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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengurangi kecemasan ujian menggunakan teknik self-instruction 
pada siswa SMP Muhammadiyah 1 Gresik. Kecemasan ujian sering kali muncul sebelum dan 
selama ujian, yang dapat mempengaruhi berbagai aspek seperti gejala fisik, emosional, dan kognitif. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan desain one group pre-test 
post-test. Teknik self-instruction diterapkan selama beberapa sesi, dan efektivitasnya diukur 
menggunakan skala kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan 
penurunan yang signifikan pada tingkat kecemasan siswa, yang menegaskan bahwa teknik self-
instruction dapat menjadi metode yang efektif dalam mengelola kecemasan ujian. 

Kata kunci: kecemasan ujian, siswa SMP, teknik self-instruction 

ABSTRACT 

This research aimed to reduce exam anxiety using the self-instruction technique in students of SMP 
Muhammadiyah 1 Gresik. Anxiety often occurs before and during exams, and it can manifest in 
various physical, emotional, and cognitive symptoms. This study employed an experimental 
quantitative approach with one group pre-test and post-test design. The self-instruction technique 
was applied over a set period, and the effectiveness was measured using anxiety scales before and 
after the intervention. The results showed a significant reduction in students' anxiety levels, 
highlighting the positive impact of self-instruction techniques in managing exam-related anxiety. 

Keywords: exam anxiety, junior high school students, self-instruction technique 
 

PENDAHULUAN 

Kecemasan ujian merupakan salah satu masalah psikologis yang banyak dialami oleh siswa 
pada jenjang pendidikan formal, terutama di tingkat sekolah menengah. Kecemasan ini tidak hanya 
berdampak pada performa akademik siswa, tetapi juga pada kesehatan mental mereka secara 
keseluruhan (Zeidner, 1998). Kecemasan ujian dapat muncul dalam bentuk respons fisiologis 
seperti jantung berdebar, tangan berkeringat, dan kesulitan berkonsentrasi, serta respons kognitif 
seperti munculnya pikiran negatif yang mengganggu (Sarason et al., 1990). Penelitian mengenai 
kecemasan ujian pada siswa di Indonesia telah dilakukan oleh beberapa peneliti, tetapi intervensi 
untuk mengatasi masalah ini, terutama menggunakan pendekatan self-instruction, masih terbatas 
dan belum banyak dikembangkan. 

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa kecemasan ujian tidak hanya dipengaruhi oleh faktor 
internal seperti self-efficacy dan motivasi, tetapi juga oleh lingkungan belajar yang tidak mendukung 
serta tekanan sosial dari orang tua (Vannesa et al., 2023). Oleh karena itu, perkembangan intervensi 
yang bersifat kognitif, seperti teknik self-instruction, menjadi penting untuk membantu siswa 
mengatasi kecemasan tersebut. Self-instruction adalah sebuah teknik di mana individu dilatih untuk 
memberikan instruksi verbal positif pada dirinya sendiri dalam menghadapi situasi yang 
menegangkan, yang pada akhirnya dapat mengubah pola pikir dan respons emosionalnya 
(Meichenbaum, 1977). Dalam konteks pembelajaran dan kinerja, self-instruction dianggap sebagai 
salah satu komponen penting dari regulasi diri (self-regulation). Self-instruction adalah bagian dari 
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proses yang lebih besar dalam pengaturan diri, yang mencakup kemampuan seseorang untuk 
mengontrol proses mental seperti strategi berpikir, perhatian, dan motivasi untuk mencapai tujuan 
pembelajaran atau kinerja yang diinginkan (Schunk & Greene, 2017). Aplikasi teori ini berpusat pada 
proses merestrukturisasi sistem kognisi; namun, fokus utama aplikasi ini adalah perubahan pola 
verbalisasi. Pernyataan diri, atau self-statement, berdampak pada tingkah laku seseorang serupa 
dengan pernyataan yang diberikan oleh orang lain (Meichenbaum, 1977). Syarat memulai intervensi 
ini, orang harus belajar tentang cara mereka berpikir, merasa, dan bertindak, serta bagaimana hal 
ini berdampak pada orang lain (Lestari, 2014). 

