mandiri dan mampu mengendalikan diri. 

Dalam dunia pendidikan di sekolah menengah pertama (SMP) adalah awal 

dari mulai berkembangnya emosional, tingkah laku kecemasan pada peserta didik 

yang masih susah untuk dikendalikan dengan baik. Hal ini dikarenakan pada 

masa-masa ini para peserta didik baru mengenal dan baru mulai mengetahui hal- 

hal yang belum diketahui sebelumnya. Peserta didik terkadang mengalami rasa 

cemas dikarenakan takut, sulitnya berkonsentrasi atau kurang fokusnya peserta 

didik, seringnya bolak-balik kamar mandi, dikarenakan peserta didik tersebut 

mengalami kecemasan saat belajar di dalam kelas dan para peserta didik tersebut 

tidak mempunyai kemampuan untuk mengatasi masalah-masalah atau sebuah 

problem yang terjadi pada diri mereka sendiri. 

Kecemasan secara umum adalah perasaan tertekan dan tidak tenang, serta 

berfikiran kacau dengan disertai banyak penyesalan. Hal ini sangat berpengaruh 

pada tubuh, sehingga tubuh merasakan menggigil, menimbulkan banyak keringat, 

jantung berdegup cepat, dan lambung terasa mual. Menurut Musfir (2015:88) 

menjelaskan bahwa kegagalan mengatasi kecemasan pada siswa sekolah bisa 

berpengaruh pada prestasi belajar sekolahnya. Untuk itu perlu upaya atau usaha 

dari guru bimbingan dan konseling dan orang tuanya untuk mengatasi kecemasan 
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yang dialami oleh anak sekolah. Selain kecemasan dalam belajar, peserta didik 

juga kerap mengalami kecemasan dalam berinteraksi dengan orang lain 

(kecemasan sosial). 

Kecemasan sosial merupakan istilah untuk ketakutan, rasa gugup dan rasa 

cemas yang dirasakan seseorang saat melakukan perform dan interaksi sosial. 

Kecemasan sosial sering muncul pada diri setiap individu, ketika individu berada 

dalam lingkungan sosial baru atau ketika individu harus menghadapi persoalan 

baru seperti harus perform dihadapan banyak orang, ketika harus mengahadap 

atasan, presentasi, berpidato dan menghindar dari situasi sosial lainnya karena 

takut mendapat evaluasi jelek. 

Kecemasan dapat dialami oleh siapapun, termasuk para peserta didik yang 

memiliki tekanan menghadapi persoalan akademisnya. Kecemasan pada peserta 

didik timbul karena adanya perasaan terancam pada suatu hal yang belum jelas. 

Peserta didik yang mengalami kecemasan disebabkan oleh kesenjangan antara apa 

yang diharapkan oleh peserta didik dan kenyataan yang terjadi pada peserta didik 

terkait dengan persoalan akademik. Kecemasan merupakan suatu keadaan 

aprehensi atau keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk 

akan segera terjadi (Nevid Jef & Green, 2016:34) 

Banyak hal yang dapat menimbulkan kecemasan, misalnya, kesehatan, 

relasi sosial, ujian, karier, relasi internasional, dan kondisi lingkungan adalah 

beberapa hal yang menjadi sumber kekhawatiran. Setiap individu pernah 

mengalami kecemasan, sebagian besar dari kita menerimanya sebagai sesuatu 

yang normal dan dapat di atasi tanpa banyak kesulitan. Namun terdapat sejumlah 
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besar manusia yang tidak dapat mengendalikan kecemasan mereka hingga timbul 

perasaan tertekan dan terganggu hidupnya, kelainan ini disebut gangguan 

kecemasan dengan salah satu bentuknya adalah cemasa berbicara di depan umum. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh fitria (2015:31) 

mengungkapkan bahwa kecemasan sosial yang terjadi pada remaja 9 hingga 17 

tahun di perkirakan 10% hingga 20%. Hasil penelitian yang di lakukan di 

Indonesia ini memperoleh data sebanyak 15,8% individu yang mengalami 

kecemasn sosial. Terdapat peningkatan sekitar 9,6% gejala kecemasan sosial pada 

awal usia remaja pada usia 10 tahun, bentuk dari kecemasan sosial yang ekstrim 

pada remaja adalah membisu dengan hanya memiIih berbicara pada situasi 

tertentu sebesar 70% hingga 95%.Kecemasan sosial di cirikan sebagai rasa takut 

di ejek oleh orang lain dan keinginan untuk mendapatkan persetujuan dari orang 

lain, menurut world psychiatric association, 3% sampai 15% dari populasi global 

dapat di anggap sebagai penderita kecemasan sosial, tetapi jumIah ini hanya 25% 

dari mereka yang pergi untuk konseling atau terapi psikologis. 

 

Beberapa ciri dari orang yang mengalami kecemasan sosial adalah takut 

bertanya kepada orang asing, takut berbicara kepada orang yang berkedudukan 

lebih di atasnya, takut tampil di depan publik, atau bahkan takut makan atau 

minum di tempat umum. kecemasan sosial berkaitan dengan rasa takut akan di 

hakimi oleh orang lain serta resiko menjadi malu atau di permaIukan dalam 

beberapa cara oleh tindakan sendiri, seseorang yang mengalami kecemasan sosial 

pada dasarnya tidak percaya diri untuk berinteraksi dengan orang lain, merasa 

bahwa mereka akan melakukan sesuatu untuk mempermalukan diri mereka 
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sendiri, atau orang lain akan menghakimi mereka terlalu keras dan kritis. Individu 

yang mengalami kecemasan sering merasa tidak termotivasi untuk terlibat dalam 

interaksi dengan orang lain dan merasa bahwa mereka akan menghambat 

komunikasi dengan orang lain di sekitarnya karena kegugupan yang di alami. 

Berdasarkan observasi dan wawancara peneliti dengan guru BK di SMP 

Prima Tembung, mengambarkan adanya siswa yang tidak percaya diri berbicara 

di lingkungan sekolah baik dengan guru maunpu teman-temannya terlihat dari 

sulitnya siswa berbicara ketika persentasi di depan kelas atau ketika guru meminta 

pendapat siswa terkait materi pembelajaran, ada beberapa siswa yang merasa malu 

untuk memberi pendapatnya ketika sedang berdiskusi di kelas, adanya siswa yang 

tidak mau menjadi pemimpin upacara karena khawatir tidak mampu, adanya siswa 

yang selalu melihat ke bawah maupun kearah lain ketika berbicara dengan orang 

lain. Hal demikian dapat menghambat perkembangan peserta didik untuk mampu 

berinteraksi dengan baik dengan orang di sekitarnya. 

Berdasarkan beberapa faktor di atas di ketahui bahwa kecemasan sosial 

dapat di atasi dengan salah satu teknik yang ada di dalam konseling behavior yaitu 

teknik desensitisasi, dalam Bimbingan dan Konseling memiliki beberapa jenis 

pendekatan, salah satunya adalah pendekatan Behavioral. Pendekatan Behavioral 

menekankan pada dimensi kognitif individu dan menawarkan berbagai metode 

yang berorientasi pada tindakan untuk membantu mengambil langkah yang jelas 

dalam mengubah tingkah laku. Setiap tingkah laku dapat di pelajari, tingkah laku 

lama dapat di ganti dengan tingkah lakun yang baru dan manusia memiliki potensi 

untuk berprilaku baik atau buruk, tepat atau salah. 
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Dalam konseling behavioral ada di namakan teknik desensitisasi sistematis 

adalah teknik yang mampu meredakan atau sampai menghilangkan rasa cemas, 

sebagai model konseling yang memiliki pendekatan yang berorientasi pada 

perubahan perilaku menyimpang dengan menggunakan prinsip-prinsip belajar. 

Teknik Desensitisasi diarahkan kepada membimbing konseli untuk menampilkan 

suatu respon yang tidak konsisten dengan kecemasan. suatu cara untuk 

mengurangi rasa takut atau cemas konseli dengan jalan memberikan rangsangan 

yang membuatnya takut atau cemas sedikit demi sedikit rangsangan tersebut 

diberikan terus, sampai konseli tidak takut atau cemas lagi, Prosedur treatment ini 

diIandasi oleh prinsip belajar counterconditioning, yaitu respon yang tidak 

diinginkan digantikan dengan tingkah laku yang diinginkan sebagai hasil Iatihan 

yang berulang-ulang. 

Dari latar belakang yang telah di uraikan berdasarkan permasalahan dan 

keadaan maka masih perlu di teliti, dengan demikian pentingnya untuk 

melalukan penelitian yang berjudul “Implementasi Teknik Desensitisasi 

Sistemasis untuk Meminimalisir Kecemasan Berbicara di Depan Umum Pada 

Siswa Kelas VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan diatas, penulis 

mengidentifikasi adanya beberapa masalah dalam penelitian ini yaitu sebagai 

berikut: 

1. Siswa tidak percaya diri untuk berbicara di depan umum 

 

2. Ssiswa ketika berbicara tidak menatap lawan bicara 
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3. Siswa siswa yang tidak berani untuk tampil sebagai pemimpin upacara di 

sekolah karena alasan tidak berani bicara di depan orang banyak. 

4. Teknik Desensitisasi sistematis yang diterapkan di sekolah kurang 

maksimal 

C. Batasan Masalah 

Mengingat adanya keterbatasan waktu serta luasnya ruang lingkup 

penelitian ini, maka batasan masalah dari penelitian ini adalah tentang “Teknik 

Desensitisasi Sistematis, Kecemasan Berbicara di Depan Umum Siswa kelas VII 

di SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan fokus masalah yang telah di uraikan sebelumya ,maka 

yang menjadi pertanyaan dalam penelitian ini dapat di rumuskan sebagai berikut: 

“Bagaimana Implementasi Teknik Desensitisasi Sistemasis untuk Meminimalisir 

Kecemasan Berbicara di Depan Umum Pada Siswa Kelas VII SMP Prima 

Tembung Tahun Ajaran 2022/2023”. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka penelitian ini bertujuan: 

“Untuk Mengetahui Implementasi Teknik Desensitisasi Sistematis untuk 

Meminimalisir Kecemasan Berbicara di Depan Umum Pada Siswa Kelas   VII 

SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023”. 
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F. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Secara Teoritis 

 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah referensi keilmuan 

serta pengetahuan tentang pengembangan teori implementasi teknik 

Desensitisasi untuk mengurangi kecemasan siswa saat bicara di depan umum, 

serta bermanfaat bagi Jurusan Bimbingan dan Konseling terutama untuk 

memperluas wawasan mengenai teori kecemasan. 

2. Manfaat Secara Praktis 

 

a. Bagi Sekolah dapat menjadi bahan evaluasi sekaligus memperkaya 

pengetahuan sekolah akan layanan bimbingan konseling 

b. Bagi Guru BK yaitu sebagai pijakan memperluas wawasan serta 

pengetahuan guru BK dalam mengurangi kecemasan siswa melalui 

implementasi teknik Desensitisasi sistematis. 

c. Bagi siswa, agar siswa dapat mengurangi kecemasan dalam berinteraksi 

dengan orang lain 

d. Bagi Peneliti sebagai alternatif untuk membantu siswa dalam 

mengurangi kecemasan dengan menerapakan teknik Desensitisasi agar 

siswa mampu mereduksi kecemasan dalam bersosialisasi dengan orang 

lain. 



