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Abstract

Keywords: PKL is an activity that must be done by SMK students. However,

anxiety; not every student is able to pass the PKL period smoothly. The

‘Siez“;:;;i’;té“” unpreparedness of students to face PKL becomes a stressor for

s]t/u dents oj‘ PKL these stude'nts,. causing anxiety. If thzs anxiety is not immediately
addressed, it will ultimately have an impact on student performance
that is not optimal. This study aims to determine the effectiveness
of the systematic desensitization technique in reducing student’s
anxiety facing PKL. This research method uses the One-group
Pretest-Posttest Design. The sampling technique used in this
research is purposive sampling technique or a purposive sampling
technique. To test the hypothesis, the data were analyzed using
the Wilcoxon analysis technique. 25.90. Based on the calculation,
the Z score is -2.807, while Asymp. Sig. (2-tailed) of 0.005
(p<0.05). The average score of anxiety facing PKL in Catholic
Pharmacy Vocational School Bina Farma Madiun after being
given systematic desensitization techniques decreased from 25.90
to 14.90. The conclusion is that the application of systematic
desensitization techniques is effective in reducing student anxiety
in dealing PKL.
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Abstrak
Kata kunci: PKL merupakan kegiatan yang wajib dilakukan oleh siswa SMK.
kecemasan; Tetapi, tidak setiap siswa mampu melewati masa PKL dengan
desentitasi lancar. Ketidaksiapan siswa menghadapi PKL menjadi stressor

sistematis; siswa

PKL bagi siswa tersebut, hingga muncul kecemasan. Jika kecemasan

ini tidak segera diatasi apada akhirnya berdampak pada
kinerja siswa yang tidak optimal. Penelitian ini memiliki tujuan
untuk mengetahui keefektifan teknik desensitisasi sistematis
dalam mereduksi kecemasan siswa PKL. Metode penelitian ini
menggunakan desain One-group Pretest-Posttest Design. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian menggunakan teknik
purposive sampling atau teknik sampel bertujuan. Untuk menguji
hipotesis, data dianalisis dengan teknik analisis Wilcoxon. 25,90.
Berdasarkan penghitungan diperoleh skor Z sebesar -2,807,
sedangkan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,005 (p<0,05). Adapun
skor rata-rata kecemasan menghadapi PKL pada siswa SMK Farmasi
Katolik Bina Farma Madiun setelah diberikan teknik desensitisasi
sistematis turun dari 25,90 menjadi 14,90. Kesimpulannya adalah
penerapan teknik desensitisasi sistematis efektif dalam mereduksi
kecemasan siswa dalam menghadapi PKL.

How to cite this (APA 7th Edition):
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PENDAHULUAN

Pendidikan di Indonesia ditempuh dengan melalui beberapa
jenjang. Mulai dari Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD), Taman
Kanak-Kanak (TK), Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama
(SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA), sampai dengan perguruan

tinggi. Selain itu, jenis dari masing-masing jenjang pun bermacam-
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macam. Misalkan, terdapat jenjang yang sama dengan SD seperti

Madrasah Ibtidaiyah (MI). Kemudian, terdapat Madrasah Tsanawiyah

(MTs) yang setara dengan SMP. Begitu pula dengan jenjang SMA,

terdapat Madrasah Aliyah (MA) dan Sekolah Menengah Kejuruan

(SMK). Bentuk pendidikan yang terakhir ini merupakan jenjang yang
mempersiapkan individu untuk bekerja.

SMK dan SMA memiliki perbedaan. Perbedaannya terletak pada
beberapa hal. Misalkan, jenis jurusan. Jika SMA hanya memiliki jurusan
[Imu Alam, Ilmu Sosial, dan Ilmu Bahasan, maka SMK memiliki jurusan
yang lebih beragam dan spesifik berdasarkan bidang kerja. Selain itu,
perbedaannya juga terletak pada alur pembelajaran. Oleh karena SMK
bertujuan untuk mempersiapkan individu untuk siap kerja, maka
SMK menyediakan Praktik Kerja Lapangan (PKL) yang wajib diikuti
oleh seluruh siswa. Sesuai dengan keputusan menteri pendidikan dan
kebudayaan RI No. 323/U/1997 tentang Penyelenggaraan Pendidikan
Sistem Ganda pada Sekolah Menengah Kejuruan, pasal 1 poin 2. Hal
ini berdampak baik karena setelah menempuh PKL, siswa SMK diberi
modal lebih banyak untuk menghadapi dunia kerja. Setelah lulus
sekolah, mereka bisa masuk ke perguruan tinggi dan siap pula masuk
ke dunia kerja.

