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Kecemasan dalam menghadapi ujian sering menjadi keiuiian siswa. Biasanya
seorang stswa mengeitih Kecemasan yaug diafami sewakiu menghadapi ujian
menggaugpunya dalam mengerjakan soal-soal wjian, sehingga akan berpengaruh
puia terhadap prestasi belajamya. Besar kecil pengaruh tersebut tergantung dari
masing-masing individu. Untuk mengetahui bagaimana hubungan antara
kecemasan siswa dalam menghadapi ujian dengan prestasi beiajar siswa, berikut
aikan Gilcizas pule mengeimi presiasi bekgar. |

Ii.i. Kecemasan
IL1.1i. Pengertian Kecemasan

Kecemasan adaiah suatu sinyal yang menyadarkan, memperingatkan adanya
bahaya yang mengancam dan memungkinkan seseorang mengambil tindakan
uniuk mengatas ancanan (Kapian dan Sadock, 1997).

Davidof (i591) mendeiinisikan kecemasan merupakan perasaan akan
bahaya yang diantisipasikan, termasuk juga ketegangan dam stress yang
mengiadang oieh bangkitnya system saraf simpatiic

Istilah anxiety atau kecemasan dapat dirumuskan sebagai keadaan psikologis
dinrawa edividu terus wenerus berada Gatum perasaan Kinwaiir yang deindouikan
oleh adunya “inner coufict”. Kekhawatiran ini dialami sebagai sesuatu
ketidakieniraman yang kabur aiau perasamn-perasaan yang tidak baik, suatu
perasaan gugup, mudah tersinggung, tertekan atau campuran dari berbagai
perasaan tanpa nama Iainnya (Sulaeman, D., 1995).

Kecemasan dapal dibedakan menjadi dus, yaitu sfaie anxiely, dan irail
ariety (lmzarus, 1576). Stute anxiety alalah pejala kecemasan yatg tiubul
apabila seseorang dihadapkan pada situasi yang dirasakan mengancam .
kecemasan ini tergantung ofeh intensitas stimulus akan mempengaruhi tingkat
kecemasan. Traif anxiety adalah kecemasan yang menentap pada diri seseorang .
kmnhﬁmﬂahbe:ﬁxtggmsidamkeprﬁmﬁanseﬁng@meomgmg
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mietmiliki kecemasan i lebih mudah menjadi cemas bilz menghadapt suatu
situasi.

Kecemasan oleh Freud dibagi menjadi kecemasan nyata dan kecemasan
nerotik, yang keduanya timbul sebagai reaksi terhadap sesuatu bahaya yaug
mengancain organisme. FPada kecemasan nyata ancanrn ‘g datang Gan sumber
bahaya dilear individu dan diketahoi oletmya. Pada kecemasan nerofik sainver
bahayanya iidak dikeiahui (VMaramis, i586).

Dajam kehidupan sehari-hari kecemasan dan ketakutan sukar dibedakan.
Kapian dau Saduck {i557) membeodakan aniara kecomasan wan rasa iakni
sebagai beriku; rasa takui adaiah respon dari ancaman yang asainya
dikcinhui, cisicrmi, jeias dan bulam bensifai konfiik. Sulmgkan rasa
kecemasan adalat respon terhadap suatu ancaman yang asalnya tidak diketahui,
iniernal, dan konfiiktual. Davidoff (i991) juga berpendapat scrupa, dengan
menambahkan pahwa intensitas rasa takut sesuai dengan besar kecilnya ancaman,
sedang_kanimensitaskecanasanseﬁugkaﬁjauh tebih besar daripada objekiya
yang befum jefas.

iLi.z. Seﬁaﬁ"&bab Timbuinya Kecemasan

Tiga-bidangumatwﬂpsﬁmiogisyaimmPﬁkDmaﬁtﬂgwoﬁpeﬁwkudm
cksistansial yang teiah menyumbang teori tentang penycbab kecemasan. Teori
perilaka atau ‘boajar fentang kecemasan icish menghasiikan suaiu
pengobaian yang pafing efeidif atas gangguan kecemasan (Kaplan dan
Aadeck, 1597).

