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ABSTRAK 
Dalam memantau perkembangan kemampuan dan pengetahuan dalam bidang pendidikan, 

maka pada periode tertentu diadakan ujian atau tes. Pentingnya ujian ini menjadi tolak ukur 

keberhasilan pembelajaran dan dapat digunakan sebagai bentuk evaluasi dari proses pembelajaran. 

Namun di sekolah ada beberapa siswa yang merasa khawatir dan tidak siap. Hal i tu mengakibatkan 

kecemasan yang disebut dengan test anxiety atau kecemasan akan ujian. 

Salah satu intervensi yang disarankan untuk membantu mengatasi permasalahan tersebut 

diatas adalah dengan pengunaan Cognitive-Behavioral Therapy karena melalui terapi ini seseorang 

diajari bagaimana memahami bahwa adanya hubungan antara emosi, pikiran dan perilaku yang 

dihasilkan, serta melalui terapi ini dapat membantu menghilangkan pemikiran negatif seseorang.  Tujuan 

pelitian ini adalah untuk mengetahui apakah cognitive behavior theraphy dapat menurunkan tingkat 

kecemasan menghadapi ujian pada siswa SMA yang dikhususkan pada mata pelajaran matematika 

Rancangan Penelitian menggunakan Single case yang merupakan penelitian yang intensif 

mengenai individu. Selain itu single case adalah penelitian yang biasa diterapkan oleh kalangan klinis. 

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah desain A-B-A pada dasarnya melibatkan 

fase baseline (A) dan fase perlakuan (B). Penelitian ini dilakukan pada 5 orang subyek. Metode asesmen 

data mengunakan daftar riwayat hidup, observasi, wawancara dan skala kecemasan menghadapi ujian. 

Teknik terapi terdiri dari teknik relaksasi dan rekonstruksi kognitif. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui bahwa penerapan terapi 

perilaku kognitif (cognitive behavioral theraphy) yang diberikan dapat membantu menurunkan tingkat 

kecemasan mengahadapi ujian pada siswa. grafik dapat dilihat bahwa selama sesi 1-sesi 7 skor 

menunjukan adanya penurunan tingkat kecemasan menghadapi ujian pada siswa. 

Kata Kunci : Kecemasan Menghadapi Ujian, Cognitive Behavior Therapy, Relaksasi Restukturisasi   

 

ABSTRACT 

 
In monitoring the development of abilities and knowledge in education, examinations or tests are held 

at certain periods. The importance of this exam is a benchmark for learning success and can be used as a form 

of evaluation of the learning process. But at school there are some students who feel worried and unprepared. 

This results in anxiety called test anxiety. 

One of the recommended interventions to help overcome the problems mentioned above is the use of 

Cognitive-Behavioral Therapy because through this therapy a person is taught how to understand that there is a 

relationship between emotions, thoughts and behaviors that are generated, and through this therapy can help 

eliminate one's negative thoughts. The purpose of this study was to determine whether cognitive behavior 

therapy can reduce the level of anxiety facing exams in high school students who are devoted to mathematics. 

The research design uses a single case which is an intensive research on individuals. In addition, single 

case is research that is usually applied by the clinical community. The research design used in this study is the 

A-B-A design which basically involves the baseline phase (A) and the treatment phase (B). This research was 

conducted on 5 subjects. The data assessment method uses a curriculum vitae, observation, interviews and 

anxiety scale to face exams. Therapeutic techniques consist of relaxation techniques and cognitive 

reconstruction. 

Based on the results of the research that has been done, it can be seen that the application of 

cognitive behavioral therapy (cognitive behavioral therapy) given can help reduce the level of anxiety in facing 

exams in students. From the graph, it can be seen that during session 1-session 7 the score showed a decrease 

in the level of anxiety in facing exams in students. 

