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PENGARUH COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY TERHADAP 

KECEMASAN BELAJAR SISWA SMP NEGERI 9 MATARAM 
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Aluh Hartati, Jessica Festy Maharani dan Mawar Sutjiati Sasmita 
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Abstract. The problem of this research is the feeling of learning anxiety in class VIII students at SMPN 

9 Mataram. To avoid feelings of learning anxiety for class VIII students, individual counseling is 

needed. The formulation of the problem in this research is whether there is an influence of the cognitive 

behavioral therapy approach on learning anxiety students at SMPN 9 Mataram. The aim of this research 

is to find out how the cognitive behavioral therapy approach influences learning anxiety in students 

SMPN 9 Mataram. The data collection technique in this research is to use the questionnaire method as 

the main method, while observation, interviews and documentation are complementary methods. Based 

on the results of the t-test calculation obtained through analysis, it turns out that the calculated t-value 

was -4.7, which was then consulted with the t-value in the db table (N-1) 9 – 1 8 with a significance 

level of 5% -3.7. While the t-calculated value of the results of this research is greater than the t-table 

value, namely -4.7>-3.7, the null hypothesis (Ho) is rejected while the alternative hypothesis (Ha) is 

accepted at the 5% significance level so that this research is declared " significant". This means that 

there is an influence of Cognitive Behavioral Therapy on Learning Anxiety Students at SMPN 9 

Mataram. 

 

Abstrak. Masalah penelitian ini adalah rasa kecemasan belajar pada siswa kelas VIII di SMPN 9 

Mataram. Untuk menghindari rasa kecemasan belajar terhadap siswa kelas VIII ini dibutuhkan adanya 

konseling individu. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh pendekatan 

cognitive behavioral therapy terhadap kecemasan belajar pada siswa SMPN 9 Mataram. Tujuan yang 

ingin dicapai dalam penelitan ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh pendekatan cognitive 

behavioral therapy terhadap kecemasan belajar pada siswa SMPN 9 Mataram. Teknik pengumpulan 

data dalam penelitian ini adalah menggunakan metode angket sebagai metode pokok, sedangkan 

observasi,wawancara dan dokumentasi sebagai metode pelengkap. Berdasarkan hasil perhitungan t-test 

yang diperoleh melalui analisis, ternyata nilai t-hitung diperoleh -4,7 yang kemudian di konsultasikan 

dengan nilai t dalam tabel db (N-1) 9 – 1 8 dengan taraf signifikansi 5% -3,7. Sedangkan nilai dari t-

hitung hasil penelitian ini lebih besar dari nilai t-tabel yakni -4,7>-3,7, maka hipotesis nihil (Ho) ditolak 

sedangkan hipotesis alternatif (Ha) diterima pada taraf signifikan 5% sehingga penelitian ini dinyatakan 

“signifikan”. Berarti ada pengaruh Cognitive Behavioral Therapy Terhadap Kecemasan Belajar SMPN 

9 Mataram. 

Kata Kunci: Cognitive Behavioral Therapy; Kecemasan Belajar 

 

PENDAHULUAN 

Belajar merupakan suatu perubahan 

dalam tingkah laku dimana perubahan itu 

dapat mengarah kepada tingkah laku 

yang lebih baik (Ngalim Purwanto, 

2007). Untuk dapat belajarnya seorang 

siswa sesuai dengan yang diharapkan, 

banyak sekali faktor yang 

mempengaruhinya. Salah satunya adalah 

motivasi belajar, Motivasi belajar adalah 

suatu dorongan yang timbul oleh adanya 

rangsangan dari dalam maupun luar 

sehingga seseorang berkeinginan untuk 

mengadakan perubahan tingkah laku atau 

aktivitas tertentu lebih baik dari keadaan 

sebelumnya (Hamzah B. Uno, 2008). 