Teori perititku mengatahan badiwa heceiasan adalals suatu vespon yaug
Siviasakan foriadap fughungan yang spesifilc Fouychtralr iain, sescorausg
dapat beiajar unfuk memiliki respon kecemasan orang tuanya (feori beiajar
soctaf). Di talnueidon  ierakiog pengaje icori puriluke teiah mentujuxkan
meningkatmya perbatian dan pendekatan koguitif telah mengajukan alternatif
tethiaptmribchjarimﬁsionﬂyangmenmkmmodei penyebab kecemasan.
Pengertian kogpiiif keadaan kecemasan non {fobik menyatakan bahwa pola
Derpikir yaug satai, icniisiprsi aise fidak produiiil {ounnicrpiroduciive),
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menyertai atau mendahuini peritakn matadapiive dan gangguan emosional
Fasien dengan gangguan kecemasan menilai febih terhadap derajat bahaya dan
kemungkinan bahaya dalam situasi tertentu yang cenderung
menilai rendah kemampuan dirinya untuk mengatasi untak mengatasi ancaman
yaug duiang kepada keschaian fisik dan psikologis.
Menurat Maramis (1986) kecemasan ini dapat bersumber dart beberapa
sebab, yaitu: Frustasi, konfiik, tckanan dan krisis.
a. Frustasi
Frustasi terjadi pada individu apabila tujuan yaog ingin dicapai
texhalang suate sebab. Sebab yang menghatangi seseorang mencapa
ujuan yang weogakibatkan frustist bisa berasal dari hwer dan bisa
berasal dari dalam individu itu sendiri. Sebab yang berasal dari luar
nﬁsainymbenalamkeceiakaan,kanatian seseorang yang dicinta,
norma-norma, adat istiadat, peperangan, kegoncangan ekonomi,
Giskriminasi rasia atau agama, persaingan yang beriebihan, perubahan
yang terlalu cepat, serta penganggutan. Frustasi yang datang dari
dalam misalnya: cacal badaniah, kegagalan dalam usaba dan morat
sehingga penilaian terhadap diri sendiri menjadi tidak enak dan
mempakanﬁustasiyangberhnbungandengankebmnbanmhmga
'b. Konflik
Konflik bisa terjadi jika kita tidak dapat memilih diantara dun atau
icbih macam kebutuhan atau tujuan. Macam-macam konflik
diantaranya adalah:
« Konflik pendekatan penolakan
individu dilidapkan pada suaiv keslsan yang menghacukan,
mengambil keputusan tapi ja tidak dapat. Maju ferus ia tidak berani,
mundur juga tidak menyenangkan. Bila keadaan ini beriangsung lama,
atau masalatnya mempunyai arti penting baginya maka tekanan yang
timbul mengakibatkan dekommpensasi meuntal.
« Konflik pendekatan ganda
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mdividu tidak menghendaki kedua-duanya karena kedua-duanya tidak
menyenangkan baginya tetapi ia harus memifih satah satu.

¢. Tekanan
Tekanan sehari-hari biarpun kecil tetapi bila bertumpuk-tumpuk dapat
menjaddan stess yaug licbat. Tekaan apat berasal dari Galam ciia-
cita atau rorma-norma yang kita gantungkan terfalu tinggi dan kita
mengejamya dengan sedemikian rupa sehingga kita terus menerus
berada dalam suatu tekanan. Tekanan dari Iuar misalkan seorang ayah
yang memuntut anaknya agar berprestasi gemilang, atan isteri yang
setiap irari mengehd: kepada suamninya tentang vang belmja yang tidak
cukup, tan scbagainya.

d. Kirisis
Yaitu sutu keadaan yang menimbuikan stress mendadak pada seorang
individu atau kelompok, misalkan: kematian, kecelakaan, pemyakit
yang memeriukan operasi, menarche, menopanse, masuk sekolah
uniuk perfama kati, dan scbagainya.

1i.1.3. Gambaran Kiinik Kecemasan

Ciri suatu kecemasan yaitu Ketergesaan daiam siasat atau pertafianan
untuk mefawan kwkhawatiran (Suiaeman, D., 1995).
Mentrut Kaplan dan Sadock (1997) pengalunan kecemasan memiliki dua
komponen yaitu: (1) Kesadaran adanya sensasi fisiologis (seperti berdebar-debar,
verkeringat); (2) Kesadaran sedang gugup dan ketakutan.

Seianjutnya Kapian dan Sadock juga mengemukakan anxietas merupakan
suatu keadaan yang ditandai oieh khawatir disertai dengan gejaia somatic yang
memandakan suaiv kegiatan berlcbilan dart susvnan saral auionome. Auxicias
merupakan gejaia yang umum {etapi non spesifik yang sering merupakan soatu
emosi. Anxictas yang patologik biasanya merupakan kondisi ‘yang
melampaui batas normal ferbadap satu ancaman yang sungguh-sunggun dan
maiadapiii.

