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Abstract. Learning anxiety is a feeling that arises when a person is unable to control
himself or is helpless in certain circumstances. Usually, people who experience anxiety
have several reactions, such as a racing heart, tension, and even emotion. anxiety
becomes an obstacle in the learning process that can reduce the performance of a
person’s cognitive functions, such as in concentrating, remembering, forming concepts
and solving problems. The humanistic existential approach is a theory that focuses on
the human condition which focuses on an attitude that emphasizes an understanding
of humans. The existential approach also directs individuals to become more aware
that they have the freedom to choose and act, and then helps them make life choices
that enable them to actualize themselves and achieve a meaningful life. Existential
therapy can help counselees to be able to deal with the anxiety of choosing for
themselves and then accept the reality that they are more than just victims of the
power of determining outside themselves.

Key words: learning anxiety; humanistic existential approach

Abstrak. kecemasan belajar adalah perasaan yang muncul apabila seseorang tidak
mampu mengendalikan diri atau tidak berdaya pada keadaan tertentu, biasanya orang
yang mengalami kecemasan terdapat beberapa reaksi seperti jantung berdetak
kencang, tegang bahkan emosi. kecemasan menjadi penghambat dalam proses
pembelajaran yang dapat mengurangi kinerja fungsi-fungsi kognitif seseorang, seperti
dalam berkonsentrasi, mengingat, pembentukan konsep dan pemecahan masalah.
Pendekatan eksistensial humanistik adalah teori yang berfokus pada kondisi manusia
yang berfokus pada suatu sikap yang menekankan pada suatu pemahaman atas
manusia. Pendekatan eksistensial juga mengarahkan individu agar menjadi lebih sadar
bahwa mereka memiliki kebebasan untuk memilih dan bertindak, dan kemudian
membantu mereka membuat pilihan hidup yang memungkinkannya dapat
mengaktualisasikan diri dan mencapai kehidupan yang bermakna. Terapi eksistensial
dapat menolong konseli untuk bisa menghadapi kecemasan memilih untuk diri sendiri
dan kemudian menerima realitas bahwa mereka itu lebih dari sekedar korban kekutan
menetukan di luar diri mereka sendiri.

Kata Kunci: kecemasan Belajar; ; pendekatan eksistensial Humanistik
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PENDAHULUAN

Kecemasan siswa Ketika melaksanakan kegiatan akademik di sekolah merupakan kondisi yang dapat mempengaruhi
kesuksesannya di sekolah. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Sharma dan Pandey (2017) menjelaskan bahwa kecemasan
berhubungan langsung dengan kehidupan sehari-hari siswa dan kecemasan ini dapat mempengaruhi tingkat prestasi
akademiknya. Jannah (2013) menyatakan kecemasan terjadi apabila seseorang sedang menghadapi situasi yang tampak berada
diluar kendali mereka maka mengakibatkan perasaan tidak berdaya untuk mengendalikan apa yang terjadi Menurut Holtum
kecemasan ini ditandai oleh rasa khawatir tentang bahaya yang tidak terduga pada masa depan dimana keadaan emosional negatif
ini ditandai adanya firasat dan somatik ketegangan, seperti hati berdetak kencang, berkeringat, serta kesulitan bernapas (Sa'adah,
2020). Menurut Ghufron dan Risnawati kecemasan merupakan pengalaman subjektif yang tidak menyenangkan mengenai
kekhawatiran atau ketegangan berupa perasaan cemas, tegang, dan emosi yang dialami oleh seseorang (Hudayana et al, 2020).
Kecemasan terjadi sebagai dampak adanya ancaman terhadap harga diri dan identitas diri keberadaan individu (Rustan & Hasriani,
2019). Menurut Siebert (Halim, 2019) menghilangkan kesenangan dalam pembelajaran akan mengakibatkan kecemasan yang
dianggap sebagai bagian dari penghambat dalam proses pembelajaran yang dapat mengurangi kinerja fungsi-fungsi kognitif
seseorang, seperti dalam berkonsentrasi, mengingat, pembentukan konsep dan pemecahan masalah. Perasaan cemas ini muncul
apabila seseorang tidak mampu mengendalikan diri atau tidak berdaya pada keadaan tertentu, biasanya orang yang mengalami
kecemasan terdapat beberapa reaksi seperti jantung berdetak kencang, tegang bahkan emosi. kecemasan dikatakan berlebihan
ketika kecemasan tersebut terus menerus terjadi dan berlangsung lama. Kecemasan pun mempengaruhi berbagai aspek
aktivitas individu. Walker (dalam He, Deyuan 2018, p. 2) menjelaskan bahwa kecemasan memiliki hubungan dengan kinerja,
yang diasumsikan seperti “U” terbalik. Lebih lanjut dijelaskan bahwa, ketika kecemasan rendah maka kinerja juga akan rendah
dan sebaliknya. Permasalahan akan timbul ketika, kecemasan individu berlebih tentunya akan mengakibatkan kinerjanya
menjadi memburuk. Untuk itu, memiliki kecemasan merupakan hal yang normal pada setiap individu selama tingkat
kecemasannya rendah.