Belajar dipengaruhi   oleh berbagai 

faktor. Kecemasan merupakan salah satu 

faktor yang dapat mempengaruhi belajar 

seseorang. 

Kecemasan dapat diartikan 

sebagai keadaan mental yang tidak enak 

yang ditandai oleh kekhawatiran, 

ketidakenakan, dan prarasa yang tidak 

baik yang tidak dapat dihindari oleh 

seseorang (Elizabeth B. Hurlock, 1998). 
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Kecemasan adalah perasaan tidak 

menyenangkkan, yang ditandai dengan 

istilah-istilah seperti kekhawatiran, 

keprihatinan, dan rasa takut yang kadang-

kadang dialami dalam tingkatan yang 

berbeda-beda (Atkinson 2001).  Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa 

kecemasan merupakan keadaan 

emosional yang tidak menenangkan 

seperti perasaan tertekan dalam 

menghadapi kesulitan sebelum kesulitan 

itu terjadi dan ditandai dengan adanya 

perasaan khawatir, prihatin dan rasa takut 

pada situasi tertentu, namun apabila 

individu berhasil tanda-tanda kecemasan 

maka perasaan ini juga dapat menjadi 

motivator untuk berbuat sesuatu. 

Menyatakan bahwa tingkat kecemasan 

yang sedang biasanya mendorong 

belajar, sedang tingkat kecemasan yang 

tinggi mengganggu belajar (Ireel, 2018). 

Kecemasan belajar merupakan bentuk 

perasaan seseorang baik berupa perasaan 

takut, tegang ataupun cemas dalam 

melaksanakan belajar dengan berbagai 

bentuk gejala yang ditimbulkan. 

Kecemasan belajar banyak terjadi 

terhadap peserta didik oleh karena itu 

peran guru di sekolah itu sangat penting 

untuk memberikan bantuan kepada 

peserta didik agar bisa mengurangi 

tentang kecemasan belajar yaitu dengan 

menggunakan teori behavioral. 

Konseling behavioral adalah 

salah satu dari teori-teori konseling yang 

ada pada saat ini. Konseling behavioral 

merupakan bentuk adaptasi dari aliran 

psikologi behavioristik, yang 

menekankan perhatiannya pada perilaku 

yang tampak. Pada hakikatnya konseling 

merupakan sebuah upaya pemberian 

bantuan dari seorang konselor kepada 

klien, bantuan di sini dalam pengertian 

sebagai upaya membantu orang lain agar 

ia mampu tumbuh ke arah yang 

dipilihnya sendiri, mampu memecahkan 

masalah yang dihadapinya dan mampu 

menghadapi krisis-krisis yang dialami 

dalam kehidupannya (Syamsu & Juntika, 

Nurihsan, 2005 :9). 

Pengertian konseling tidak dapat 

dipisahkan dengan bimbingan karena 

keduanya merupakan sebuah keterkaitan. 

Muhamad Surya mengungkapkan bahwa 

konseling merupakan bagian inti dari 

kegiatan bimbingan secara keseluruhan 

dan lebih. Konseling behavioral 

berkenaan dengan masalah individu 

secara Pribadi (Surya, 1988 :25). Juntika 

mengutip pengertian konseling dari 

ASCA (American School Conselor 

Assosiation) Konseling adalah hubungan 

tatap muka yang bersifat rahasia, penuh 

dengan sikap penerimaan dan pemberian 

kesempatan dari konselor kepada klien, 

konselor mempergunakan pengetahuan 

dan keterampilannya untuk membantu 

kliennya dalam mengatasi masalah 

masalahnya (Yusuf, Syamsu & Juntika, 

Nurihsan, 2005 :15). Sedangkan 

pengertian “behavioral/behaviorisme 

adalah satu pandangan teoritis yang 

beranggapan, bahwa persoalan psikologi 

adalah tingkah laku, tanpa mengaitkan 

konsepsi-konsepsi mengenai kesadaran 

dan mentalitas” (JP. Chaplin, 2002 :54). 