Keywords: Test Anxiety, cognitive behavior therapy, relaxation, restructuring cognitive 
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PENDAHULUAN 

Dalam memantau perkembangan 

kemampuan dan pengetahuan dalam bidang 

pendidikan, maka pada periode tertentu 

diadakan ujian atau tes. Pentingnya ujian ini 

menjadi tolak ukur keberhasilan pembelajaran 

dan dapat digunakan sebagai bentuk evaluasi 

dari proses pembelajaran. Namun di sekolah 

ada beberapa siswa yang merasa khawatir dan 

tidak siap. Hal itu mengakibatkan kecemasan 

yang disebut dengan test anxiety atau 

kecemasan akan ujian. Fenomena kecemasan 

terhadap ujian banyak terjadi dikalangan siswa. 

Hal ini diperkuat dengan adanya penelitian 

tahun 2021 mengenai tingkat kecemasan ujian 

dimana didapatkan hasil bahwa dari 300 siswa, 

terdapat 6 % tidak mempunyai kecemasan, 

43% mempunyai kecemasan yang ringan, 38% 

siswa memiliki kecemasan sedang, dan 13% 

memiliki tingkat kecemasan berat (Safithry, 

2021). Kecemasan ujian merupakan bentuk 

kecemasan spesifik, yang mencerminkan 

peningkatan emosionalitas atau reaksi 

fisiologis afektif terhadap situasi evaluatif 

disertai dengan kognisi yang mengkhawatirkan 

akan antisipasi  kegagalan dan konsekuensinya  

(Putwain & von der Embse, 2021). Kecemasan 

menghadapi ujian mengacu pada disposisi 

individu untuk bereaksi dengan kekhawatiran, 

pikiran yang mengganggu, disorganisasi 

mental, ketegangan, dan gairah fisiologis 

ketika dihadapkan pada konteks atau situasi 

evaluatif . 

Urgensi terkait kecemasan ujian ini juga 

diperkuat oleh beberapa penelitian 

diantaranya bahwa prevalensi kecemasan 

menghadapi ujian adalah sekitar 60% siswa 

dipengaruhi oleh kecemasan ujian, dan hingga 

25% siswa mengalami tingkat kecemasan ujian 

yang melemahkan (Putwain & Daly, 2014; 

Segool et al., 2013; Thomas et al., 2018). 

Kecemasan menghadapi ujian dilaporkan 

mempengaruhi sekitar 28% dari populasi 

siswa sekolah menengah dan pasca sekolah 

menengah (Knappe et al., 2011). Fenomena 

negatif lain yang terkait dengan kecemasan 

menghadapi ujian termasuk masalah kesehatan 

mental, kelelahan, dan putus sekolah (Huntley 

et al., 2020; Vanstone & Hicks, 2019). Tingkat 

kecemasan ujian yang tinggi telah ditemukan 

pada 10%–30% siswa sekolah menengah yaitu 

pada usia 15–18 tahun (Putwain & Daly, 2014; 

Putwain et al., 2021a; von der Embse et al., 

2018). Lebih lanjut, pada penelitian meta 

analisis (von der Embse et al., 2018) dan 

desain longitudinal (Putwain et al., 2021) telah 

menunjukkan bahwa tingkat kecemasan ujian 

yang tinggi berhubungan dengan prestasi yang 

lebih rendah.  

Berdasarkan hasil penelitian tahun 2021 

terdapat banyak siswa di kota Palangka Raya 

melaporkan bahwa kinerja akademis mereka 

menjadi lebih buruk karena dampak pendemik 

khususnya pada mata pelajaran Matematika 

(Safithry, 2021). Dengan metode 

pembelajaran dilaksanakan secara daring, 

banyak peserta didik memiliki kesulitan 

memecahkan masalah matematika, cemas 

dalam menghadapi pembelajaran matematika, 

merasa tidak percaya diri untuk aktif dalam 

kegiatan belajar. Adanya pandangan negatif 

peserta didik terhadap matematika, 

menimbulkan kecemasan pada saat 

pembelajaran matematika berlangsung. Hal 

tersebut didukung dengan data hasil ujian 

tengah semester peserta didik menunjukkan 

bahwa dari 40 peserta didik hanya 17 

responden saja yang dapat memenuhi KKM 

(Nilai KKM=70).  