Berdasarkan kajian literatur, sebagian besar penelitian di Indonesia berfokus pada faktor-
faktor yang mempengaruhi kecemasan ujian tanpa mengeksplorasi intervensi yang tepat untuk 
mengatasi kecemasan tersebut. Sebagai contoh, penelitian yang dilakukan oleh Umaroh et al. 
(2020) hanya meneliti pengaruh kecemasan terhadap prestasi akademik tanpa memberikan solusi 
untuk mengelola kecemasan tersebut. Hal ini menciptakan kesenjangan penelitian mengenai 
strategi intervensi yang dapat diterapkan di lingkungan sekolah. Meskipun teknik self-instruction 
telah banyak digunakan di negara-negara Barat untuk menangani kecemasan akademik, 
penerapannya di Indonesia belum dikaji secara luas, terutama pada siswa sekolah menengah 
pertama. 

Peneliti berpendapat bahwa penerapan teknik self-instruction di sekolah menengah pertama 
dapat menjadi salah satu alternatif intervensi yang efektif untuk mengurangi kecemasan ujian. 
Teknik ini mudah diterapkan oleh siswa secara mandiri dan dapat disesuaikan dengan kebutuhan 
masing-masing individu. Peneliti ingin memberikan kontribusi nyata dalam bidang psikologi 
pendidikan dengan mengembangkan metode intervensi yang dapat membantu siswa mengelola 
kecemasan mereka secara mandiri, serta mempersiapkan mereka untuk menghadapi situasi ujian 
dengan lebih percaya diri. 

Teori utama yang mendasari penelitian ini adalah teori kecemasan ujian yang dikemukakan 
oleh Zeidner (1998) yang mendefinisikan kecemasan ujian sebagai respons kognitif, afektif, dan 
somatik terhadap situasi evaluatif yang dirasakan sebagai ancaman. Selain itu, penelitian ini juga 
didasari oleh teori self-instruction dari Meichenbaum (1977) yang menyatakan bahwa individu dapat 
mengubah pola pikir negatif menjadi positif dengan memberikan instruksi verbal kepada dirinya 
sendiri. Proses ini mencakup langkah-langkah seperti identifikasi pikiran negatif, penggunaan kata-
kata yang menenangkan, dan penguatan positif terhadap diri sendiri. Self-instruction memiliki 
beberapa aspek, yaitu kognisi, emosi, perilaku, afirmasi positif, kontrol diri, keterlibatan aktif, dan 
metakognisi. 