Dari pengertian konseling dan 

behaviorisme yang dipaparkan di atas 

dapat ditarik kesimpulan bahwa yang 

dimaksud dengan konseling behavioral 

adalah sebuah proses konseling (bantuan) 

yang diberikan oleh konselor kepada 

klien dengan menggunakan pendekatan-

pendekatan tingkah laku (behavioral), 

dalam hal pemecahan masalah-masalah 

yang dihadapi serta dalam penentuan 

arah kehidupan yang ingin dicapai oleh 

diri klien. 

Berdasarkan observasi yang 

peneliti lakukan di SMPN 9 Mataram 

bahwa siswa di kelas VIII tersebut ada 

beberapa yang memiliki rasa cemas 

dalam belajar. Seperti tidak dapat 

berkonsentrasi dengan baik, gugup dalam 

tanya jawab. Juga memiliki rasa cemas 

berlebihan memiliki pemikiran yang 

pesimis dan cemas dalam belajar, 
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sehingga mereka merasa malas belajar di 

dalam kelas. Adapun penyebab masalah 

tersebut adalah adanya kritikan dari 

teman yang tidak membangun bahkan 

cenderung menjatuhkan dan tidak ada 

dukungan dari orang terdekat serta 

pengalaman masa lalu yang membuat 

trauma untuk tampil di depan kelas. Hal 

tersebut mengakibatkan seorang anak 

mengalami pengaruh dalam mental dan 

tingkah lakunya. Sehingga masalah yang 

timbul di rumah juga akan 

mempengaruhi belajar siswa di sekolah. 

Sedangkan masalah orangtua yang 

otoriter adalah orangtua yang selalu 

menuntut anaknya agar selalu menjadi 

yang diinginkan orangtuanya (Zulkipli, 

2020 :3). 

Hal tersebut mengarah pada satu 

arah keinginan orangtua dan bukan 

keinginan anak. Contohnya saja memilih 

sekolah. Ketika orangtua menginginkan 

sekolah yang terbaik, tetapi anak tidak 

menginginkan sekolah tersebut, disitulah 

anak tidak sepenuhnya memiliki 

keinginan dan minat untuk belajar. 

Adapun faktor-faktor yang 

mempengaruhi yaitu faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal yaitu 

dalam keluarga seperti faktor ekonomi 

yang menjadi pemicu siswa banyak 

kendala dalam belajar. Sedangkan faktor 

eksternal dari lingkungan yaitu teman 

sebaya. Seperti waktu luang tidak 

dipergunakan dengan baik. Mereka 

memiliki kekhawatiran tentang belajar 

tetapi tidak ingin memperbaiki cara 

belajar dengan baik. 

Siswa SMPN 9 Mataram 

memiliki rasa cemas belajar. Adanya 

ketakutan untuk gagal dalam belajar juga 

menimbulkan masalah belajar pada setiap 

pelajaran pada siswa kelas VIII ini. 

Akibatnya tidak ada rasa semangat 

bahkan menimbulkan kecemasan untuk 

menerima pelajaran dan merasa bosan 

akibat pelajaran yang membosankan. Jika 

adanya kecemasan belajar pada pelajaran 

maka ditakutkan siswa tidak akan siap 

menghadapi Pendidikan selanjutnya. 

Dengan ini siswa yang mengalami 

ketakutan dan rasa cemas untuk gagal di 

awal pelajaran maka harus diberikan 

bantuan. 

Adapun keterbatasan dalam 

penelitian ini adalah pada permasalahan 

siswa yang mengalami kecemasan belajar 

dan peneliti memberikan treatmen berupa 

konseling individu kepada siswa yang 

mengalami kecemasan tinggi atau 

berlebihan berjumlah sebanyak 9 orang, 

sedangkan siswa yang memiliki 

kecemasan belajar rendah diberikan 

konseling kelompok peneliti dibantu oleh 

guru bk disekolah.  