Pada penelitian ini menggunakan 

pendekatan kognitif behavioural (CBT) yang 

menggunakan teknik restrukturisasi kognitif, 

dengan alasan bahwa kecemasan ujian sangat 

cocok untuk penggunaan pendekatan 

intervensi multimodal di mana elemen 

kognitif, perilaku, dan afektif dari kecemasan 

ujian mungkin tidak merespons secara sama 

terhadap pendekatan intervensi tunggal. 

Misalnya, pada subjek penelitian ini yang 

memunculkan perasaan khawatir, pikiran 

otomatis terhadap situasi evaluatif maka 

pendekatan kognitif yang paling efektif. Pada 

siswa yang cemas terhadap ujian kesalahan 

berfikir diekspresikan melalui pernyataan diri 

yang negatif. Pernyataan diri yang negatif 
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mengindikasikan adanya pikiran, pandangan 

dan keyakinan yang irasional. Proses 

intervensi yang didasarkan pada 

restrukturisasi kognitif diharapkan dapat 

memberikan pemahaman kepada individu atas 

pemikiran yang irasional, emosi dan pola 

perilaku. Teknik restrukturisasi kognitif 

membantu individu menganalisis secara 

sistematis, memproses, dan mengatasi 

masalah-masalah berbasis kognitif dengan 

mengganti pikiran dan interpretasi negatif 

dengan pikiran dan interpretasi positif. 

Restrukturisasi kognitif melibatkan penerapan 

prinsip-prinsip belajar pada pikiran. Beberapa 

hasil penelitian menunjukan kefektifan Teknik 

ini yang dipadukan dengan Teknik CBT yang 

lain (Fernández & Barraca, 2017; Kivi et al., 

2015; Nia et al., 2014; Shikatani et al., 2014).  

Saat dicirikan oleh respons afektif-

fisiologis seperti perasaan gugup, tegang dan 

tidak nyaman, pendekatan perilaku paling 

efektif. Teknik relaksasi dapat diterapkan 

ketika suatu individu yang memiliki keyakinan 

tak rasional yang dapat menimbulkan 

ketegangan fisik. Relaksasi ini mengurangi 

kemungkinan munculnya ketegangan pada 

otot dan menormalkan detakan jantung 

sehingga individu tersebut dapat lebih tenang 

dan dapat berpikir secara rasional (Arizona et 

al., 2020). Ketika individu memiliki pikiran 

yang rasional maka tidak akan terjadi 

penyimpangan perilaku yang berarti. Teknik 

relaksasi ini dapat diterapkan pada berbagai 

macam kecemasan, salah satunya adalah 

kecemasan yang dimiliki siswa terhadap ujian 

(Abida et al., 2021; Dahbi, 2015; Larson et al., 

2011; Nurlela & Jannati, 2019; Nurnaningsih, 

2020). Penerapan relaksasi dan penerapan 

pada kehidupan  sehari-hari akan membantu 

individu dalam mengondisikan diri agar selalu 

rileks ketika menghadapi ujian sehingga 

mereka dapat mempersiapkan maupun 

mengerjakan ujian dengan tenang serta 

percaya diri, penerapan relaksasi ini juga 

mempengaruhi performance mereka ketika 

mengerjakan ujian, mereka tak akan 

terganggu, dengan nyaman melaksanakan ujian 

dan kecil kemungkinan untuk melupakan 

materi yang telah dipelajari sebelumnya 

(Juliawati et al., 2019; Nurhidayati & 

Firmanto, 2017; Nwokolo et al., 2017; 

Wardiana & Sandhya, 2019). Maka pada 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

Efektifitas Cognitive Behavior Theraphy 

Untuk Menurunkan Tingkat Kecemasan 

Menghadapi Ujian Pada Siswa SMA. 