Setiap siswa memiliki kesiapan berbeda dalam menghadapi
PKL. Terdapat siswa yang penuh keyakinan bisa menyelesaikan
program kerjanya, akan tetapi ada pula yang menghadapi penuh
dengan kecemasan. Kecemasan tersebut meliputi rasa khawatir akan
proses PKL bisa berjalan lancar atau tidak, mendapatkan lokasi yang
sesuai harapan atau tidak, kondisi dan suasana baru yang tentunya
menuntut kemampuan adaptasi yang baik pula dari calon praktikan.

Durrand, Barlow, & Hofmann (2017, 2018); Nevid, Rathus, &
Greene (2017); dan Maina, Mauri, & Rossi (2016) menyatakan bahwa
kecemasan/anxietas (anxiety) adalah suatu keadaan aprehensi atau

keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk
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akan segera terjadi. Perasaan cemas yang berlarut-larut, cenderung
memberikan pengaruh negatif secara fisik dan psikologis (Etty,
2002; Mills, Karagiannis, & Zulch, 2014; Schneiderman, Ironson, &
Siegel, 2005; Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston, & Sahebkar, 2017).
Kecemasan siswa dalam menghadapi PKL cenderung mengganggu
proses belajar mereka. Hal ini jika dibiarkan secara terus menerus dan
diabaikan cenderung berdampak pula pada perilaku mereka sehari-
hari. Terlebih lagi, orang tua mengkhawatirkan kondisi anaknya
ketika ada masalah di sekolah (Khairi, 2019).

Prasetyono (2005) menyatakan bahwa gangguan perasaan
baik cemas, frustasi, ataupun konflik batin diakibatkan oleh
ketidakmampuan seseorang dalam menghadapi setiap kesukaran-
kesukarannya dengan wajar, atau tiadanya kesanggupan dalam
menyesuaikan diri dengan situasi yang dihadapi. Ketidakmampuan
menghadapi setiap kesukaran yang menghadangnya merupakan awal
atau faktor-faktor yang menyebabkan gangguan kejiwaan (neurose)
dan penyakit jiwa (psycose). Dalam konteks siswa yang sedang
melakukan PKL, ketidakmampuan dalam menyesuaikan diri dan
mengatasi kesulitan selama PKL bisa berdampak pada kecemasan dan
kecemasan tersebut bisa berdampak negatif pada aktivitas sehari-hari.
Gangguan ini jika tidak disadari sejak dini justru akan membahayakan
(Van Dolen & Weinberg, 2017).

Kecemasan ketika akan PKL juga dirasakan oleh siswa SMK
Katolik Bina Farma Madiun. Melalui guru BK mereka beberapa kali
menyampaikan bahwa merasa cemas dan terkadang merasa tidak
percaya diri bahkan panik ketika akan melaksanakan PKL. Mereka
khawatir dan cemas apabila melakukan prosedur yang salah dan
tidak mampu menunjukkan kinerja yang baik. Berikut disajikan hasil
kategorisasi tingkat Kecemasan Siswa SMK Farmasi Katolik Bina
Farma Madiun dalam Menghadapi PKL sebelum diberikan teknik

desensitisasi sistematis.
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Tabel 1.
Tingkat Kecemasan Siswa Sebelum Perlakuan
No Rentang Skor Kategori Jumlah Siswa
1. Skor < 14 Tidak ada kecemasan 0
2. Skor 14 - 20 Kecemasan ringan 1
3. Skor 21 - 27 Kecemasan sedang 7
4. Skor 28 - 41 Kecemasan berat 2
5. Skor 42 - 56 Kecemasan berat sekali/panik 0
Jumlah 10 Orang

Penjelasan lebih kompleks tentang capaian skor rata-rata tiap

siswa disajikan pula diagram line sebagai berikut:

Tingkat Kecemasan Siswa Pada Tahap Pre Tes

8
7
6
o /
= 5
= /
2 /
<3 /
2
1 /
0
Tidak ada | Kecemasan | Kecemasan | Kecemasan | Kecemasan
kecemasan ringan sedang berat berat
sekalifpanik
Skor< 14 |Skor14—20 |Skor21—27Skor28—-41 |Skor42-56

Gambar 1. Gambaran Awal Kecemasan Siswa Ketika Akan Melakukan PKL

Perangsangan yang menimbulkan kecemasan secara berulang-
ulang disepasangkan dengan keadaan relaksasi sehingga hubungan
antara perangsangan dengan respons terhadap kecemasan dapat
dieliminasi (Willis, 2017). Keadaan relaksasi yang dimaksud adalah

pemanfaatan teknik desensitisasi sistematik. Guru BK di sekolah
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memiliki peran untuk membantu siswa yang mengalami kecemasan
dalam menghadapi PKL melalui berbagai layanannya, salah satunya
dengan teknik desensitisasi sistematis. Teknik desensitisasi sistematis
merupakan salah satu teknik yang digunakan dalam layanan konseling
behavioral (perilaku).