Berdasarkan latar belakang di atas 

dapat disimpulkan bahwa peneliti 

mengharapkan adanya perubahan siswa 

dari yang memiliki kecemasan belajar 

tinggi menjadi rendah supaya siswa ada 

perubahan menjadi siswa yang percaya 

diri agar siswa tidak lagi cemas dalam 

belajarnya, kemudian siswa itu bisa 

mengembangkan belajarnya karena 

adanya perubahan cognitive behavioral 

therapy hasilnya adalah adanya 

perubahan dari cognitive behavioral 

therapy dimana prosesnya dilakukan 

melalui konseling individu dalam 

konseling individu materi yang 

digunakan adalah cognitive behavioral 

therapy agar siswa juga bisa merasa lebih 

baik lagi dari sebelumnya. Hal ini akan 

menambah rasa semangat dalam 

melaksanakan proses belajar di dalam 

kelas dan lingkungan sekolah. Dengan 

menggunakan cognitive behavioral 

therapy diharapkan SMPN 9 Mataram 

dapat menghilangkan kecemasan belajar 

yang berlebihan terhadap pembelajaran. 

    Kecemasan dalam belajar adalah 

adanya rasa takut individu,kekhawatiran 

yang berlebihan keprihatinan, dan rasa 

takut yang kadang-kadang dialami dalam 

tingkatan yang berbeda pada saat proses 

mendapatkan kemampuan, keterampilan 

dan sikap. Kecemasan belajar adalah rasa 

cemas atau khawatir yang timbul pada 
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seorang siswa pada saat pembelajaran. 

Siswa pada jenjang sekolah menengah 

pertama berada pada fase perkembangan 

remaja (12-14 Tahun). Pada masa 

remaja, siswa berpotensi untuk 

mengalami masalah-masalah emosional 

dan berperilaku dalam bentuk yang 

beragam. Di lingkungan sekolah siswa 

mengalami perubahan yang signifikan 

karena mengalami transisi dari jenjang 

sekolah dasar ke jenjang sekolah 

menengah pertama, siswa berinteraksi 

dengan teman sebaya dan guru yang 

lebih banyak dan menghadapi tuntutan 

akademik yang lebih tinggi.   

Cognitive behavioral therapy 

adalah proses pemberian bantuan oleh 

konselor kepada siswa dengan tujunanya 

untuk mengubah cara berpikir individu 

yang keliru dan menjadi suatu hal yang 

mengkhawatirkan. Adapun tujuan dari 

cognitive behavioral tersebut adalah: 1) 

Mengubah pola pikir dan perilaku, 2) 

Memusatkan perhatian pada perilaku 

untuk meningkatkan mood siswa, 3) 

Membangun keefektivan pribadi klien, 4) 

Mengubah perilaku negatif menjadi 

positif, 5) Membantu mengubah cara 

pandang klien terhadap masalah. Dalam 

penelitian ini peneliti menggunakan 

angket sebagai metode pokok. 

Sedangkan observasi, dokumentasi dan 

wawancara sebagai metode pelengkap. 

Sehingga hasil data yang diperoleh akan 

dianalisis menggunakan t-test. Peneliti 

berharap hasil tes yang akan peneliti 

lakukan dapat memperbaiki kecemasan 

belajar pada siswa kelas VIII di SMPN 9 

Mataram. 

Kecemasan sering kali 

berkembang selama jangka panjang dan 

Sebagian besar tergantung pada seluruh 

pengalaman hidup seseorang. Peristiwa-

peristiwa atau situasi-situasi khusus dapat 

mempercepat munculnya  serangan 

kecemasan tetapi hanya setelah terbentuk 

pola dasar yang menunjukan reaksi rasa 

cemas pada pengalaman hidup seseorang. 

