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ABSTRAK

Yesi Irmawati, Desensitisasi Diri dalam Mengurangi Tingkat Kecemasan
Berkomunikasi Ketika Presentasi Mahasiswa BKI IAIN Parepare (dibimbing oleh
Ramli dan H. Muhiddin Bakri).

Penelitian ini mengkaji tentang teknik desensitisasi diri dalam mengurangi
tingkat kecemasan berkomunikasi ketika presentasi mahasiswa. Penelitian ini
dilaksanakan karena permasalahan kecemasan yang dialami oleh teman-teman
mahasiswa, sehingga harus cepat d agar mahasiswa tidak merasa terganggu
dengan keadaan yang dirasakann

Tujuan yang ingin ¢ an ini adalah untuk mengetahui
keadaan sebelum dan . mengetahui apakah teknik
desensitisas diri dap it an berkomunikasi ketika
presentasi mahasiswi ini adalah Kuantitatif pre
eksperimental denga St posttest design.
atkan dalam
2 mengalami
n perlakuan
ikan dengan
kecemasan
mengalami
Ikan bahwa
rkomunikasi
ditolak dan

PAREPARE
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Mahasiswa merupakan sebutan yang disandang oleh seseorang yang sedang

menempuh pendidikan pada su i di perguruan tinggi tertentu. Dalam

dunia pendidikan, mah n interaksi sosial di dalam

lingkungan kelas se engar maupun pem lam kelas, proses belajar
mahasiswa
Interaksi di
ar mengajar,

dalam b , hasil tugas,

ukan selama proses b dalam kelas

berupa ikasl interaksi. Selama melakukan mahasiswa

makna kep
diskusi, prese

ketika seluruh elem as aktif melakukan

dengan men

es belaja rme yang efektif

pengetahuan.

Pembelajaran dilakukan kerap kali bervariatif dan juga berinovatif dalam
upaya meningkatkan kreatifitas sehingga menimbulkan persaingan yang sehat antara
mahasiswa. Selain melakukan diskusi didalam kelas yang dibawa langsung oleh

dosen, mahasiswa juga diberikan tugas baik individu maupun tugas kelompok.Tugas
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tersebut nanti akan dicarikan bahan yang kemudian akan disusun dalam bentuk esai
ataupun makalah. Makalah yang disusun tersebut akan dijadikan sebagai bahan untuk
ditampilkan oleh mahasiswa bersangkutan dan akan didiskusikan bersama.

Kegiatan diskusi tersebut mengharuskan mahasiswa untuk tampil
mempresentasikan hasil diskusi dengan teman kelompoknya, dihadapan mahasiswa
lainnya dan dosen. Hal tersebut dapat menimbulkan rasa takut dan cemas pada
mahasiswa karena harus mempunyai rasa percaya diri untuk mempresentasikan hasil
diskusinya tersebut. Tidak semua mahasiswa mempunyai kecakapan dan rasa percaya
diri yang tinggi untuk tampil di depan kelas. Ada juga mahasiswa yang merasa
ketakutan dan tidak punya rasa “percaya diri untuk tampil, sehingga akan
menimbulkan kecemasan.

Rasa takut dan cemas merupakan salah satu hambatan tersebut. Kecemasan
memberikan efek negatif bagi mahasiswa berupa munculnya perilaku menghindar
dalam performa baik dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam prestasi
akademiknya. Hal tersebut ditunjukkan pada performa saat berada di depan kelas
misalnyasaatmengadapi ujian, ketika akan berpidato, maupun berbicara di depan
banyak orang atau presentasi.

Menurut Olmannsdan . Emery;= Kecemaan, merupakanperasaan yang sering
biasa dialami oleh manusia di dalam. kehidupannya sehari-hari. Kecemasan biasa
ditandai dengan perasaan bersalah, kekhawatiran, dan juga sering disertai dengan

kemarahan dan depresi.*

Thomas F. Oltmanns dan Robert E. Emery, Abnormal Psychology ,terj.Helly Prajitno
Soetjipto dengan judul, Psikologi Abnormal Edisi ke Tujuh Jilid 1, (Cet. I; Yogyakarta: PustakaPelajar,
2013), h. 190



Davidson dan Naela menyatakan bahwa kecemasan merupakanyang biasa
dihadapi oleh individu, kecemasan sering muncul pada orang yang dianggap normal,
meskipun kecemasan merupakan simtom semua psikologi terutama pada gangguan

neurotik. Bagi orang biasa lamanya waktu kecemasan yang dialami biasanya relatif

singkat Bagi orang yang tergolong ecemasan biasanya akan lama danberat.’

Pada penelitian yang jdin dalam Khasanah, ditemukan

ada lima hal yang g menonjol pad alahan yang dialami oleh

mahasiswa. Salah satu aspeknya yaitu kurang perca dalam bentuk kecemasan

ketika vid, Rathus

a n kea emosi atau

yang buruk akan seg di. enelitian di
hwa 10-20 % masyara ika i kecemasan
cemas yang dialami oleh iswa etika harus

maju berbica

paikan pesan

secara baik.

2prof. Johanna E. Prawitasari, Psikologi Klinis, (Jakarta: Erlangga, 2011), h. 163-264

*RinaRahmatika, Jurnal Psikologi: Hubungan antara Efikasi Diri dengan Kecemasan
Berbicara di Depan Umum pada Mahasiswa, (Universitas YARSI, 2015), h. 187
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Kecemasan komunikasi dapat dialami oleh setiap individu. Beebe dan
Redmond mendefinisikan kecemasan komunikasi sebagai ketakutan dan kecemasan
ketika melakukan komunikasi di depan orang banyak.* Kecemasan komunikasi

bukanlah suatu masalah apabila masih berada pad ataraf normal. Namun apabila

kecemasan komunikasi yang dial a padataraf yang tinggi makan akan
mengganggu kenyamanan i
Sebelum me hulu peneliti melakukan
nsejurusan Bimbingan g Islam angkatan 2015.

kesimpulan
eman-teman
n gugup disertai kerin an dan juga
cemas. Selain itu juga k g berebihan,

ika presentasi menjadi t

t dugaan, peneliti menco servasi  dan
or di jurusan
Sa takut dan
melakukan

bar dengans

asiswa jurusan
selain Dakwah Komunikasi yang sekarang berganti nama menjadi Fakultas
Ushuluddin Adab dan Dakwah. Rata-rata mahasiswa yang mngalami kecemasan

khususnya pada saat presentasi mengalami gejala seperti jantung berdebar dengan

“Beebe, A. Steven, Susan J.Beebe & Mark V. Redmond, Interpersonal Communication:
Relating to Other, (Boston: Allyn and Bacon, 2005), h 41
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cepat, mengalami kecemasan, berkeringat dingin, sukar konsentrasi, kadang lupa
materi presentasi, dan gejala lainnya. Kecemasan komunikasi mahasiswa tidak bisa
dibiarkan begitu saja, melainkan harus ada upaya untuk menurunkan tingkat

kecemasan tersebut. Kecemasan komunikasi mahasiswa dapat ditangani

menggunakan teknik desensitisasi di ik desensitisasi diri merupakan bagian
dari teknik desensitisasi siste
Teknik desensi teknik yang paling lazim
digunakan untuk mengatasi °Penerapan teknik
san bahkan
rasa takutt
an teknik desensitisasi emunculkan

€ngan perasaan yang aan. Karena

asakan takut dan tenang bersamaan.
asaan tenang

untuk i id a perasaan ce n takut.

g dilakukan s

engingat, P*)E]Epnni'n secara jadian yang

verulang kali

mengalami kejadian yang menimbulkan kecemasan merupakan suatu respons yang

tidak diinginkan sehingga dapat mengatasi rasa cemas itu timbul.

*Bradley T. Erford, 40 Techniques Every Counselor Should Know, terj. Helly Prajitno
Soetjipto, 40 Teknik yang Harus Diketahui Setiap Konselor(Cet Il, Yogyakarta: Pustaka Pelajar,
2017), h. 302.
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Kecemasan dapat diukur tingkatanya melalui alat ukur bernama Hamilton
Anxiety Rating Scale. HARS telah terbukti memiliki validitas dan kredibilitas yang
tinggi sebagai alat ukur kecemasan. Dipelopori oleh Max Hamilton yang

diperkenalkan pertama kali pada tahun 1959 dan sampai sekarang masih digunakan

sebagai standar dalam mengukur ting

Penelitian-penelitia va teknik desensitisasi sistematik
dan teknik desensitisz telah banyak dilakukan,
diantaranya penelitiz eresia Devi Arif Yant atakan model konseling
kan tingkat
oleh dengan
3.538 > 1.761) ini be menyatakan
desensitisasi  sistemati nan tingkat

n lain yang dilakuka i Rachmawati

desensitisasi diri efektif un 2masan yang

dialami sosial yang
dialami idi ng dengan hasil alisis yang

0,05 dan nia

H1 diteriPAi REPNHEenyataka

2, 411, maka

pat pengaruh

artk kesimpulan
bahwa teknik desensitisasi diri diprediksi mampu menurangi tingkat kecemasan
berkomunikasi mahasiswa. Diprediksikan efektif dikarenakan pada dasarnya
kecemasan berkomunikasi terjadi akibat kekurangmampuan mengkondisikan diri

ketika berada di khalayak umum, sehingga memunculkan ketegangan dan pikiran
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yang kurang rasional. Dalam hal ini dilakukan penelitian untuk mengetahui seberapa
besar efektivitas penerapan teknik desensitisasi diri dalam upaya mengurangi tingkat
kecemasan berkomunikasi siswa ketika berbicara didepan umum. Menurut Sofyan

Willis® teknik desensitisasi sistematis atau desensitisasi diri bertujuan untuk

mengarjarkan mahasiswa untuk an terapi terhadap respon yang tidak

konsisten dengankecemasa asiswa sehingga teknikiniakan

asiswa dari keada idak nyaman menjadi lebih

akan berkomunikasidi depan umum seperti dalam hal

ETTRYETT ; arapkan denas a penerapan
kecemasan
epsi  bahwa
diskusi, dan

pah menjadi

8Sofyan Willis, Teori dan Praktik Penelitian Tindakan, (Bandung: Alfabeta, 2011), h. 47
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1.2 RumusanMasalah
Dalam penelitian ini penulis akan merumuskan masalah penelitian sebagai
berikut :

1.2.1 Bagaimanakah tingkat kecemasan berkomunukasi ketika presentasi mahasiswa

BKI IAIN Parepare ?
1.2.2 Apakah penerapan te mengurangi tingkat kecemasan

berkomunikasi Parepare ?