Teknik desensitisasi sistematis merupakan teknik konseling atau
psikoterapi yang mendorong individu untuk mengurangi kecemasan
atau ketakutannya secara bertahap dengan menghadapi objek atau
peristiwa yang dicemaskan atau ditakuti dalam visualisasi individu
tersebut (Lazarus & Rachman, 1957). Oleh karena itu, teknik ini
membutuhkan bantuan relaksasi atau imagery. Teknik desensitisasi
sistematis sering digunakan untuk menangani berbagai macam
fobia dan kecemasan (Perry, 2008). Pendapat ini juga didukung oleh
pendapat Nelson-Jones (2014) bahwa konseli dapat menggunakan
keterampilan relaksasi untuk mengelola perasaan (feeling) seperti
amarah dan kecemasan (anxiety) dan untuk menangani masalah-
masalah seperti sakit kepala tegang (tension), hipertensi, dan insomnia.
Seperti penelitian yang dilakukan oleh Aryani, Suarni, & Arum
(2014) menyatakan bahwa siswa yang mengalami kecemasan ketika
menyampaikan pendapat dapat diminimalisasi dengan menggunakan
teknik konseling behavioral yaitu teknik desensitisasi sistematis. Data
tersebut diperkuat dari hasil pengamatan perubahan perilaku siswa
yang diisi oleh peneliti pada setiap siklusnya. Firosad, Nirwana, &
Syahniar (2016) juga mendapatkan hasil yang mendukung tentang
keefektifan teknik desensitisasi sistematis dalam mengurangi
kecemasan mahasiswa.

Sebagian besar aktivitas desensitisisasi, berhubungan dengan
relaksasi. Relaksasiadalah suatu cara mengurangi perasaan kecemasan
dengan aktivitas mengendorkan urat syaraf, otot-otot agar tidak
tegang dan menjadi rileks (Effendi, 2016). Berdasarkan uraian tersebut,

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 1) bagaimana tingkat
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kecemasan siswa SMK Farmasi Katolik Bina Farma Madiun dalam
menghadapi PKL? dan 2) bagaimana efektivitas teknik desensitisasi
sistematis dalam mereduksi kecemasan siswa SMK Farmasi Katolik
Bina Farma Madiun saat menghadapi PKL? Tujuan penelitian yang
hendak dicapai adalah: 1) mengetahui tingkat kecemasan siswa SMK
Farmasi Katolik Bina Farma Madiun dalam menghadapi PKL, dan 2)
mengetahui efektivitas teknik desensitisasi sistematis untuk mereduksi
kecemasan siswa SMK Farmasi Katolik Bina Farma Madiun dalam
menghadapi PKL.

Hipotesis alternatif dalam penelitian adalah teknik desensitisasi
sistematis efektif menurunkan tingkat kecemasan siswa SMK Farmasi
Katolik Bina Farma Madiun dalam menghadapi PKL. Adapun hipotesis
nihil dalam penelitian ini adalah teknik desensitisasi sistematis tidak
efektif menurunkan tingkat kecemasan siswa SMK Farmasi Katolik
Bina Farma Madiun dalam menghadapi PKL.

Terdapat penelitian terdahulu yang meneliti kecemasan dan
desensitisasi sistematis, di antaranya penelitian Almizri & Karneli
(2021); Aryani et al., 2014; Astuty & Winarso (2021); Dalimunthe &
Rahmawati (2019); Deffenbacher & Suinn (1988); Fitriani & Supradewi
(2019); Giri (2020); Khairunnisa, Kiranida, Marjo, & Hanim (2019);
Mccroskey, Ralph, & Baitick (1970); Prayetno, Sutatminingsih, &
Tuapattinaja (2020); Sari, Gading, & Suranata (2020); Sugiantoro (2018);
dan Sulistiyoningrum & Mulawarman (2019). Meskipun demikian,
terdapat perbedaan antara penelitian terdahulu tersebut dengan
penelitian ini. Perbedaan tersebut terletak pada beberapa aspek.
Pertama, aspek konteks. Penelitian terdahulu meneliti efektivitas
desensitisasisistematis terhadap kecemasan dengan konteks kecemasan
berbicara di depan, kecemasan terhadap mata pelajaran tertentu,
kecemasan sosial, kecemasan menghadapi ujian, dan kecemasan sosial.
Sedangkan, penelitian ini meneliti efektivitas desensitisasi sistematis

terhadap penurunan kecemasan siswa menghadapi PKL. Kedua,
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aspek sampel penelitian dan lokasi. Meskipun penelitian terdahulu
sudah banyak meneliti siswa tingkat SMA dan sederajat atau remaja,
penelitian ini melibatkan sampel penelitian yang belum pernah diteliti
terkait kecemasan dan desensitisasi sistematis. Dengan demikian,

penelitian ini merupakan penelitian yang orisinal.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif metode
eksperimen. Adapun desain yang digunakan dalam penelitian ini
adalah desain one-group pretest-posttest design (Latipun, 2015; Saifuddin,
2019; Seniati, Yulianto, & Setiadi, 2005). Desain tersebut melibatkan
satu kelompok yang diberikan pretest untuk mengukur tingkat
kecemasan menghadapi PKL. Setelah diberikan pretest, maka sampel
penelitian diberikan perlakuan berupa konseling menggunakan
teknik desensitisasi sistematis. Setelah perlakuan diberikan, sampel
penelitian diberikan posttest.