Ada 4 faktor utama yang mempengaruhi 

perkembangan pola dasar yang 

menunjukkan reaksi rasa cemas yaitu: 1) 

Lingkungan atau sekitar tempat tinggal 

siswa mempengaruhi cara berpikir siswa 

tentang diri siswa sendiri dan orang lain. 

Hal ini bisa saja disebabkan pengalaman 

siswa dengan keluarga, dengan sahabat, 

dengan rekan sekerja,dan lain-lain. 

Kecemasan wajar timbul jika anda 

merasa tidak aman terhadap lingkungan 

siswa. 2) Emosi yang ditekan kecemasan 

bisa terjadi jika siswa tidak mampu 

menemukan jalan keluar untuk perasaan 

siswa dalam hubungan personal. Ini 

benar terutama jika siswa menekan rasa 

marah atau frustasi dalam jangka waktu 

yang lama sekali. 3) Sebab-sebab fisik 

pikiran dan tubuh senantiasa saling 

berinteraksi dan dapat menyebabkan 

timbulnya kecemasan. Ini biasanya 

terlihat dalam kondisi seperti misalnya 

kehamilan, semasa remaja dan sewaktu 

pulih dari suatu penyakit. Selama ditimpa 

kondisi-kondisi ini, perubahan-perubahan 

perasaan lazim muncul, dan ini dapat 

menyebabkan timbulnya kecemasan. 4) 

Keturunan sekalipun gangguan emosi ada 

yang ditemukan dalam keluarga-keluarga 

tertentu, ini bukan merupakan penyebab 

penting dari kecemasan. Kecemasan 

adalah suatu keadaan emosional dari 

seseorang siswa yang tidak menenangkan 

seperti perasaan tertekan dalam 

menghadapi kesulitan saat mengerjakan 

soal latihan yang sulit, sebelum kesulitan 

itu terjadi biasanya ditandai dengan 

berbagai gejala seperti adanya perasaan 

khawatir, prihatin dan rasa takut pada 

situasi tertentu (Zulkipli, 2020: 15-16). 

Akan tetapi, apabila siswa tersebut 

mampu mengelola kecemasan yang 

dialaminya akan membuat dirinya 

mampu untuk melakukan sesuatu. 

Adapun aspek-aspek kecemasan belajar 

membagi aspek kecemasan menjadi tiga 

bagian, yaitu: a) Aspek fisik, meliputi: 

kegelisahan, anggota tubuh bergetar, 

banyak berkeringat, sulit bernafas, 

jantung berdetak kencang, merasa lemas, 
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panas dingin, mudah marah atau 

tersinggung. b) Aspek behavioral, 

meliputi: berperilaku menghindar, 

terguncang, melekat dan independent. c) 

Aspek kognitif, meliputi: khawatir 

tentang sesuatu, perasaan terganggu akan 

ketakutan terhadap sesuatu yang terjadi 

dimasa depan, keyakinan bahwa sesuatu 

yang menakutkan akan segera terjadi, 

ketakutan akan ketidak mampuan untuk 

mengatasi masalah, pikiran terasa 

bercampur aduk atau kebingungan, sulit 

berkonsentrasi (Nevid, 2005: 205). Dapat 

disimpulkan dari aspek-aspek perilaku 

kecemasan belajar, jika siswa mampu 

mengelola kecemasan yang dialaminya 

akan membuat dirinya mampu untuk 

melakukan sesuatu, dan terlepas dari 

perilaku kecemasan belajar. 

 

METODE PENELITIAN 

Pendekatan yang digunakan dalam proses 

penelitian ini adalah pendekatan 

eksperimen karena untuk mengetahui 

pengaruh suatu perlakuan tertentu 

terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan. Bentuk Desain 

Eksperimen yang digunakan yaitu one-

group pre-test-post- test Desing. Pada 

desain ini terdapat pre-test, sebelum 

diberi perlakuan. Dengan demikian hasil 

perlakuan dapat diketahui lebih akurat, 

karena dapat membandingkan keadaan 

sebelum diberi perlakuan dengan sesudah 

diberi perlakuan (Zulkipli, 2020:27). 