 

METODOLOGI PENELITIAN  

Dalam penelitian ini peneliti 

menggunakan jenis penelitian studi kasus 

tunggal yang merupakan sebuah desain 

penelitian untuk mengevaluasi efek suatu 

perlakuan dengan kasus tunggal. (Kazdin, 

2009).Dalam penelitian ini peneliti 

menggunakan rancangan penelitian multiple 

baseline  yang merupakan sebuah desain 

dengan dua  atau lebih baseline.  

Penelitian ini dilakukan pada 5 orang subyek 

berusia 15-17 tahun. Adapun kriteria 

penentuan subjek sebagai berikut :  

1. Memenuhi krirteria DSM V untuk 

gangguan kecemasan   

2. Belum pernah diberikan terapi menulis 

sebelumnya 

3. Bersedia bekerjasama dengan terapis 

dengan menandatangani inform consent 

Metode asesmen yang digunakan dalam 

penelitian yaitu Wawancara. Wawancara 

selama proses terapi dilakukan terutama 

untuk mengetahui penurunan stres yang 

dialami subyek selama terapi. Observasi 

merupakan suatu aktivitas mengamati tingkah 

laku individu dan Skala kecemasan 

menghadapi ujian yaitu Revised Test Anxiety 

Scale yang dikembangkan oleh Jeri Benson a & 

Nabil El‐Zahhar (1992 yang terdiri dari 25 

item. 

Tahapan kegiatan terdiri dari tahap awal, 

tahap inti dan tahap akhir. Pada tahap awal 

kegiatanya adalah perkenalan dan juga 

mengenalkan tahapan apa saja yang akan 

dilalui dalam proses CBT, tujuan yang akan 

dicapai, memahami dan mengenali pemicu, 

tanda dan efek dari kecemasan ujian, berapa 

lama waktu tiap pertemuan dan jumlah sesi 
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yang akan dilalui yaitu 7 sesi yang terdiri dari 

1 sesi pada tahap awal, 5 sesi pada tahap inti 

dan 1 sesi pada tahap akhir. Pada tahap inti 

kegiatanya terdiri dari restrukturisasi kognitif 

sebanyak 3 sesi, latihan relaksasi sebanyak 2 

sesi. Tahap terakhir yaitu tahap akhir yang 

kegiatanya adalah: (1) mengidentifikasi tingkat 

kecemasan akhir melalui postest, (2) 

identifikasi pemikiran negatif dan positif (3) 

pemberian lembar evaluasi yang berisi apa saja 

perubahan yang telah mereka rasakan, teknik 

terapi apa saja yang memberikan pengaruh 

yang besar serta penilaian mereka terhadap 

terapis. Terapis menutup keseluruhan proses 

terapi dengan mereview semua kemajuan 

yang telah ditunjukan setiap anggota dan 

memotivasi mereka untuk tetap 

mempraktikan teknik terapi jika situasi 

kecemasan muncul. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Gambaran kasus 

Saat ujian akan dimulai, siswa yang 

cemas sibuk memikirkan kekurangan- 

kekurangan diri mereka, merasa akan 

kesulitan dalam mengerjakan ujian tersebut, 

memikirkan kemungkinan gangguan-gangguan 

yang akan mereka hadapi, mengkhawatirkan 

nilai yang mereka dapat nanti beberapa 

mencemaskan reaksi orang tua mereka jika 

mendapatkan nilai yang buruk, selain itu 

mereka juga mencemaskan mengenai situasi 

saat ujian seperti hanya pada ujian matematika 

saja yang lebih menegangkan dibanding ujian 

mata pelajaran yang lain yang membuat rasa 

cemas pada ujian matematika melebihi mata 

pelajaran yang lain. Bahkan beberapa siswa 

juga menunjukan gejala seperti perut yang 

tiba-tiba sakit, keringat dingin, badan terasa 

sangat lelah walau hanya duduk sekitar 1 jam. 

Mereka menjelaskan bahwa saat ujian mereka 

kesulitan untuk mengingat jawaban padahal 

sudah belajar dengan maksimal sebelumnya. 