Beberapa siswa terkadang menyikapi proses pembelajaran sebagai permasalahan dalam hidupnya, pemahaman yang dijelaskan
terkadang dipahami keliru sehingga dalam proses belajar terdapat rasa takut, cemas, khawatir, tegang yang dialami oleh siswa
dalam proses belajar salah satu faktor yang dapat menyebabkan rasa cemas adalah banyaknya tugas sekolah yang menjadi beban
oleh siswa dan menimbulkan rasa stres (Widodo et al, 2017; Hudayana, 2020). Stres yang disebabkan tekanan umumnya
menyebabkan kecemasan belajar dalam situasi tertentu. Sehingga pengelolaan emosi yang baik memandu proses berfikir,
mendalami pengetahuan tentang hal-hal penyebab rasa cemas penting dilakukan. Bertolak dari masalah kecemasan siswa saat ini
maka perlu dilakukan layanan konseling untuk mereduksi kecamasan siswa dalam proses belajar sebab mengingat begitu
pentingnya prestasi belajar siswa untuk menunjang karir dan masa depan siswa. Berdasarkan jabaran diatas maka diperlukan
pedekatan dalam layanan konseling yakni dengan pendekatan yang efektif, dan strategis dalam mengurangi kecemasan yakni
pendekatan konseling eksistensial humanistik. Hal ini dinilai baik karena pendekatan ini memiliki konsep dan kontribusi besar dalam
membangun pemahaman dan kesadaran diri terhadap keberadaan (existensi) terkait potensi diri manusia, memberi kebebasan

METODE

Penelitian ini menggunakan desain penelitian library research, yaitu dengan menggunakan beragam kegiatan pengumpulan data
dan fakta pustaka, melalui upaya membaca, mencatat, menginterpretasi, serta mengolah bahan penelitian. Library research
merupakan penelitian yang objeknya dicari dengan berbagai informasi pustaka (buku referensi) serta hasil penelitian yang
relevanuntuk mendapatkan pijakan teori dan upaya penyelesaian isu yang diteliti (Jonathan, 2006). Objek data dicari oleh peneliti
melalui berbagai literatur yang sesuai dengan topik (isu) yang diangkat dan berupaya mencaritemukan solusi terkait dengan isu
yang diteliti. Melalui penelitian pustaka dapat memberi hasil dari apa yang dicari melalui sumber-sumber data yang
digunakan.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Kecemasan Belajar siswa

Tehnik pemberian informasi adalah bimbingan yang diberikan untuk memberikan informasi kepada seluruh siswa. Diskusi
kelompok adalah tehnik layanan bimbingan dengan tehnik diskusi kepada sesame anggota kelompok yang merupakan cara dimana siswa
memperoleh kesempatan untuk memecahkan masalah secara bersama-sama. Dalam Diskusi tersebut setiap anggota kelompok
dapat dengan bebas mengemukakan pendapat. Kemudian dalam diskusi tersebut siswa diberikanperan tertentu, misalnya pemimpin,
notulen, dan aggota. Tehnik Pemecahan masalah adalah siswa diberikan suatu Cemas belajar adalah rasa takut, cemas,
khawatir, tegang yang dialami oleh individu dalam proses belajar salah satu faktor yang dapat menyebabkan rasa cemas adalah
banyaknya tugas sekolah yang menjadi beban oleh siswa dalam menempuh pembelajaran sehari-hari (Widodo et al, 2017,
Hudayana, 2020). Kecemasan mampu mempengaruhi tinggi rendahnya motivasi belajar seseorang apabila siswa tidak mampu
mengendalikan dan menghadapi situasi sulit dari apa yang terjadi (Widodo, 2017). Rufaedah (Hudayana, 2020) berdasarkan
teori Freud bahwa rasa cemas mengandung beberapa harapan, harap-harap cemas atau keinginan yang disertai rasa cemas,
kecemasan ini terdiri dari dua jenis, yakni sebagai berikut

a. kecemasan objektif (objective anxiety) berupa reaksi terhadap persepsi bahaya eksternal, bersifat rasional, alami, hampir
serupa dengan ketakutan.

b. Kecemasan neurotik, yaitu kecemasan yang bersifat tidak rasional. Kecemasan neurotik dibagi menjadi tiga jenis:
kecemasan bebas mengambang, fobia, dan kecemasan histeria.