 

 

 

BAB II 

LANDASAN TEORI 

A. Kerangka Teori 

1. Kecemasan Sosial 

1.1 Pengertian Kecemasan Sosial 

Kecemasan merupakan hal wajar yang pernah dialami oleh setiap 

manusia.Kecemasan sudah dianggap sebagai bagian dari kehidupan sehari- 

hari. Kecemasan sosial merupakan istilah untuk ketakutan, rasa gugup dan 

rasa cemas yang dirasakan seseorang saat melakukan perform dan 

interaksi sosial. Kecemasan sosial sering muncul pada diri setiap individu, 

ketika individu berada dalam lingkungan sosial baru atau ketika individu 

harus menghadapi persoalan baru seperti harus perform dihadapan banyak 

orang, ketika harus mengahadap atasan, presentasi, berpidato dan 

menghindar dari situasi sosial lainnya karena takut mendapat evaluasi 

jelek. 

American Psychiatric Association (APA) mengungkapkan bahwa 

kecemasan sosial adalah ketakutan yang menetap terhadap sebuah situasi 

sosial yang terkait dan berhubungan dengan interaksi sosial dan performa 

yang membuat individu harus berhadapan dengan orangorang yang tidak 

dikenaInya atau menghadapi kemungkinan diamati orang lain, takut bahwa 

dirinya akan dipermalukan atau dihina. Kecemasan sosial akan menjadikan 

seseorang berpikir bahwa orang lain sedang melihat, mengamati dan 
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menilai dirinya dengan hal-hal yang negatif atau buruk tentang apa yang 

sedang ia lakukan (LaGreca &,Lopez :2018). 

Menurut Gillian Butler (2016:43) menjelasakan bahwa Kecemasan 

sosial adalah ketakutan pada situasi sosiaI pada saat berinteraksi dan 

perform dengan orang lain yang dapat membawa pada perasaan, penilaian, 

evaluasi dan rendah diri. Kecemasan sosial pada remaja terjadi saat 

mereka berpikir jika dirinya melakukan sesuatu yang tidak sama dengan 

orang lain, maka ia akan diberi label negatif oleh orang lain atau ia 

berpikir bahwa dirinya akan melakukan sesuatu yang memaIukan 

dihadapan orang lain. 

Selanjutnya, Richard (2010:17) menyatakan bahwa “sosial anxiety 

as discomfort in the presence of other” kecemasan sosial merupakan suatu 

perasaan mendapat penilaian yang tidak menyenangkan dari orang lain, 

artinya bahwa individu yang mengalami gangguan kecemasan takut, tidak 

percaya diri dan khawatir secara berlebihan terhadap situasi sosial dan 

berinteraksi dengan orang lain karena sebelumnya telah berprasangka dan 

mengaggap serta berpandangan negatif pada orang lain atau lingkungan 

sekitarnya, terutama jika sedang berada dalam keadaan tidak nyaman, 

keadaan yang membuat malu dan sebagainya. 

Berdasarkan beberapa pendapat dari tokoh di atas, maka dapat 

dipahami bahwa kecemasan social adalah emosi yang tidak menyenangkan 

ditandai perasaan yang tak nyaman akan kehadiran orang lain, 
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adanya kecendrungan individu merasa malu karena takut tidak bisa 

berinteraksi dengan orang lain. 

1.2 Aspek Kecemasan Sosial 

Menurut La Greca dan Lopez (2015) mengemukakan ada tiga 

aspek kecemasan sosial yaitu : 

1) Ketakutan akan evaluasi negatif, seperti mencerminkan ketakutan, 

kekhawatiran, atau kekhawatiran tentang evaluasi negatif dari rekan- 

rekan; itu termasuk delapan item. 

2) Penghindaran sosial orang asing, rasa tertekan dalam situasi yang 

baru/berhubungan dengan orang asing/baru. 

3) Penghindaran sosial orang dikenal,rasa tertekan yang dialami secara 

umum/dengan orang yang dikenal. 

Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat dipahami bahwa aspek 

dari kecemasan sosial ada tiga: ketakutan akan evaluasi, penghindaran 

social orang baru dan penghindaran sosial orang lama. 

1.3 Ciri-Ciri Kecemasan 

Ciri-Ciri kecemasan sosial menurut Butler (dalam Furmak, 2010) 

kecemasan sosial memiliki ciri-ciri sebagai berikut: 

a) Ciri-Ciri Kognitif 
 

Mengkhawatirkan apa yang orang pikirkan, sulit untuk 

berkonsentrasi dan selalu mengingat apa yang orang lain katakan, 

fokus terhadap diri sendiri, sangat berhati-hati dengan apa yang akan 

dikatakan, selalu berpikir tentang kesalahan yang mungkin akan 
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dilakukan, selalu berpikir tentang apa kesalahan yang telah dilakukan, 

Pikiran menjadi kosong, menjadi bingung untuk mengatakan sesuatu. 

b) Ciri-Ciri Perilaku 
 

Kadang-kadang berbicara dengancepat atau lambat, diam, 

sehingga katakatanya menjadi tidak jelas, menghindari kontak mata 

dengan orang lain, melakukan sesuatu dengan hatihati agar tidak 

menarik perhatian orang lain, selalu mencari ”aman” tempat yang 

“aman”, berbicara dengan yang “aman” dan membicarakan topic yang 

“aman”, menghindari kegiatan atau situasi sosial. 

c) Ciri-Ciri Respon Tubuh 

 

Muka merah karena malu, berkeringat atau menggigil,tegang; 

merasa sakit dan sulit untuk dapat tenang,Panik; jantung berdetak 

kencang, nafas memburu, pusing. 

d) Ciri-Ciri emosi atau perasan 

 

Grogi, cemas, takut, takut terhadap sesuatu yang belum terjadi, 

frustasi, marah terhadap diri sendiri atau orang lain, menjadi tidak 

percaya diri, merasa sedih, depresi, tidak memiliki harapanuntuk 

berubah. 

Menurut Durand (2016) ada tiga jalur kecemasan sosial yaitu : 

 

a) Seorang dapat mewarisi kerentanan biologis menyeluruh untuk 

mengembangkan kecemasan atau kecenderungan biologis untuk menjadi 

sangat terhambat secara sosial. Eksistensi kerentanan psikologis 

menyeluruh seperti tercermin pada perasaan atas berbagai peristiwa, 
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khususnya peristiwa yang sangat menimbulkan stres, mungkin tidak 

dapat dikontrol dan dengan demikian akan mempertinggi kerentanan 

individu. Ketika mengalami stres, kecemasan dan perhatian yang 

difokuskan pada diri sendiri dapat meningkat sampai ke titik yang 

mengganggu kinerja, bahkan disertai oleh adanya alarm (serangan 

panik). 

b) Ketika dalam keadaan stres, seseorang mungkin mengalami serangan 

panik yang tak terduga pada sebuah situasi sosial yang selanjutnya akan 

dikaitkan (dikondisikan) dengan stimulus- stimulus sosial. Individu 

kemudian akan menjadi sangat cemas tentang kemungkinan untuk 

mengalami alarm (serangan panik) lain (yang dipelajari) ketika berada 

dalam situasi-situasi sosial yang sama atau mirip. 

c) Seseorang mungkin mengalami sebuah trauma sosial riil yang 

menimbulkan alarm aktual. Kecemasan lalu berkembang (terkondisi) di 

dalam situasi-situasi sosial yang sama atau mirip. Pengalaman sosial 

yang traumatik mungkin juga meluas kembali ke masa-masa sulit di 

masa kanak-kanak. Masa remaja awal biasanya antara umur 12 sampai 

15 tahun adalah masa ketika anak-anak mengalami serangan brutal dari 

teman-teman sebayanya yang berusaha menanamkan dominasi mereka. 

Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat dipahami bahwa 

ciri-ciri kecemasan sosial ada empat yaitu kognitif,prilaku,respon 

tubuh dan perasaan. 
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1.4 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Sosial 

Barry Schlenker & Mark Leary (dalam Nainggolan, 2011) 

yang juga menjelaskan beberapa faktor-faktor yang dapat 

mempengaruhi individu dalam kecemasan sosial, seperti: 

1) Berhubungan dengan kekuasaan dan status sosial yang tinggi. 

 

2) Dalam konteks evaluasi, ketika membuat kesan awal sama dengan 

saat individu bertemu dengan mertua / orangtua pasangan. 

3) Fokus interaksi pada pusat kesan diri individu. 
 

4) Situasi sosial yang tidak terstruktur seperti ketika pertama kali 

sekolah dansa atau pertama kali makan malam secara formal dapat 

mempengaruhi kecemasan sosial karena individu belum 

mengetahui secara pasti aturan sosialnya. 

5) Kesadaran diri dan perhatian yang terfokus pada diri sendiri dan 

sikap dalam menghadapi lingkungan sosial. 

1. 14 Bentuk-Bentuk Kecemasan Sosial 

Febri dkk (dalam Nainggolan, 2011) mengatakan bahwa terdapat 

beberapa bentuk kecemasan sosial,yaitu: 

a) Kecemasan memperlihatkan diri di depan umum mereka yang 

termasuk golongan ini adalah orang yang pemalu, penakut, merasa 

tidak tentram bila berkumpul dengan orang-orang yang masih asing 

baginya. Misalnya cemas jika berbicara dengan atasan atau orang yang 

dihormati, takut untuk menggunakan telepon umum atau menelepon 

seseorang yang belum dikenal dengan baik, dan sebagainya. 
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b) Cemas apabila kehilangan kontrol akan dirinya Terutama kehilangan 

kontrol atas tubuhnya. Cemas jika ada sesuatu dari tubuhnya yang 

tidak beres dan tanpa disadari diperlihatkan di depan umum. Misanya 

akut jika dirinya akan pingsan di depan umum, dan sebagainya. 

c) Cemas apabila memperlihatkan ketidakmampuannya Golongan ini 

biasanya merasa tidak diperlakukan sebagaimana mestinya dan tidak 

dihargai. Merasa rendah diri, merasa bersalah, dan membenci dirinya 

sendiri. Misalnya takut bila harus berbicara di depan umum tanpa ada 

persiapan sebelumnya. 

2. Desensititasi Sistematis 

2.1 Pengertian Desensititasi Sistematis 

Desensitisasi (desensitization) dalam kamus psikologi memiliki 

arti mengurangi reaktifitas, pengurangan kepekaan emosional, berkaitan 

dengan cacat emosional atau cacat mental yang disebabkan oleh masalah 

sosial, setelah mendapatkan penyuluhan. Desensitisasi sistematis adalah 

usaha memperkenalkan secara bertahap stimulus atau situasi yang 

menimbulkan ketakutan dan kecemasan. Anak belajar untuk menghadapi 

stimulus yang semakin mengganggu didalam keadaan relaks dan santai. 

Sekitar 5 sampai 15 stimulus penyebab kecemasan diatur dalam urutan 

hierarki. Desensitisasi diri merupakan bagian dari desensitisasi sistematik 

yang merupakan salah satu teknik dari konseling behavioristik, tidak 

hanyamengatur perasaan tetapi juga mengungkapkan perasaan secara lebih 

baik. Maksud dari pengertian ini adalah pengalaman dan perasaan yang 
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menyakitkan yang dialami oleh individu, diatur secara baik sehingga dapat 

menghasilkan suatu hal positif dalam kehidupannya 

Teknik systematic desensitization (desensitisasi sistematis), salah 

satu teknik yang paling lazim digunakan untuk menangani kecemasan dan 

fobia pada seseorang. Teknik ini awalnya dianggap murni behavioral, 

namun sekarang dianggap memasukkan komponen kognitif juga, sehingga 

menciptakan alasan untuk memasukkannya di bagian tentang teknik yang 

didasarkan pada pendekatan-pendekatan kognitif perilaku ini. 