Kemudian pada setelahnya mereka 

mencemaskan nilai yang akan mereka 

dapatkan, muncul perasaan khawatir jika nilai 

tidak sesuai dengan harapan dan pada 

akhirnya merasakan bahwa mereka tidak 

cukup berusaha supaya dapat melalui ujian 

dengan lancar. 

Permasalahan kecemasan siswa 

terhadap ujian mata pelajaran matematika ini 

menurut guru BK dan wali kelas mereka tidak 

hanya terjadi pada masa pembelajaran jarak 

jauh, sebelum peristiwa pendemi, mata 

pelajaran matematika memang menjadi 

momok yang menakutkan bagi siswa, diantara 

mata pelajaran yang lain, matematika adalah 

mata pelajaran yang dianggap paling sulit 

untuk dipahami hal ini tentu berimbas pada 

ujian matematika. Survey dilaksanakan pada 

tahun 2021 dimana sudah mulai diterapkan 

pembelajaran tatap muka yang bertujuan 

untuk mengetahui respon peserta didik 

terhadap mata pelajaran apa yang dianggap 

menyulitkan dan bagaimana hasil belajar 

mereka. Hasil survey menyatakan pada ujian 

akhir semester khususnya pada mata pelajaran 

matematika 58% siswa tidak memenuhi nilai 

KKM yaitu 70. Siswa-siswa ini menyatakan 

bahwa matematika memang lebih sulit untuk 

dipahami, sebesar apapun usaha mereka untuk 

mamahami mata pelajaran ini pada akhirnya 

nilai yang didapatkan tidak sesuai dengan yang 

diharapkan, perasaan tegang sebelum dan 

selama ujian serta sulit untuk konsentrasi.   

Tahap awal pada kegiatan ini adalah 

melihat skor awal kecemasan siswa 

menghadapi ujian. Siswa mengisi instrument 

kecemasan menghadapi ujian kemudian 

didapat tingkat awal  kecemasan subjek, 

seperti pada tabel dibawah ini 

Tabel I. Skor awal tingkat kecemasan 

menghadapi ujian 

Subjek Tingkat kecemasan saat 

tahap awal 

A 87 

B 85 

C 90 

D 89 

E 80 

Kegiatan terapi ini dimulai pada sesi 2 

sampai sesi 6. Pengaruh intervensi yang 

diberikan dilihat dengan cara membandingkan 

skor tingkat stress akademik subyek pada saat 

pra terapi dan intervensi. 
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Selama menjalankan sesi terapi dari 

awal hingga akhir subyek terlihat kooperatif, 

juga lancar dalam menceritakan permasalahan 

yang sedang dihadapinya serta pemikiran-

pemikiran negative dan tingkat keyakinannya 

terhadap pemikirannya tersebut. Keterbukaan 

subyek dalam menceritakan keluhannnya 

sangat membantu peneliti untuk melanjutkan 

proses terapi sampai pada sesi berikutnya.  

Setiap Awal sesi terapi, terapis 

memeriksa tugas rumah yang diberikan 

kepada subjek dan mendiskusikan kesulitan-

kesulitan yang mungkin dihadapi. Pada akhir 

sesi, subjek diberikan instrument berisi skala 

kecemasan menghadapai ujian. Skor hasil skala 

bisa dilihat pada tabel dibawah ini 

 

Tabel II. Skor tingkat kecemasan siswa 

pada sesi  2-6 

No  

Subjek 

Sesi 

2 3 4 5 6 

1 A 80 70 70 68 65 

2 B 85 75 73 70 60 

3 C 90 83 85 85 62 

4 D 90 90 83 80 75 

5 E 75 78 65 63 60 

Pada tahap akhir kegiatan ini subjek 

diberikan kembali skala kecemasan ujian 

untuk mengetahui kondisi akhir subjek. Hasil 

dari penilaian skor dapat dilihat pada table 

berikut 

 