1.3 Tuj

1.31 tingkat kecemasan be i ) presentasi
Parepare.

1.3.2 teknik desensitisasi ngi tingkat
asi mahasiswa Kketika | i . BKI IAIN

1.4 Keg Penelitian
an dan man yang sangat g dihasilkan

dalam s elakukanptmanpﬂneE kepuasa ap pncapain
; h i

1. Secara teoritis, diharapka dapat menambah pengetahuan dalam bidang
bimbingan dan konseling, khususnya dalam bidang penerapan teknik

desensitisasi diri untuk mengurangi tingkat kecemasan.
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2. Secara praktis
a. Bagi jurusan bimbingan dan konseling Islam
Bagi pihak jurusan bimbingan dan konseling Islam, melalui penelitian

inidiharapkan mampu memberikan kontribusi ilmiah dalam upaya untuk

teknik
asa ketika
epan umum,
njutnya
diharapkan mampu ikan ensi dalam
n teknik yang lebih efekti fisie mengurangi
kat kecemas i a presentasi lialami oleh

asiswa.

PAREPARE
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BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Tinjauan Penelitian Terdahulu

Ada beberapa penelitian relevan.yang dijadikan sebagai pijakan dasar untuk

memperkuat penelitian ini, yakni itisasi sistematik dan desensitisasi diri

untuk mengurangi kec komunikasi khususnya saat

presentasi. Skripsi o 1a Devi Arif Yanti ul “ Penggunaan Teknik
2las VII Saat
17”. Dalam
pahwa mean

ean setelah

0. Hal ini juga dibukti N thitung™ttavel

mikian kecemasan yang peserta didik
an tindakan
Si - sistematis

11 Bandar

Arif Yanti
karena de dan jenis
penelitian kuantitatif pra-eksperimental dengan desain pretest dan posttest, juga
sama-sama membahas metode bimbingan behavioral yaitu teknik desensitisasi dalam
mengurangi kecemasan. Adapun yang membedakan penelitian yang dilakukan oleh

Theresia Devi Arif Yanti dengan penelitian yang akan dilakukan oleh penulis adalah

10
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Dari segi lokasi penelitian Theresi Devi Arif Yanti melakukan penelitian di SMPN 11
Bandar Lampung, sedangkan peneliti melakukan penelitian di Institut Agama Islam
Negeri (IAIN) Parepare.Perbedaan lainnya vyaitu terletak pada fokuspenelitian,

penelitian Theresia Devi Arif Yanti berfokus pada penggunaan teknik desensitisasi

sistematis untuk mengurangi kecemé eserta didik, sedangkan penulis berfokus

pada teknik desensitisasi di ecemasan berkomunikasi ketika
presentasi mahasiswa

mperkuat penelitian ini

ian yang menggunakan
wa yang tidak dicantu
wa melalui paduan
osial yang dialami oleh p ni didukung
ata analisis y

0,05 da 7 + -2, 411, an iterima. Ja duan teknik

ri efektif unt n sosial siswa

Negeri S PAREPARE

¢

Rachmawati

karena akaan teknik
desensitisasi diri dalam upaya mengurangi tingkat kecemasan. Adapun yang
membedakan penelitian yang dilakukan oleh Indiriyana Rachmawati dengan
penelitian yang akan dilakukan oleh penulis adalah dari segi lokasi penelitian

Indiriyana Rachmawati melakukan penelitian di SMP Negeri 11 Surakarta,
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sedangkan penulis melakukan penelitian di Institus Agama Islam Negeri (IAIN)
Parepare. Perbedaan lainnya yaitu terletak pada metode penelitian, pada penelitian
yang dilakukan oleh Indiriyana Rachmawati menggunakan metode kuantitatif

eksperimental dengan desain pretest dan posttest, sedangkan penulis menggunakan

metode kuantitatif pra- eksperime desain pretest dan posttest. Selain itu

juga pada penelitian yan a Rachmawati berfokus pada
kecemasan sosial sis entasi atau diskusi kelas,

nikasimahasiswa |AIN

emperkuan
iwi Adifa dengan judul Kecemasan
fan Mahasiswa dalam ed Learning
sitas Lampung”. Penel ; akan sampel
engan pengambilan sampel tal sampling
ini me kasi dengan

ikan dengan

A\difa karena
merasa Kecemasan

enelitian oleh
Dika Pratiwi Adifa berlokasi di Fakultas Kedokteran Universitas Lampung,
sedangkan peneliti di IAIN Parepare.Selain itu, desain penelitian yang digunakan

oleh Dika Pratiwi Adifa adalah kuantitatif dengan pendekatan cross sectional,
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sedangkan peneltian menggunakan metode kuantitatif pra- eksperimental dengan

desain pretest dan posttest.

2.2 Tinjauan Teoritis

2.2.1 Desensitisasi Diri
1. Pengertian Desensitisasi-L
Teknik dese : teknik dalam konseling
"""" ngkah la enyimpang
ori belajar.>®

yang di

Jadi, te ah penerapan berbagai

pada te engatasi gangguan ti : ian tersebut
behavioral merupakan
ividu antara lain, kecemaan ) tan individu
yang di melalui pros

penting dala i ilaku dapat

serta diukur. Para pehavioristik

yang salah.

ang positif

f_56

sehingga perilaku pula manjadi lebih positif.” Ada berbagai macam teknik yang

Gerald Corey. Theory and Practice of Conseling and Psychoteraphy, terj. E. Koswara, Teori
dan Praktek Konseling dan Psikoterapi. (Bandung: Refika Aditama, 2005), h. 208

*Namora Lumongga Lubis, Memahami Dasar-Dasar Konseling, (Cet. 11, Jakarta: Kencana,
2013), h. 167
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dapat digunakan dalam konseling behavioral untuk mengatasi masalah klien/ konseli,
antara lain yaitu token ekonomi, pencontohan, terapi aversi, desensitisasi sistematik,
dan latihan aversi. Desensitisasi sistematis merupakan salah satu teknik behavioral

yang paling luas diginakan dalam konseling tingkah laku.

Desensitisasi  (desensiti amus psikologi memiliki arti

mengurangi reaktifitas al, berkaitan dengan cacat

emosional atau ¢ asalah sosial, setelah

engganggu
0 kecemasan

S8Desensitisasi diri me i desensitisasi

alah satu teknik dari ko tidak hanya

etapi ju ngungkapk saan secara aik. Maksud

dari pe ini adalah pengala asaan yang menya ang dialami
oleh ing Jiatur secara ghasilkan sua bositif dalam

mempelajari

enakutkan. >

Dengan demikian, dengan teknik desensitisasi sistematis tidak hanya mengurangi

*"JP.Chaplin, Dictionary of Psychology, terj. Kartini Kartono, Kamus Lengkap Psikologi.
(Depok: PT Rajagrafindo Persada, 2014), h. 132

%8Jeffry S. Nevid, Psikologi Abnormal, (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2003), h. 189

»Soli Abimanyu & Manrihu, Teknik dan Laboratorium Konseling. (Jakarta: Proyek
Pendidikan Tenaga Akademik Departemen Pendidikan dan Kebudayaan, 1996), h. 336
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kecemasan yang dirasakan oleh individu tetapi juga dapat menguasai dan mengontrol
kecemaan yang dirasakannya.

Muhammad Nursalim dalam Indriyana Rachmawati mengemukakan
desensitisasi sistematik memiliki asumsi bahwa kecemasan dapat diperlemah atau
dikurangi dengan suatu respon yang berlawanan terhadap kecemasan itu sendiri.
Berarti desensitisasi sestematis merupakan sautucara yang dipergunakan untuk
mengatasi kecemasan dengan cara memberikan respon yang berlawanan. Penggunaan
respon 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.®

Pendapat yang dikemukakan oleh para ahli diatas dapat disimpulkan bahwa
desensitisasi Sistematis merupakan metode untuk mengurangi respon emosional yang
tidak menyenangkan dengan cara mengenalkan aktivitas yang bertentangan dengan
respon | yang menakutkan sehingga individu yang mengalami hal yang tidak
menyenangkan tersebut dapat-menghadapinya tanpa ada perasaan takut dan juga
merasa lebih baik dan lebih relaks: Teknik desensitisasi yang dibicarakan sebelumnya
merupakan metode yang dilakukan bersama konselor. Sedangkan desensitisasi diri
merupakan teknik desensitisasi; yang | dilakukan | sendiri oleh konseli dengan
menggunakan bantuan intruksi tertulis;;audio visual tape, atau suatu manual treatmen.
Penggunaan elektronik antara fain MP4, Musik dart HP. Serta penggunaan instruksi

tertulis yang diperoleh dari buku-buku ‘ataupun dari orang yang berkompeten yang

®Indriyana Rachmawati, “Teknik Desensitisasi Diri (Self Desensitization) untuk Mengatasi
Kecemasan Sosial Siswa Kelas VII1- D Negeri 11 Surakarta”, (Skripsi Sarjana; Fakultas Keguruan dan

lmu Kependidikan:Surakarta, 2012), h.
30.https://digilib.uns.ac.id/dokumen/download/25877/NTQ5MzA=/  Teknik-Desensitisasi-Diri-
Self-Desensitization-untuk-Mengatasi- Kecemasan-Sosial-Siswa-Kelas-VI111-D-SMP-Negeri-11-

Surakarta- abstrak.pdf (Diakses 10 November 2018)



https://digilib.uns.ac.id/dokumen/download/25877/NTQ5MzA=/%09Teknik-Desensitisasi-Diri-Self-Desensitization-untuk-Mengatasi-%09Kecemasan-Sosial-Siswa-Kelas-VIII-D-SMP-Negeri-11-Surakarta-%09abstrak.pdf
https://digilib.uns.ac.id/dokumen/download/25877/NTQ5MzA=/%09Teknik-Desensitisasi-Diri-Self-Desensitization-untuk-Mengatasi-%09Kecemasan-Sosial-Siswa-Kelas-VIII-D-SMP-Negeri-11-Surakarta-%09abstrak.pdf
https://digilib.uns.ac.id/dokumen/download/25877/NTQ5MzA=/%09Teknik-Desensitisasi-Diri-Self-Desensitization-untuk-Mengatasi-%09Kecemasan-Sosial-Siswa-Kelas-VIII-D-SMP-Negeri-11-Surakarta-%09abstrak.pdf
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dapat digunakan oleh konseli untuk mengatasi sendiri kecemasan yang dirasakannya

tanpa perlu adanya keterlibatan langsung dari seorang konselor.