Dalam metode penelitian terdiri dua 

pendekatan, yaitu: pendekatan empiris 

dan eksperimen. Sugiyono (Zulkipli, 

2020:27) “metode penelitian adalah cara 

ilmiah untuk mendapatkan data dengan 

tujuan dan kegunaan tertentu”. Pada 

dasarnya pendekatan penelitian terdiri 

dari pendekatan empiris dan eksperimen. 

Pendekatan eksperimen, yaitu: 

pendekatan yang berupa prosedur 

pemecahan masalah peneliti yang 

dilakukan dengan menciptakan suatu 

perlakuan (treatment) yang berfungsi 

sebagai variabel bebas, yang sengaja 

diadakan (bersifat induk) pada obyek. 

Untuk diketahui pengaruh atau akibatnya 

dalam bentuk variabel terikat yang 

muncul karena perlakuan itu.  

Rancangan penelitian adalah suatu 

pendekatan yang digunakan dalam suatu 

penelitian. Adapun pengertian rancangan 

penelitian menurut (Zulkipli, 2020:28) 

Sugiyono mengatakan “Rancangan 

penelitian pada dasarnya merupakan 

gambaran mengenai keseluruhan 

aktivitas peneliti selama penelitian 

dimulai dan persiapan sampai dengan 

pelaksanaan penelitian”. Dilihat dari 

jenis penelitian, maka penelitian ini 

tergolong penelitian kuantitatif 

(penelitian statistik), dalam sumber lain 

jenis penelitian kuantitatif yang 

diangkat/scoring. Dalam metode 

penelitian terdiri dari dua pendekatan, 

yaitu: pendekatan empiris dan 

eksperimen.  

Populasi dapat dikatakan sebagai 

penyebutan semua subyek yang akan 

diteliti. Populasi dalam penelitian ini 

dikatakan keseluruhan dari siswa SMPN 

9 Mataram. Sugiyono (Zulkipli, 2020:28-

29) menjelaskan populasi adalah “bukan 

sekedar orang, tetapi juga obyek dan 

benda-benda alam lainya dan bukan 

sekedar jumlah yang ada pada 

obyek/subyek yang dipelajari, tetapi 

meliputi seluruh karakteristik/sifat yang 

dimiliki oleh subyek atau obyek itu”. 

Dengan ini, maka yang akan menjadi 

populasi adalah seluruh siswa kelas VIII 

SMPN 9 Mataram yang berjumlah 168 

siswa dengan jumlah siswa laki-laki 82 

dan siswa perempuan berjumlah 86. 

Untuk menentukan jumlah subjek 

penelitian tentunya memperhatikan 

sampel, sampel adalah bagian dari 

jumlah dan karakteristik yang dimiliki 

oleh populasi tersebut Sugiyono 

(Zulkipli, 2020 :29). Ahli lain 

mengemukakan bahwa “sampel adalah 

bagian dari populasi yang diharapkan 

mampu mewakili populasi dalam 

penelitian” (dalam Zulkipli, 2020:29) 
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Suryana. Teknik sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

teknik Purposive sampling (Zulkipli, 

2020:29-30) Sugiono. “Purposive 

sampling adalah teknik penentuan sampel 

dengan pertimbangan tertentu” alasan 

menggunakan teknik purposive sampling 

adalah karena kemampuan peneliti dan 

waktu, serta keadaan yang terbatas tidak 

memungkinkan untuk mengambil sampel 

yang lebih besar.  Sugiyono Mengatakan 

bahwa one groups pre- test-post-test 

design yaitu desain penelitian yang 

terdapat pre-test sebelum diberi 

perlakuan dan post-test setelah diberi 

perlakuan dengan demikian dapat 

diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan dengan diadakan 

sebelum diberi perlakuan (Zulkipli, 

2020:30).  1)  Siswa yang akan dijadikan 

sampel adalah siswa SMPN 9 Mataram 

yang di kategorikan masuk pada tahun 

ajaran yang sama. 2) Siswa yang 

dijadikan sampel adalah memiliki 

problem masalah yang hampir sama 

sehingga itu dijadikan sampel. 3) Siswa 

yang dijadikan sampel itu adalah yang 

potensinya memiliki kecemasan belajar 

tetapi ada potensi untuk ada perubahan. 