Tabel III. Skor tingkat kecemasan 

siswa subjek sesi 1- 7 

No Subjek SESI   

1 2 3 4 5 6 7 

1 A 87 80 70 70 68 65 55 

2 B 85 85 75 73 70 60 50 

3 C 90 90 83 85 85 62 45 

4 D 89 90 90 83 80 75 66 

5 E 80 75 78 65 63 60 52 

 

Selanjutnya penurunan tingkat stes 

akademik siswa dapat dilihat pada grafik 

dibawah ini 

 

 

 

 
Gambar I. Grafik penurunan tingkat 

kecemasan ujian siswa 

Berdasarkan table dan  grafik diatas 

dapat dilihat bahwa selama sesi 1-sesi 7 skor 

menunjukan adanya penurunan tingkat 

kecemasan menghadapi ujian pada siswa. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

Kecemasan ujian merupakan bentuk 

kecemasan spesifik, yang mencerminkan 

peningkatan emosionalitas atau reaksi 

fisiologis afektif terhadap situasi evaluatif 

disertai dengan kognisi yang mengkhawatirkan 

akan antisipasi kegagalan dan konsekuensinya 

(Putwain & von der Embse, 2021). Kecemasan 

menghadapi ujian mengacu pada disposisi 

individu untuk bereaksi dengan kekhawatiran, 

pikiran yang mengganggu, disorganisasi 

mental, ketegangan, dan gairah fisiologis 

ketika dihadapkan pada konteks atau situasi 

evaluatif (Zeidner, 2014).  

Kecemasan ujian terkait dengan 

kognitif, perilaku dan afektif (Cassady, 2009; 

Zeidner, 2007; Zeidner & Matthews, 2005). 

Komponen kognitif mengacu pada 

kekhawatiran dan fokus pada diri sendiri, 

pikiran sibuk seputar kegagalan dan 

konsekuensinya. Komponen perilaku mengacu 

pada kebiasaan belajar siswa sebelum ujian 

dan tindakan mereka selama ujian, seperti 

bermain dengan alat tulis atau pakaian 

(menunjukkan fokus di luar tugas). Komponen 

afektif mengacu pada persepsi rangsangan 

otonom, seperti sakit kepala, gemetar dan 

peningkatan denyut jantung. Model 

kecemasan tes yang digunakan dalam 

penelitian ini telah memasukkan satu 

komponen tambahan, sosial,: ketakutan akan 
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penilaian negatif oleh orang lain. Studi terbaru 

menunjukkan betapa siswa yang sangat cemas 

akan ujian takut bahwa orang lain yang 

signifikan, seperti orang tua (dan anggota 

keluarga lainnya), teman sebaya dan guru, 

akan menilai mereka secara negatif jika hasil 

ujian mereka tidak memenuhi harapan 

(Putwain, 2009, 2011; Putwain, Woods, & 

Symes, 2010). Dengan demikian, ancaman 

terhadap harga diri yang ditimbulkan oleh 

situasi evaluasi kinerja mungkin tidak hanya 

terkait dengan nilai pribadi yang melekat pada 

kredensial akademik, tetapi juga pada orang 

lain yang memaksakan kondisi nilai yang 

bergantung pada keberhasilan akademik. Maka 

instrumen biasanya dirancang sebagai 

multidimensi untuk memperhitungkan 

komponen-komponen ini. 

Cogntive behavior therapy merupakan 

gabungan dari pendekatan cognitive behavior 

dan behavior therapy. Proses CBT itu sendiri 

didasarkan atas konseptualisasi serta 

pemahaman dari individu atas keyakinan 

khusus pola perilaku. Harapan yang 

didapatkan dari pendekatan CBT itu sendiri 

yaitu untuk memunculkan restrukturisasi 

kognitif yang menyimpang dan sistem 

kepercayan dari Individu serta membawa 

perubahan baik dilihat dari segi perubahan 

emosi dan perilaku kearah yang lebih 

baik(Beck, 2011) 

Efektifitas  CBT telah dikonfirmasi oleh 

sebagian besar penelitian untuk penanganan 

berbagai kondisi psikologis dan tekanan, 

termasuk gangguan kecemasan (Hofmann et 

al., 2012). CBT menjadi terapi yang paling 

banyak digunakan untuk gangguan kecemasan 

(Antonia N Kaczkurkin & Edna B Foa, 2015) 

membantu orang menyadari dan mengubah 

kognisi yang terdistorsi, maladaptif, dan 

negatif yang memengaruhi perilaku mereka 

secara negatif (Kaczkurkin & Foa, 2015). 