2.Tujuan Desensitisasi Diri

Penerapan suatu teknik prikoterapi ialah untuk mengatasi permasalahan yang

dihadapi oleh individu, tentu saj untuk menentukan arah terapi yang

diterapkan sehingga ke terapi dapat digambarkan.

Klien.Te i n klien untuk santai da adaan santai
itu deng pengalaman yang meni ituasi yang
dihadir sistematis dari yang ku ingga yang
paling .~ Keadaan santai diperlukan rikan respon

bisa diatasi

sten dengan

kecemasan yang dialami.

' Ahmad Masrur Firosad, dkk., “Teknik Desensitisasi Sistematik untuk Mengurangi Fobia
Mahasiswa”, vol. 5 no. 2 (Juni 2018), h. 105.
http://ejournal.unp.ac.id/index.php/konselor/article/view/6546/5126 (Diakses 23 Januari 2019)

2L utfi Fauzan, Laporan Penelitian: Prosedur Pelemahpekaan Berangsur Terhadap
Gangguan Phobia dan Kecemasan, (Malang: FIB-BK Universitas Negeri Malang, 2008), h. 57
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b. Menurunkan sensivitas emosional yang berkaitan dengan kecemasan, kelainan

pribadi ataupun masalah sosial.

3.Manfaat Desensitisasi Diri

Desensitisasi sistematis atau .desensitisasi diri merupakan teknik yang

digunakan untuk menghapus p uat secara negatif, biasanya berupa

kecemasan dan respon ku yang ingin dihilangkan.
Adapun manfaat dari sasi diri, antara lain

if kecemaan

innya.

sitisasi diri konseli dap

gurangi dan
seli mampu
ahli.** Jadi
kecemasan
psional yang
ikan respon
ik relaksasi

secara bertahap dari kondisi penyebab kecemaan yang paling rendah hingga kepada

Lutfi Fauzan, “Konseptual tentang Desensitisasi Sistematis,” Blog Lutfifauzan.

https://lutfifauzan.wordpress.com/2009/12/31/konseptual-tentang-desensitisasi-sistematis/  (Diakses
pada 24 Januari 2019)

%Lutfi Fauzan, Laporan Penelitian: Prosedur Pelemahpekaan Berangsur Terhadap
Gangguan Phobia dan Kecemasan, h. 66
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penyebab kecemasan yang paling tinggi. Kegiatan ini dilakukan secara berulang-
ulang, sehingga siswa perlahan akan merasa lebih tenang dalam mengahdapi

permasalahan.

4.Prosedur Desensitisasi Diri

Mubarok berpendapat mpat tahap utama dalam teknik

desensitisasi sistematik r situasi yang menyebabkan

cemas. Ini dapat dila
membayangkan situasi

ng menimbulkan kece

disajikan dan kecemasan komunikasi' bisa dihilangkan.®®Hal ini dilakukan agar
konseli selalu merasa tenang ketika dihadapkan pada situasi yang menimbulkan

kecemaannya.

85Ahmad Masrur Firosad, dkk., “Teknik Desensitisasi Sistematik untuk Mengurangi Fobia
Mahasiswa”, h.105
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Bradley berpendapat bahwa ada tiga komponen umum dalam melakukan
prosedur teknik desensitisasi diri, yaitu :
1. Menyusun Hierarki Kecemasan

Desensitisasi diri dimulai dengan analisis tingkah laku atas stimulus-stimulus yang

dapat membangkitkan kecemasan uatu keadaan tertentu seperti rasa iri,

penolakan, ketidaksetuj fobia.Disediakan wantu untuk
emasan dalan ayah tertentu, suatu daftar

unculannya meningkatkan

an paling rendah.Penyu

paling banyak menimb : pai kepada

edikit menyebabkan lu, selama

kecemasan, seharusnya penyebab
( kecemasan.T , konseli a menyusun
iera emasan hany: bab kecemas
2. Mela sebuah teknik

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
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relaksasi pada kehidupan sehari-hari, dan cara 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 ko mencapai titik keadaan paling tenang dan

damai.Juga konseli diajar 1durkan segenap otot-otot tangan

dikendurkan terlek kemudian susul leher dan pundak,

VVVVVV n juga anggota badan bagie

k memulai proses de
ana individu sepenuhn i adaan mata
eritakan serangkaian nta konseli
galami kecemasan berkom
akan oleh p Situasi yang
membayang inya berada
ai, maka d inta untuk
i taraf yang
aka konseli
eliti 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 mampu
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untuk tetap santai ketika membayangkan situasi yang sebelumnya paling
menggelisahkan dan menghasilkan kecemasan.
Setelah segala rangkaian prosedur desensitisasi diri dilaksanakan mulai dari

penyusunan hierarki kecemasan, pelatihan relaksasi dan sampai pada proses

desensitisasi maka penggunaan tekni elesai. Tambahan yaitu ketika pada proses

desensitisasi, konseli tida bayangkan situasi yang dapat

asi

omunikasi
aan yang menakutkan esejahteraan
p harga diri,
puan, juga
dapat , kecemasan
rasaan tidak
yaitu suatu
)uh sehingga

menyebabkan individu yang mengalaminya merasa tidak berdaya dan kelelahan

karena selalu berada dalam keadaan waspada terhadap bahaya yang tidak
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jelas.®®Dapat juga dikatakan bahwa kecemasan merupakan perasaan waspada dan
tidak nyaman yang dirasakan oleh individu karena merasa akan adanya ancaman.
Pendapat Freud menyatakan bahwa kecemasan adalah reaksi terhadap ancama

rasa sakit maupun dari dunia luar yang tidak mampu dihadapi dan memperingatkan

individu akan adanya bahaya. Ke ang tidak dapat diatasi disebut juga

sebagai traumatik. Saat ego.ti ecemasan secara rasional, maka
ego akan memunculka

Ahli lain, Priest be asan atau perasaan cemas adalah

pun realistis) yang diser : tnya kadaan
Atkinson menjelaskan dalah emosi
ang ditandai dengan g
uk situasi yang menganca lividu, dapat
ecemasan, k

memiliki ian sebagai

yang me

anyak 1P/AanaE P ﬂ R Erempuan

itif dan peri au simptom

merasakan
3san  adalah
dari imajinasi

biasa maupun ancaman secara nyata.°’Beaty menyebutkan bahwa kecemasan

%|in Tri Rahayu, Psikoterapi Perspektif Islam Dan Psikologi Kontemporer, (Malang: Penerbit
UIN Malang, 2006), h. 168

" Triantoro Safaria & Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: Bumi Aksara, 2012),
h. 49

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



23

komunikasi dengan istilah “communication apprehension”. Beaty menjelaskan bahwa
kecemasan berbicaraan didepan umum merupakan bentuk dari perasaan takut secara
nyata ketka berkomunikasi sebaga hasil dari proses belajar sosial.®® Ketegangan yang

diakibatkan oleh rasa cemas bisa dirasakan dalam situasi apapun, baik pada saat

sendiri karena ancaman bahaya yang ).tentu ada bahkan ketika berada di depan
umum sekalipun.
ara berbicara ¢

Terdapat perbe mum dengan pembicaraan

biasa. Pada konteks bicaraan biasa individu akan merasa aman untuk
sahkan dari

ses memberi

dan me i erbeda dengan berbica yang secara

an menjadi pemimpin d i penuh dari
banyak araan seperti ini disebu satu arah.
er menyebutkan bahwa kec kasi dengan

komunikasi
pini ataupun
eaksi secara
edangkan Philips
menyebutkan kecemasan komunikasi dengan istilah reticence, yaitu ketidakmampuan

mengikuti diskusi secara aktif ataupun berbicara di depan umum, yang bukan

8Muhammad ITham Musyafa, “Hubungan antara Efikasi Diri dengan Kecemasan Komunikasi
dalam Persiapan pada Penyiar Radio Kota Malang” (Skripsi Sarjana; Fakultas Psikologi, Malang,
2017), h. 11. http://etheses.uin-malang.ac.id/6022/1/12410191.pdf (Diakses 1 Januari 2019)
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disebabkan karena kurangnya pengetahuan akan tetapi adanya ketidakmampuan
menyusun kata dalam menyampaikan pesan yang telah dipersiapkan.®® Ketidak
mampuan diri untuk mengungkapkan opnini dan melakukan pembicaraan di depan

umum yang ditandai dengan adanya reaksi secara psikologis, fisiologis, serta reaksi

perilaku merupakan hal yang menunj cemasan berkomunikasi.

McCroskey mendefi ikasi sebagai ketakutan yang
dirasakan oleh indivi erkaitan den ikasi yang terjadi antara
individu dengan in innya yang dilakukan maupun tidak
tipe dimana
salah : lari asi dalam
situastional

i depan kelas. Tip

on yang merupakan ikasi yang

n ketika seorang individ n yang tidak

| ini merujuk pada invidu presentasi di
teman dan do
t hati yang
ama halnya
ugikan serta
rasa cemas

dengan rasaa

takut dan khawatir akan sesuatu.