Variabel dalam penelitianini, yaitu variabel bebas (X) dan variabel
terikat. Variabel bebas merupakan variabel yang mempengaruhi
variabel yang lain, sedangkan variabel terikat adalah variabel
yang dipengaruhi oleh variabel lain (Arikunto, 2014; Azwar, 2017;
Periantalo, 2016; Saifuddin, 2019). Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah konseling dengan teknik desensitisasi sistematis, sedangkan
variabel terikatnya adalah tingkat kecemasan siswa menghadapi PKL.

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian menggunakan
teknik purposive sampling atau teknik sampel bertujuan. Cozby & Bates
(2011) dan Creswell (2014) mendefinisikan purposive sampling adalah
cara pengambilan sampel yang dilakukan dengan cara mengambil
subjek bukan didasarkan atas strata, random, atau daerah, tetapi
didasarkan pada pertimbangan tertentu. Populasi dalam penelitian ini
adalah 126 siswa. Sedangkan, berdasarkan pengukuran awal hanya
terdapat 10 siswa yang mengalami kecemasan ketika menghadapi
PKL.
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Instrumen pengumpulan data untuk variabel kecemasan
menggunakan skala kecemasan yang mengacu pada HARS (Hamilton
Anxiety Rating Scale) (Hamilton, 1959). Skala kecemasan tersebut
terdiri dari 14 komponen atau item yakni perasaan cemas, ketegangan,
ketakutan akan sebuah kondisi tertentu, sulit tidur, gangguan
kecerdasan, perasaan depresi, gejala somatik, gejala sensorik, gejala
kardiovakuler, gejala pernapasan, gangguan pencernaan, gejala
urogenital, vegetatif/otonom, dan perilaku. Alat ukur tersebut
memiliki daya beda lebih dari 0,300 dan koefisien reliabilitas lebih dari
0,700 sehingga layak digunakan (Saifuddin, 2021).

Teknik analisis data yang digunakan adalah Wilcoxon karena
bertujuan membandingkan antara skor kecemasan siswa dalam
menghadapi PKL ketika posttest dengan ketika pretest. Adapun sifat
data adalah nonparametrik karena hanya menggunakan 10 sampel
penelitian saja. Oleh karena itu, teknik analisis data yang dipilih adalah
Wilcoxon. Penghitungan tersebut menggunakan bantuan perangkat
lunak SPSS (Statistical Product and Service Solutions) versi 16.0.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Berdasarkan pengukuran awal atau pretest, diperoleh data

tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi PKL sebagai berikut:

Tabel 2.

Tingkat Kecemasan Siswa Menghadapi PKL Sebelum Perlakuan
No Rentang Skor Kategori Jumlah Siswa
1. Skor <14 Tidak ada kecemasan 0
2. Skor 14 - 20 Kecemasan ringan 1
3. Skor 21 - 27 Kecemasan sedang 7
4. Skor 28 - 41 Kecemasan berat 2
5. Skor 42 - 56 Kecemasan berat sekali/panik 0

Jumlah 10 Orang
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Adapaun tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi PKL
setelah menerima desensitisasi sistematis sejumlah empat kali

pertemuan adalah sebagai berikut:

Tabel 2.

Tingkat Kecemasan Siswa Menghadapi PKL Setelah Perlakuan
No Rentang Skor Kategori Jumlah Siswa
1. Skor < 14 Tidak ada kecemasan 6
2. Skor 14 - 20 Kecemasan ringan 3
3. Skor 21 - 27 Kecemasan sedang 1
4. Skor 28 - 41 Kecemasan berat 0
5. Skor 42 - 56 Kecemasan berat sekali/panik 0

Jumlah 10 Orang

Penjelasan lebih kompleks tentang capaian skor kecemasan
rata-rata tiap subjek ketika pengukuran posttest disajikan pula dalam

diagram line sebagai berikut:

Tingkat Kecemasan Siswa Pada Tahap Post Tes

7

6 \

5

4 N

3 \\

2

1 ~e

0 \ <
Tidak ada Kecemasan Kecemasan Kecemasan Kecemasan
kecemasan ringan sedang berat berat

sekali/panik

Skor < 14 Skor14-20 Skor21—27 |Skor28-41 Skor42-56

=——"Series1

Gambar 2. Gambaran Kecemasan Siswa Menghadapi PKL Setelah Perlakuan

Penerapan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk Mereduksi Kecemasan Siswa Menghadapi
222 Praktik Kerja Lapangan (PKL)
Dwi Sri Rahayu



