BAB IV

PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan pembahasan di atas, peneliti dapat menyimpulkan sebagai
berikut:

Teknik desensitisasi sistematis melalui bimbingan kelompok dapat
digunakan untuk mengurangi kecemasan sosial siswa karena melalui teknik
desensitisasi sistematis, siswa dilatih untuk mengurangi kecemasan dengan
cara menghadapkan siswa secara bertahap pada kecemasan yang sedang
dialami dan memberikan respon yang beralawan atas stimulus berupa
bayangan-bayangan pengalaman yang mencemaskan serta menghapus perilaku
yang diperkuat secara negatif seperti ketakutan pada situasi sosial, berbicara
dengan orang baru, berbicara didepan umum dan mendapat kritikan negatif
dari orang lain dengan cara menghadapkan siswa secara bertahap pada
kecemasan yang sedang dialami dengan keadaan rileks/santai, selain itu teknik
desensitisasi dapat menurunkan tingkat kecemasan yang tidak memberdayakan
kemampuan individu dalam menghadapi suatu keadaan atau situasi secara
rasional.

Prosedur penerapan teknik desensitisasi sistematis melalui bimbingan
kelompok untuk mengurangi kecemasan sosial siswa dilaksanakan melalui
empat tahap bimbingan kelompok yaitu tahap pembentukan, tahap peralihan,
tahap kegiatan dan tahap pengakhiran. Pada tahap kegiatan pemimpin

kelompok menggunakan teknik desensitiasi sistematis untuk mengurangi
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kecemasan sosial dengan langkah-langkah: mengidentifikasikan rangsangan
yang menimbulkan kecemasan sosial, menyusun hirarki kecemasan dan
menutup mata lalu membayangkan kecemasan dari tingkat paling rendah ke
paling tinggi.

Efektivitas penerapan teknik desensitisasi sistematis melalui bimbingan
kelompok untuk mengurangi kecemasan sosial siswa didukung melalui hasil
penelitian, Husin (2017), Sugiantoro (2018), Lestari, dkk. (2018), Erwin dan
Triadara (2017)

. Saran
Berdasarkan simpulan di atas maka peneliti dapat memberikan saran
kepada
1. Guru Bimbingan Konseling
Diharapkan agar dapat menambah pengetahuan, pemahaman dan
wawasan mengenai penggunaan teknik desensitisasi sistematis melalui
bimbingan kelompok untuk mengurangi kecemasan sosial siswa.
2. Peneliti
Diharapkan kepada peneliti agar dapat menambah pengetahuan,
pemahaman serta keterampilan dalam menggunakan teknik desensitisasi
sistematis melalui bimbingan kelompok untuk mengurangi kecemasan

sosial siswa.
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