Dasar untuk desensitisasi sistematis berasal dari classical 

conditioning counter conditioning, dan khususnya sebuah konsep yang 

sebelumnya telah ditinjau yang disebut dengan reciprocal inhabitation 

yaitu, dua respons yang saling bertentangan tidak mungkin terjadi secara 

berbarengan. Mustahil untuk takut dan tenang secara bersamaan. Kuncinya 

adalah memperkuat respons yang diinginkan (tenang) untuk memblokir 

respons yang tidak diinginkan (takut). Dalam kasus desensitisasi 

sistematis, teknik relaksasi yang telah dipelajari dan digunakan oleh klien 

mengurangi kemungkinan bahwa kejadian itu akan memicu respons cemas 

pada klien. Kecemasan dan relaksasi adalah responsrespons yang tidak 

kompatibel, sehingga klien, dengan paparan gradual kejadian yang ditakuti 

dan latihan relaksasi, menjadi kurang sensitive terhadap kejadian itu. 

Desensitisasi Sistematis adalah salah satu teknik yang paling luas 

digunakan dalam terapi tingkah laku. Desensitisasi sistematis digunakan 

untuk menghapus tingkah laku yang diperkuat secara negatif, dan 
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menyertakan pemunculan tingkah laku atau respon yang berlawanan 

dengan tingkah laku yang hendak dihapuskan itu, Desensitisasi diarahkan 

kepada mengajar klien untuk menampilkan suatu respon yang tidak 

konsisten dengan kecemasan (Mulyono, 2016:97). 

Goldfried (dalam Soli & Manrihu, 2011) mengemukakan bahwa 

desensitisasi sistematis mempelajari keterampilan untuk bukan hanya 

mengurangi pola rangsangan yang menakutkan. Dengan demikian, 

dengan teknik desensitisasi sistematis tidak hanya mengurangi 

kecemasan yang dirasakan oleh individu tetapi juga dapat menguasai dan 

mengontrol kecemaan yang dirasakannya. Selanjutnya, Indriyana 

Rachmawati (2012:23) mengemukakan desensitisasi sistematik memiliki 

asumsi bahwa kecemasan dapat diperlemah atau dikurangi dengan suatu 

respon yang berlawanan terhadap kecemasan itu sendiri. Berarti 

desensitisasi sestematis merupakan sautu cara yang dipergunakan untuk 

mengatasi kecemasan dengan cara memberikan respon yang berlawanan. 

Penggunaanrespon yang berlawanan tersebut agar individu tidak berfokus 

kepada kecemasan yang dirasakannya yang justru menghambat individu 

untuk melakukan tindakan tertentu yang pada akhirnya dapat menghambat 

perkembangan dirinya. 

Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat dipahami bahwa 

desensitisasi sistematis adalah sebuah prosedur dimana klien berulang kali 

mengingat, membayangkan, atau mengalami kejadian yang 
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membangkitkan kecemasan dan setelah itu menggunakan teknik relaksasi 

untuk menekankan kecemasan yang disebabkan oleh kejadian itu. 

2.2 Tujuan Desensitisasi Sistematis 

 

Penerapan suatu teknik Desensitisasi sistematis adalah ialah untuk 

mengatasi permasalahan yang dihadapi oleh individu, tentu saja memiliki 

tujuan untuk menentukan arah terapi yang diterapkan sehingga 

keberhasilan yang ingin dicapai dalam terapi dapat digambarkan. Teknik 

Desensitisasi sistematis yang dapat diterapkan antara lain terapi kognitif 

perilaku yang bertujuan untuk membantu konseli untuk mengatasi 

permasalahannya. 

Menurut Ahmad dkk (2018:104) mengemukakan tujuan 

desensitisasi sistematis adalah mengajarkan klien untuk memberikan 

respon yang tidak konsisten dengan kecemaan yang dialami klien.Teknik 

ini mengajarkan klien untuk santai dan menghubungkan keadaan santai itu 

dengan membayangkan pengalaman yang menimbulkan 

kecemasan.Situasi yang dihadirkan disusun secara sistematis dari yang 

kurang mencemaskan hingga yang paling mencemaskan. Keadaan santai 

diperlukan selama proses memberikan respon yang berlawanan sehingga 

ketakutan dan kecemasan yang diraskan bisa diatasi dengan baik. 

Sejalan dengan itu, Menurut Lutfi Fauzan (2018:90) menjelaskan 

bahwa tujuan dari teknik desensitisasi sistematis dan desensitisasi diri 

adalah sebagai berikut: 

a. Mengajarkan konseli untuk memberikan respon yang tidak 

konsisten dengan kecemasan yang dialami. 

b. Menurunkan sensivitas emosional yang berkaitan dengan 
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kecemasan, kelainanpribadi ataupun masalah sosial. 

2.3 Manfaat Desensitisasi Diri 

Desensitisasi sistematis atau desensitisasi diri merupakan teknik 

yang digunakan untuk menghapus perilaku yang diperkuat secara negatif, 

biasanya berupa kecemasan dan respon yang berlawanan dengan perilaku 

yang ingin dihilangkan. Menurut Luthfi Fauzan (2019:76) menyatakan 

bahawa manfaat dari desensitisasi diri, antara lain yaitu: 

1. Desensitisasi diri digunakan untuk mengurangi perilaku 

maladaptive/kecemaan yang dipelajari melalui conditioning pada 

fobia tapi juga dapat diterapkan pada permasalahan lainnya. 

2. Dengan teknik desensitisasi diri konseli dapat mengurangi dan 

melemahkan perilaku negatif tanpa perlu menghilangkannya. 

Manfaat desensitisasi diri selain mengurangi dan melemahkan 

perilaku maladaptif melalui conditioning yaitu agar konseli mampu 

menerapkan teknik desensitisasi tanpa bantuan dari konselor atau orang 

ahli. Jadi manfaat teknik dsensitisasi diri pada mahasiswa yang mengalami 

kecemasan komunikasi ketika presentasi adalah untuk menurunkan 

sensitivitas emosional yang berkaitan dengan kecemasan pada diri 

mahasiswa, dimulai dari memberikan respon yang berlawanan dengan 

penyebab timbulnya kecemasan melalui teknik relaksasi secara bertahap 

dari kondisi penyebab kecemaan yang paling rendah hingga kepada 

penyebab kecemasan yang paling tinggi. Kegiatan ini dilakukan secara 

berulang- ulang, sehingga siswa perlahan akan merasa lebih tenang dalam 

mengahdapi permasalahan. 
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2.4 Prosedur Teknik Desensitisasi Sistematis 

Menurut Ahmad (2016:106) mengungkapkan bahwa terdapat 

empat tahap utama dalam teknik desensitisasi sistematis yaitu; Pertama, 

konseli mandaftar situasi yang menyebabkan timbulnya perasaan cemas 

dan kemudian menyusunnya secara hierarki mulai dari yang paling ringan 

sampai yang paling berat. Kedua, konseli dilatih untuk mencapai keadaan 

rileks/ santai, hal ini dilakukan melalui prosedur khusus yang disebut 

dengan relaksasi. Ketiga, konseli dilatih untuk membentuk respon-respon 

antagonis yang dapat menghambat perasaan cemas. Ini dapat dilakukan 

melalui prosedur imageri yaitu melatih konseli untuk membayangkan 

situasi lain yang menyenangkan, pada saat penyajian situasi yang 

menimbulkan kecemasan. Keempat, pelaksanaan intervensi pada tahap ini 

konseli mula-mula diarahkan agar mencapai keadaaan rileks. 

Setalah konseli mencapai keadaan relaks, kejadian yang 

menimbulkan kecemasan disajikan secara beruntun dari yang paling 

ringan dan konseli diminta untuk membayangkannya. Jika konseli dapat 

membayangkan situasi tersebut tanpa mengalami kecemasan, kemudian 

akan disajikan situasi berikutnya dan ini terusdilakukan dengan cara yang 

sama sehingga seluruh situasi dalam dierarki yang telah disajikan dan 

kecemasan komunikasi bisa dihilangkan. Hal ini dilakukan agar konseli 

selalu merasa tenang ketika dihadapkan pada situasi yang menimbulkan 

kecemasannya. 

Sejalan dengan itu, Bradley (2015) berpendapat bahwa ada tiga 

komponen umum dalam melakukan prosedur teknik desensitisasi diri, 

yaitu: 

1. Menyusun Hierarki Kecemasan 
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Desensitisasi diri dimulai dengan analisis tingkah laku atas 

stimulus-stimulus yang dapat membangkitkan kecemasan alam suatu 

keadaan tertentu seperti rasa iri, penolakan, ketidaksetujuan atau suatu 

seperti fobia. Disediakan wantu untuk menyusun suatu tingkatan 

kecemasan dalam suatu wilayah tertentu, suatu daftar disusun 

bertingkat mengenai situasi-situasi yang kemunculannya 

meningkatkan taraf kecemasan atau penghindaran.Tingkatan 

kecemasan dirancang dalam urutan dari situai yang paling buruk yang 

bisa dibayangkan oleh individu ke taraf yang membangkitkan 

kecemasan paling rendah.Penyusunan hierarki meletakkan secara 

berurut dari situasi yang paling banyak menimbulkan kecemasan 

sampai kepada situasi yang paling sedikit menyebabkan 

kecemasan.Bila perlu, selama penyusunan tingkatan kecemasan, 

seharusnya mencapai 10 item penyebab munculnya kecemasan.Tetapi 

dalam penelitian ini, konseli diminta menyusun hierarki kecemasan 

hanya sampai pada item penyebab kecemasan. 

2. Melakukan sebuah teknik relaksasi 

 
Teknik relaksasi yang diberikan terdiri dari latihan pernapasan 

misalnya mengambil nafas dalam-dalam lalu menghembuskannya 

secara perlahan, dan juga latihan relaksasi otot progrosif yang lambat 

laun pengenduran otot-otot yang berbeda, sehingga tercapai suatu 

keadaan yang sepenuhnya santai. Latihan relaksasi berdasarkan teknik 

yang digariskan oleh Jacobsen yang telah diuraikan oleh Wolpe. 

Sebelum latihan relaksasi dimulai, konseli akan diberitahu tentang cara 

melakukan relaksasi yang digunakan dalam desensitisasi, cara 

menggunakan relaksasi pada kehidupan sehari-hari, dan cara 
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mengendurkan bagian-bagian tubuh tertentu. Latihan relaksasi 

dilakukan dengan cara memikirkan dan membayangkan situasi-situasi 

yang membuat santai seperti membayangkan berada ditempat favorit 

berupa duduk dipinggir danau atau berjalan di taman yang sangat 

indah. Hal paling pentingnya yaitu bahwa konseli mencapai titik 

keadaan paling tenang dan damai.Juga konseli diajarkan bagaimana 

mengendurkan segenap otot-otot tangan dikendurkan terlebih dahulu, 

kemudian kepala, disusul leher dan pundak, punggung, perut, dada, dan 

juga anggota badan bagian bawah. 

3. Proses Desensitisasi 

 

Setelah penyusunan hierarki kecemasan dan pelatihan relaksasi 

dilakukan dengan benar, maka siap untuk memulai proses desensitisasi. 

