
 
 

EFEKTIVITAS BIMBINGAN KELOMPOK DENGAN TEKNIK 

DESENSITITASI SISTEMATIS UNTUK MENGURANGI 

KECEMASAN PESERTA DIDIK KELAS IX DI SMP NEGERI 1 

PARITTIGA 

 

SKRIPSI 

Diajukan untuk Memenuhi sebagian Persyaratan 

Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd) 

 

Oleh : 

Zunita Ummala  

1915090 

Fakultas : Tarbiyah 

Program Studi Bimbingan dan Konseling Pendidikan Islam 

 

Kepada: 

INSTITUT AGAMA ISLAM NEGERI  

SYAIKH ABDURRAHMAN SIDDIK 

BANGKA BELITUNG 

2023 



ii 
 

 



iii 
 

 

 

 

 

 

 



iv 
 

 

 

 

 

 

 

 



v 
 

 

 

 

 

 

 



vi 
 

 

 

 

 



vii 
 

HALAMAN MOTTO 

 

“Allah SWT Tidak Akan Membebani Seorang Hamba Melainkan Sesuai Dengan 

Kemampuannya”  

(QS. Al – Baqarah :286) 

 

“...karena sesungguhnya sesudah kesulitan ada kemudahan.” 

(QS. Al-Insyira : 5) 

 

“Khawatir tidak akan membantu kita mengubah situasi dalam semalam.” 

(Porchia Danielle). 

 

“Jika kamu  tidak sanggup menahan lelahnya belajar, maka kamu harus sanggup 

menahan perihnya kebodohan.” 

(Imam Syafi’i) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 
 

HALAMAN PERSEMBAHAN 

Alhamdulillah. Dengan rasa syukur yang mendalam Kepada Allah SWT, 

sehingga bisa menyelsaikan skripsi ini 

1. Kepada diri sendiri yang selama pengerjaan skripsi telah melalui berbagai 

rintangan, dan telah memberanikan diri untuk melangkah sejauh ini, 

mengorbankan waktu, tenaga dan uang untuk terselsaikannya skripsi ini. 

2. Kepada kedua orang tua saya, yang senantiasa tanpa lelah dengan penuh 

kasih sayang memanjatkan doa yang luar biasa untuk anaknya, yang selalu 

menjadi alasan terkuat untuk tetap bertaha di tahap ini serta memberikan 

dukungan moral maupun materi. Terimakasih atas pengorbanan dan kerja 

keras dalam mendidik saya, semoga selalu diberikan kesehatan dan umur 

yang panjang aamin. 

3. Kepada adik saya Zika Sabilah, Fauzan Subiro, beserta kelurga terima kasih 

sudah memberi dukungan dan semangat hingga saat ini. 

4. Kepada almamater kampus perjungan “IAIN Syaikh Abdurrahman Siddik 

Bangka Belitung, yang telah menempah dengan memotivasi untuk tidak 

pernah berhenti berpikir dan berjalan tanpa terasa tahun demi tahun terlewati 

yang penuh dengan kisah dan perjuangan, yang sudah menjadi tempat untuk 

berproses untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan (S. Pd). 

5. Kepada Bapak Dr. Nikmarijal, M.Pd dan Ibu Nurul Faqih Isro’I, M.Pd selaku 

dosen pembimbing, terima kasih atas bimbingan, kritik dan saran, dan selalu 

meluangkan waktunya disela kesibukan. Semoga bapak/ibu dilancarkan 

dalam segala urusan dan diberikan kesehatan yang melimpah. 



ix 
 

EFEKTIVITAS BIMBINGAN KELOMPOK DENGAN TEKNIK 

DESENSITITASI SISTEMATIS UNTUK MENGURANGI 

KECEMASAN PESERTA DIDIK KELAS IX DI SMP NEGERI 1 

PARITTIGA 

 

Zunita Ummala 

Fakultas Tarbiyah 

Program Studi Bimbingan Konseling Pendidikan Islam (BKPI) 

IAIN Syaikh Abdurrahman Siddik 

Bangka Belitung 

Abstract : 

Kecemasan suatu kondisi yang tidak menyenagkan pada saat pelaksanaan 

ujian sekolah. Kecemasan ujian sekolah berkaitan dengan prestasi belajar, 

apabila kecemasan terlalu berlebihan, maka akan berdampak terhadap nilai 

akademik. Oleh karena itu, peserta didik menjadi khawatir akan pelaksanaan 

ujian sekolah. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengurangi rasa cemas peserta didik dan 

perbedaan sebelum dan sesudah di berikan layanan bimbingan kelompok 

dengan teknik desensititasi sistematis. Metode penelitian ini menggunakan 

metode pre-eksperimental one group pretest dan posttest. Sampel berjumlah 

9 peserta didik yang dipilih melalai teknik purposive sampeling dengan 

mengkategorikan peserta didik kurang mampu dalam mengatasi kecemasan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecemasan peserta didik menurun, 

peneliti menggunakan angket untuk mengukur kecemasan ujian sekolah, 

setelah memperoleh data, data dianalisis menggunakan uji normalitas dan uji 

paired sample t test dengan bantuan SPSS versi 22. Berdasarkan hasil analisis 

dan pembahasan dari data penelitian diperoleh hasil uji paired sample t test 

diperoleh data sig (2-tailed) yaitu 0,00 < 0,005, yang bearti Ho ditolak dan Ha 

diterima. 

Kata Kunci : Bimbingan Kelompok, Teknik Desensititasi Sistematis, 

Kecemasn.
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