Terkait dengan penelitian ini, maka 

dapat disimpulkan bahwa teknik 

pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling yaitu mengambil 9 

(Sembilan) orang siswa yang mempunyai 

kecemasan belajar yang mempunyai skor 

tertinggi. Adapun instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu 

dengan menggunakan angket, dimana 

peneliti membuat sejumlah pertanyaan 

yang akan disebarkan kepada semua 

responden yang berjumlah. Data tersebut 

diperoleh melalui instrumen berupa 

angket langsung dimana responden 

(subyek) peneliti memilih jawaban sesuai 

dengan keadaan dirinya.  

Berdasarkan kedua pendapat di 

atas, dapat disimpulkan bahwa instrumen 

adalah alat yang digunakan untuk 

memperoleh data tentang obyek yang 

diteliti. Dalam penelitian ini instrumen 

yang digunakan adalah angket, yaitu 

untuk memperoleh data tentang 

kecemasan belajar siswa baik sebelum 

maupun sesudah diberikan treatment. 

Angket yang digunakan penelitian ini 

adalah angket langsung, sedangkan 

dilihat dari bentuknya, maka angket yang 

diperlukan adalah angket essay dengan 

kriteria pilihan adalah SS (sangat sesuai), 

S (sesuai), KS (kurang sesuai), dan TS 

(tidak sesuai) guna mengetahui 

kecemasan belajar siswa. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Untuk memperoleh data penelitian 

tentang Pengaruh Pendekatan Cognitive 

Behavioral Terhadap Kecemasan Belajar 

Pada Siswa SMPN 9 Mataram. 

Penyusunan instrumen penelitian 

bertujuan untuk mempermudah 

penelitian dalam memperoleh data yang 

diperlukan dalam pelaksanaan penelitian. 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini ialah angket sebagai 

metode pokok yang didukung oleh 

wawancara dan observasi sebagai 

pelengkap. Adapun data yang diperoleh 

melalui metode angket adalah data 

tentang kecemasan belajar. Instrumen 

penelitian ialah suatu alat yang 

digunakan dalam penelitian    untuk 

mengukur suatu fenomena alam maupun 

sosial yang diamati untuk memperoleh 

suatu data yang dibutuhkan dalam 

kegiatan penelitian, maka diperlukan alat 

untuk mengumpulkan data. Alat yang 

digunakan dalam penelitian ini disebut 

instrumen penelitian. Untuk mengetahui 

perilaku kecemasan belajar digunakan 

angket tertutup dengan jumlah item 4, 

masing-masing item disediakan 4 option 

jawaban, cara pemberian skor 

menggunakan skala likert dan cara 

penskoran sebagai berikut: untuk pilihan 

Sangat Sesuai diberi skor 4, Sesuai diberi 

skor 3, Kurang Sesuai diberi skor 2, 

Tidak Sesuai diberi skor 1 (Zulkipli, 

2020: 39).  
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Pada penelitian ini rentan nilai 60-

68 memiliki kategori tinggi terdapat 9 

siswa, rentan nilai 50-59 memiliki 

kategori sedang terdapat 49 siswa. 

Sedangkan rentan nilai 33-49  memiliki 

kategori rendah terdapat 45 siswa. 