Kognisi berfokus pada proses berpikir dan pengaturan pikiran yang digunakan individu untuk 
memecahkan masalah dan mencapai tujuan. Instruksi diri ini melibatkan kemampuan untuk 
mengatur pemikiran, memilih strategi yang tepat, dan tetap fokus pada tujuan, terutama saat 
menghadapi kesulitan (Schunk & Greene, 2017). Emosi berfokus pada penggunaan instruksi diri 
untuk mengendalikan kecemasan, frustrasi, atau perasaan negatif lainnya yang dapat menghalangi 
kinerja atau pengambilan keputusan yang rasional (Gross, 2014). Perilaku berkaitan dengan 
tindakan yang harus diambil untuk mencapai tujuan. Self-instruction membantu individu 
mengembangkan kebiasaan yang mendukung produktivitas dan pengendalian diri dalam 
menghadapi tugas atau tantangan (Vohs & Baumeister, 2017). Afirmasi positif merupakan teknik 
self-instruction di mana individu menggunakan kata-kata atau pernyataan untuk memperkuat 
keyakinan diri, meningkatkan motivasi, dan mengatasi perasaan negatif (Reeves et al., 2023). 
Kontrol diri merupakan kemampuan untuk mengendalikan emosi, perilaku, dan pikiran dalam rangka 
mencapai tujuan jangka panjang. Self-instruction berperan dalam memfasilitasi proses ini dengan 
memberikan instruksi yang membantu individu untuk tetap berada di jalur yang benar, menghindari 
gangguan, dan mempertahankan fokus (Duckworth & Gross, 2014). Keterlibatan aktif 
mengharuskan individu untuk secara langsung menerapkan instruksi diri dalam kehidupan sehari-
hari (Schunk & Greene, 2017). Metakognisi merupakan kemampuan untuk berpikir tentang cara 
berpikir. Dalam konteks self-instruction, ini mencakup kemampuan untuk memonitor dan 
mengevaluasi proses berpikir, serta membuat penyesuaian jika diperlukan (Pyszczynski et al., 
2003). 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan ujian pada siswa SMP 
Muhammadiyah 1 Gresik sebelum dan sesudah diberikan intervensi teknik self-instruction, 
mengukur efektivitas teknik self-instruction dalam menurunkan kecemasan ujian pada siswa, dan 
mengidentifikasi perubahan aspek kognitif, somatik, dan afektif dari kecemasan ujian siswa setelah 
diberikan intervensi. 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan pemahaman tentang penerapan 
teknik self-instruction dalam konteks pendidikan di Indonesia. Penelitian ini juga diharapkan dapat 
menjadi rujukan bagi penelitian selanjutnya yang berfokus pada strategi pengelolaan kecemasan 
akademik. Di samping itu, penelitian ini diharapkan dapat memberikan siswa alat yang praktis dan 
efektif untuk mengelola kecemasan ujian secara mandiri, memberikan wawasan kepada guru 
mengenai teknik intervensi yang dapat digunakan untuk membantu siswa mengatasi kecemasan 
ujian, serta menciptakan lingkungan belajar yang lebih mendukung, dan memberikan pengetahuan 
bagi orang tua tentang pentingnya dukungan psikologis dan cara-cara praktis untuk membantu 
anak-anak mereka menghadapi tekanan ujian. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah teknik self-instruction efektif untuk 
menurunkan kecemasan ujian pada siswa SMP Muhammadiyah 1 Gresik dan terdapat perbedaan 
signifikan antara tingkat kecemasan ujian siswa sebelum dan sesudah penerapan teknik self-
instruction. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan desain one group pre-
test post-test. Desain ini dipilih karena bertujuan untuk melihat perbedaan tingkat kecemasan ujian 
pada siswa sebelum dan sesudah diberikan intervensi teknik self-instruction. Desain ini melibatkan 
satu kelompok siswa tanpa adanya kelompok pembanding, dan pengukuran dilakukan dua kali, yaitu 
sebelum intervensi (pre-test) dan sesudah intervensi (post-test). 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah teknik self-instruction, yaitu metode intervensi 
kognitif di mana subjek dilatih untuk memberikan instruksi verbal positif pada dirinya sendiri untuk 
mengatasi kecemasan ujian. Adapun variabel terikat adalah tingkat kecemasan ujian pada siswa 
SMP Muhammadiyah 1 Gresik. Kecemasan ujian diukur berdasarkan skor skala kecemasan ujian 
yang mencakup aspek kognitif, afektif, somatik, dan motorik. 

Responden penelitian ini adalah siswa kelas VIII SMP Muhammadiyah 1 Gresik yang 
teridentifikasi mengalami kecemasan ujian sedang hingga tinggi berdasarkan hasil wawancara awal 
dengan guru BK serta pengisian skala kecemasan ujian, yang berjumlah 5 siswa. Pemilihan subjek 
dilakukan secara purposive untuk memastikan bahwa siswa yang dipilih memang menunjukkan 
gejala kecemasan yang signifikan. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Skala Kecemasan Ujian yang telah 
diadaptasi oleh Prasetyo et al. (2023). Skala ini terdiri dari 35 item pernyataan dengan nilai estimasi 
reliabilitas Cronbach’s Alpha > 0.60 yang mengukur empat aspek kecemasan ujian, yaitu kognitif, 
afektif, somatik, dan motorik. Skala ini menggunakan bentuk skala Likert, di mana 1 menunjukkan 
Sangat Tidak Sesuai dan 5 menunjukkan Sangat Sesuai. 

