
i 
 

EFEKTIVITAS PENGGUNAAN TEKNIK DESENSITISASI SISTEMATIS 

MELALUI BIMBINGAN KELOMPOK UNTUK MENGURANGI 

KECEMASAN SISWA DALAM MENGHADAPI UJIAN 

 

SKRIPSI 

 

OLEH 

MARIA GABRIELA ESE BOLI 

NIM: 111 15 018 

 

PRORGAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 

JURUSAN ILMU PENDIDIKAN 

 

 

 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS KATOLIK WIDYA MANDIRA 

KUPANG 

2021 



ii 
 



iii 
 

 



iv 
 

 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

Motto :  

 PercayalahkepadaTuhandengansegenaphati,danjanganlahbersandarkepadape

ngertiansendiri. 

(Amsal, 3: 5) 

 

 

 

 

 

 

 Persembahan : 

  Skripsiini kupersembahkan kepada: 

1. Kedua orangtuaku yang tercinta bapak       

Markus Todo Boli dan MamaYuliana Deran

Gede 

2. Adik-adikku yang terkasih Lusia Perada dan

Fransiskus Xaverius Payong Doni 

3. Almamaterku tercinta Universitas Katolik 

Widya Mandira. 



v 
 

KATA PENGANTAR 

 

PujidansyukurpenulispanjatkankehadiratTuhan Yang 

MahaEsa,atasberkatdantuntunan-Nyapenulisdapatmenyelesaikan skripsi 

inidenganbaik.Adapunjudulskripsi 

iniEfektifitasPenggunaanTeknikDesenstisasiSistematismelaluibimbingankelompokuntukMen

gurangiKecemasanSiswadalamMenghadapiUjian.Masalahdalampenulisanskripsi iniadalah : 
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ABSTRAK 

JudulSkripsi:EfektifitasPenggunaanteknikdesensitisasisitematismelaluibimbingankelompoku

ntukmengurangikecemasansiswadalammenghadapiujian. Masalahdalamskripsiiniadalah:(1) 

Mengapa teknik desensitisasi sistematismelaluibimbingankelompok digunakan untuk 

mengurangi perilaku kecemasan siswa dalammenghadapiujian?(2) Bagaimana langkah-

langkah atau prosedur penggunaan teknik desensitisasi sistematis melalui 

bimbingankelompokuntuk mengurangai perilaku kecemasan siswa 

dalammenghadapiujian?(3)Apakahpenggunaan teknik desensitisasi sistematis melalui 

bimbingankelompok efektif mengurangi perilaku kecemasan siswa dalam 

menghadapiujian?Penulisanskripsiini bertujuan untuk: (1)Mengetahui alasan penggunaan 

teknik desensitisasi sistematis melaluibimbingankelompokuntuk mengurangi kecemasan 

siswadalammenghadapiujian(2)Mengetahui langkah-langkah atau prosedur penggunaan 

teknik desensitisasi sistematismelaluibimbingankelompok untuk mengurangi 

kecemasansiswamenghadapiujian(3)Mengetahui efektifitas penggunaan teknik desensitisasi 

sistematismelaluibimbingankelompok untuk mengurangi kecemasan siswa menghadapi 

ujian.Penulisan skripsi ini menggunakanmetodestudi kepustakaan.Objek kajian penulisan 

skripsi ini meliputi: Teknik desensitisasi sistematis dan 

kecemasansiswadalammenghadapiujian. Sumber data dalampenulisaniniadalahsumberdata 

sekunder.Jenis data dalampenulisan skripsi iniadalahdeskriptifkualitatif.Hasilyang 

diperolehdalampenulisanskripsi ini adalah 1) Teknik desensitisasi sistematis dapat digunakan 

untuk mengurangi kecemasan siswa, karena teknik ini merupakan salah satu teknik yang 

dikembangkan dalam bimbingan dan konseling,yang bertujuan untuk membantu siswa 

menghapus kecemasannya, dengan mengkondisikan siswa agar tetap nyaman dan rileks 

meski dihadapkan pada situasi yang mencemaskan 2)Prosedur penggunaan teknik 

desensitisasi sistematisuntuk mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian 

dilaksanakanmelalui 7 tahap yakni penyampaian rasional, tahap identifikasi, konstruksi 

hirarki, tahap pemilihan dan latihan, tahap penilaian imajeri, tahap penyajian adegan, dan 

tahap pekerjaan rumah atau tindak lanjut.3)Teknik desensitisasisistematisefektif  

mengurangikecemasansiswadalammenghadapiujian. 

HalinididukungolehartikelhasilpenelitianTresna (2010/2011), yang mengatakan bahwa 

Teknik desensitisasisistematis efektif untukmereduksikecemasandalammenghadapiujian. 

Bertolakdarihasilpenulisan skripsi ini, makapenulismemberikan saran: (1) Bagi pembaca, 

melalui penulisan ini diharapkan dapat memperkaya wawasan dan konsep, serta dijadikan 

sebagai bahan referensi untuk mengkaji lebih jauh tentang penggunaan teknik desensitisasi 

sistematis untuk mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian, (2) Bagi penulis, 

diharapkan agar dapat menambah pengetahuan, pemahaman, serta keterampilan dalam 

menerapkan teknik desensitisasi sistematis untuk mengurangi kecemasan 

siswamenghadapiujian. 
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EFFECTIVENESS THE USE OF SYSTEMATIC DESENTIZATION 

TECHNIQUES  

TROUHGT GROUP GIUDANCE TO REDUCE STUDENT  

ANXIETY IN FACING EXAMS 

 

Abstract 

 

Thesis title : Use of systematic desentization technique through group guidance to 

reduce student anxiety in facing exams.The problems in this thesis are: (1) Why is the 

decentization technique used to reduce student anxiety  in facing exams?.    (2) What 

are the steps or procedures for using decentization technique through group guidance 

to reduce student anxiety behavior in facing exams?.(3) Is the desentization technique 

trought group guidance effective in reducing student anxiety exams?. The purpose of 

writing this thesis is to : (1) To find out the reasons for using systematic 

desentitaziontehniquestrought group guidance to reduce student anxiety behavior in 

facing exams. (2) Knowing the steps or procedures for using systematic desentization 

to reduce student anciety behavior in facing exams. (3). Knowing the effectiveness 

for using systematic desentization technique group guidance to reduce student anxiety 

behavior in facing exams. The writing of us thesis uses the library method. The object 

od study in writing this thesis is throught : Systematic desentization technique  and 

student anxiety in facing exams. The source of data for writing this thesis is a 

secondary data source. The type of data in writing this thesis is descriptive 

qualitative. The results of the data obtaind in writing this thesis are 1). Systematic 

desentization technique can be used to reduce student anxiety, because this technique 

is one of the technique developed in counseling guidance, which aims to help student 

remove their anxiety by comfortable and relax a worrying situation. 2). The procedur 

for using systematic desentitizationtehniques to reduce student anxiety in facing 

exams is carried out through 7 stages, namely rational delivery, hierarchical 

construcion image evaluation stages, scene presentation stages and homework or 

follow-up stages. 3). Systematic desentizationtehniques is effective in reducing 

student anxiety in facing exams. Starting from the result of writing this thesis, the 

outhors provide suggestion (1). For readers as serve as reference material to study 

further about the use of decentizationtehniques to reduce student anxiety facing 

exams.(2). For writers, it is hoped that they can increase knowledge, applaying 

systematic tehniques for student anxiety in facing exams.                              
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