Academic Journal of Psychology and Counseling

Vol. 2, No. 2, Mei-Oktober 2021, pp. 213-236, DOI: https:/ /doi.org/10.22515/ ajpc.v2i2.4087
ISSN (Online): 2722-5461, ISSN (Print): 2722-5453

Secara lebih rinci disajikan perbedaan tingkat kecemasan
menghadapi PKL pada masing-masing subjek penelitian pada tahap

pretest dan posttest pada tabel berikut ini:

Tabel 3.
Perbedaan Skor Pretest Dan Posttest Setiap Subjek Penelitian
No. Su.bj.Ek Pretest Posttest Selisih
(inisial)  gkor Kategori Skor Kategori

1 NR 15 Kecemasan ringan 10 Tidak ada kecemasan 5
2 TA 21  Kecemasan sedang 15 Kecemasan ringan 6
3 NI 21  Kecemasansedang 12 Tidak ada kecemasan
4 SD 25 Kecemasansedang 12 Tidak ada kecemasan 13
5 FA 24 Kecemasansedang 13 Tidak ada kecemasan 11
6 TA 24 Kecemasansedang 13 Tidak ada kecemasan 11
7 FT 40  Kecemasan berat 23  Kecemasan sedang 17
8 RR 27  Kecemasan sedang 20 Kecemasan ringan 7
9 SW 25  Kecemasan sedang 12 Tidak ada kecemasan 13
10 LH 37  Kecemasan berat 19 Kecemasan ringan 18

Jumlah 259 149 110

Berikut disajikan diagram line untuk melihat secara detail
perbedaan tingkatan kecemasan menghadapi PKL yang dialami oleh
setiap subjek penelitian sebelum dan setelah menerima desensitisasi

sitematis.
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Gambar 3. Perbedaan Skor Kecemasan Menghadapi PKL Ketika Prefest Dan
Posttest Pada Setiap Subjek Penelitian

Dalam penelitian ini, uji beda rata-rata berpasangan
menggunakan Wilcoxon dengan alat bantu program SPSS Statistics
16.0. Rata-rata kecemasan siswa menghadapi PKL disajikan dalam
tabel 5.

Tabel 5.
Hasil Penghitungan Statistika Deskriptif

Descriptive Statistics

N Mean sf[d'. Minimum Maximum Std. Exror
Deviation Mean
Pretest 10 25.90 7.445 15 40 2.354
Posttest 10 14.90 4.280 10 23 1.354

Rata-rata skor kecemasan siswa menghadapi PKL sesudah
diberikan teknik desensitisasi sitematis adalah 14,90 sedangkan
sebelum diberikan teknik desensitisasi sitematis sebesar 25,90.
Berdasarkan hasil hitung tersebut, terlihat bahwa tingkat kecemasan
siswa dalam menghadapi PKL menurun setelah menerima konseling

dengan teknik desensitisasi sistematis.
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Tabel 6.
Hasil Uji Hipotesis Menggunakan Teknik Analisis Wilcoxon

Test Statistics®

Posttest - Pretest
Z -2.8072
Asymp. Sig. (2-tailed) .005

a. Based on positive ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test

Berdasarkan tabel 6 diperoleh koefisien perbedaan skor Z
sebesar -2,807, sedangkan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,005 (p<0,05).
Ini artinya rata-rata kecemasan siswa menghadapi PKL sesudah
diberikan teknik desensitisasi sistematis menurun dibandingkan
dengan kecemasan siswa menghadapi PKL sebelum diberikan teknik
desensitisasi sistematis. Hal tersebut menunjukan bahwa penerapan
teknik desensitisasi sistematis efektif untuk mereduksi kecemasan
siswa menghadapi PKL.

Pembahasan

Setiap siswa memiliki karakter yang berbeda-beda dalam
menghadapi situasi baru, misalnya PKL. Akibat membayangkan akan
menempuh PKL, terdapat beberapa siswa SMK Farmasi Katolik Bina
Farma Madiun yang memberi respons yang kurang tepat. Misalkan,
siswa menjadi tampak ragu, khawatir, tidak percaya diri, cemas,
panik, bahkan takut. Kecemasan-kecemasan yang mereka rasakan
akan berdampak pada kinerja mereka selama mereka melaksanakan
kegiatan PKL. Selain itu, kecemasan yang dialami oleh siswa SMK
Farmasi Katolik Bina Farma Madiun tersebut akan mengarahkan
siswa memilki konsep diri yang negatif sehingga kualitas kinerja juga
tidak baik (Delima & Cahyawati, 2021; Kurniawati, 2012).