% Diana Raden Ayu, “Apa yang dimaksud dengan Kecemasan Berkomunikasi,” Blog Diana
Raden Ayu. https://www.dictio.id/t/apa-yang-dimaksud-dengan-kecemasan-berkomunikasi/8922/2
(Diakses 12 Desenber 2018)

"®Muhammad ITham Musyafa, “Hubungan antara Efikasi Diri dengan Kecemasan Komunikasi
dalam Persiapan pada Penyiar Radio Kota Malang”, h. 11

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE


https://www.dictio.id/t/apa-yang-dimaksud-dengan-kecemasan-berkomunikasi/8922/2

25

Apabila ditinjau dari perspektif Islam, kecemasan muncul karena adanya
ketakutan terhadap ujian yang diberikan oleh Allah SWT. Padahal sebenarnya di
dalam Al-Quran dijelaskan bahwa Allah tidak akan memberikan ujian kepada

manusia melebihi batas kemampuannya, sebagaimana diterangkan dalam (Q.S : Al

Bagarah: 286)
L) G V) Ll i sy

Artinya:

simpulkan bahwa manu 2 merasakan
cemas @ menimpa dirinya, kar an ujian dan
cobaan kecemasan

jut perasaan

orang-orang

sy 30515
Artinya:

“Dan sesungguhnya akan kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit
ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. Dan
diberikanlah berita gembira kepada orang-orang yang sabar”"

"Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan terjemahannya, h. 49
72Dep€;1rtemen Agama RI, Al-Qur’an dan terjemahannya, h. 24
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Ayat diatas dijelaskan bahwa kecemasan yang dirasakan oleh setiap individu
berbeda-beda. Takut dalam menghadapi ujian merupakan jalan menuju
kegagalan.Ujian dan cobaan bukanlah sesuatu yang harus dihindari, melainkan harus

dihadapi dan diatasi karena Allah akan slalu memberikan ujian kepada hambanya

kepada seluruh hambanya dengan k

2. Faktor-Faktor Peny

alah satu faktor yang kecemasan
es pembelajaran yang indi ari keluarga

mempengaruhi sikap i : ini individu
ang indvidu
an pendapat

berikutnya.

pat tinggal
komunikasi.

Seseorang yang berada dalam gkungan yang cenderung kurang aktif

"Dika Pratiwi Adifa, “Hubungan Tingkat Kecemasan Komunikasi dengan Keaktifan
Mahasiswa dalam Diskusi Problem Based Learning Fakultas Kedokteran Universitas Lampung”
(Skripsi Sarjana; Program Studi Kedokteran: Lampung), h. 22-24.
http://digilib.unila.ac.id/27657/20/SKRIPS19%20TANPA%20BAB%20PEMBAHASAN.pdf (Diakses 1
Januari 2019)

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE


http://digilib.unila.ac.id/27657/20/SKRIPSI%20TANPA%20BAB%20PEMBAHASAN.pdf

27

berkomunikasi dan mengalami kecemassan komunikasi, maka akan menimbulkan
dapat dari kecemasan komuniksi juga.
3. Faktor Reinforcement

Faktor penguat lainnya ialah faktor reinforcement yang artinya seseorang harus

mendapatkan kekuatan untuk n an komunikasi dengan yang lainnya.

Reinforcement yang di ajar. Seseorang yang aktif dalam
mengembangkan mengurangi  kecemasan

berkomunikasi

t melakukan komunika
4. Faktg Si i

dapat menjadi faktor ti komunikasi
yang dapat melakukan baik pada
Jalam situasi

enimbulkan

komuniksi, teman atau

PAREPARE

berbicara di depan umum, seseorang akan merasa bahwa ia tengah diperhatikan
dan dinilai oleh orang lain. Penilaian dapat menjatuhkan dan mengangkat
performa seseorang ketika berbiara di depan umum. Pemikiran seseorang tentang

penilaian yang belum tentu benar dapat menyebabkan kecemasan komunikasi
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6. Faktor Kemampuan Dan Pengalaman
Seseorang yang sedikit atau bahkan tidak pernah sama sekali nemnpunyai
pengalaman dan kemampuan untuk berbicara didepan umum dapat menyebabkan

seseorang tersebut tidak mengetahui apa yang harus dilakukannya dalam

pmenyampaikan topik, dan ini bisa menimbulkan kecemasan

komunikasi. Keterampil t dibutuhkan. Banyak berlatih

keterampi emulai sampai mengakiri

erkomunika

rcement. Selain itu ju
peni ihdapinya, kemampu nya dalam

ga sangat mempengaruh

8. Kemudian
mengalami
ring merasa
lelah, pusing, dan jantung berdebar-debar.”Selain keluhan fisik, ada juga gejala lain

yang nampak apabila mangalami kecemasan ialah akan terus menerus merasa

™ Atkinson, R, Pengantar Psikologi Edisi ke Delapan Jilid 2, (Jakarta: Erlangga, 1993), h.
249
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khawatir atas segala masalah yang mungkin akan terjadi dan sulit sekali untuk
berkonsentrasi dan mengambil sebuah keputusan.
Menurut Joesoef ciri-ciri orang yang mengalami kecemasan adalah banyak

keluhan rohani berupa perasaan tidak tenang, tidak menyenangkan, ketegangan,

komunikasi akan men g berdetak dengan lebih
ngalami ketegangan,
sulit tid ( , atau gatal-

gatal p : emas lah perasaan

ari respon-respon psik agai asi terhadap

leh konflik

atau tidak nyata, se

timbul meliputi penin etak ), perubahan

at, gemetar, lemah dan le jala ya meliputi

77

adanya bahay: n khawatir dz

0.

dari gejala- tk i atas maka disimpulkan

bahwa ng yang me muniksi tida terganggu
secara tapi jugapwnigp Ak“!ya. Oran mengalami
: i dan selalu

"Setiawati, d. Keefektifan Cognitive Restructuring dan Desensitisasi Sistematis untuk
Mengatasi Kecemasan Siswa SMP dan SMA, Jurnal, FIP UNESA, 2009

"®Triantono Safaria, Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Jakarta: PT. Bumi Aksara,
2012), h. 55

lin Tri Rahayu, Psikoterapi Perspektif Islam Dan Psikologi Kontemporer, (Malang: Penerbit
UIN Malang, 2006), h. 167

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



30

dihadapkan dengan situasi yang mendesaknya.Setiap orang dapat merasakan

kecemasan, tetapi dengan taraf yang berbeda.

4. Aspek-Aspek Kecemasan Berkomunikasi

Kecemasan komunikasi dapat dilihat dari berbagai aspek seperti yang

dikemukakan oleh Miles Patt itts®, aspek-aspek tersebut antara

lain
1. Aspek fisiol i yaitu seperti jantung
emerah, dan
2. si ditandai
u penghindaran dan pr
3. g dimaksud dengan a iti kecemasan
lu berpikiran negative diri.
itarik kesimpulan : komunikasi
dapat d kan dengan
keadaa kan dengan
sikap ikiran atau
kogniti

aspek yang

dapat mempengaruhi kecemasan.

"8Stephen W. Littlejohn dan Karen A. Foss, Teori Kominukasi, (Jakarta: Salemba Humaika,
2009), h. 99
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Aspek-aspek kecemasan berkomunikasi di depan umum, yaitu
1. Aspek Suasana Hati
Suasana hati merupakan perasaan-perasaan cenderung intens dibandingkan dengan

emosi dan sering kali tanpa ransangan kontekstual.Aspek-aspek suasana hati

dalam gangguan kecemasan kom dalah adanya perasaan cemas, tegang,

khawatir, dan panik. Indi n._terancam dari sumber tertentu,

kelas maka akan timbul

rjadi karena
masalanya

menyerah dan selalu m udah marah

tika individu mengalam njangan dan

k bisa tidur.

angkan atau
t merancang
atau k k k -hal yag tidak

menyenangkan.

"Katarina Mangampang, “Tingkat Kecemasan Mahasiswa Berbicara di depan Umum di
Implikasinya terhadap Pengembangan Program Bimbingan Peningkatan Kepercayaan Diri Berbicara di
depan Kelas”, (Yogyakarta: Universitas Shanata Yogyakarta, 2013), h. 15- 18
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Individu menjadi terpusat pada hal-hal yang mungkin terjadi tetapi tidak
memperhatikan masalah real yang ada.Hal ini yang membuat individu menjadi
ceroboh dan bingung,akibatnya individu tersebut memilih untuk tetap mau belajar

secara efektif dan akhirnya membuat individu tersebut semakin cemas. Misalnya

individu yang tampil presentasi di depan kelas tetapi dia selalu berfikir

itu adalah sesuatu hal ti sehingga akan menimbulkan
rasa ketakutan dan

3. Aspek Somatik
erjadi secara
enjadi dua
pek yang terjadi secara i vidu sedang

eperti berkeringat, mul dek-pendek,

n darah meningkat, kep , otot terasa

i menunjukkan tingkat ran n da m saraf dan
asan. Kedua,
mengalami

gguan usus,

i. Aspek ini

4. Aspek Motorik
Individu yang mengalami kecemasan berkomunikasi sering merasa tidak tenang,
gugup sehingga kegiatan motorinya menjadi tanpa tujuan dan arti, misalnya jari-

jari mengetuk-ngetuk, menggerak-gerakkan tangan dan biasanya individu menjadi
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mudah kaget terhadap suara yang terjadi secara tiba-tiba.Umumnya ada 4 aspek
kecemasan komunikasi di depan umum antara lain yaitu aspek suasana hati, aspek

kognitif, aspek somatic, dan aspek motorik.

2.2.3 Desensitisasi Diri dalam Men ngi Tingkat Kecemasan Berkomunikasi

Mahasiswa
Berawal dari ing behavioral, fokus dari

perubahan tingkah | dari tiga kategori erkuat tingkah laku dan
ini berawal
dari pe aviouristik, maka prinsip perubahan ting : nurut teknik
ini ada : : disebabkan
diri seperti
ya dari diri

rlu memiliki perasaan s asal dalam

Akan tetapi apabil

yang akan
dihilang dikehandaki

dapat dihilangkan secara bertahap.?’ Teknik ini dipilih karena merupakan perpaduan

dari teknik memikirkan sesuatu, menenangkan diri dan membayangkan sesuatu
dengan memanfaatkan ketenangan jasmaniah individu untuk melawan ketegangan

jasmaniah individu yang mana apabila individu berada dalam situasi yang

8Gerald Corey. Theory and Practice of Conseling and Psychoteraphy h. 208
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menakutkan atau menegangkan, sehingga sangat tepat untuk mengatasi gangguan
kecemasan atau yang berhubungan dengan kelainan pribadi maupun masalah sosial.
Penggunaan teknik desensitisasi sistematis dalam menurunkan kecemasan

menghadapi Ujian Semester adalah karena teknik tersebut sudah banyak digunakan

dalam suatu penelitian yang beru runkan kecemasan yang dialami oleh

siswa, baik kecemasan belaj il dihadapan umum.

Mengacu pad telah dikem a yang dimaksud dengan

teknik desensitisasi is dalam penelitian in teknik yang diterapkan

Desensitisasi sistemati menghapus

t secara negatif dalam

munculan tingkah laku gan kondisi

yang hendak diturunkan ter

rkan hasil p kukan sebelu aka teknik

diri  diprediksikan uk' menurunkan kecemasan

a mahasiswa

mahasiswa k

mempopm n Epnnlgomunika pan umum,
’

masan terjad
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2.3 Kerangka Pikir
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Berdasarkan uraian di atas, maka kerangka pikir yang akan penulis gunakan

akan digambarkan dalam skema berikut ini :

Gambar 2.5

Bagan Kerangka Pikir

Mahasiswa IAIN Parepare

!

