
 

BAB 1V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pembahasan ini, maka dapat  disimpulkanbahwa alasan 

penggunaan teknik desensitisasi sistematis adalah untuk mengurangi kecemasan seseorang 

dengan memberikan rangsangan yang membuat rasa cemas secara sedikit demi sedikit 

berkurang, sehingga perilaku yang dipengaruhi oleh pikiran perasaan dan tindakan yang 

mengganggu mereka selama mengikuti ujian di sekolah dapat berubah menjadi lebih baik, 

oleh karena itu teknik desensitisasi dipandang tepat untuk mengurangi kecemasan siswa 

menghadapi ujian. 

Melalui teknik desensitisasi sistematis, mampu mengarahkan dan mengatur siswa 

untuk dapat menurunkan kecemasannya yaitu dengan mengikuti Langkah-

langkahteknikdesensitisasi sistematis yang terdiri dari penyampaian rasional, identifikasi 

situasi yang menimbulkan kecemasan, identifikasi konstruksi hirarki kecemasan, pemilihan 

dan latihan, penilaian imajeri, penyajian adegan, dan pekerjaan rumah atau tindak 

lanjut.Proses penerapan teknik desensitisasi sistematis untuk mengurangi kecemasan siswa 

dalam menghadapi ujian dilaksanakan melalui bimbingan kelompok. Layanan bimbingan 

kelompok memiliki empat tahapan yaitu tahap pembentukan, peralihan, kegiatan, dan 

pengakhiran. 

 Teknik desensitisasi sistematis efektif untuk mereduksi kecemasan dalam menghadapi ujian, 

apabila mengikuti langkah-langkah pengunaan teknik dengan tepat dan benar, serta 

mempertimbangkan tujuan dan manfaat dari teknik desensitisasi sistematis, dengan demikian 



teknik desensitisasi dipandang efektif untuk mengurangi kecemasan siswa, karena dilihat dari 

proses desensitisasi, dimana siswa perlu melakukan rileksasi dan belajar untuk 

membayangkan berbagai situasi dengan baik sehingga teknik desensitisasi sistematis efektif 

untuk mengurangi kecemasan dalam menghadapi ujian.  

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka konselor dapat memberikansaran kepada: 

1) Pembaca ( Guru BK/Pemerhati BK) 

Melaluipenulisan skripsi ini diharapkan dapat memperkaya wawasan dan konsep, serta 

dapat dijadikan sebagai bahan referensi untuk mengkaji lebih jauh tentang penerapkan 

teknik desensitisasi sistematis untuk mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian 

2) Konselor 

Melalui penulisan skripsi ini, diharapkan kepada konseloragar dapat menambah 

pengetahuan, pemahaman serta keterampilan dalam menerapkan teknik desensitisasi 

sistematisuntuk mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian. 
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