Gejala kecemasan memiliki beberapa bentuk yang dapat dialami oleh seseorang yang cenderung untuk terus menerus merasa
khawatir akan keadaan yang buruk yang akan menimpa dirinya atau diri orang lain yang dikenalnya dengan baik (Handayani, 2016).
Pengelolaan emosi yang baik memandu proses berfikir, mendalami pengetahuan tentang hal-hal penyebab rasa cemas, serta
menunjang pertumbuhan emosional dan intelektual hal ini sangat dibutuhkan dalam menciptakan kinerja dan kemampuan indivdiu
yang tinggi (Braun et al., 2020). Seorang siswa yang mampu memahami, membedakan, dan menggunakan emosi atau perasaan
secara baik tahu bagaimana untuk tetap termotivasi meskipun ia berada didalam kondisi yang tertekan karena suatu pengelolaan
emosi yang baik mempengaruhi secara positif terhadap kualitas kinerja (Sari et al., 2020). Siswa yang mempunyai sikap optimis
untuk yakin atas kemampuan diri sendiri dan realistis, bahkan pada saat harapan mereka tidak terwujud, mereka tetap berpikiran
positif untuk tetap meneriman hal ini nampak pada interaksi pembelajaran (Rustan & Bahru, 2018). Sehingga melalui pengelolaan
emosi dalam memandu berfikir siswa untuk memahmi, membedakan, menempatkan perasaan dan emosi terhadap gejala
kecemasan yang dialmi siswa berpengaruh positif terhadap kualitas kinerja siswa.

Menurut (Halim, 2017) terdapat faktor - faktor yang mempengaruhi kecemasan yakni faktor internal yang bersumber dari dalam diri
sendiri terutama apabila siswa menghadapi permasalahan yang dapat mempengaruhi pengambilan keputusan, motivasi belajar,
dan psikologis yang lain dan faktor eksternal yang bersumber dari luar diri individu seperti lingkungan sosial seseorang termasuk
berhubungan dengan kecemasan dalam belajar adalah dukungan sosial teman sebaya. Sedangkan menurut Mobarth & Kase
(Trisnani, 2017) terdapat faktor - faktor penyebab kecemasan berbicara di depan publik dalam proses pembelajaran adalah sebagai
berikut

a. Faktor Biologis

Rasa takut maupun cemas dialami semua orang ketika berhadapan dengan bahaya. Pada saat menghadapi situasi yang
membuatnya merasa tidak nyaman, respom fisiologis yang tampak adalah, pertama, system saraf simpatis memproduksi &
melepaskan adrenalin yaitu suatu hormone fight (Menghadapi) dan flight (Mwnghindari) situasi bahaya. Kedua, detak jantung
berdebar dengan kuat: tekanan darah naik: wajah bersemu merah. Ketiga, merasakan adanya sensasi dingin dan gemetar
pada tangan dan kaki. Keempat, mengatur pernafasan dan mengalami sakit kepala ringan. Kelima, berkeringat pada sekujur
tubuh
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b. Faktor Pikiran Negatif

Pikiran akan memicu respon biologis sebaliknya adakalanya respon biologisyang menampakkan kecemasan dan pikiran
negative akan menyertainya. Pikiran negative yang umumnya timbul, pertama bahwa berbicara di depan umum menakutkan.
Kedua, pikiran yang terlalu berlebihan terhadap konsekuenasi negative dari suatu situasi social. Ketiga, penalaran emosi
merupakan suatu pemikiran tentang adanya perasaan cemas misalnya sakit perut akan menyebabkan individu
mengungkapkan pendapat dengan buruk. Keempat, adanya perasaan kurang mampu mengatasi beberapa kesulitan pada
situasi social. Kelima, fokus terhadap aspek negative dari suatu situasi dan mengabaikan hal-hal yang positif.