Pendekatan CBT mengajarkan orang 

bagaimana memahami dan mengelola kognisi, 

perasaan, tindakan, dan perilaku mereka 

CBT untuk menurunkan kecemasan 

ujian menyatakan bahwa pikiran negatif dan 

kekhawatiran tentang konsekuensi ujian 

memicu perilaku koping maladaptif yang pada 

akhirnya mengarah pada penurunan kinerja 

akademik. Dalam penanganan kecemasan tes, 

CBT bertujuan untuk memodifikasi distorsi 

kognitif dan perilaku maladaptif melalui 

intervensi seperti desensitisasi sistematis, 

relaksasi otot, terapi kognitif, catatan pikiran, 

dan tantangan perilaku (Segool et al., 2013) 

Penelitian meta-analisis von der Embse 

et al. (2013) menyatakan teknik intervensi 

termasuk biofeedback, terapi perilaku, terapi 

perilaku kognitif, kompetensi dasar, dan 

pendekatan campuran telah menunjukkan 

hasil yang menjanjikan. Putwain dkk. (2014) 

mengevaluasi CBT sebanyak enam sesi dengan 

peserta berusia 14-16 tahun menggunakan 

desain eksperimen semu. Peserta ujian yang 

kecemasanya tinggi menunjukkan pengurangan 

sedang hingga tinggi dalam kecemasan ujian 

pasca-intervensi dibandingkan dengan 

kelompok kontrol non-intervensi. (Putwain & 

Prescod, 2018). Studi-studi ini bersama 

dengan yang termasuk dalam tinjauan von der 

Embse et al. (2013) memberikan bukti bahwa 

CBT yang relatif singkat dapat pendekatan 

yang efektif untuk mengurangi kecemasan 

ujian pada anak-anak dan remaja.  

Penelitian lain yang membuktikan 

bahwa CBT efektif dalam penanganan 

kecemasan adalah penelitian dari Yeo dkk. 

(2016) yang mengevaluasi empat sesi, CBT 

pada peserta berusia 9-12 tahun menggunakan 

desain kuasi-eksperimental. Peserta ujian yang 

kecemsanya tinggi menunjukkan penurunan 

moderat dalam kecemasan ujian dua bulan 

pasca-intervensi dibandingkan dengan kontrol 

non-intervensi. Hasil ini memberikan bukti 

awal untuk kegunaan intervensi kecemasan 

berbasis sekolah waktu terbatas dalam 

pencegahan kecemasan ujian dengan populasi 

anak sekolah dasar Asia yang kurang 

dipelajari.  

Pada penelitian ini lebih dikhususkan 

pada mata pelajaran matematika yaitu pada 

ujian matematika yang menimbulkan 

kecemasan. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa mata pelajaran dalam urutan peringkat 

yang paling banyak menyebabkan kecemasan 
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menghadapi ujian hingga yang paling sedikit 

kecemasan menghadapi ujian adalah IPA, 

matematika, bahasa Inggris, dan IPS (Karjanto 

& Yong, 2013). Menurut  Mailizar et al., 

(2020) ada dua hal yang sering menjadi 

masalah pada pembelajaran matematika 

daring, yaitu tidak tersedianya perangkat 

belajar dan keterbatasan akses internet. 