Proses desensitisasi melibatkan keadaan dimana individu sepenuhnya 

santai dengan keadaan mata tertutup. Peneliti menceritakan 

serangkaian situasi dan meminta konseli (mahasiswa yang mengalami 

kecemasan berkomunikasi) untuk membayangkan dirinya berada 

dalam setiap situasi yang diceritakan oleh peneliti.Situasi yang netral 

diungkapkan, dan konseli diminta untuk membayangkan dirinya berada 

didalamnya.Jika konseli sudah mampu santai, maka dia diminta untuk 

membayangkan situasi yang membangkitkan kecemasan mulai dari 

taraf yang paling rendah. Jika konseli mengalami kecemasan selama 

proses ini, maka konseli menggunakan isyarat yang telah disepakati 

untuk memberi tahu peneliti dan pada saat inilah pengungkapan situasi 

inilah dihentikan. Kemudian relaksasi dimulai lagi, dan konseli 

kembali membayangkan dirinya berada dalam situasi-situasi yang 

diungkapkan oleh peneliti.Treatment dianggap selesai apabila konseli 
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mampu untuk tetap santai ketika membayangkan situasi yang 

sebelumnya palingmenggelisahkan dan menghasilkan kecemasan. 

Setelah segala rangkaian prosedur desensitisasi diri dilaksanakan 

mulai dari penyusunan hierarki kecemasan, pelatihan relaksasi dan 

sampai pada proses desensitisasi maka penggunaan teknik ini selesai. 

Tambahan yaitu ketika pada proses desensitisasi, konseli tidak hanya 

diminta untuk membayangkan situasi yang dapat membangkitkan 

kecemasan tetapi konseli dihadapkan pada situasi riil atau nyata pada 

penyebab kecemasannya. Dalam hal ini yaitu mahasiswa yang 

mengalami kecemasan berkomunikasi, maka mahasiswa akan diminta 

untuk tampil di depan umum selaku penguasa forum. 

B. Kerangka Konseptual 

Penelitian ini akan mengimplementasikan Teknik Desensitisasi Sistematis 

untuk Meminimalisir Kecemasan Berbicara di Depan Umum Pada Siswa Kelas 

VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 2022/2023. Dalam konseling behavioral 

ada di namakan teknik desensitisasi sistematis adalah teknik yang mampu 

meredakan atau sampai menghilangkan rasa cemas, sebagai model konseling yang 

memiliki pendekatan yang berorientasi pada perubahan perilaku menyimpang 

dengan menggunakan prinsip-prinsip belajar. 

Desensitisasi Sistematis adalah salah satu teknik yang paling luas 

digunakan dalam terapi tingkah laku. Desensitisasi sistematis digunakan untuk 

menghapus tingkah laku yang diperkuat secara negatif, dan menyertakan 

pemunculan tingkah laku atau respon yang berlawanan dengan tingkah laku yang 

hendak dihapuskan itu, Desensitisasi diarahkan kepada mengajar klien untuk 
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Teknik Desensititasi Sistematis 

Membuat RPL BK 

Tingginya kecemasan sosial siswa 

Menurunnya kecemasan sosial siswa 

 

 

 

 

 

menampilkan suatu respon yang tidak konsisten dengan kecemasan (Mulyono, 

2016:97) 

Teknik Desensitisasi diarahkan kepada membimbing siswa untuk 

menampilkan suatu respon yang tidak konsisten dengan kecemasan. suatu cara 

untuk mengurangi rasa takut atau cemas siswa dengan jalan memberikan 

rangsangan yang membuatnya takut atau cemas sedikit demi sedikit rangsangan 

tersebut diberikan terus, sampai siswa tidak takut atau cemas lagi, Prosedur 

treatment ini diIandasi oleh prinsip belajar counterconditioning, yaitu respon yang 

tidak diinginkan digantikan dengan tingkah laku yang diinginkan sebagai hasil 

Iatihan yang berulang-ulang. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1 Kerangka Konseptual 



 

 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Alokasi dan Waktu Penelitian 

1. Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMP Prima Tembung yang beralamat 

Jl. Prima Pasar VII Tembung, Tembung, Kec. Percut Sei Tuan, Kab. Deli 

Serdang Prov. Sumatera Utara 20215. 

2. Waktu Penelitian 

Adapun waktu yang dipergunakan untuk penelitian ini 

dilaksanakan pada Semester Genap T.A 2022/2023 Untuk lebih jelas 

pelaksaan penelitian ini dapat dilihat dalam tabel berikut ini : 

Tabel 3.1 Rencana Waktu Pelaksanaan Penelitian 

 

N 

o 

 
Kegiatan 

Bulan dan Minggu  

Februari Maret April Mei  

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3  

1 Pengajuan 

Judul 

                

2 Persetujuan 

Judul 

               

3 Penulisan 

Proposal 

           

4 Bimbingan 

Proposal 

               

5 Persetujuan 

Proposal 

                

6 Seminar 

Proposal 
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B. Subjek dan Objek Penelitian 

1. Subjek Penelitian 

Sugiyono (2012:25) menyatakan bahwa subjek adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri atas subjek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 

kemudian ditarik kesimpulannya. 

Adapun yang menjadi subjek dalam penelitian ini adalah peneliti 

sendiri bekerjasama dengan guru bimbingan dan konseling, Guru Bidang 

Studi, Wali kelas serta seluruh Siswa kelasVII. 

2. Objek Penelitian 

Menurut Sugiyono (2012:41) menyebutkan pengertian objek 

penelitian artinya target ilmiah untuk menerima data menggunakan tujuan 

dan kegunaan tertentu tentang sesuatu hal yang objektif, valid serta 

reliable terhadap suatu hal (variabel tertentu). 

Tabel 3.2 Objek Penelitian 

 

No Kelas Jumlah Siswa Jumlah Objek 

1 VII-1 26 - 

2 VII-2 27 3 

3 VIII-1 32 - 

4 VIII-2 28 - 

5 IX-1 30 - 

6 IX-2 30 - 

Jumlah 173 3 
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Objek dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII dengan 

menggunakan teknik purpose sampling yang berjumlah 3 orang yang ingin 

dibantu untuk mengurangi kecemasan ketika berbicara di depan umum 

(kecemasan social). Pengambilan objek dilakukan dengan teknik purposive 

sampling atau pengambilan objek berdasarkan pertimbangan tertentu. . 

C. Defenisi Operasional Penelitian 

Setelah variabel penelitian di tetapkan, maka selanjutnya rumusan definisi 

operasional yaitu sebagai berikut : 

1. Kecemasan Sosial 
 

Kecemasan sosial merupakan istilah untuk ketakutan, rasa gugup 

dan rasa cemas yang dirasakan seseorang saat melakukan perform dan 

interaksi sosial. Kecemasan sosial sering muncul pada diri setiap individu, 

ketika individu berada dalam lingkungan sosial baru atau ketika individu 

harus menghadapi persoalan baru. 

2. Teknik Desensitisasi Sistematis 

 

Desensitisasi Sistematis adalah salah satu teknik yang paling luas 

digunakan dalam terapi tingkah laku. Desensitisasi sistematis digunakan 

untuk menghapus tingkah laku yang diperkuat secara negatif, dan 

menyertakan pemunculan tingkah laku atau respon yang berlawanan 

dengan tingkah laku yang hendak dihapuskan itu, Desensitisasi diarahkan 

kepada mengajar klien untuk menampilkan suatu respon yang tidak 

konsisten dengan kecemasan. 
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D. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif deskriptif, yaitu data 

yang dikumpulkan berbentuk kata-kata bukan angka-angka. Penelitian kualitatif 

adalah prosedur penelitian yang menghasilkan data berupa kata-kata tertulis atau 

lisan dari orang-orang dan perilaku yang diamati. 

Sementara itu, penelitian deskriptif menurut Lexy Moleong (2017) 

dalah suatu bentuk penelitian yang ditunjuk untuk mendeskriptifkan atau 

menggambarkan fenomena-fenomena yang ada, baik fenomena alamiah maupun 

rekayasa manusia”. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Didalam melakukan penelitian pengumpulan data menjadi faktor yang 

sangat penting dalam memperoleh hasil dari penelitian. Dengan memilih metode 

yang tepat dan benar maka akan diperoleh data yang tepat, akurat dan juga 

relevan. Maka dari itu untuk memperoleh data yang akurat dan relevan didalam 

melakukan sebuah penelitian ini yaitu dengan menggunakan observasi, 

wawancara, dan dokumentasi. 

1. Observasi 

Observasi merupakan cara pengumpulan data dengan terjun ke 

lapangan untuk mengamati siswa secara langsung siswa dalam jangka 

waktu yang ditentukan dan dengan pencaatan secara sistematis. 

Menurut Sugiyono (2012:16) observasi adalah salah satu teknik untuk 

mengumpulkan data, wawancara serta sejumlah pertanyaan khusus 

secara tertulis yang mempunyai ciri spesifik bila dibandingkan dengan 

teknik yang lain, Sebelum melakukan perlakuan yaitu Layanan 
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Informasi, peneliti akan mengobservasi siswa yang merupakan objek 

penelitian untuk melihat tingkat kecemasan sosial siswa yang akan 

digunakan pada penelitian ini. Tujuannya adalah mengetahui data awal 

mengenai kecemasan sosial siswa sebelum diberikan perlakuan. 

Selanjutnya peneliti akan mengobservasi kembali perilaku siswa setelah 

mengikuti Teknik Desensitisasi sistemastis yang merupakan upaya 

menurunkan kecemasan sosial dalam penelitian ini. Guna melihat 

dampak atau pengaruh perlakuan terhadap permasalahan penelitian. 

Tabel 3.3 

Kisi-Kisi Observasi Kepada Siswa 
 

No Aspek yang diamati 

1 Kecemasan memperlihatkan diri di depan umum 

2 Cemas   apabila   kehilangan kontrol akan   dirinya Terutama 

kehilangan kontrol atas tubuhnya 

3 Cemas apabila memperlihatkan ketidakmampuannya 

 

2. Wawancara 

Wawancara merupakan salah satu teknik pengumpulan 

data. Pelaksanaannya dapat dilakukan dengan dua cara yakni dapat 

dilakukan secara langsung dengan berhadapan dengan narasumber 

tetapi juga dapat dilakukan secara tidak langsung seperti memberikan 

daftar pertanyaan untuk dijawab. Instumen yang diberikan dapat berupa 

pedoman wawancara maupun cheklist. Sebagaimana Sugiyono (2012: 

194) menyatakan bahwa wawancara sebagai salah teknik pengumpulan 

data yang digunakan peneliti apabila peneliti akan melakukan studi 
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pendahuluan untuk menemukan permasalahan yang harus diteliti dan 

untuk mengetahui hal-hal dari respon sedikit atau kecil. 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan wawancara 

tidak tersruktur yaitu dengan menggunakan pedoman wawancara yang 

berisikan garis-garis besar atau hal hal pokok permasalahan yang akan 

diteliti. 

Tabel 3.4 

Kisi-Kisi Pedoman Wawancara Siswa 
 

No Aspek yang diamati 

1 Kecemasan sosial siswa 

2 Sikap dan perilaku 

3 Kebiasaan sehari-hari 

 
Tabel 3. 5 

Kisi-Kisi Pedoman Wawancara Guru BK 
 

No Indikator 

1 Pelaksanaan layanan bimbingan dan konseling 

2 Pemahaman tentang kecemasan sosial 

3 Upaya menurunkan kecemasan sosial 

 
3. Dokumentasi 

Dokumentasi merupakan pelengkap dari metode observasi dan 

wawancara dalam penelitian kualitatif. Dokumentasi dapat berbentuk 

gambar atau hasil tulisan dan hasil karya seseorang. Dokumen dirbagi 

menjadi dua jenis yaitu, dokumen berbentuk tulisan dan dokumen 

berbentuk gambar. Dalam penelitian ini dokumentasinya menggunakan 

foto dan catatan guru BK di sekolah. 
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G. Teknik dan Analisis Data 

Analisis data adalah proses yang berkelanjutan yang membutuhkan 

spekulasi secara terus dalam mengajukan sejumlah pertanyaan hingga menulis 

catatan singkat sampai hasil penelitian terhadap data. Menurut Sugiyono 

(2012:338-345) Dalam penelitian kualitataif teknik analisis data yang di 

gunakan yaitu sebagai berikut: (1) Reduksi data, (2) penyajian data, dan (3) 

penarikan kesimpulan. 