Penelitian ini dilakukan melalui beberapa tahapan, dimulai dari (1) persiapan dan informed 
consent, peneliti terlebih dahulu meminta izin kepada pihak sekolah dan wali siswa untuk melakukan 
penelitian, informed consent diberikan kepada siswa dan orang tua mereka agar mereka memahami 
tujuan dan proses penelitian serta memberikan persetujuan tertulis; (2) tahap pre-test, peneliti 
mengumpulkan data awal dengan cara membagikan skala kecemasan ujian kepada siswa, pre-test 
ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan awal siswa sebelum intervensi diberikan; (3) 
tahap intervensi, dilakukan melalui pelatihan teknik self-instruction selama tiga sesi, masing-masing 
sesi berdurasi 45 menit, pelatihan dilakukan secara bertahap dengan melibatkan (a) sesi 
pengenalan teknik self-instruction, siswa diperkenalkan dengan konsep dasar teknik self-instruction, 
tujuan penggunaannya, dan cara penerapannya dalam situasi ujian, siswa diajarkan bagaimana 
memberikan instruksi verbal positif kepada diri sendiri, seperti "Saya mampu menyelesaikan ujian 
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ini dengan tenang" atau "Saya dapat mengerjakan soal ini dengan baik", (b) sesi latihan self-
instruction dalam situasi simulasi, siswa diminta untuk mempraktikkan teknik self-instruction dalam 
simulasi ujian, siswa diberikan contoh soal ujian dan diminta untuk menerapkan instruksi positif yang 
telah dipelajari ketika mereka mulai merasa cemas atau khawatir, (c) sesi refleksi dan evaluasi, 
siswa diminta untuk merefleksikan pengalaman mereka selama menggunakan teknik self-
instruction, diskusi kelompok dilakukan untuk mengetahui respons siswa terhadap teknik ini dan 
bagaimana perubahan yang mereka rasakan dalam menghadapi kecemasan ujian; dan (4) tahap 
post-test setelah intervensi selesai, peneliti kembali membagikan skala kecemasan ujian yang sama 
seperti saat pre-test, skor kecemasan yang diperoleh pada tahap post-test dibandingkan dengan 
skor pre-test untuk melihat perubahan tingkat kecemasan yang dialami siswa. 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan program SPSS 
versi 16. Hasil dari analisis ini memberikan informasi tentang efektivitas teknik self-instruction dalam 
mengurangi kecemasan ujian. Apabila skor kecemasan menurun pada tahap post-test, teknik ini 
terbukti efektif dalam membantu siswa mengelola kecemasan ujian mereka. Analisis data ini juga 
mendukung tujuan penelitian untuk mengidentifikasi perubahan tingkat kecemasan yang terjadi 
sebagai hasil dari intervensi yang diberikan. 

Penelitian ini telah mengikuti kaidah etik dalam penelitian psikologi, seperti menjaga 
kerahasiaan identitas subjek penelitian, memberikan informed consent kepada siswa dan wali 
mereka, serta menjamin bahwa tidak ada risiko yang signifikan selama proses penelitian. Seluruh 
hasil penelitian hanya digunakan untuk kepentingan akademik dan tidak disebarluaskan tanpa izin 
dari pihak terkait. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pre-test menunjukkan bahwa subjek penelitian mengalami kecemasan ujian dengan 
kategori sedang hingga tinggi. Sebelum diberikan intervensi, gejala kecemasan yang banyak dialami 
oleh siswa meliputi jantung berdebar-debar, tangan berkeringat, sulit berkonsentrasi, dan 
munculnya pikiran negatif terkait kemungkinan gagal dalam ujian. Rata-rata skor kecemasan pada 
tahap pre-test adalah 64,4 (dari skala maksimal 100), yang menunjukkan bahwa kecemasan ujian 
cukup mengganggu performa akademik siswa. 