Dampak buruk yang terjadi apabila kecemasan siswa saat

menghadapi PKL tidak segera diatasi adalah siswa tidak mampu
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mengaktualisasikan dirinya agar belajar dan berkembang dengan
optimal. Mereka akan cenderung menarik diri, menutup diri, dan
canggungdalamsegalasuasana (Triyono&Khairi,2018). Padadasarnya,
tujuan PKL adalah baik yakni memberi pengalaman kerja langsung
pada siswa serta sebagai wahana pengembangan kepribadian siswa.
Akan tetapi, karena PKL merupakan praktik pertama yang dilakukan
oleh siswa SMK dalam konteks kerja, maka berpotensi memunculkan
kecemasan. Oleh karena munculnya kecemasan tersebut, maka tujuan
PKL tersebut kurang dapat tercapai. Oleh karena itu, kecemasan yang
dialami oleh siswa dalam menghadapi PKL, baik kecemasan yang
masih rendah sampai kecemasan yang tinggi harus segera ditangani
agar siswa mampu melaksanakan PKL dengan lancar dan mencapai
tujuan dengan baik. Salah satu upaya yang bisa dilakukan untuk
mengurangi kecemasan adalah dengan melakukan teknik desensitisasi
sistematis.

Teknik desentitasasi sistematis adalah suatu prosedur untuk
mengurangi rasa takut dan cemas (Nevid et al., 2017). Pemanfaatan
teknik desensitisasi sistematis dalam mereduksi rasa cemas atau
takut melalui latihan relaksasi otot secara progresif dan sistemik.
Melalui latihan relaksasi otot seseorang akan mengalami ketenangan
emosional. Apabila seseorang merasa tenang secara emosional, maka
kecemasan, ketegangan, ketakutan yang dialami berangsur akan
berkurang dan bisa jadi hilang. Inilah harapan yang ingin dicapai
dalam memanfaatkan teknik desensitisasi sistematis untuk mereduksi
kecemasan (Firosad et al., 2016). Selain itu, selama proses desensititasi
sistematis, individu diminta untuk membuat visualisasi atau imagery
terkait peristiwa yang dicemaskan untuk kemudian dibayangkan
menjadi gambaran yang baik. Teknik desensitisasi sistematis bertujuan
untuk menghilangkan respons ketakutan atau kecemasan, dan
menggantikan respons relaksasi dengan stimulus kondisional secara

bertahap menggunakan pengkondisian balik
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Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa tingkat kecemasan
menghadapi PKL pada siswa SMK Farmasi Katolik Bina Farma
Madiun setelah diberikan teknik desensitisasi sistematis menurun
sejumlah 25,32%. Berdasarkan penghitungan statistika deskriptif,
ditemukan bahwa skor rata-rata kecemasan menghadapi PKL pada
siswa SMK Farmasi Katolik Bina Farma Madiun sebelum diberikan
teknik desensitisasi sistematis mencapai 25,90. Adapun skor rata-
rata kecemasan menghadapi PKL pada siswa SMK Farmasi Katolik
Bina Farma Madiun setelah diberikan teknik desensitisasi sistematis
turun menjadi 14,90. Selain itu, berdasarkan penghitungan dengan
menggunakan teknik analisis uji Wilcoxon diperoleh skor Z sebesar
-2,807, sedangkan Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,005 (p<0,05). Ini
artinya konseling dengan teknik desensitisasi sistematis efektif
menurunkan tingkat kecemasan menghadapi PKL pada siswa SMK
Farmasi Katolik Bina Farma Madiun. Dengan demikian, penelitian ini
memperkuat penelitian sebelumnya, yaitu penelitian Almizri & Karneli
(2021); Aryani et al., 2014; Astuty & Winarso (2021); Dalimunthe &
Rahmawati (2019); Deffenbacher & Suinn (1988); Fitriani & Supradewi
(2019); Giri (2020); Khairunnisa, Kiranida, Marjo, & Hanim (2019);
Mccroskey, Ralph, & Baitick (1970); Prayetno, Sutatminingsih, &
Tuapattinaja (2020); Sari, Gading, & Suranata (2020); Sugiantoro (2018);
dan Sulistiyoningrum & Mulawarman (2019).
Jenis kecemasan yang dialami oleh siswa SMK Farmasi Katolik
Bina Farma Madiun adalah kecemasan realistis, yaitu jenis kecemasan
ketika individu merasa cemas dan takut terhadap sesuatu hal yang
datang dari luar. Kecemasan atau ketakutan jenis ini bersumber dari
ego (Andri & Dewi P, 2007). Pada dasarnya, kecemasan semacam ini
merupakan respons yang wajar. Akan tetapi, menjadi tidak wajar
apabila kecemasan tersebut mendistorsi pola pikir, menghambat
perkembangan dan aktualisasi, serta mengganggu aktivitas keseharian.