1. Pengumpulan Data 

Dalam penelitan ini pengumpulan data dilakukan dengan 

mencari, mencatat, dan mengumpulkan data melalui hasil wawancara, 

dokumentasi, dan observasi yang terkait dengan kecemasan siswa 

ketika berbicara di depan umum (kecemasan sosial). 

2. Reduksi Data 

Mereduksi data artinya menyeleksi hal-hal yang pokok, dan 

hal-hal yang penting yang ditemukan di lapangan dengan mencari pola 

dan temanya serta membuang yang tidak perlu. Dengan demikian data 

di golongkan kedalam jenis yang berbeda tergantung pada sumber 

informasi sehingga dapat memberikan gambaran yang lebih jelas dan 

mempermudah dalam mencari data yang diperlukan. pengolah dan 

memfokuskan semua data mentah agar lebih bermakna. 

3. Penyajian Data 

Penyajian data dapat dilaksanakan dalam bentuk baik uraian 

singkat, bagan, hubungan antara kategori, teks deskriptif atau naratif 

yang didalamnya berisi data-data terkait masalah penelitian yang 
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selanjutnya dianalisis demi kepentingan hasil dan penarikan 

kesimpulan. Dengan melakukan penyajian data maka akan 

memudahkan untuk mengetahui dan memahami apa yang terjadi, 

merencanakan hal selanjutnya berdasarkan apa yang telah dipahami 

tersebut. 

4. Penarikan Kesimpulan 

Setelah data tersaji dalam bentuk rangkaian data maka proses 

selanjutnya adalah penarikan kesimpulan. Semua data yang telah 

diperoleh sebagai hasil dari penelitian untuk mencari, memahami, pola- 

pola atau penjelasan sebab akibat. 

Dengan demikian dapat di simpulkan penelitian kualitaif 

mungkin dapat menjawab rumusan masalah yang telah dirumuskan 

sejak awal tetapi juga bisa tidak, karena masalah dan rumusan masalah 

dalam penelitian kualitatif masih bersifat sementara dan masih bisa 

berkembang setelah melakukan penelitian dan juga diharapkan 

merupakan temuan baru yang sebelumnya belum pernah ada. 



 

 

 

BAB IV 

PEMBAHASAN DAN HASIL PENELITIAN 

 
A. 

 

a. 

 

1. 

Gambaran Umum Sekolah 

Identitas Sekolah 

Nama Sekolah 

 

 

 

: SMP Prima Tembung 

2. NPSN : 10214148 

3. Alamat Sekolah : Jalan Prima Pasar VII Tembung 

4. Kelurahan/Kecamatan : Percut Sei Tuan 

5. Kabupaten : Deli Serdang 

6. Provinsi : Sumatera Utara 

7. Nomor Telepon : 085275692267 

8. Kode pos : 20731 

9. Kepala Sekolah : Julpan Rambe, S.Pd 

10. E-mail : primatembung@gmail.com 

11. Tahun Berdiri : 1991 

12. Izin Operasional : Nomor : 421/9674/PDM/2014 

13. Jenjang Akreditasi : B 

14. Jumlah Guru : 25 

15. 

 

b. 

Jumlah Siswa 

 

Identitas Kepala Sekolah 

: 173 

1. Nama Lengkap : Julpan Rambe, S.Pd 

2. Pendidikan : S1-Matematika 
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c. Visi dan Misi Sekolah 

 

Visi :“Terwujudnya Sekolah Islami yang tertib dan disiplin, memiliki 

keunggulan dalam prestasi berdasarkan keimanan dan ketaqwaan terhadap 

Allah SWT” 

Misi : Adapun Misi dari sekolah SMP Prima Tembung yaitu: 

 

1. Melaksanakan pembelajaran secara efisien dan efektif. 

 

2. Menumbuhkan tingkat kecerdasan inovasi, kreasi dan inisiatif. 
 

3. Meningkatkan budi pekerti yang luhur menurut budaya Islam. 

 

4. Menanamkan nilai keagamaan dalam proses pembelajaran. 

 

5. Menggiatkan kreatifitas karya ilmiah seni dan olahraga dan aktifitas 

keagamaan. 

6. Membangun citra sekolah sebagai mitra terpercaya di masyarakat. 
 

d. Sarana dan Prasarana Sekolah SMP Prima Tembung 

 

Dalam melaksanakan KBM (Kegiatan Belajar Mengajar) dan 

pengelolaan sekolah lainnya, infrastruktur sekolah yaitu beberapa ruangan 

juga memiliki peranan penting yang dapat digunakan seuai dengan 

fungsinya masing-masing diantaranya adalah seperti yang terlihat pada 

tabel 4.1 berikut: 
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Table 4.1 

SMP Prima Tembung 
 

No Fasilitas Sekolah Kondisi 

1. Ruan kelas 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

2. Perpustakaan 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

3. Ruang BK 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

4. Musholla 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

5. Ruang Kepala Sekolah 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

6. Ruang Guru 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 
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7. Ruang Tata Usaha 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

8. Kamar Mandi Guru 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Baik 

9. Kamar Mandi Siswa 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Rusak Ringan 

10. Kantin 

a. Jenis 

b. Kuantitas 

c. Kuantitas 

Ada 

Permanen 

Memadai 

Rusak Ringan 

 

 

Untuk pengaturan waktu proses KBM, pihak sekolah menggunakan bel 

yang ada di kantor guru. Pada pergantian waktu antara mata pelajaran yang satu 

dengan yang lainnya dilakukan setiap 40 menit sekali. Dan guru piket mempunyai 

tugas untuk menggantikan jam pelajaran atau membunyikan bel sekolah sebagai 

pergantian jam. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa secara keseluruhan sarana dan 

prasarama yang dimiliki sekolah SMP Prima Tembung telah sesuai dengan 

kebutuhan belajar dan mengajar. Keberabadaan fasilitas tersebut diharapkan 
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mampu mendukung proses pendidikan yang berlangsung disekolah, sehingga 

mampu mewujudkan tujuan pendidikan yang berkualitas disekolah secara efektif 

dan efisien. 

e. Keadaan Guru disekolah SMP Prima Tembung 

 

Guru merupakan suri teladan (panutan) bagi semua muridnya. Guru juga 

harus bertanggung jawab memberi bimbingan dan bantuan kepada anak didik 

dalam perkembangan jasmani dan rohaninya agar mencapai kedewasaannya. Guru 

melaksanakan kegiatan belajar mengajar untuk mencapai tujuan pendidikan. 

Kondisi guru dan pegawai pada sekolah SMP Prima Tembung dapat 

dilihat pada tabel 4.2 berikut: 

Tabel 4.2 

Staf Pengajar dan Pegawai SMP Prima Tembung 
 

No. Jenis Guru Jumlah Guru 

1. Pegawai Negeri Sipil --- 

2. Guru Tetap Yayasan 10 

3. Guru Tidak Tetap 10 

4. Guru Bantu Pusat --- 

5. 
Guru Bantu Lokal 

--- 

6. 
Pegawai Tetap 

Yayasan 
5 

7. Pegawai Tidak Tetap --- 

 Jumlah 25 
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f. Keadaan Siswa disekolah SMP Prima Tembung 

 

Siswa adalah mereka yang khusus diserahkan oleh kedua orang tuanya 

untuk mengikuti pembelajaran yang diselenggarakan di sekolah dengan tujuan 

untuk menjadi manusiawi yang berilmu pengetahuan, berketerampilan, 

berpengalaman, berkepribadian, berakhlak mulia dan mandiri. Adapun jumlah 

siswa kelas VII SMP Prima Tembung dapat dilihat pada tabel 4.3 sebagai berikut: 

Tabel 4.3 

Jumlah Keseluruhan Siswa Kelas VII 
 

No Kelas Jumlah Siswa Jumlah Objek 

1 VII-1 26 - 

2 VII-2 27 3 

3 VIII-1 32 - 

4 VIII-2 28 - 

5 IX-1 30 - 

6 IX-2 30 - 

Jumlah 173 3 

 
 

B. Deskripsi Hasil Penelitian 

 

Penelitian ini di lakukan di SMP Prima Tembung dengan judul “Implementasi 

Teknik Desensitisasi Sistematis untuk Meminimalisir Kecemasan Berbicara di 

Depan Umum Pada Siswa Kelas VII SMP Prima Tembung Tahun Ajaran 

2022/2023”. Adapun objek dalam penelitian ini adalah siswa yang mempunyai 

masalah kecemasan berbicara di depan umum dengan jumlah 3 orang siswa kelas 

VII. Objek dalam penelitian ini diproleh dari hasil pengamatan (observasi) yang 

dilakukan sebelum melaksanakan teknik disensitisasi sistematis, rekomendasi dari 

wali kelas, guru bidang studi, dan guru bimbingan dan konseling dengan 
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menggunakan instrumen wawancara. Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk 

mengurangi kecemasan berbicara di depan umum, mengurangi kecemasan dengan 

menggunakan teknik disensitisasi sistematis yang dilakukan empat kali pertemuan 

selama penelitian berlangsung. 

Selanjutnya untuk mengetahui apakah ada siswa yang memiliki masalah 

keluarga broken home yaitu dilihat dari hasil wawancara dan observasi yang telah 

dilakukan sebelum melakukan teknik disensitisasi sistematis. Proses tanya jawab 

atau wawancara dilakukan kepada empat orang siswa yang menjadi objek 

penelitian. Adapun daftar pertanyaan wawancara telah dipersiapkan oleh peneliti 

sehingga daftar pertanyaan tersebut dapat dipergunakan untuk mengumpulkan 

data penelitian mengenai kecemasan berbicara di depan umum. 

1. Implementasi Teknik Disensitisasi Sistematis di SMP Prima Tembung 

 

Teknik disensitisasi sistematis merupakan seperangkat usaha bantuan 

kepada peserta didik agar dapat menghadapi sendiri masalah-masalah pribadi, 

dan sosial yang dialaminya. Adapun kegiatan-kegiatan dalam teknik 

disensitisasi ini antara lain: 

Sebagaimana observasi yang telah dilakukan oleh peneliti pada mengenai 

implementasi teknik disensitisasi untuk mengurangi kecemasan berbicara di 

depan umum, dapat diketahui bahwa SMP Prima Tembung telah dilaksanakan 

layanan teknik disensitisasi untuk mengurangi kecemasan berbicara di depan 

umum. Layanan teknik disensitisasi ini terselenggara atas dukungan 

kerjasama pihak sekolah (kepala sekolah, guru bimbingan dan konseling). 
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Kondisi tersebut didukung dengan hasil wawancara yang dilakukan dengan 

Bapak Julpan Rambe, S.Pd, selaku kepala sekolah di SMP Prima Tembung 

mengenai pelaksanaan bimbingan dan konseling di SMP Prima Tembung . 