Menurut Maramis (1986) gejala kecemasan yang timbul dibagi dua yaitu:
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Dalam persiapan =~ untuk berjuang, otot akan ‘menjadt lebih
kaku dan menimbulkan myeri dan spasme di otot dada, leher dan punggung.
Ketegangan otot dari kelompok agonis dan antagonis akan menimbuikan tremor
dan gemetar yang dengan mudah dapat dilihat pada jari-jari tangan. Peningkatan
tonus saral ditkuti oleh kewaspadaan penderila ukan menyevabkan gangguan
tidar. Stimulasi jantung olek saraf simpatik akan dirasakan tidak enak dam
muiigkin akan diikuti olen gangguan fungst usus atau kandungan kemih.

Pada fase ini kecemasan merupakan mekanisme peingatan dari
system sarai yang mengingatkan kita bahwa system saraf fumgsinya gagal
mengoiah iixfoniast yang ada secara benar.

2. Fase Kiua
Pada fase ini disamping gejaia kiinik pada fase perfama; seperti
gejaia ketegangan ofot, gangguan tidur dan keivhan perut, menycbabkan
putz wmancuitya dua gejala fumbaian yaiin hilaognya kontrob emosi
seitinyes emusi meujadi b dain hitanguys motivasi Giri.
Labilitas emosi menyebabkan individu menjadi mudah tersinggung, tiva-
{iba inemangs, atau marah, atau mengamuk dan merusak barang taupa sebab.
Kehifangan motivasi diri menyebabkan individu tidak dapat memulai
suatu pekerjaan tanpa didorong orang lain.
3. Fase Ketiga
Paga fase ini terdapai beberapa gejala dmminranys adaiah: (i)
infoleranst dengan rangsang sensoris; (2) Kehiiangan kemampuan toleransi
terhadap sesuata yang sebelumnya toieran; (3) Gangguan terhadap sesuatu
yaug sepinias texiiliat seperit ganggoan keprivadian,

L2, Presiasi Beizjar
ILZ.i. Pengertian Beiajar dan Presiasi Belajar
WMienurut Sumadi -Suryabraia (i550), banyak sckali pendapat para
ahii tantang belajar. Dari pendapat tersebut dapat ditarik kesimpuian :
a. bahwa beiajar itu merupakan perubanan (tingkah iaku, aktuai,
poniensial)
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0. bahwa perubanan fiu pada pokokmya adaiat didapatkanmya

kecakapan baru

¢. Ualiwa perubaian itu ierfadt Rarcna usaia (Geagan seagaja)

usahia yang dimaksud berupa latihan-tatihan dan pengalaman. Kecakapan
baru yang diperoich sescorang sevagat akitat laliun atau pengalaman terscbui
sering diukur untuk dibandingkan antara kemampuan seseorang sebelum dan
sesudaht dipervieh pengalaman dan fatihan. Pengukuran imi dapat dikatakan
sebagai pengukuran prestasi beiajar seseorang.

Oleh sebab itu dapat dikatakan bahwa prestasi belajar adaiah indeks
kemampuan seseorang daiaun menyerap Suatu ilmu, yanyg kemudian dapat
mweuunjukkan  bagaimana Kewmajuan ataw keterkombatan  seseorang  dalan
menerima, memahami materi yang dipelajari (Andayani, B. , 1998).

Dalam dunia pendidikan yang dimaksud dengan prestasi belajar adaia
hasil yang dicapai seseorang dari usaha befajamya yang tefah diiakukan dalam
periode tertentu (Wirawan, 1976).

Prestasi belajar merupakan hasil yang dicapai seseorang didalam usaba
belajarnya pada suatu saat Presiasi beiajar biasanya dinyatakan ialam bentuk
nifai rapor umtuk siswa sekolah dasar, sekoish menengah pertama, sekolah
menengah atas, atau indeks prestast pada mabasiswa.

ii.2.2. Fakior-fakior yang Mempengarubi Prestasi Beiajar
Proses belajar dun pIBbIHSl betajar dipengaruhi oleh dua kelompok factor,
yaitu faktor dari datam individu dan dari luar individu. Secara rinci Sumadi
Suryabrata (1950) mengelompokkam sebagai berikut:
1. Faktor yang berasal dari fuar diri peiajar
Masil dapat digoloagkan ueenjadi dua kelompok yartu:
a. Faktor non sosial atau fakior Lingkungan fisik
Misanya: subu, alat-aiat yang dipakai untuk belajar, keadaan gedung dan
fain-fain.
b. Faktor social atau faktor lingkungan sociai
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Misainya: kegaduhan, suara-suara nyanyian, potret-potret manusia, dan
fain-lain
Biasanya fakto-faktor tersebut mengganggu konsentrasi, sehingga perhatian
tidak dapat ditunjukkan kepada hal yang sedang dipelajari.
" 2. fukior yang berasal daii dafan diri-pelajar
a. Faktor-fakior fisiologi
L Keadaan tonus jasmaniah pada umumnya
Hal ini berkaitan dengan nutrisi yang cukup dan beberapa penyakit
kronis yang menggganggu aktivitas belajar |
ii.  Keadaan fungsi jasmani terteniu
Fungsi jasivaui disint terutama adalah fungsi-fungsi panca mdera
b. Faktor-faktr psikologis
Menyangkut minat, bakat, motivasi, intelegasi, dan kemampuan kognitif.