Kecemasan berkomunikasi ketika
presentasi mahasiswa berat

1

Desensitisasi Diri

Menyusun
hierarki kcemasan

Teknik relaksasi
oleh Jacobsen

Proses
Desensitisasi

Tingkat kecemasan berkomunikasi

ketika presentasi mahasiswa menurun

Dari gambar di atas, untuk mengurangi kecemasan komunikasi yang dialami

oleh mahasiswa, maka perlu adanya penanganan.Dengan menerapkan teknik

desensitisasi diri dan relaksasi, maka memungkinkan mahasiswa untuk bisa

mengontrol kecemas

an komunikasi yang dirasakannya.
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2.4 Definisi Operasional Variabel
Setiap penelitian pasti menggunakan variable yang jelas sehingga
memberikan gambaran informasi dan data yang diperluan untuk memecahkan

masalah. Variable penelitian merupaka

1. Variable bebas adalah vari aruhi atau yang menjadi penyebab

perubahan atau timbuln dalam penelitian ini adalah
teknik desensitisasi
ibat adanya

........... o ) : kecemasan

melihat hasil penerapan

diri terhadap

adi ada yang mempenga yaitu teknik

empengaruhi  (variab kecemasan

is diri. Tekni sitisasi diri

laku melalui perpad erapa teknik

'.G.il. Jl dall _Imenpavad esuatu agal’

dari teknik desensitisasi diri adalah agar individu tidak terganggu dengan kecemasan
yang dialami. Tahap-tahap dari penggunaan teknik desensitisasi diri yaitu:
menyususn hierarki kecemasan, melakukan pelatihan relaksasi, dan proses
desensitisasi yaitu membayangkan kejadian yang menimbulkan kecemasan dalam

keadaan relaks.

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



37

Variabel terikat (YY) adalah kecemasan berkomunikasi mahasiswa.Kecemasan
berkomunikasi mahasiswa adalah emosi yang tidak menyenangkan yang ditandai
dengan istilah seperti kekhawatiran, keprihatinan dan rasa takut yang kadang dialami

dengan tingkat yang berbeda-beda.Kecemasan berkomunikasi ditandai dengan

munculnya gejala kekhawatiran, ki etegangan, kegelisahan, dan sulit untuk

konsentrasi. Cara mnentuk nikasi mahasiswa yaitu dengan

rupakal ub perkirakan seca : i antara dua

dapat diuji.
atau jawaban sementar elitian yang
lalui data yang dikumpu
g diajukan dalam peneli

esnsitisasi  diri if dala angi  tingkat

Ho=H2 #HI1
Keterangan
H1 = sebelum diberikan treatment teknik desensitisasi diri

H2 = sesudah diberikan teknik desensitisasi diri

8juliansyah Noor, Metodologi Penelitian (Cet. IV; Kencana Jakarta: , 2014), h. 79
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Untuk uji hipotesis ini maka peneliti menggunakan uji statistic dengan uji t.
Ketentuan jika hasil angka thitung > ttabel maka HO ditolak dan ha diterima dengan
taraf signifikansi 5 %. Tetapi jika thitung< ttabel maka HO diterima dan Ha yang

ditolak dengan taraf signifikansi 5 %.

13l

PAREPARE

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



BAB 111
METODE PENELITIAN

Salah satu bagian penting dalam kegiatan penelitian adalah menyusun

rancangan mengenai penelitian yang akan dilaksanakan. Metode penelitian suatu

pengkajian dalam mempelajari -peraturan dan tahapan dalam suatu

penelitian. ®Penelitian ini erapan teknik desensitisasi diri

dalam mengurangi ti oses penelitian yang akan

penulis lakukan tel i tahap pertama vyait emilih masalah. Tahap

litian yang
nelitian yang penulis a elitian yang
ini adalah kuantitatif enelitian ini

diberikannya

olehmahasiswa.

82HusnainiUsmandanPurnomoSetiady Akbar, MetodePenelitianSosial, (Jakarta: , 2008), h. 42

39
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Desain penelitian yang akan digunakan digambarkan dalam tabel berikut:
Tabel 3.2

Desain Penelitian One Group Pretest dan Posttest

Pre-Test Treatment Postets

01 02

Keterangan :

Ol : prete

X @ Tre mengurangi
i ema i : entas
02:Po es ak ah diberikan perlakuan
. Wa litian
yan ijadikan tempat penel rupa mpus 1AIN
lis mengambi i imbangan efisiens dan tenaga

egiatan pene perlangsung.

1. Populasi
Populasi merupakan keseluruhan data yang menjadi perhatian peneliti yang
berada dalam suatu ruang lingkup dan waktu yang sudah ditentukan. Populasi adalah

wilayah generalisasi yang terdiri dari objek maupun subjek yang memiliki
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karakteristik dan kuantitas tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari yang
kemudian untuk ditarik kesimpulannya.®*Populasi dalam penelitian ini adalah

mahasiswa Bimbingan Konseling Islam 1AIN Parepare.

2.Sampel

Sampel adalah bagian eristik yang dimiliki oleh populasi

tersebut. Sampel juga si yang diteliti.®** Menurut
milih sejumlah elemen
pemahaman
tentang| sifat —“atau ka : . ebih  dapat
asi. ®Peneliti

ing dimana

8Kasmadi, dan Nia Siti Sunariah, Panduan Modern Penelitian Kuantitatif, (Bandung:
Alfabeta , 2016), h. 65

84Sugiono, Metode Penelitian Manajemen, (Cet IV; Bandung:Alfabeta , 2015), h. 149
8Juliansyah Noor, MetodologiPenelitian(Cet IV; Kencana Jakarta: , 2014),), h. 148-149

83ugiono, Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kuamtitatif, Kualitatif dan R & D ( Cet
I1; Alfabeta, 2015), h. 300
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dari alternatif jawaban tidak ada, ringan, sedang, berat dan sangat berat dengan skor
0,1,2,3 dan 4.Instrument pengisian angket berdasarkan pada pedoman skala HARS
yang terdiridari 14 simptom dan memiliki sebanyak 56 pertanyaan di dalamnya.

Kategori tingkatan kecemasan komunikasi kemudian akan ditentukan pada

penjumlahan skor sebagai berikut:
<17 = Kecemasan ringa

18-24 = Kecemasan

akhir, maka

asilakhir dengan yang

an komunikasi berat. ini peneliti

KI 1AIN Parepare, b

sampel iteria sebagai berikut:
a. IN Parepare yang termasu i kecemasan
b. dalam peneli

gkan antara
atu hal yang
penting dalam penelitian, karena merupakan suatu cara atau strategi yang digunakan
oleh peneliti untuk mengumpulkan data yang diperlukan dalam penelitiannya.

Pengumpulan data dalam penelitian bertujuan agar memperoleh bahan-bahan,

8"HusnainiUsman, M dan Purnomo Setiady Akbar, Metode Penelitian Sosial, (Jakarta: ,
2008), h. 52
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keterangan, kenyataan-kenyataan, dan informasi yang dapat dipercaya.®® Berdasarkan
urain tersebut, maka dalam penelitian ini peneliti menggunakan cara-cara sebagai
berikut dalam pengumpulan data:

1.Angket

Angket/kuesioner merupak pertanyaan tertulis yang memerlukan
tanggapan baik kesesuai suaian dari sikap testidan
responden.*Dapat di kan adalah sebagai suatu
erupa jawaban-jawaban

dari res : mpulan data

berupa nikasi yang
dialami I IAIN Parepare. Angke pakan skala
yang i cemassan individu.Sk but  disebut

(Ha xiety Rating fors Scale)

<17 asan ringan
18-24 asan sedang
25-40 asan berat

san dapaFiAuneEPn REngukuran kecemasan

g iety Rating
kecemasan
yang ditandai dengan munculnya symptom atau gejala pada individu yang mengalami

kecemasan. Skala HARS membagi 14 symptom yang nampak pada individu yang

8 Eko Putro Widoyoko, Teknik Pengumpulan Instrumen Penelitian, (Cet V; Yogyakarta:
Pustaka Pelajar, 2016), h. 33

8Kasmadi, SST. M. Pd dan NiaSitiSunariah, M Pd, Panduan Modern Penelitian Kuantitatif,
(Bandung: , 2016), h. 70
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mengalami kecemasan. Setiap item yang diobservasi akan diberikan skor 5 tingkatan
antara 0 sampai 4.%°

Skala HARS pertama kali digunakan pada tahun 1959, yang dipelopori oleh
Max Hamilton dan sampai sekarang masih digunakan sebagai standar pengukuran
kecemasan terutama pada penelitian trial- clinic. Skala HARS terbukti memiliki
validitasi dan kredibilitas cukup tinggi untuk melakukan pengukuran kecemasan pada
penelitian trial clinik yaitu 0.93 dan 0.97. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan
skala HARS sebagai alat pengukuran kecemasan diperoleh hasil valid dan reliable.*

Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) digunakan untuk menilai tingkat
kecemasan. Instrument pengumpulan‘data HARS Telah digunakan sebelumnya oleh
Kristina dalam jurnal Nurseline Jurnal yang berjudul Pengaruh Kegiatan Mewarnai
Pola Mandala Terhadap Tingkat Kecemasan Mahasiswa Akademi Keperawatan
Dirgahayu Samarinda (2017). Kuesioner HARS terdiri dari 14 macam kelompok

pertanyaan, meliputi pertanyaan mengenai:

1. Perasaan ansietias berupascemas, firasat buruk;.takut akan pikiraan sendiri atau

mudah tersinggung.

2. Ketegangan berupa perasaan yang selalu tegang, lesu, tidak bisa beristirahat

tenang, mudah terkejut, mudah menangis, gemetar, gelisah.

3. Ketakutan terhadap gelap, orang asing, ditinggal sendiri, terhadap binatang besar,

keramaian lalu lintas, dan terhadap kerumunan orang banyak.

4. Gangguan tidur berupa’ Kesukaran=untuk tidur, terbangun di malam hari, tidur
nyenyak, bangungdenganglesuzsbanyak.mengalamigmimpiggbermimpi buruk dan
menakutkan.