Diuraikan populasi dalam 

penelitian ini berjumlah 103 siswa 

dengan masing-masing kelas berjumlah 

28 siswa dan yang menjadi subjek pada 

penelitian ini adalah 9 orang siswa 

SMPN 9 Mataram yang memiliki 

Kecemasan Belajar, Berdasarkan hasil 

perhitungan t-test yang diperoleh melalui 

analisis, ternyata nilai t-hitung diperoleh 

=-4,7 yang kemudian di konsultasikan 

dengan nilai t dalam tabel db (N-1) = 9 – 

1 = 8 dengan taraf signifikansi 5% = -3,7. 

Sedangkan nilai dari t-hitung hasil 

penelitian ini lebih besar dari nilai t-tabel 

yakni -4,7 > -3,7, maka hipotesis nihil 

(Ho) ditolak sedangkan hipotesis 

alternatif (Ha) diterima pada taraf 

signifikan 5% sehingga penelitian ini 

dinyatakan “signifikan”. Berarti ada 

pengaruh Cognitive Behavioral Therapy 

Terhadap Kecemasan Belajar pada Siswa 

SMPN 9 Mataram.  

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan mulai dari observasi awal pada 

siswa kelas VIII di SMPN 9 Mataram, 

peneliti meemukan siswa yang memiliki 

kategori kecemasan belajar pada siswa 

kelas VIII, hal ini dapat dilihat dari skor 

angket pre-test yang disebarkan pada 

siswa kelas VIII.  

Dalam analisis data ini dilakukan 

dua kali pembagian yaitu sebelum siswa 

diberikan konseling individu. Karena 

dalam penelitian ini menggunakan one 

group pre-test post-test design dengan 

demikian, bahwa pelaksanaan Konseling 

Individu mempunyai peranan yang 

positif dalam membantu sikap perilaku 

terhadap kecemasan belajar pada siswa 

SMPN 9 Mataram. Oleh karenanya 

kepada pihak sekolah seperti guru 

bimbingan dan konseling, hendaknya 

tetap melaksanakan cognitive behavioral 

therapy secara maximal dan intensif, 

karena terbukti bahwa cognitive 

behavioral therapy dapat membantu 

siswa yang memiliki perilaku kecemasan 

belajar langsung. 

.  

SIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan pembahasan pada bab IV 

dapat disimpulkan bahwa: ada Pengaruh 

Pendekatan Cognitive Behavioral 

Therapy Terhadap Kecemasan Belajar 

Pada Siswa SMPN 9 Mataram.  Dengan 

kata lain bahwa hipotesis nol (Ho) 

ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) 

diterima. Maka dari hasil penelitian ini 

dapat dilihat nilai terhitung sebesar -4,7 

dan nilai tabel dengan taraf signifikansi 

5% dengan N=9 lebih besar dari nilai 

tabel yaitu (-4,7>-3,7) sehingga dapat 

disimpulkan “signifikan”  

Berdasarkan kesimpulan diatas 

peneliti sarankan sebagai bahan 

pertimbangan. Kepada Kepala Sekolah, 

agar terus meningkatkan kerja sama yang 

baik dengan orangtua/wali murid. Guru 

pembimbing, guru bidang studi, wali 

kelas serta semua pihak yang terkait demi 

mencegahnya kecemasan belajar pada 

siswa. Bagi guru BK, pelaksanaan 

layanan konseling individu dilakukan 

secara terus-menerus dan terprogram, 

serta lebih memperhatikan sikap dan 

perilaku siswa agar dapat mengurangi 

kecemasan belajar pada siswa. Bagi 

siswa, diharapkan dapat memahami 

konsep diri sehingga mampu 

merealisasikan potensi dirinya dengan 

cara siswa harus memiliki kepercayaan 

diri, tenang dan mampu melakukan 

segala hal atau berani mencoba hal baru. 

Kepada peneliti yang akan meneliti 

selanjutnya agar mengambil sampel lebih 

banyak lagi dan mengenali lebih dalam 

dampak-dampak lain yang akan timbul 

terhadap perilaku kecemasan belajar pada 

siswa. 
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