Agar kecemasan tersebut tidak berlanjut dan meningkat, maka
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kecemasan hendaknya segera diatasi. Terutama dalam konteks siswa
yang menghadapi PKL. PKL merupakan momentum bagi siswa untuk
mempraktikkan ilmunya ke dalam dunia kerja secara nyata untuk
pertama kalinya. Keberhasilan melaksanakan PKL akan berdampak
positif bagi siswa tersebut, misalkan siswa akan memiliki konsep diri
yang positif dan menghasilkan produktivitas yang tinggi. Akan tetapi,
kegagalan melaksanakan PKL dapat berdampak buruk bagi siswa.
Adapun keberhasilan dan kegagalan melaksanakan PKL bergantung
dari kesiapan dan ketenangan siswa, termasuk siswa cemas atau tidak
dalam menghadapi PKL.

Kondisi yang SMK Farmasi Katolik Bina Farma Madiun alami
saat sebelum memperoleh konseling dengan teknik desensitisasi
sistematis digambarkan dengan munculnya reaksi yang menunjukan
bahwa mereka mengalami kecemasan. Reaksi ini nampak secara fisik,
kognitif, maupun perilaku mereka. Dimulai dari reaksi fisik, misalkan
tangan berkeringat, gemetar, pipi kemerahan, otot tegang, dan jantung
berdegup lebih cepat, bahkan ada yang hingga pusing. Selain reaksi
fisik, reaksi kognitif juga mereka alami. Mereka cenderung berpikiran
bahwa diri sendiri tidak mampu melaksanakan PKL dan khawatir hal-
hal buruk saat PKL benar-benar terjadi. Reaksi behavioral atau perilaku
yang nampak adalah siswa SMK Farmasi Katolik Bina Farma Madiun
menghindari situasi saat kecemasan bisa terjadi, yang tercermin dalam
bentuk nampak jengkel dan malas mengikuti pembekalan PKL yang
diselenggarakan oleh sekolah.

Teknik desensitisasi sistematis yang diberikan kepada siswa SMK
Farmasi Katolik Bina Farma Madiun berupa relaksasi. Sebelum siswa
diberikan teknik tersebut, peneliti mengidentifikasi tingkatan rasa
cemas yang dirasakan sehingga tercipta hierarki rasa cemas. Hierarki
ini penting (Lazarus & Rachman, 1957; Nelson-Jones, 2014) mengingat
siswa harus menghadapi kecemasan yang paling sederhana terlebih

dahulu untuk kemudian menghadapi kecemasan yang dianggap
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paling tinggi atau paling menakutkan. Selain itu, hierarki ini menjadi

penting agar siswa dapat berdinamika secara bertahap. Jika siswa

mampu menghadapi hierarki kecemasan yang rendah, maka mereka

siap menuju hierarki berikutnya. Akan tetapi, jika siswa tersebut

belum mampu menghadapi hierarki kecemasan yang rendah, maka

sesi konseling difokuskan pada hierarki tersebut sampai siswa benar-
benar mampu menyelesaikannya.

Hierarki tersebut dimulai dari rangsangan yang paling tidak
menimbulkan kecemasan dan berkembang secara bertahap hingga
gambaran yang paling menimbulkan rasa cemas (Lazarus & Rachman,
1957; Nelson-Jones, 2014). Gambaran hierarki rasa cemas tersebut
kemudian dihadirkan ke dalam visualisasi para siswa bersamaan
dengan relaksasi secara bertahap. Jika siswa sudah berhasil mengatasi
kecemasannya pada hierarki paling rendah, maka akan didorong
untuk menghadapi hierarki kecemasan berikutnya. Begitu seterusnya.
Harapannya, kecemasan tersebut berangsur-angsur menurun.

Setelah mengikuti kegiatan teknik desensitisasi sistematis, para
siswa menyatakan bahwa mulai bisa mensiasati kecemasan yang
dirasakaan ketika hendak PKL. Setiap kali muncul reaksi kecemasan
baik dari fisik, kognitif, maupun perilaku mereka melakukan relaksasi
secara mandiri dengan melakukan peregangan otot secara sederhana.
Berikut adalah peregangan otot yang mereka lakukan ketika mulai

merasa cemas:

Tabel 7. Relaksasi Siswa saat Cemas

No. Kelompok Otot Instruksi Peregangan

1  Tangandan Lengan  Kepalkan tinju kanan anda dan regangkan
otot-otot di lengan bawah-kanan Anda

2 Bisep Kanan Tekuk lengan kanan Anda sebatas siku
dan kendurkan bisep Anda dengan
menegangkan otot-otot lengan atas kanan
Anda
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No. Kelompok Otot Instruksi Peregangan
3  Tangan danlengan-  Kepalkan tinju kiri Anda dan regangkan
bawah kiri otot-otot di lengan-bawah kiri Anda
4  Bisep kiri Tekuk lengan kiri Anda sebatas siku

dan kendurkan bisep Anda dengan
menegangkan otot-otot lengan atas kiri

Anda
5  Kening Angkat alis Anda setinggi mungkin
6  Mata, hidung, dan Putar mata Anda sambil memejamkannya
pipi atas erat-erat dan kerutkan hidung Anda
7 Rahang dan pipi Gertakan gigi Anda dan tarik-tarik sudut-
bawah sudut mulut Anda ke belakang dengan
kuat
8  Leher dan Tarik dagu Anda ke bawah ke arah leher
tenggorokan tetapi jangan sampai menyentuh dada
Anda