. Gangguan kecerdasan berupa sukar berkonsentrasi dan daya ingat yang buruk.

6. Perasaan depresi berupa hilangnya ‘minat, berkurangnya kesenangan pada hobi,

sedih, bangun dini hari dan perasaan yang cenderung berubah-ubah sepanjang hari.

7. Gejala somatic (motorik) seperti sakit dan otot nyeri, kaku, kedutan otot, gigi

gemeretuk dan suara yang tidak stabil.

(6]

%Hanifah Nabila, “PengukuranHarsdanDass,” Blog Hanifah Nabila.
http://id.scribd.com/document/334065153/Pengukuran-Hars-Dan-Dass (Diakses 9 Januari 2019)
'Hanifah Nabila, “PengukuranHarsdanDass,” Blog Hanifah Nabila.

http://id.scribd.com/document/334065153/Pengukuran-Hars-Dan-Dass (Diakses 9 Januari 2019)
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http://id.scribd.com/document/334065153/Pengukuran-Hars-Dan-Dass
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8. Gejala somatic (sensorik) berupa tinnitus, penglihatan kabur, muka merah dan
pucat, merasa lemah dan perasaan ditusuk-tusuk.

9. Gejala kardiovaskuler berupa takikardia, berdebar, nyeri di dada, denyut nadi
semakin cepat, perasaan lesu atau lemas seperti mau pingsan, detak jantung
berhenti sekejap.

10. Gejala respiratori berupa rasa tertekan pada dada, perasaan tercekik, sering

menarik nafas disertai dengan napas yang pendek dan sesak.

11. Gejala gastrointestinal berupa sulit:-menelan, perut melilit, gangguan pencernaan,
nyeri, sebelum dan sesudah makan, perasaan terbakar d perut, rasa penuh atau
kembung, mual muntah dan buang air besar lembek.

12. Gejala urogenital seperti sering buang air kecil, tidak dapat menahan air seni,
amenorrhoe, menorrhagia, menjadi frigid, ejakulasi precokcs, ereksi hilang dan
impotensi

13. Gejala. otonom. seperti mulut_kering, muka merah, mudah_berkeringat, pusing,
sakit kepala, dan perasaan merinding.

14. Tingkah laku gelisah, tidak tenang, jari-jemari gemeta, kning berkerut, wajah
tegang, tonus otot meningkat, napas pendek, dan cepat disertai dengan muka
berwarnai merah.**

Skala HARS yang memiliki 14 symptom atau gejala meliputi hal-hal sebagai

berikut,| perasaan ansietas, ketegangan, ketakutan, gangguan tidur, gangguan
kecerdasan, perasaan depresi, gejala somatik (motorik), gejala somatik (sensorik),
gejala kardiovaskuler, gejala respiratori, gejala gastrointestinal, gejala urogenital,
gejala otonom, dan tingkah laku. Setiap symptom atau gejala memiliki gambaran

lebih lanjut mengenai sub gejala yang dirasakan untuk pengukuran.

3.5 TeknikAnalisis Data

Teknik analisis /data merupakan:salah| satusmcara yang digunakan untuk
mengolah data penelitian guna memperoleh suatu kesimpulan dalam data yang
diperoleh. Oleh karena itu, data terkumpul harus segera dilakukanan alisis karena
apabila data tersebut dianalisis maka data tersebut tidak dapat digunakan untuk

menjawab permasalahan yang telah dirumuskan.

%2 Kristina, “NurseLine Journal: PengaruhKegiatanMewarnaiPola Mandala terhadap Tingkat
KecemasanMahasiswaAkademiKeperawatanDirgahayuSamarinda”, vol. 2 no. 1 (Mei 2017), h. 13.
https://media.neliti.com/media/publications/197116-1D-the-effect-of-mandala-pattern-coloring-a.pdf
(Diakses 1 Januari 2019)
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Analisis data dalam penelitian inibertujuanuntuk menggambarkan keadaan
mahasiswa yang mengalami kecemasan berkomunikasi sebelum dan sesudah
diberikan layanan konseling dengan teknik desensitisasi diri dalam upaya mengurangi

tingat kecemasan berkomunikasi. Penelitian ini menggunakan analisis kuantitatif.

Model penelitian desain one grup p posttest melakukan pengukuran sebanyak

dua kali yaitu sebelum dib esudah tindakan treatmen. Data
hasildari pretest dan p juanapakah adaperbedaan

yang terjadi antara etest dan posttest. Katega asan komunikasi dibagi
komunikasi
) digunakan
gan cara mendeskrips

bermaksud membuat rlaku untuk

erikan berdas ngkt HARS,
it kecemasan kecemasan
Bobot terseb

- ke AR EPARE

a terdapat 3

rasakan oleh

2. Untuk menentukan nilai rata-rata

|
I
=[

Keterangan :

X = Nilai rata-rata

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE
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>x; =Jumlah Skor

N =Jumlah responden

3. untuk menganalisis data yang telah dikumpulkan melalui pretest dan posttest, maka

penulis akan menggunakan ujian t-test dengan rumus:

13l
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil Penelitian
Pelaksanaan penelitian menggunakan teknik desensitisasi diri dalam

mengurangi tingkat kecemasan berkomunikasi ketika presentsi mahasiswa BKI IAIN

Parepare. Faktor-faktor kece mberikan andil dalam meningkatkan
rasa takut ketika presen nya meliputi:

kan anak-anaknya untuk

3. t, seseorang harus men oses belajar
anketerampilan berkom
4, ikasi, komunikasi di d cenderung
asan komunikasi.
5. , merasan diperhatikan dan g lain turut
6. alaman akan
lu peneliri
1 Bimbingan
lialami oleh

mahasiswa. Setelah dianalisis terdapat'cukup banyak mahasiswa yang mengalami
kecemasan berkomunikasi ketika presentasi tetapi peneliti hanya mngambil 11
mahasiswa karena kemampuan, waktu, dan dana peneliti yang tidak memungkinkan.
Pada awal melakukan observasi, mahasiswa yang mengalami kecemasan
berkomunikasi ketika presentasi masih sangat kurang percaya diri, takut dengan

pikiran sendiri, takut salah, dan takut ditertawakan oleh orang lain. Berdasarkan hal

48
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tersebut, peneliti melalui fasilitator akan memberikan layanan teknik desensitisasi diri
kepada 11 mahasiswa tersebut. Kemudian menetapkan waktu dan hari
pelaksanaannya.

Subjek penelitian ini didapat berdasarkan kriteria skor skala HARS dengan
alternatif pemberian jawaban dari 0 sampai 4, adapun tingkat kecemasannya yaitu:
Kecemasan ringan  : <17
Kecemasan sedang  : 18-24
Kecemasan berat . 25-40

4.1.1 Tingkat Kecemasan Mahasiswa BKI IAIN Parepare

Kecemasan yang dialami oleh mahasiswa berbeda-beda tingkatannya. Mulai
dari yang hanya mengalami kecemasan ringan hingga pada kecemasan berat.
Kecemasan berat inilah yang harus segera diatasi agar tidak lagi menjadi momok
yang menakutkan sehingga potensi diri mahasiswa dapat lebih berkembang.

Kecemasan menunjukkan gejala-gejala yang bedbeda pula bagi setiap orang,
gejala tersebut meliputi fisiologis yang nampak pada diri mahasiswa serta psikologis
yeitu hal-hal yang dirasakan yang menimbulkan kecemasan. Untuk mengetahui
tingkat kecemasan mahasiswa tentu-bisa. diketahui dengan berbagai cara, misalnya
dengan wawancara, melakukan observasi, serta menyebarkan angket berupa alat ukur
kecemasan.

Seperti halnya yang dialami oleh mahasiswa BKI IAIN Parepare. Terdapat
mahasiswa yang mengalami “kecemasan pada ‘tingkat ringan, kecemasan tingkat
sedang, bahkan pada tingkat berat. Kecemasan tersebut diketahui setelah sebelumnya
diberikan angket yang telah diisi oleh mahasiswa.

Terdapat setidaknya kurang lebih 45 mahasiswa yang mengalami kecemasan
berat yang diketahui dengan alat bantu ukur yang bernama Hamiltan Anxiety Rating
Scale (HARS). Yang kemudian 11 orang mahasiswa akan diberikan perlakuan
dengan menggunakan teknik desensitisasi diri untuk mengurangi tingkat kecemasan

yang dialami oleh mahasiswa tersebut. 11 mahasiswa terpilih karena pertimbangan
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selain karena mengalami kecemasan pada tingkat berat, juga yang hanya bersedia
menjadi responden selama penelitian.

4.1.2Data Skor Pretest
Setelah dianalisis dari seluruh mahasiswa BKI yang mengikuti pengisian

angket maka didapati skala 11 peserta yang mengalami kecemasan berkomunikasi

ketika presentasi. Di bawah ini or penilaian kecemasan mahasiswa

ketika presentasi sebelum

No.

1

2

3

4

5

6

7 -
: N
9 Tingkat kece
10

11

Total

Tabel 4.1 menunjukkan data bahwa terdapat 11 mahasiswa yang mengalami
kecemasan berkomunikasi ketika presentasi pada kategori kecemasan tinggi. Pret-est
dilakukan untuk pengukuran kecemasan mahasiswa sebelum diberikan tindakan

teknik desensitisasi diri untuk mengurangi tingkat kecemasan tersebut.
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4.1.3 Pelaksanaan Teknik Desensitisasi Diri

Sebelum peneliti menjelaskan tentang pembahasan hasil penelitian, maka
terlebih dahulu peneliti akan menjelaskan tentang bagian dari penelitian. Dalam hal

ini untuk mengetahui penggunaan teknik desensitisasi diri dalam upaya menurunkan

kecemasan berkomunikasi khususny: resentasi yang dialami oleh mahasiswa.