¥i.2.3 Peniiatan Hasil Belajar
Pendidikan adalah “usalra manosia (pendidik) dengan peauh tanggung
jawab membimbing anak-anak didik kearah kedewasaan. Pendidikan sebagai
bagian yang penting dari proses belajar mengajar. Penilaian bemilai bagi pendidik
untuk mengetahui s¢jauh manakah tujuan dan cita-cita yang ingin dicapai tersebut
sudakh terlaksana dengan usaha-usaha yang telah dijalankaa (Suryabrata, S., 1550).
Hasit belujar dapat berupa pengelabuan, sikap, keirampilan, dan
sebagainya. Hasil belajar ini secara umum dapat digolongkan kedalamn tiga aspek
yaitu: aspek kognitif, afektif, dan pstkomotor {(Ditjen Pendidikan Tinggt, 1982).
Tim penulis Buku Psikologi FIP-IKI? Yogyakarta (1950) merumuskan
fungsi penilaian hastt belajar sebugar benkul:
1. Sebagai insentif uniuk meningkatkaa belajar.
Penilaian mendorong siswa agar lebin belajar giat. Bagi siswa
sekolah lamjutan hal ini penting karena merupakan bekal umtuk
melanjufkan betajar ke lembaga yang Iebih tinggl.
2. Penilaian sebagi umpan balik siswa
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Siswapﬁ-iumengemhuihmf'jaihpaya!nm,sehinggasiswa
mengetahui kekuatannya dan kelemahannya. Penilaian merupakan
gambaran usaha belajar yang telah dijalankan.
3. Penilaian sebagi umpan balik pendidikan.
Pentlaian membertkan winpae bulik kepda pendidik wrengenai
efektifitas niengajamya. Dari jawaban anak didik, pendidikan juga
dapat mengetahui bagaimana yang belum dipahami oleh anak
didik.
4. Penilaian sebagai informasi bagi orang tua.
Orang tua mengetaui kemajuan belajar putra puirinya di sekolah.
Orang tua juga dapat memberikan yeungat kepada puta putrinya
agar belajar lebih giat dan berprestasi lebil baik. Karena setiap
orang tua pasti menginginkan putra puiTinya mempunyai prestast
belajar yang baik.
5. Penilaian sebagai informasi untuk keperiuan seleksi.
Setiap seleksi dan penjurusan siswa kedalam kelompok tertentu
memerluken sebagai penitaian. Penilaian harus didasarkan afas
penifaian yang seobyekif mungkin, dapat dipercaya, dan tidak
berprasangka. .
Setiap orang yang memberikan pendidikan sudah tentu ingin mengetahui
sefaul mans anak didikuya dapat menguasat balan pelajurae yang telah diajarkan,
hal ini dapat tercermin pada prestasi belajar ynag dicapai oleh anak didik (Masau,
Martaniah, 8., M., 1976).
Selanjutnnya Masrun dan Martaniah (1976) menambahkan kegunaan
pengukuran penilaian yaitu:
1. Sebagai alat untuk menimbulkan motivasi
2. Scbagi atat univk menryatarkan murid teriadap tingkat kemampuaneyz
3. Dapat digunakan untuk petunjuk usalis belajar murid
4. dapat dijadikan dasar pemberian penghargaan
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membaca soal-soal ujiannya, melupakan faktor-faktor yang penting dan
memberikan hasil yang tidak mencerminkan kemampuan sesungguhnya (Kumara,
A, 1990).

McGhie (1996) berpendapat balwa ujian acap kali merupakan pengalaman
agak beral. Orang adakalanya kimwatir dan emosioral bila menghadapi
serangkaian soal ujian, kendati ia telah mempelajari bahan, ternyata ia egitu
menderita mendapatkan bahwa ia sekali tidak dapat mengingat apapun dan
pikirannya sangat kosong. Hal ini disebabkan oleh cemas dan kepanikan emosi
wtapiha!himmgﬁnmembumnyaleh"mcemasdanpanﬂclagikeﬁka ia berupaya
menyegarkan ingatannya kembali.