“Bimbingan Konseling di SMP Prima Tembung berjalan dengan 

baik tetapi tidak sepenuhnya kegiatan bimbingan dan konseling dilaksanakan 

karena konselor belum berpengalaman” 

Berdasarkan pernyataan tersebut dapat dipahami bahwa pelaksanaan 

bimbingan dan konseling melalui layanan teknik disensitisasi sudah pernah 

dilaksanakan tetapi hasilnya belum optimal. Berdasarkan wawancara dengan 

kepala sekolah diketahui bahwa di SMP Prima Tembung sudah memenuhi 

kebutuhan kelengkapan bimbingan konseling dan memajukan bimbingan 

konseling yang sesuai dengan hasil observasi penelitian bahwa layanan 

bimbingan dan konseling juga telah dilaksanakan dan diketahui oleh kepala 

sekolah. Hasil wawancara dengan Bapak Julpan Rambe, S.Pd selaku kepala 

sekolah SMP Prima Tembung tentang sarana pendukung untuk membantu 

memaksimalkan kinerja konselor serta memajukan bimbingan dan konseling 

yang ada di sekolah SMP Prima Tembung ini kepala sekolah melakukannya 

dengan cara yang dikemukakan sebagai berikut: 

“Dengan menyediakan dan melengkapi beberapa sarana dan 

fasilitas, sarana dan fasilitas tersebut adalah menyediakan ruang bimbingan 

konseling, melengkapi isi ruangan bimbingan konseling seperti meja, lemari, 

kursi kerja guru bimbingan dan konseling, kursi tamu, buku absensi, buku 
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tamu, catatan kasus siswa, surat undangan orangtua, serta peralatan menulis, 

semuanya terpenuhi dalam ruangan bimbingan dan konseling”. 

Berdasarkan hasil wawancara diatas kepala sekolah sudah memenuhi 

kelengkapan fasilitas dan mengadakan kerja sama untuk memajukan 

bimbingan dan konseling di sekolah SMP Prima Tembung . 

Hal ini didukung dengan observasi yang peneliti lakukan pada tanggal 17 

Juli 2023 mengenai implementasi teknik disensitisasi sistematis untuk 

mengurangi kecemasan berbicara di depan umum telah dilaksanakan untuk 

membantu permasalahan siswa yang mengalami kecemasan berbicara di 

depan umum dan tentang tugas kepala sekolah adalah dengan mengamati 

rencana implementasi teknik yang telah dibuat dan dikerjakan oleh konselor 

sehingga pertiga bulan tugas kepala sekolah meneliti pekerjaan yang 

dilakukan oleh konselor. 

2. Pelaksanaan Layanan Bimbingan Konseling di SMP Prima Tembung 

 

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) membawa 

pengaruh luas dalam berbagai kehidupan masyarakat termasuk pendidikan dan 

kebudayaan. Kebutuhan akan bimbingan dan konseling bagi siswa di sekolah 

disebabkan oleh perkembangan kebudayaan yang sangat pesat yang 

mempengaruhi perkembangan masyarakat secara keseluruhan. Bimbingan dan 

konseling merupakan bagian integral dari proses pendidikan dan memiliki 

konstribusi terhadap keberhasilan proses pendidikan di sekolah. 
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Sekolah memiliki tanggung jawab sangat besar membantu siswa agar 

berhasil dalam belajar. Untuk itu hendaknya sekolah memberikan bantuan 

kepada siswa untu mengatasi masalah-masalah yang timbul dalam kegiatan 

belajar siswa. Dalam kondisi seperti ini, pelayanan bimbingan dan konseling 

sekolah sangat penting untuk dilaksanakan guna membantu siswa mengatasi 

berbagai masalah yang dihadapi. Pelayanan bimbingan dan konseling perlu di 

adakan di sekolah-sekolah karena pelayanan ini dapat membantu siswa untuk 

meningkatkan pencapaian akademik dan mengembangkan potensi yang ada 

dalam diri siswa agar mereka dapat menghasilkan perubahan positif dalam 

dirinya sendiri. Selain itu melalui layanan bimbingan dan konseling para siswa 

disekolah juga berpeluang untuk menyatakan perasaan dan berbagai masalah 

yang mereka hadapi dengan guru bimbingan dan konseling. 

Berdasarkan pernyataan diatas dapat dipahami bahwa proses pendidikan di 

sekolah tidak akan berhasil secara baik apabila tidak didukung oleh 

penyelengaraan bimbingan secara baik pula. 

Di SMP Prima Tembung pelayanan bimbingan dan konseling juga 

dilaksanakan. Hal ini dapat diketahui dari hasil wawancara mengenai 

pelaksanaan pelayanan bimbingan konseling di SMP Prima Tembungdengan 

guru bimbingan konseling manyatakan: 

“Pelaksanaan pelayanan bimbingan dan konseling di sekolah 

berjalan cukup efektif, karena pihak sekolah memberikan jam khusus kepada 
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guru bimbingan konseling untuk masuk kelas dua jam dalam seminggu. Tetapi 

ada beberapa siswa yang tidak mengikuti proses konseling”. 

Meskipun pelaksanaan layanan bimbingan dan konseling disekolah hanya 

dilakukan dua jam dalam seminggu, pihak sekolah sangat mendukung 

kegiatan pelayanan bimbingan konseling di SMP Prima Tembung, hal 

dijelaskan oleh guru bimbingan dan konseling SMP Prima Tembung 

menyatakan: 

“Pihak sekolah mendukung kegiatan layanan bimbingan dan 

konseling dengan menyediakan sarana dan prasarana layanan bimbingan 

konseling berupa adanya ruang khusus untuk guru bimbingan dan konseling, 

adanya menyediakan buku catatan khusus siswa, buku observasi untuk siswa, 

surat panggilan untuk orangtua dan lain-lain”. 

Pihak sekolah melakukan pengawasan program pelaksanaan bimbingan 

dan konseling di sekolah, hal ini dipaparkan oleh guru bimbingan dan 

konseling SMP Prima Tembung, menyatakan: 

“Pihak sekolah selalu mengawasi pelaksanaan bimbingan dan 

konseling di sekolah. Setiap tahun ajaran baru guru bimbingan konseling 

harus menunjukan program kerja dan pada setiap selesai pelaksanaan 

pelayanan bimbingan konseling. Guru bimbingan dan konseling selalu 

membuat laporan pelaksanaan layanan bimbingan konseling pada pihak 

sekolah. Misalnya saja ketika guru bimbingan dan konseling ingin melakukan 

kunjungan rumah kepada salah satu siswa yang bermasala, guru bimbingan 
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konseling harus berkoordinasi dengan wali kelas dan setelah melakukan 

kunjungan rumah guru bimbingan konseling memberikan hasil laporan 

kepada kepala sekolah”. 

Karena pihak sekolah melakukan pengawasan kinerja guru bimbingan dan 

konseling sehingga setelah melakukan pelayanan bimbingan dan konseling 

kepada siswa, guru bimbingan konseling telah melakukan pelayanan 

bimbingan dan konseling, hal ini dipaparkan oleh guru bimbingan konseling 

SMP Prima Tembung , mengatakan: 

“Sistem pelaporan kegiatan layanan bimbingan konseling adalah 

dengan membuat pelaporan tertulis didalam program mingguan dan 

mengevaluasi hasil layanan bimbingan untuk melihat perubahan tingkah laku 

individu setelah diberikan layanan bimbingan dan konseling”. 

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa pihak sekolah sangat 

mendukung kinerja guru bimbingan konseling demi kelancaran proses 

pelaksanaan layanan bimbingan konseling di SMP Prima Tembung. Dengan 

menyediakan sarana dan prasarana untuk bimbingan konseling dan pihak 

sekolah juga melakukan pengawasan terhadap pelaksanaan bimbingan 

konseling di SMP Prima Tembung . 

3. Kecemasan Berbicara Di Depan Umum di SMP Prima Tembung 

 

Ketika anak berkembang menuju keremajaan, ia sedang mengalami 

perubahan status sosial dari anak menjadi remaja. Anak-anak yang sedang 

mengalami perubahan haruslah orang tua dan guru mengawasi perilaku anak, 
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memberikan informasi-informasi yang baik kepada anak dan berikan 

pemahaman yang baik dan guru bimbingan konseling harus mengawasi anak- 

anak yang berprilaku tidak baik. 

Kecemasan dapat dialami oleh siapapun, termasuk para peserta didik yang 

memiliki tekanan menghadapi persoalan akademisnya. Kecemasan pada 

peserta didik timbul karena adanya perasaan terancam pada suatu hal yang 

belum jelas. Peserta didik yang mengalami kecemasan disebabkan oleh 

kesenjangan antara apa yang diharapkan oleh peserta didik dan kenyataan 

yang terjadi pada peserta didik terkait dengan persoalan akademik. Kecemasan 

merupakan suatu keadaan aprehensi atau keadaan khawatir yang mengeluhkan 

bahwa sesuatu yang buruk akan segera terjadi. 

Sebagian besar siswa di SMP Prima Tembung yang mengalami masalah 

kecemasan berbicara di depan umum mengalami masalah seperti tidak percaya 

diri berbicara di lingkungan sekolah baik dengan guru maunpu teman- 

temannya terlihat dari sulitnya siswa berbicara ketika persentasi di depan kelas 

atau ketika guru meminta pendapat siswa terkait materi pembelajaran, ada 

beberapa siswa yang merasa malu untuk memberi pendapatnya ketika sedang 

berdiskusi di kelas, adanya siswa yang tidak mau menjadi pemimpin upacara 

karena khawatir tidak mampu, adanya siswa yang selalu melihat ke bawah 

maupun kearah lain ketika berbicara dengan orang lain. Hal demikian dapat 

menghambat perkembangan peserta didik untuk mampu berinteraksi dengan 

baik dengan orang di sekitarnya 
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Pada dasarnya sekolah merupakan salah satu tempat pendidikan bagi siswa 

untuk mengembangkan diri melalui layanan bimbingan dan konseling. Dalam 

hal ini, guru bimbingan dan konseling berperan penting untuk pembaharuan 

dalam memberikan bantuan kepada siswa tidak hanya menyelesaikan masalah 

akan tetapi membentuk karakter mengembangkan pribadi siswa ke arah yang 

lebih baik bakat ataupun minatnya serta dukungan kepada siswa, sehingga 

siswa mampu membentuk dan mengembangkan pribadinya kearah yang lebih 

baik secara optimal. 

Untuk mengetahui gambaran permasalahan siswa guru bimbingan 

konseling melakukan pengumpulan data dan pengematan (observasi) tingkah 

laku siswa, hal ini dijelaskan oleh guru bimbingan konseling di SMP Prima 

Tembung tentang masalah yang sering dialami oleh siswa, guru bimbingan 

konseling menyetakan: 

“masalah yang sering dialami siswa adalah siswa yang memiliki 

kecemasan saat berbicara di depan umum, tempramen, kehilangan dan rasa 

bersalah, perasaan-perasaan tersebut terlihat dalam bentuk prilaku tidak 

ceria, tidak bergaul, tidak berkonsentrasi, prestasi belajar menurun dan 

sering melamun”. 

Siswa yang mengalami masalah kecemasan saat berbicara di depan umum 

akan menimbulkan dampak negatif bagi semua pihak, hal tersebut juga 

berdampak pada prestasi belajar siswa yang memiliki permasalahan tersebut. 
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Untuk mengatasi permasalahan siswa pihak sekolah melakukan kerja sama 

dengan guru bimbingan konseling demi terwujudnya siswa yang berakhlak 

mulia dan bias mengelola kecemasan dan stress yang dialami siswa, tindakan 

yang paling utama yang dilakukan adalah guru bimbingan konseling saling 

bekerja sama dengan wali kelas, hal ini dipaparkan oleh guru bimbingan 

konseling SMP Prima Tembung, menyatakan: 

“Untuk menyelesaikan permasalahan siswa guru bimbingan konseling 

berkerja sama dengan wali kelas, terkadang wali kelas menyerahkan siswa 

yang bermasalah kepada saya, terkadang wali kelas hanya menangani dengan 

sendiri ataupun juga wali kelas memberikan surat panggilan kepada orangtua 

siswa untuk mengentaskan permasalahan siswa”. 