Rasa takut dan ce hambatan tersebut.Kecemasan
memberikan efekneg ulnya perilakumenghindar

dalam performa m  kehidupan seha maupun  dalamprestasi

di depan

ara di depan

banyak omunikasi mahasiswa begitu saja,
ya untuk menurunka an  tersebut.

asiswa dapat ditangani desensitisasi

i sistematis

diri adalah

irimerupakan bagian dar

enimbulkan
waktu yang
inkan yaitu

pa perasaan

Peneliti melakukan penelitian pra eksperimental dengan desain satu kelompok
pretest dan posttest. Adapun responden penelitian berjumlah 11 orang mahasiswa
BKI IAIN Parepare Sampel diambil dengan purposive sampling yaitu keterlibatan

pertimbangan peneliti dalam menentukan sampel. Adapaun yang yang menjadi
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pertimbangan peneliti adalah mahasiswa yang mengalami kecemasan berat dan
mahasiswa yang bersedia menjadi responden.
Proes penelitian terbagi menjadi 3 langkah, yaitu langkah pertama pretest

diberikan kepada mahasiswa untuk mengukur tingkat kecemasan sebelum diberikan

tretment berupa teknik desensitisasi etelah mendapatkan hasil pretest, maka

mahasiswa yang mengalami m_satu kelompok akan diberikan

tretment. Tretment a uan tersebut be ik konseling yaitu teknik

desensitisasi diri 0 terc i ian. ian-bagian dari teknik desensitisasi
diri yai ang terakhir

adalah memberikan

postest. erikan skala pengukur

melaku mengetahui

apakah : kan teknik

desensi iri enutunkan tingkat ke 1sakan oleh

mahasis

o

perikan angket kep

menyebabkan kecemasan, dan
fasilitator ~ memberikan  penjelasan
mengenai teknik desensitisasi diri. Serta
dijelaskan  prinsip  dasar  tentang

penilaian imajinasi dan menyajikan
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adegan atau situasi yang menimbulkan
kecemasan, serta dilatih  untuk

melakukan relaksasi.

3 8 November 2019 | Tindakan Il | Mahasiswa dilatih untuk melakukan

relaksasi atau membayangkan sesuatu

ang menyenangkan sehingga membuat

a dalam kondisi atau keadaan

4 15 November iSW menjalani proses

elalui te
situasi
mahasisw. tentang
upaya me ensitisasi

diri  un tingkat

kepada

tingkat
q setelah

Berdasarkan tabel 4.2, penggunaan teknik desensitisasi diri dilakukan
sebanyak tiga kali pertemuan. Hasil dari teknik tersebut dievaluasi dengam cara
melakukan posttest. Posttest dilakukan setelah tindakan melalui teknik deensitisasi
diri terhadap tingkat kecemasan berkomunikasi mahasiswa ketika presentasi. Pada

awal pelaksanaan teknik desensitisasi diri mahasiswa masih merasakan cemas,
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kurang yakin dengan kemampuannya, suara tidak stabil, berkeringat, rasa panik,
mengulang-ulang kalimat yang sama. Hal ini dikarenakan rasa cemas mahasiswa
yang meningkat.

Setelah dilaksanakan teknik desensitisasi diri yang berjalan sesuai prosedur,
mahasiswa mulai sedikit merasa rileks dan nyaman. Hal ini disebabkan karena
terjalinnya komunikasi dan kerjasama yang baik antara fasilitator, peneliti, dengan
mahasiswa dalam melaksanakan teknik desensitisasi.tersebut.

1. Tahap awal pada pertemuan pertama

Tahap ini dilakukan pengenalan antara peneliti, fasilitator, serta seluruh
anggota enelitian. Kemudian dilanjutkans"dengan penyampaian oleh fasilitator
mengenai pengertian, asas, serta cara menentukan hierarki kecemasan. Subjek
peneliti| menentukan hal-hal yang “menimbulkan kecemasan 'ketika presentasi,
kemudian akan diurutkan dari yang menimbulkan kecamasan paling ringan hingga
kecemasan paling berat. Kemudian subjek peneliti akan dijelaskan terlebih dahulu
tentang langkah-langkah pelaksanaan teknik desensitisasi diri lalu dilanjutkan dengan
latihan ‘relaksasi dan latihan penilaian imajinasi ‘dengan keterlibatan mahasiswa
sebagai| subjek peneliti. Sebelum sesi konseling ditutup, mahasiswa diberikan
pekerjaan rumah untuk melakukan relaksasi dan penilaian imajinasi di rumah.

Tahap Ini mahasiswa diajarkan melakukan relaksasi yang baik dan benar oleh
fasilitator, berupa relaksasi pernapasan dan relaksasi otot. Selama proses relaksasi
berlagsung, tentu dibantth déngamy atdioPuntukpenghayatan relaksasi yang lebih
maksimal. Audio trsebut berisi musik relaksasi yang telah disiapkan oleh peneliti.

Selain relaksasi, mahasiswa diajarkan juga cara membayangkan situasi yang
menyenangkan, misalnya ketika berkumpul bersama keluarga, jalan-jalan
kepegunungan dengan keadaan sejuk ditemani pemandangan yang hijau, bertamasya
ke taman bunga yeng berisi bunga-bunga aneka warna yang memanjakan mata,
rekreasi di pantai dengan hamparan laut dengan air birunya, dan sebagainya. Sesi
membayangkan ini dilakukan untuk melawan rasa takut ketika proses desensitisasi

berlangsung.
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Serta yang terakhir yaitu tahap desensitisasi itu sendiri. Pada tahap ini
mahasiswa diminta untuk menjaga keadaan tenang dalam dirinya sembari
membayangkan kejadian-kejadian dan situasi yang menimbulkan kecemasan. Akhir
pertemuan ditutup dengan mahasiswa diberikan tugas untuk kembali melakukan
pelatihan yang telah diajarkan sebelumnya. Hal ini tentu bertujuan untuk mahasiswa
dapat lebih fokus selama proses relaksasi dan desnsitisasi berlangsung dan serta agar

mahasiswa diharapkan mampu melakukannya sendiri.

2. Tahap pertemuan kedua

Pada tahap ‘ini dilakukan relaksasi kemudian mahasiswa diminta untuk
membayangkan situasi yang menimbulkan kecemasan dengan keadaan tetap tenang
dan rileks, dari mulal situasi yang paling ringan menimbulkan kecemasan hingga
pada yang paling berat menimbulkan kecemasan. Apabila selama proses
membayangkan terjadi tetapi mahasiswa merasakan perasaan Yyang tidak
menyenangkan misalnya muncul tanda-tanda kecemasan seperti berkeringat, jantung
berdebar-debar, tubuh terasa lemah, mahasiswa bisa memberikan tanda. Dengan
tanda tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa membutuhkan keadaan rilekas untuk
anjut ke tahap berikutnya, pada saat ini~mahasiswa bisa melakukan penialain
imajinasi selama proses relaksasi. Apabila sudah didapatkan keadaan tenang, damai,
relaks, mahasiswa bisa kembali mengulanginya-hingga kepada kejadian yang paling
berat menimbulkan kecemasan. Diakhir pertemuan mahasiswa diminta untuk kembali
melakukan teknik dan pelatihan yang‘telah diajarkan ketika berada di rumah.

Selama proses berlangsung mahasiswa tentu masih menunjukkan gejala-
gejala kecemasan yang umumnya dirasakannya ketika presentasi. Dengan itu dijarkan
terlebih dahulu untuk melakukan relaksasi diri yang dipimpin oleh fasilitator dengan
menggunakan bantuan musik/ instrumen relaksasi. Awal melakukan relakssasi
mahasiswa merasa kurang fokus untuk mencapai keadaan relaks dan nyaman yang
maksimal. Mahasiswa cenderung memikirkan hal lainnya dan bahkan terbawa

suasana sampai hampir tertidur. Untuk mengatasi hal tersebut fasilitator meminta
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kepada mahasiswa objek peneliti untuk kembai mengasah kemampuan untuk tetap
fokus selama proses relaksasi berlangsung. Setelah maahasiswa bje peneliti sudah
mengerti tentang proses dasar relaksasi, maka dilanjutkan dengan perlakuan
desensitisasi tersebut. Dimana pada tahap ini, mahasiswa diminta untuk
membayangkan situasi yang menimbulkan kecemasan yeng sebelumny telah
ditetukan dalam hierarki kecemasan, kemudia perasaan tersebut dilawan dengan
respon berlawanan berupa perasaan relaks yang telah diajarkan sebelumnya melalui
teknik relaksasi diri.

Selain permasalahan pada kurang fokus selama proses relaksasi berlahsung,
tentu ada permasalahan lain yang. dihadapi oleh mahasiswa. Selama proses
dsensitisasi  berlangsung, mahasiswa menunjukkan gejala kecemasan yang
dirasakannya seperti seakan-akan mahasiswa tersebut sedang berhadapan langsung
dengan 'kejadian sebenarnya yaitu ketika dia presentasi. Gejala yang dirsakannya
berupa jantung berdebar-debar dengan sangat kencang, sesak napas, berkeringat,

lemas, gemetar, sakit perut, cemas, serta merasa gelisah.

3. Tahap Akhir pada pertemuan ketiga

Tahap ini dilakukan sama-dengan ‘pada tahap pertemuan sebelumnya.
Mahasiswa kembali melakukan< relaksasi dan proses desensitisasi dengan
membayangkan kejadian yang -menimbulkan kecemasan dengan perasaaan
menyenangkan dan rileks hingga bisa melakukannya sampai pada hierarki kecemasan
yang peing berat. Pada tahap“im “mahasiswa ‘sudah “tidak terlalu merasakan tanda-
tanda kecemasan selama proses relaksasi dan desensitisasi berlangsung. Bahkan pada

tahap ini sudah tidak menjadi hal yang'menakutkan bagi mahasiswa.