Pembelajaran daring harus didukung oleh 

kedua hal tersebut, jika tidak akan 

memunculkan kekhawatiran tidak dapat 

terlaksananya kegiatan tersebut. Artinya 

sarana dan prasana pada pembelajaran 

matematika daring harus dipersiapkan secara 

matang karena sangat berpengaruh pada 

siswa. Dikarenakan sifat matematika yang 

dianggap sulit oleh sebagian besar siswa dan 

menimbulkan rasa cemas pada saat 

berhadapan dengan matematika, baik dalam 

pembelajaran ataupun dalam menghadapi 

evaluasi pembelajaran (Dowker et al., 2016) 

Sebuah tinjauan singkat tentang sejarah 

dan penilaian kecemasan matematika, 

hubungannya dengan konsekuensi pribadi dan 

pendidikan dan dampak penting pada ukuran 

kinerja telah disajikan oleh Ashcraft & Moore, 

(2009). Kecemasan matematika menyebabkan 

penurunan academic performance, khususnya 

ketika dihadapkan pada situasi evaluatif 

seperti ujian.  

Pada penelitian ini menggunakan 

pendekatan kognitif behavioral dengan alasan 

bahwa kecemasan ujian sangat cocok untuk 

penggunaan pendekatan intervensi multimodal 

di mana elemen kognitif, perilaku, dan afektif 

dari kecemasan ujian mungkin tidak 

merespons secara sama terhadap pendekatan 

intervensi tunggal. Misalnya, pada subjek 

penelitian ini yang memunculkan perasaan 

khawatir, pikiran otomatis terhadap situasi 

evaluatif maka pendekatan kognitif yang paling 

efektif. Kesalahan berfikir diekspresikan 

melalui pernyataan diri yang negatif. 

Pernyataan diri yang negatif mengindikasikan 

adanya pikiran, pandangan dan keyakinan yang 

irasional. Proses intervensi yang didasarkan 

pada restrukturisasi kognitif diharapkan dapat 

memberikan pemahaman kepada individu atas 

pemikiran yang irasional, emosi dan pola 

perilaku. Munculnya restrukturisasi kognitif 

dari pemikiran yang irasional dan sistem 

kepercayaan yang menyimpang untuk 

membawa perubahan emosi dan perilaku 

kearah yang lebih baik. Teknik restrukturisasi 

kognitif membantu individu menganalisis 

secara sistematis, memproses, dan mengatasi 

masalah-masalah berbasis kognitif dengan 

mengganti pikiran dan interpretasi negatif 

dengan pikiran dan interpretasi positif. 

Restrukturisasi kognitif melibatkan penerapan 

prinsip-prinsip belajar pada pikiran. Hasil 

penelitian (Kivi et al., 2015) menunjukan 

bahwa teknik Restrukturisasi kognitif 

mengurangi kecemasan siswa saat menghadapi 

tes. Selanjutnya penelitian Fernández & 

Barraca (2017) menyebutkan bahwa teknik 

behavioral action dan Restrukturisasi kognitif 

efektif mengurangi intensitas respon 

kecemasan. Hasil penelitian (Nia et al., 2014)  

menunjukan bahwa teknik cognitive 

restructuring lebih efektif untuk menurunkan 

kecemasan siswa dibanding teknik training the 

mind. Rekonstruksi kognitif membantu siswa 

fokus pada tugas restrukturisasi kognitif dan 

fokus pada respons diri. Terapi ini menjadikan 

individu sadar akan pikiran yang menyebabkan 

kecemasan, belajar untuk mengekspresikan 

perasaan dan masalah mereka. Shikatani et al 

(2014)  dalam penelitianya menunjukan bahwa 

teknik restrukturisasi kognitif menyebabkan 

berkurangnya kecemasan. 

 

KESIMPULAN  

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan dapat diketahui bahwa penerapan 

terapi perilaku kognitif (cognitive behavioral 

theraphy) yang terdiri dari Teknik 

restrukturisasi kognitif sebnayak 3 sesi dan 

latihan relaksasi sebanyak 2 sesi yang 

diberikan dapat membantu mengurangi gejala 

kecemasan menghadapi ujian pada siswa. 

Penurunan terjadi mulai dari tahap inti yaitu 

sesi 2 sampai pada sesi 7 yaitu pada tahap 

akhir. 
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