Grafik 1. Skor Kecemasan Ujian 

 

Setelah diberikan teknik self-instruction, hasil post-test menunjukkan adanya penurunan yang 
signifikan pada tingkat kecemasan siswa (W = 15; p = 0,027; rB = 1,00). Hal ini menunjukkan bahwa 
hipotesis diterima, ada perbedaan antara hasil pengukuran kecemasan ujian untuk data hasil pre-
test dan post-test, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian intervensi teknik 
self-instruction untuk mengurangi kecemasan ujian pada siswa SMP. Rata-rata skor kecemasan 
menurun menjadi 54,4, yang berarti terdapat penurunan sebesar 15,53% dari skor awal. Gejala 
kecemasan yang menurun meliputi berkurangnya perasaan takut berlebihan, meningkatnya 
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kemampuan konsentrasi, serta berkurangnya respons fisik seperti tangan berkeringat dan jantung 
berdebar-debar. Hasil ini menunjukkan bahwa teknik self-instruction efektif dalam mengurangi 
kecemasan ujian. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori kecemasan ujian yang dikemukakan oleh Zeidner 
(1998) yang menyebutkan bahwa kecemasan ujian merupakan respons emosional dan kognitif yang 
muncul ketika individu merasa terancam oleh situasi evaluatif. Teknik self-instruction yang 
diterapkan dalam penelitian ini efektif karena berfokus pada perubahan pola pikir negatif menjadi 
pola pikir yang lebih positif melalui instruksi verbal yang diberikan kepada diri sendiri. Hal ini sesuai 
dengan konsep teori Cognitive Behavioral Therapy (CBT) yang menekankan pentingnya 
pengelolaan pikiran untuk mengubah respons emosional individu. Hasil pre-test menunjukkan 
bahwa siswa mengalami kecemasan ujian dengan kategori sedang hingga tinggi. Sebelum diberikan 
intervensi, gejala kecemasan yang banyak dialami oleh siswa meliputi jantung berdebar-debar, 
tangan berkeringat, sulit berkonsentrasi, dan munculnya pikiran negatif terkait kemungkinan gagal 
dalam ujian. Rata-rata skor kecemasan pada tahap pre-test sebesar 64,4 (dari skala maksimal 100), 
yang menunjukkan bahwa kecemasan ujian cukup mengganggu performa akademik siswa. 
Sedangkan hasil post-test menunjukkan bahwa terjadi penurunan yang signifikan pada tingkat 
kecemasan siswa. Rata-rata skor kecemasan menurun menjadi 54,4, yang berarti terdapat 
penurunan sebesar 15,53% dari skor awal. Gejala kecemasan yang menurun meliputi berkurangnya 
perasaan takut berlebihan, meningkatnya kemampuan konsentrasi, serta berkurangnya respons 
fisik seperti tangan berkeringat dan jantung berdebar-debar. 

Penelitian ini juga mendukung hasil penelitian Haerunnisa dan Imami (2022) yang menemukan 
bahwa intervensi berbasis kognitif, seperti self-instruction, dapat mengurangi kecemasan pada 
siswa dengan meningkatkan kepercayaan diri mereka. Selain itu, Umaroh et al. (2020) juga 
menyatakan bahwa strategi kognitif yang diterapkan dalam self-instruction membantu siswa untuk 
fokus pada aspek-aspek yang dapat dikendalikan, sehingga mereka merasa lebih siap dan tenang 
dalam menghadapi ujian. 