4.1.4Skor Posttest
Posttest dilakukan setelah diberikan tindakan atau treatment konseling berupa
desensitisasi diri dalam upaya menurunkan tingkat kecemasan yang dialami oleh

mahasiswa. Adapan skor posttesttersebut adalah sebagai berikut:
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Tabel 4.3
Data Posttestyang Mengalami Tingkat Kecemasan Ringan

No. | Nama Semester Skor Tingkat Kecemasan

1 Aisyatullah Amir 1 10 Tingkat kecemasan ringan
2 Damir 1 16 Tingkat kecemasan ringan
3 Sasmita | Tingkat kecemasan sedang
4 Ikmal ingkat kecemasan ringan
5 Rastia at kecemasan ringan
6 Sureda kecemasan sedang
7

8

9

melakukan
an. Posttest
pakah teknik
asakan oleh

ri mampu untuk me ingkat kecemasan

PAREPARE

kecemasan
ent dalam
upaya menurunkan tingkat kecemasan: tersebut, maka akan dilakuka pengukuran
kembali untuk melihat hasilnya. Berikut ini data-data hasilpretest dan posttest dan
perhitungan ujian t test untuk mengetaui apakahteknik desensitisasi diri mampu

mengurangi ringkat kecemasan, sebagai berikut:
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1. Data Skor (Pretest dan Posttest) Pelaksanaan Teknik Desesnsitisasi Diri
Pretest merupakan pengukuran yang diberikan kepada mahasiswa sebelum
diberikan tindakan treatment. Posttest diberikan untuk mengetahui penurunan tingkat
kecemasan setelah dilakuan treatment. Membandingkan skor pretest dan posttest
yang diberikan kepada mahasiswa, memungkinkan untuk mengetahui apakah

perlakuan treatment desensitisasi diri u mengurangi tingkat kecemasan yang

dirasakan oleh mahasiswa keti
Perbandingan s dilihat pada tabel dibawah

ini:

No.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11 | Muhammad Aidil 16 13

Total 303 186 115
>x1 =303 Y'x, =186

Nilai rata-rata X =>xi/N X =3x,/N X =Yxd/N
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Dengan N =11

303:11=
27,54

186 :
11=16,90

115:11=10,45

(Sumber data: Hasil dari penelitian)
Berdasarkan keterangan pada tabel 4.5 dapat dilihat bahwa hasil pretest pada
11 mahasiswa sebelum diberikan perlakuan (treatment) teknik desensitisasi diri

dengan nilai rata-rata 27,54. S osttest setelah diberikan perlakuan

jukkan bahwa teknik desensitisasi
etika presentsi mahasiswa

1 IAIN Parepare.

angi tingkat
etika presentasi mahasis
Tabel 4.6
T Test
Posttest

(Xo-Xp)?
1
2
3
4
5
6
7
8 28 19 9 81
9 28 18 10 100
10 29 17 12 144
11 29 16 13 169
Total | >X;=303 > X,=186 >D=115 YD’=1331

(Sumber data: Hasil dari penelitian)
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Untuk melihat skor kecemasan mahasiswa, berikut ini adalah uji t test yang
diterapkan secara statistik untuk mengetahui D menggunakan rumus sebagai berikut:

D=22 =115 - 1045
N 11

Perhitungan dari t test:
D

t=
ED)?
ZDZ_T
N(N-1)

13l

PAREPARE

t=29,67

Tabel 4.7

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



61

Test Signifikansi

Variabel T-test T-table value

Pretest — Posttest 9,67 1,812

(Sumber data:Tes Signifikansi
Data pada tabel 4.7 m

ilai t-test lebih besar dari t tabel.
Hasil uji t test adalah 9 perbedaan yang signifikan

antara hasil pretest d

otesis alternatif (H1) i 0), peneliti

nghitung hasilnya.

lam penelitian ini yaitu:
desnsitisasi diri efe angi  tingkat
si ketika presentase mahasiswa

dan setelah
gan tingkat

kebebasan (df) , yaitu df = N-1 = 11-1 = 10 dan tarat signitikan 5% (0,5).

Nilai tabel adalah 1,812, sedangkan nilai uji-t 9,67. Kemudian thiwung
dibandingkan dengan tupe dengan df = 10, maka ketentuan thiwung > twaber (9,67 >
1,812). Ini berarti bahwa ada perbedaan yang signifikan dalam penurunan tingkat

kecemasan berkomunikasi ketika presentasi yang dialami oleh mahasiswa

OF STATE OF ISLAMIC INSTITUTE PAREPARE



62

menggunakan teknik konseling desensitisaasi diri. Jadi, hipotesis nol (HO) ditolak dan
hipotesis alternatif (H1) diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada penurunan tingkat
kecemsan yang dirasakan oleh mahasiswa. Melalui pengujian hipotesis yang peneliti

ajukan, dengan demikian kecemasan berkomunikasi ketika presentasi yang dialami

oleh mahasiswa BKI IAIN Parepare alami perubahan setelah diberikan teknik

desensitisasi diri. Jadi dap teknik desensitisasi diri dapat

berpengaruh dalam ngkat kecema nununikasi ketika presntasi

mahasiswa BKI IA arepare. Melalui uji t, has

ece ahasiswa BKI IAIN P

pada penelitian ini membah kecemasan

ketika pres berat, maka

patkan kesi asiswa yang
mahasiswa

uan untuk

Perlakuan yang diberikan yaitu penerapan konseling behavioral dengan teknik
desensitisasi diri, teknik desensitisasi diri merupakan metode untuk mengurangi
respon emosional yang tidak menyenangkan dengan cara mengenalkan aktivitas yang

bertentangan dengan respon yang menakutkan sehingga individu yang mengalami
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hal yang tidak menyenangkan tersebut dapat menghadapinya tanpa ada perasaan

takut dan juga merasa lebih baik dan lebih relaks.

4.2.2 Penerapan Teknik desensitisasi diri dan data perhitungan test

Pelaksanaan teknik desensitis iri diberikan kepada 11 mahasiswa yang

mengalami kecemasan berat melakukan pelatihan dan kelas

konseling. Konseling n teknik desensitisasi diri.

Umumnya pelaksa an setelah sebelumnya

nsitisasi diri
terbagi i 3 ba

yus ki kecemasan. Mahasi inta menuliskan
asi ya t menimbulkan kecemas nika: a presentasi.
udia si tersebut akan diuru AN e ling sedikit
imbulkan kecemasan hingga _yang paling b enimbulkan

emasan.
aksasi. Mahasisw fﬁ t elakukan lat laksasi yang
2lopori oI Jacob on. Relaksa 't ebut meliputi Si pernapasn
i “otdt.Selama bro A PalaPall oo yleh dibantu
ketenangan
yang maksimal.
3. Proses desensitisasi. Proses desensitisasi melibatkan keadaan dimana
individu sepenuhnya santai dengan keadaan mata tertutup. Peneliti

menceritakan serangkaian situasi dan meminta konseli (mahasiswa yang
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mengalami kecemasan berkomunikasi) untuk membayangkan dirinya
berada dalam setiap situasi yang diceritakan oleh fasilitator.
Bagian ini, peneliti akan menyajikan pembahasan tentang analisis data dari

penelitian yang telah dibahas pada bahian sebelumnya. Dalam hal ini peneliti akan

membahas analisis data untuk menge ggunaan teknik desensitisasi diri untuk

menurunkan tingkat kecem oleh mahasiswa. Hal ini dapat
diidentifikasi melalui k st dan posttset.

a terdapat 11 mahasiswa

tahui ada penurunan ti : rkomunikasi
nik desensitisasi diri, m

1,812, sedangkan nil udian  thiwng

e dengan df = 10, maka wabel (9,67 >
nan tingkat
mahasiswa

) ditolak dan

oleh mahasiswa BKI IAIN Parepare mengalami perubahan setelah diberikan teknik
desensitisasi diri. Jadi dapat disimpulkan bahwa teknik desensitisasi diri dapat
berpengaruh dalam menurunkan tingkat kecemasan berkomuninikasi ketika

presentasi mahasiswa BKI IAIN Parepare. Melalui uji t, hasil yang diperoleh
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menunjukkan adanya perubahan skor kecemasan mahasiswa. Mahasiswa yang pada
awalnya memiliki skor tinggi, setelah diberikan perlakuan teknik desensitisasi diri
mengalami penurunan skor

Penerapan teknik desensitisasi diri merupakan salah satu cara untuk

menurunkan tingkat kecemasan be nikasi ketika presentasi yang diajukan

kepada mahasiswa BKI |A ngalami kecemasan. Pada awal

pertemuan masih terj eluruhan , pada pertemuan

irr § ta me
i kesiapan maju di depa elak

13l

PAREPARE

ungan, namun ¢
baik antara
i pertemuan

i perubahan
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Fokus pada penelitian ini ».membahas tentang tingkat kecemasan

berkomunikasi ketika presentasi rada pada kecemasan berat, maka

peneliti mendapatkan k erdapat 45 mahasiswa yang

mengalami kecema . Yang kemudian dari jumlah mahasiswa

uan untuk

engan teknik

sensitisasi diri merup mengurangi

respon ¢ menyenangkan dengan tivitas yang

bertenta yang menakutkan se mengalami
hal yan angkan tersebut dapat menghadapinya da perasaan

takut da erasa lebih

ini, peneliti Sis data dari
eneliti akan

si diri untuk

diidentifikasi melalui hasil pretest dan posttset.

Melihat hasil test pada pretest menunjukkan bahwa terdapat 11 mahasiswa
BKI yang mngalami kecemasan kecemasan berat ketika presentasi, yaitu dengan nilai

rata-rata 27,5. Kemudian nilai posttest diberikan pada 11 mahasiswa tersebut dengan

66
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rata-rata 19.9. untuk mengetahui ada penurunan tingkat kecemasan berkomunikasi
ketika presentasi melalui teknik desensitisasi diri, maka dilakukan uji t.
Nilai tabel adalah 1,812, sedangkan nilai uji-t 9,67. Kemudian thiung

dibandingkan dengan tupe dengan df = 10, maka ketentuan thiwng > twaver (9,67 >

1,812). Ini berarti bahwa ada perbe ang signifikan dalam penurunan tingkat

kecemasan berkomunikasi ang dialami oleh mahasiswa

yotesis nol (HO) ditolak dan

Parepare mengalami pe : rikan teknik
at disimpulkan bahwa

lam kan tingkat kecemasan i ika presntasi

I 1A repare. Melalui uji t, hasi
han skor k i da awalnya

inggi, setelah dib an teknik desensiti i mengalami

PAREPARE

bahan pada

mahasiswa yang mengalami kecemasan setalah diberikan layanan konseling

kelompok dengan teknik desensitisasi diri, maka ada beberapa saran yang diajukan
oleh peneliti. Saran ini dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan, yaitu:

1. Mahasiswa diharapkan dapat mengendalikan emosi ketika presentasi agar

tidak memunculkan ketakutan dan kekhawatiran yang berlebihan. Mental
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mahasiswa harus kuat ketika melakukan komunikasi khususnya ketika
presentasi karena apabila mahasiswa tidak bisa mengendalikan emosi dan
gugup berlebihan maka akan berpengaruh pada performa dan mengakibatkan

nilai yang tidak memuaskan.

. Untuk peneliti lebihlanjut, dapat melakukan penelitian yang lebih

luas serta menggun iri untuk mengetahui kecemasan

i oleh maha lebih mendalam.
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