Sedangkan untuk mengentaskan permasalahan siswa guru bimbingan dan 

konseling memberikan pelayanan bimbingan konseling secara khusus kepada 

siswa berupa teknik disensitisasi sistematis, hal ini dipaparkan oleh guru 

bimbingan konseling menyatakan: 

“jenis layanan yang diberikan kepada siswa untuk mengurangi 

kecemasan berbicara di depan umum adalah teknik disensitisasi sistematis 

karena ada tiga orang siswa yang mengalami permasalahan yang sama”. 

Berdasarkan informasi atau data yang didapat ada tiga orang siswa SMP 

Prima Tembung yang memiliki masalah tentang kecemasan berbicara di depan 

umum, hal ini dipaparkan oleh guru bimbingan konseling menyatakan: 
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“dari hasil pengamatan (observasi) dan keterangan dari guru bidang 

studi serta catatan dari buku kasus yang memiliki masalah kecemasan 

berbicara di depan umum adalah siswa kelas VII, ini terjadi karena siswa 

masih mengalami penyesuaian diri terhadap sekolah dan lingkungan yang 

baru. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan guru bimbingan konseling SMP 

Prima Tembung serta hasil dari observasi yang berjumla 3 orang siswa yang 

masing-masing dari kelas yang berbeda. Dapat dipahami bahwa permasalahan 

yang dialami siswa disekolah adalah tingkah laku yang ditampilkan siswa 

sebagian dari siswa yang sering berprilaku tidak baik. Keadaan ini semakin 

parah apabila para remaja kurang atau tidak mendapatkan perhatian penuh dari 

orang tua. Perilaku yang dialami oleh siswa adalah salah satu problem sosial 

sangat mengganggu keharmonisan juga keutuhan segala nilai dan kebutuhan 

dasar sosial. Dalam kenyataan perilaku ini berdampak tidak baik kepada anak- 

anak, mereka cendrung menjadi pendiam dan gelisah. 

4. Implementasi Teknik disensitisasi sistematis Untuk Mengurangi 

Kecemasan berbicara di depan umum Pada Siswa Kela XII SMP 

Prima Tembung. 

Pengembangan pribadi siswa melalui pelayanan bimbingan konseling di 

sekolah bisa diwujudkan melalui bimbingan pribadi. Bimbingan pribadi 

adalah jenis bimbingan yang membantu para siswa dalam memghadapi dan 

memecahkan maalah-masalah pribadinya. Sedangkan teknik disensitisasi 
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sistematis yaitu layanan yang membantu peserta didik dalam mengentaskan 

masalah pribadinya yang diselenggarakan oleh seorang guru bimbingan 

konseling (konselor) terhadap seorang siswa (konseli) dalam susasana tatap 

muka (face to face) yang dilaksanakan dalam proses konseling. Tujuan 

layanan teknik disensitisasiadalah agar klien memahami kondisi dirinya 

sendiri sehingga klien mampu mengatasinya. 

Teknik disensitisasi adalah lebih dari sekedar sekumpulan teknik atau 

permainan-permainan. Apabila interaksi konselor dan konseli merupakan inti 

dari prose terapeutik, teknik-teknik bisa berguna sebagai alat untuk membantu 

klien guna memperoleh kesadaran yang lebih penuh mengalami konflik- 

konflik internal, dan menembus jalan buntu untuk menghambat penyelesaian 

usaha yang tak selesai. Tujuan utama teknik disensitisasi adalah membantu 

klien agar berani menghadapi berbagai macam tantangan maupun kenyataan 

yang harus dihadapi. 

Melalui teknik disensitisasi sistematis, siswa diajak untuk memecahkan 

masalahnya. Tujuan ini mengandung makna bahwa klien haruslah dapat 

berubah dari ketergantungan terhadap lingkungan/ orang lain menjadi percaya 

pada diri, dapat berbuat lebih banyak untuk meningkatkan kebermaknaan 

hidupnya. Individu yang bermasalah pada umumnya belum memanfaatkan 

potensinya secara penuh, melainkan baru memanfaatkan sebagian dari 

potensinya yang dimilikinya. Melalui konseling konselor membantu klien agar 

potensi yang baru dimanfaatkan sabagian ini dimanfaatkan dan dikembangkan 

secara optimal. Dengan demikian, teknik disensitisasi sistematis dapat 
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mengurangi masalah yang dialami siswa yaitu kecemasan berbicara di depan 

umum. 

Penerapan teknik disensitisasi sistematis akan diberikan kepada 3 orang 

siswa yang memiliki masalah kecemasan berbicara di depan umum dari kelas 

XII SMP Prima Tembung yang berinisial sebagai berikut: MT (lk), MDA (lk), 

dan YS (pr), ketiga siswa memiliki permasalahan yang sama namun penyebab 

permasalahan berbeda-beda. Berdasarkan keterangan hasil pengamatan selama 

penelitian, MT sering mengalami masalah dalam belajar tetapi setiap di 

panggil guru bimbingan konseling MT selalu menghindar dan tidak mau 

terlibat dalam proses konseling. Menurut keterangan dari MT proses konseling 

tidak membantunya dalam menyelesikan masalahnya hanya membuang-buang 

waktu saja, dan dia juga termasuk siswa yang tertutup, untukmengubah 

persepsi dan menyelesaikan masalah MT dilakukan teknik disensitisasi 

sistematis secara bertahap dengan dua kali pertemuan. Pada pertemuan 

pertama MT masih malu dan tidak terbuka dalam menceritakan masalahanya, 

hal ini tampak pada tingkah laku MT, setelah beberapa hari diterapkan teknik 

disensitisasi sistematis MT mulai berfikir logis dan memahami masalahnya, 

hal ini mulai tampak dari tingkah lakunya, MT mulai sopan santun bertingkah 

laku disekolah. Pada pertemuan kedua MT mulai berkonsentrasi dalam belajar 

setelah diberikan teknik disensitisasi sistematis, hal ini ditekankan oleh wali 

kelas MT bahwa MT mulai berkonsentrasi dalam belajar. Pada pertemuan 

berikutnya prestasi MT mulai meningkat, MT mulai berkomitmen untuk tidak 

berprilaku buruk lagi di sekolah. Perubahan tingkah laku MT kearah yang 
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positif dapat dilihat setelah diberikan teknik disensitisasi sistematis setelah 

beberapa minggu kemudian. 

Selain itu siswa SMP Prima Tembung lain yang mengalami permasalahan 

yang sama yang berinisial MDA siswa tersebut juga merasa canggung dan 

malu dalam mengungkapkan permasalahan yang dihadapinya kepada 

konselor, siswa tersebut beranggapan lebih baik membagi cerita tersebut 

dengan teman terdekatnya. MDA diberikan teknik disensitisasi sistematis 

untuk memberikan alternatif-alternatif tentang permasalahannya. Pada 

pertemuan pertama MDA mulai memahami tentang konseling dan tentang 

kecemasan berbicara di depan umum, dan berpandangan positif tentang 

layanan konseling. Pertemuan kedua MDA mulai merasa nyaman dan terbuka 

dalam menceritakan permasalahannya, dan berpendapat lebih baik 

menceritakan permasalahannya dengan guru bimbingan dan konseling. Pada 

pertemuan ketiga MDA mulai lebih baik dalam berprilaku dan tidak sering 

bolos jam pelajaran, mulai berfikir positif dalam menanggapi masalahnya. 

Namun berbeda dengan siswa ketiga yang berinisial YS siswa tersebut 

sangat santai dalam menanggapi masalahnya, dia beranggapan bahwa 

masalahnya tidak akan pernah selesai dan tidak perduli lagi dengan keadaan 

keluarganya yang broken home. YS belum memahami arti bimbingan 

konseling dan juga permasalahannya. YS diberikan teknik disensitisasi 

sistematis sebanyak empat kali pertemuan. Dipertemuan pertama YS 

diberikan informasi dan pemahaman tentang teknik disensitisasi sistematis dan 

pengertian kecemasan berbicara di depan umum. YS mulai berfikir rasional 



52 
 

 

 

 

 

 

tentang dampak negatif untuk menyelesaikan masalahnya melalui proses 

layanan konseling. Pertemuan kedua YS mulai berprilaku lebih baik, dan tidak 

melanggar norma-norma yang ada disekolah. Setelah mendapatkan teknik 

disensitisasi sistematis prilaku posotif YS pun meningkat hal tersebut terlihat 

dari tingkah lakunya setelah mendapatkan teknik disensitisasi sistematis. 

Setelah dberikan teknik disensitisasi sistematis siswa-siswa tersebut 

semakin memahami bimbingan dan konseling dan dampak positifnya, dan 

dapat berfikir dengan baik tentang permasalahannya. Siswa-siswa mulai 

berkomitmen untuk tidak melanggar norma yang ada disekolah maupun 

dirumah, dan tidak berprilaku buruk lagi. 

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa layanan konseling dapat 

mengurangi kecemasan berbicara di depan umum di SMP Prima Tembung . 

Hal ini dapat dilihat dari perubahan tingkah laku yang ditampilkan siswa 

setelah diterapkan teknik disensitisasi sistematis dengan dua kali pertemuan 

adanya perubahan tingkah laku siswa setelah beberapa minggu kemudian. 

Pengurangan prilaku kecemasan berbicara di depan umum yang menjadi objek 

penelitian mulai dapat dilihat setelah diberikan teknik disensitisasi sistematis 

pertama kali, meskipun pengurangan yang terjadi tidak banyak. 

Dari hasil wawancara konseling yang dilakukan dengan siswa dapat dilihat 

pengurangan kecemasan berbicara di depan umum kelas VII SMP Prima 

Tembung setelah diterapkan teknik disensitisasi sistematis mengalami 

pengurangan kecemasan berbicara di depan umum, hal tersebut dapat 
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diketahui dari hasil penilaian pengentasan masalah siswa yang diberikan 

peneliti kepada siswa setelah diberikan teknik disensitisasi sistematis. 

Pengurangan prilaku kecemasan berbicara di depan umum di SMP Prima 

Tembung diproleh oleh setiap siswa yang menjadi objek penelitian berbeda- 

beda, tergantung pada keadaan masalah dan kondisi siswa tersebut. 

C. Diskusi Hasil Penelitian 

 

Tujuan utama dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui penerapan 

teknik disensitisasi sistematis melalui teori gestalt dapat mengurangi 

kecemasan berbicara di depan umum siswa kelas VII SMP Prima Tembung 

Tahun Pembelajaran 2022/2023. Dari hasil penelitian yang dilakukan peneliti 

menunjukan bahwa penerapan teknik disensitisasi sistematis dapat 

mengurangi kecemasan berbicara di depan umum disekolah, karena 

kecemasan berbicara di depan umum dapat mengganggu konsentrasi dan hasil 

belajar siswa. Hal ini dapat diketahui dari hasil penelitian yang dilakukan 

peneliti di SMP Prima Tembung Tahun Pembelajaran 2022/2023 dengan 

memberikan teknik disensitisasi sistematis secara berkelanjutan. Implementasi 

teknik disensitisasi dapat mengurangi kecemasan berbicara di depan 

umum,pada awalnya siswa menolak untuk menceritakan permasalahannya 

namu setelah dipaparkan teknik disensitisasi sistematis siswa menjadi lebih 

berkonsentrasi dalam belajar dan berprilaku lebih baik. Hal ini disebabkan 

teknik disensitisasi sistematis sebagai suatu tretment (perlakuan) pengurangan 

kecemasan berbicara di depan umum kelas VII SMP Prima Tembung . 
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Berdasarkan keterangan uraian diatas dapat dikatakan bahwa layanan 

teknik disensitisasi yang dilakukan merupakan layanan yang baik bagi siswa, 

hal tersebut ini terbukti pada perubahan prilaku siswa setelah mendapat teknik 

disensitisasi sistematis ini. 