9  Dada dan pundak Tarik kedua tulang belikat Anda bersama-
sama dan ambil nafas dalam-dalam

10  Betis kanan Regangkan tungkai kanan Anda dan tarik
jari-jari ke atas ke arah kepala Anda

11  Telapak kaki kanan ~ Tekuk jari-jari kanan Anda ke arah dalam

12 Betis kiri Regangkan tungkai kiri Anda dan tarik
jari-jari kaki ke atas ke arah kepala Anda

13 Telapak kaki kiri Tekuk jari-jari kaki kiri Anda ke arah
dalam

Setelah mengikuti kegiatan pelatihan teknik desensitisasi
sistematis ini, para siswa tidak begitu mengkhawatirkan sesuatu yang
belum terjadi. Siswa menyatakan lebih rileks mengdapi lingkungan
baru yang dalam hal ini adalah lokasi PKL beserta individu-individu
baru yang akan mereka temui di lokasi tersebut.

Meskipun penelitian ini dilakukan dengan optimal, penelitian
ini masih mengandung beberapa keterbatasan. Pertama, penelitian
ini hanya menggunakan satu kelompok sehingga tidak menggunakan
kelompok pembanding (Knapp, 2016, Marsden & Torgerson, 2012;
Saifuddin, 2019, 2020). Kedua, belum dipertimbangkan jeda waktu
pemberian perlakuan. Meskipun demikian, penelitian berimplikasi

pada SMK Farmasi Bina Farma Madiun bahwa para guru Bimbingan
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dan Konseling bisa memperdalam teknik desensitisasi sistematis
sebagai upaya preventif maupun kuratif untuk diberikan kepada
siswanya yang mengalami kecemasan, baik dalam menghadapi PKL
maupun dalam kondisi lain, misalnya saat menjelang ujian nasional
dan saat akan presentasi di depan umum. Selain itu, penelitian ini juga
berhasil menurunkan tingkat kecemasan para siswa SMK Farmasi
Bina Farma Madiun dalam menghadapi PKL, sehingga siswa menjadi

lebih siap dan optimal dalam menghadapi dan melaksanakan PKL.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian diketahui tingkat kecemasan siswa
setelah diberikan teknik desensitisasi sistematis menurun sejumlah
25,32%. Berdasarkan penghitungan dengan teknik analisis statistika
deskriptif, ditemukan bahwa skor rata-rata kecemasan siswa SMK
Farmasi Bina Farma Madiun menghadapi PKL antara sebelum dan
sesudah diberi perlakuan desensitisasi sistematif terjadi penurunan.
Penurunan tersebut ditunjukkan oleh skor rerata pada pretest
sebesar 25,90, sedangkan skor rerata posttest sebesar 14,90. Selain
itu, berdasarkan hasil penghitungan dengan menggunakan teknik
Wilcoxon diperoleh bahwa konseling dengan teknik desensitisasi
sistematis efektif menurunkan tingkat kecemasan siswa SMK Farmasi

Bina Farma Madiun dalam menghadapi PKL.

Saran

Peneliti berikutnya dapat mengembangkan variabel penelitian
selanjutnya khususnya tentang penerapan teknik desensitisasi
sistematis untuk menghadapi kondisi kecemasan siswa dalam
bidang lain, misalnya ketika para siswa cemas menghadapi ujian

nasional, presentasi, atau bicara di depan umum. Peneliti sebaiknya
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mengkondisikan siswa agar pelatihan teknik desensitisasi sistematis
dapat dipraktikkan dengan optimal. Waktu pelaksanaan penerapan
teknik desensitisasi sistematis sebagai kajian penelitian, akan lebih
baik jika semakin dekat dengan pelaksanaan PKL, misalnya seminggu
sebelum pelaksanaan PKL. Selain itu, pihak sekolah juga bisa
menyusun pedoman penggunaan teknik desensitisasi sitematis dari
pengembangan teori yang ada agar dapat digunakan di kesempatan
lain. Bagi guru BK, bisa mengembangkan keterampilan dalam
memberikan desensitisasi sistematis untuk menurunkan kecemasan
dan permasalahan yang terkait. Selain itu, bagi siswa diharapkan
menjadilebih mandiri dalam menghadapi dan menurunkan kecemasan

dengan teknik desensitisasi sistematis.
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