Salah satu temuan yang signifikan dalam penelitian ini adalah penurunan gejala kognitif 
seperti pikiran negatif dan kesulitan berkonsentrasi. Sebelum intervensi, siswa sering kali terjebak 
dalam pemikiran yang berulang mengenai kemungkinan gagal, yang akhirnya menghambat 
kemampuan mereka untuk berkonsentrasi saat belajar. Setelah diberikan intervensi, siswa mampu 
menggantikan pikiran negatif tersebut dengan pernyataan positif seperti “Saya mampu 
menyelesaikan soal ini” atau “Saya telah mempersiapkan diri dengan baik.” Teknik ini membantu 
siswa untuk fokus pada apa yang dapat mereka lakukan alih-alih apa yang mereka takuti. 

Penurunan gejala somatik seperti jantung berdebar, berkeringat, dan tangan gemetar 
menunjukkan bahwa teknik self-instruction dapat menurunkan respons fisik yang diakibatkan oleh 
kecemasan. Hal ini mendukung pendapat Meichenbaum (1977) bahwa self-instruction dapat 
membantu mengelola kecemasan dengan menenangkan pikiran, yang pada akhirnya 
mempengaruhi respons fisiologis tubuh. Selain itu, gejala motorik seperti gelisah dan menggigit kuku 
juga berkurang, yang menunjukkan bahwa siswa merasa lebih nyaman dan tenang saat 
menghadapi ujian setelah diberikan intervensi. 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan efektivitas yang signifikan, terdapat beberapa 
keterbatasan yang perlu diperhatikan. Pertama, penelitian ini hanya dilakukan pada satu sekolah 
dengan jumlah subjek yang terbatas, sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasikan untuk 
populasi yang lebih luas. Kedua, desain eksperimen tanpa kelompok kontrol membuat peneliti tidak 
dapat memastikan apakah penurunan kecemasan sepenuhnya disebabkan oleh intervensi atau ada 
faktor eksternal lain yang mempengaruhi. 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk menggunakan desain eksperimen dengan kelompok 
kontrol agar dapat memvalidasi hasil yang lebih kuat. Selain itu, jumlah subjek penelitian dapat 
ditingkatkan dan cakupan sekolah diperluas agar hasil penelitian lebih representatif. Penggunaan 
teknik intervensi lain, seperti relaksasi atau meditasi, dapat dibandingkan dengan self-instruction 
untuk melihat mana yang lebih efektif dalam mengelola kecemasan ujian pada siswa. 
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KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self-instruction secara signifikan efektif 
dalam mengurangi kecemasan ujian pada siswa SMP Muhammadiyah 1 Gresik. Dengan 
menggunakan teknik ini, siswa mampu mengubah pola pikir negatif menjadi pernyataan positif, 
sehingga mereka dapat mengelola kecemasan yang muncul sebelum dan selama ujian. Temuan ini 
memberikan kontribusi baru dalam pengembangan intervensi psikologis di lingkungan pendidikan, 
menunjukkan bahwa pendekatan kognitif seperti self-instruction dapat diimplementasikan secara 
praktis untuk meningkatkan kesiapan mental siswa. Teknik ini tidak hanya memberikan strategi 
koping yang bermanfaat bagi siswa, tetapi juga memperkuat kepercayaan diri mereka dalam 
menghadapi situasi evaluatif yang menegangkan. 

Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis yang signifikan bagi guru dan konselor sekolah 
dalam membantu siswa mengelola kecemasan ujian. Dengan mengintegrasikan latihan self-
instruction dalam program persiapan ujian dan pembelajaran di kelas, diharapkan siswa dapat lebih 
siap dan tenang saat menghadapi ujian. Penelitian ini juga memberikan wawasan bagi orang tua 
untuk memahami dan mendukung anak-anak mereka melalui teknik yang efektif dalam mengatasi 
kecemasan. Oleh karena itu, disarankan agar teknik ini dijadikan bagian dari kurikulum atau program 
bimbingan di sekolah-sekolah. 

Penghargaan: Penulis mengucapkan terima kasih kepada pihak-pihak yang telah berkontribusi dalam 
penelitian ini, khususnya kepada guru dan siswa di SMP Muhammadiyah 1 Gresik yang telah memberikan 
partisipasi dan dukungan dalam pelaksanaan penelitian. 
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