D. Keterbatasan Peneliti 

 

Sebagai manusia yang penuh dengan kehilafan dan tidak luput dari 

kesalahan, peneliti mempunyai kendala yang dihadapi sejak pembuatan, 

rangkaian peneliti, pelaksanaan peneliti, sehingga pengolahan data, 

seperti: 

1. Keterbatasan kemampuan yang dimiliki oleh peneliti baik moril 

maupun materi dari awal proses pembuatan proposal, pelaksanaan 

penelitian hingga pengolahan data. 

2. Penelitian dilakukan relatif singkat, hal ini meningkatkan keterbatasan 

waktu dan dana yang dimiliki oleh peneliti sehingga mungkin terdapat 

kesalahan dalam menafsirkan data yang didapat dilapangan penelitian. 

Disamping adanya keterbatasan dana, waktu, serta moril dan materi 

yang diberi berbagai faktor tersebut, maka penelitian ini masih banyak 

kekurangan dan kesalahan. Oleh sebab itu, dengan senang hati peneliti 

mengharapkan adanya kritikan yang dapat menyempurnakan penelitian 

ini. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

 

Berdasarkan temuan penelitian ini maka dapat diambil kesimpulan 

sebagai berikut : 

1. Kecemasan berbicara di depan umum dapat dientaskan dengan melihat 

terlebih dahulu aspeknya yaitu perasan kecewa, kurang perhatian dan 

kasih sayang, penyimpangan pergaulan, ketidak percayaan anak kepada 

orangtua, pemberontakan, dan hubungan interaksi yang kurang baik 

melalui teknik disensitisasi 

2. Masalah kecemasan berbicara di depan umum dapat diselesaikan 

melalui implementasi teknik disensitisasi dalam proses konseling. 

3. Teknik disensitisasi bertujuan untuk membantu siswa dalam memperbaiki 

atau mengurangi kecemasan ketika berbicara di depan umum yang 

dialami siswa karena kurangnya kepercayaan diri. 

4. Teknik disensitisasi dapat menurangi kecemasan siswa saat berbicara di 

depan umum. 

B. Saran 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang diproleh maka peneliti menyarankan : 

 

1. Bagi pihak sekolah dapat menggunakan konseling individual sebagai salah 

satu pemilihan teknik konseling untuk mengatasi masalah siswa, serta 
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membantu mengurangi kecemasan ketika berbicara di depan umum dan 

masalah-masalah lainnya. 

2. Kepada peneliti lainnya yang ingin meneliti dengan menggunakan 

konseling agar dapat menggunakan teknik atau pendekatan lainnya 

dalam membantu masalah-masalah siswa. 

3. Bagi masyarakat diharapkan penelitian ini dapat menjadi pedoman dalam 

kehidupan untuk lebih dapat mengontrol remaja-remaja sehingga mereka 

berkembang dengan baik dan terhindar dari tingkah laku yang salah suai 

dalam kehidupan sehari-hari, karena hal tersebut sangat berdampak pada 

kepribadian. 
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LAMPIRAN 1 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN KONSELING INDIVIDU 

TEKNIK DISENSITISASI SISTEMATIS 

( RPL ) 
 

1. Nama sekolah : SMP PRIMA TEMBUNG 

2. Kelas/semester VII 

 

3. Alokasi waktu : 1 x 40 Menit 

 

4. Bidang bimbingan : Pribadi 

 

5. Jenis layanan : Konseling Individu dengan Teknik 

Disensititasi Sistematis 

6. Rumusan kompetensi dasar : 

 

a. Mengatasi Kecemasan Sosial 

 

7. Indikator : 

 

a. Siswa dapat memahami gejala Kecemasan Sosial. 

 

b. Siswa dapat mengatasi masalah Kecemasan Sosial 

 

8. Langkah-langkah : 

 

a. Pertemuan I 

 

1) Kegiatan awal 

Attending 

 Konselor menciptakan hubungan yang hangat dengan konseli. Menerima 

dan mengucapka salam serta menyampaikan perasaan senang atas 

kesediaan konseli untuk datang menemuinya. 
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 Konselor menginformasikan kepada siswa bahwa dari hasil observasi dan 

wawancara yang telah dilakukan, konselor menemukan dia memiliki 

masalah pribadi pada Kecemasan Sosial 

 Konselor menyampaikan kepada siswa apa yang dimaksud dengan 

Kecemasan Sosial 

 Konselor menanyakan kepada konseli apakah dia ingin mengatasi 

masalahnya dengan mengikuti teknik disensitisasi sistematis. 

2) Kegiatan inti 

 

Eksplorasi 

 

 Setelah konselor memberikan pemahaman awal tentang kecemasan 

sosial, selanjutnya konselor menanyakan beberapa hal tentang akibat dari 

kecemasan sosial tersebut. 

Perumusan masalah 

 

 Konselor dan konseli menyepakati bersama permasalahan konseli sesuai 

dengan hasil observasi dan wawancara ( misalnya mengatasi masalah 

kecemasan sosial) 

Identifikasi masalah 

 

 Pada tahap ini konselor dan konseli bersama-sama mengidentifikasi 

masalah dan alternatif masalah dari hasil perumusan masalah. Alternatif 

yang diidentifikasi adalah alternatif yang tepat. 

 Konselor hanya membantu dalam menyusun daftar alternatif, yaitu: 

meningkatkanya sendiri, mengikuti konseling individu bersama konselor, 

atau meminta bantuan dari teman. 
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Tahap perencanaan 

 

 Jika klien telah menentukan alternatif pemecahan masalah. Kemudian 

klien bersama konselor membuat rencana tindakan yaitu menyepakati 

jadwal pertemuan konseling berikutnya hari, tanggal dan jam. Rencana 

tersebut juga meliputi tentang apa yang akan dilakuka, bagaimana 

caranya, dan kapan waktunya. 

Tahap tindakan atau komitmen 

 

 Pada tahap selanjutnya hasil perencanaan kemudian dilaksanakan. Disini 

konseli harus melakukan rencana yang telah disusun. Pelaksanaan ini 

harus dilakukan karena proses konseling akan sia-sia jika perencanaan 

yang telah disusun sedemikian rupa tidak terlaksanakan. 

3) Kegiatan akhir 

 

Tahap penilaian dan umpan balik 

 

 Pada tahap ini konselor menanyakan pada konseli mengenai hal baru 

yang didapatkannya ( pengetahuan dan perasaan ) setelah membahas 

permasalahannya mengenai masalah yang dihadapinya. 

 Konselor bersama konseli menyimpulkan kegiatan konseling dan 

merumuskan kembali keadaan mengenai masalah yang dihadapinya yaitu 

masalah kecemasan sosial 

 Konselor bersama konseli merencanakan pertemuan selanjutnya. 

 

o Merencanakan tindakan, yaitu :melaksanakan alternatif solusi yang 

dipilih 

o Menceritakan hasil tindakannya 
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o Evaluasi hasil tindakan 

 Mengakhiri proses/sesi konseling 

 

b. Pertemuan II 

 

1) Kegiatan awal 

 

Attending 

 

 Menyampaikan perasaan senang konselor atas kesediaan konseli untuk 

datang dan melakukan konseling sesuai janji yang telah dibuat pada 

pertemuan pertama. 

 Menyampaikan kembali indikator mengenai kecemasan sosial yang 

menjadi fokus masalah. 

 Menyampaikan kembali alternatif yang telah di pilih pada pertemuan 

sebelumya. 

2) Kegiatan inti 

 

 
 

Eksplorasi 

 

 Membahas hasil pelaksanaan alternatif 

 

 Apabila berhasil, konselor dapat menanyakan beberapa hal untuk 

mengetahui perkembangan pemahaman konseli mengenai kenakalan 

yang dilakukannya disekolah. 

Perumusan masalah 

 

 Untuk mempermudah siswa memahami masalahnya maka konselor 

menggunakan teknik permainan dialog yang dilakukan lewat empty chair 
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sebagai sebuah eksperimen sesuai dengan namanya menggunakan kursi 

kosong sebagai sarana untuk memperkuat proses ekperimentasi. 

 Biasanya kursi kosong tersebut diletakan dihadapan klien dan kemudian 

klien diminta untuk membayangkan seseorang yang selama ini menjadi 

sumber konfliknya. Pada saat itu klien diminta untuk mengungkapkan apa 

saja yang terlintas dalam pikirannya untuk mengekspresikan perasaannya. 

 Pada tahap ini konselor mendorong klien utuk mengungkapkannya melalui 

kata-kata bahkan melalui caci makian pun diperbolehkan, yang terpenting 

adalah klien dapat menyadari pengalaman-pengalaman yang selama ini 

tidak diakuinya. 

Identifikasi masalah 

 

 Pada tahap ini konselor dan konseli bersama-sama mengidentifikasi 

masalah dan alternatif masalah dari hasil perumusan masalah alternatif 

yang diidentifikasi adalah alternatif yang tepat. 

 Konselor hanya membantu dalam menyusun daftar alternatif. 

 

 

 

 

 

 
Tahap perencanaan 

 

 Jika klien telah menentukan alternatif pemecahan masalah. Kemudian 

klien bersama konselor membuat rencana tindakan yaitu menyepakati 

jadwal pertemuan konseling berikutnya hari, tanggal, dan jam. Rencana 
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tersebut juga meliputi tentang apa yang akan dilakukan, bagaimana 

caranya, dan kapan waktunya. 

Tahap tindakan dan komitmen 

 

 Pada tahap selanjutnya hasil perencanaan kemudian dilaksanakan. Disini 

konseli harus melakukan rencana yang telah disusun. Pelaksanaan ini 

harus dilakukan karena proses konseling akan sia-sia jika perencanaan 

yang telah disusun sedemikian rupa tidak dilaksanakan. 

3) Kegiatan akhir 

 

Tahap penilaian dan umpan balik 

 

 Pada tahap ini konselor menanyakan pada konseli mengenai hal baru yang 

didapatkannya ( pengetahuan dan perasaan ) setelah membahas 

permasalahannya mengenai masalah yang dihadapinya. 

 Konselor bersama konseli menyimpulkan kegiatan konseling dan 

merumuskan kembali keadaan mengenai masalah yang dihadapinya yaitu 

masalah kecemasan sosial. 

 Konselor bersama konseli merencanakan pertemuan selanjutnya. 
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o Merencanakan tindakan, yaitu :melaksanakan alternatif solusi yang dipilih 

o Menceritakan hasil tindakannya 

o Evaluasi hasil tindakan 

 Mengakhiri proses/sesi konseling 

 

 

Medan, 17 Juli 2023 
 

Mengetahui, 

 
 

Koordinator BK 

 

 

 
(Julpan Rambe S.Pd) 

 

 

Peneliti 

 

 

 
(Bahagia Rambe, S.Pd) 
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