Kecemasan adalah penghalang nutuk mencapai kesuksesan karena dapat
menjadi bingung, pikiran kacau, dan lupa dengan apa yang dikerjakan. Siswa akan
merasa kurang percaya diri dan tidak mampu untuk mengerjakan ujiannya.

Jelas disini bahwa kecemasannya dalam menghadapi ujian dapat
mempengaruhi mmrmgsiswadalmnmwgeﬁakmnjiannya,dmjngadapat
mempengaruhi prestasi belajamya. Kecemasan didatam menghadapi ujian
cenderung menurankan prestasi ‘belajar seorang  siswa. Sebab kecemasan
berpengaruh terhadap proses ingatan dalam pemberian kode, penyimpanan dan
atau mengingat kembali apa-apa yang sudah dihafal (Davidoff, L. L., 1991).
Untuk ita kecemasan periu suaju pencegahan atau bahkan terapi bila mungkin
dipetiukan.

Ii.d. Prevensi
1L4.1. Prevenst Keceniasan
Menurut Prawirohardjo (1988) kecemasan mempunyai tiga aspek, yaitu
aspek vrganobivlogik, psikvedulatii, dan sosivkutivral. Usala pencegahun
xecemasan didasarkan atas tiga konsep tersebut, yaitu:
a. Organobiotogik
Perlu pemeliharaan keschatan fisik yang optimal, keserasian olahraga
dan kondisi fisik, demikian pula mengenai hobi; pekerjaan yang sesuat
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deagan  kemampuan pendidikan, demikian pula syarat-syarat
ergonomik.

b. Psikoedukatif

Kepribadian yang tidak terialu kaku, tidak selalu merendahbkan diri
sendiri, pengembangan bakat dan perlu ingat bahwa kadang-kadang
bakat tidak sesuai dengan peralihan pekerjaan, ambisi disesuaikan
dengan kemampuan.

¢. Sosickulturat

Gaya hidup perfu disesusaikan dengan kondisi fisik dan mental yang
dipunyai, akibat pengalaman dup sekuua ‘mi. Tindak berspekulasi,
berjudi atau bertualang untuk mencegah terjadinya man made stress,
periu integrasi dengan lingkungan untuk menggalang bautuan sosial.
Kepatuhan beragama dan gaya hidup sesuai kebudayaan setempat
sebagat daya tangkal terhadap stressor.

Untuk terapi kecemasan dalam psikiatri bersifat holistic. Dalam keadaan
akut digunakan psikofirmaka -dalam bentuk obat amxioloiik. Obat amxiolotik
adalah psikofarmaka yang bersifat sedatif, non hipotik, tetapi berkhasiat
anxiolitik dan tensilitik (memberanias kecemasan dan ketegangan). Setelah
gejala mereda dapat dituntaskan melalui terapi pemyembuban berdasarkan
psikodinamik dan sosiokultural. Dalam bentuk psikoterapi kognitif, psikoterapi
perilaku disertai bimbingan penyuluhan,

iL.4.2. Prevensi Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian

Untuk mencegah timbulnya kecemasan pada saat menghadapi ujian adalah
dengan mempersiapkan diri sebaik mumgkin. Persiapan ini tidak hanya persiapan
fisik tapi juga perfu persiapan psikis.

Persitapan  fisik yuitet membekali diri dengar belajar lebih giat dan
bersungguh-sumgguh. Juga diperlukan suatu kondisi fisik yang optimal agar dapat
berkonsentrasi dengan baik dan mengingat apa-apa yang telah dipelajari.
Persiapan psikis yaitu dengan menanamkan kepercayaan pada diri sendiri dan
yakin akan hasil yang akan didapat.
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McGhie (1596) berpenyiapat prosedar ferbaik biia mengaiami pikiran
buntu yang disebabkan olef kecemasan saat menghadapi ujian adailah
‘bermaira untuk rileks sejeopk dan memikirkan seswain yang smna sckali
berbeda agar cemas dapat beriafu dan ingatan muiai bekerja lagi
Seyogyanya selale mewbaca soal yung dirasa dapat ménjawabrqra, dengan
demikian dapat segera mengerjakan tanpa mempedulikan soal-soal yang lain,
Begiiu selesai menyelesaikan soal tersebut, terasa akan lebih rileks dan percaya
diri. Untuk membangkitkan ingatan-ingatan yang hilang karena cemas, ingatiah
bagian definisi atau kata kunci sehingga akan memacu kearai pokoknya.