¢. Faktor Perilaku Menghindar

Respon yang alami saat mengalami kecemasan adalah bagaimana agar dapat lepas dari kondisi tersebut dengan strategi
menghindar (Monarth & kase, 2007). Kita ingin menghindrai situasi yang membuat tegang tersebut secepat mungkin dan tidak
ingin kembali pada situasi yang sama.

2. Pendekatan Eksistensial Humanistik

Terapi eksistensial humanistik berfokus pada kondisi manusia. Pendekatan ini terutama adalah suatu sikap yang menekankan
pada pemahaman atas manusia alih-alih suatu sistem tehnik-tehnik yang digunakan untuk mempengaruhi klien. eksistensial
humanistik berasumsi bahwa manusia pada dasarnya memiliki potensipotensi yang baik minimal lebih banyak baiknya dari pada
buruknya. Terapi eksistensial humanistik memusatkan perhatian untuk menelaah kualitas-kualitas nsani, yakni sifat-sifat dan
kemampuan khusus manusia yang terpateri pada eksistensial manusia, seperti kemampuan abstraksi, daya analisis dan sintesis,
imajinasi, kreatifitas, kebebasan sikap etis dan rasa estetika

Pendekatan eksistensial humanistik adalah teori yang berfokus pada kondisi manusia yang berfokus pada suatu sikap yang
menekankan pada suatu pemahaman atas manusia (Haryanti, 2018). Pendekatan eksistensial humanistik menyajikan suatu
landasan filosofis bagi orang-orang dalam hubungan dengan sesamanya yang menjadi ciri khas, kebutuhan yang unik dan
menjadi tujuan konselingnya melalui pertanyaan dasar menyangkut keberadaan manusia yang menjadi tujuan konseling
(Nugroho, 2018). Pendekatan eksistensial humanistik berusaha mengembalikan pribadi kepada fokus sentral dengan
memberikan gambaran tentang manusia pada tarafnya yang tertinggi. Pendekatan ini berfokus pada sifat dari kondisi manusia
mengenai kesanggupan untuk menyadari diri, bebas memilih dalam penentuan nasib sendiri, kebebasan dan tanggung jawab,
kecemasan sebagai suatu unsur dasar, pencarian makna yang unik di dalam dunia yang tak bermakna, berada sendiri dan
berada dalam hubungan dengan orang lain keterhinggaan dan kematian, dan kecenderungan mengaktualkan (Nugroho, 2018;
Haryanti, 2018). Pandangan eksistensial akan sifat manusia ini dikontrol oleh keberadaan kita ini tak pernah tetap, manusia
adalah makhluk yang selalu dalam keadaan transisi, berkembang, membentuk diri dan menjadi sesuatu (Haryanti, 2018). Menjadi
seseorang berarti pula bahwa kita menemukan sesuatu dan menjadikan keberadaan kita sebagai sesuatu yang wajar.

Terapi eksistensial berpijak pada premis bahwa manusia tidak bisa lari dari kebebasan dan bahwa kebebasan dan tanggung
jawab berkaitan sebagai individu keberadaan kita ini tak pernah tetap, melainkan kita secara terus menerus mengubah diri sendiri
melalui proyek-proyek kita karena manusia adalah makhluk yang selalu dalam keadaan transisi, berkembang, membentuk diri
dan menjadi sesuatu (Haryanti, 2018). Tujuan utama dari pendekatan eksistensial pada terapi adalah membantu klien menjadi
lebih otentik secara personal dalam pendekatan mengarah pada kemampuan individu dalam menjabarkan mengenai siapa diri
mereka dan apa yang mereka rasakan (Nugroho, 2018). Pendekatan eksistensial juga mengarahkan individu agar menjadi lebih
sadar bahwa mereka memiliki kebebasan untuk memilih dan bertindak, dan kemudian membantu mereka membuat pilihan hidup
yang memungkinkannya dapat mengaktualisasikan diri dan mencapai kehidupan yang bermakna. Menurut (Hasna, 2019)
berdasarkan teori Maslow (1968) landasan yang terbentuk dalam praktek konseling, yaitu sebagai berikut
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a. Kesadaran diri

Manusia memiliki kesanggupan untuk menyadari dirinya sendiri, sesuatu kesanggupan yang unik dan nyata yang memungkinkan
manusia mampu berfikir dan memutuskan. Semakin kuat kesadaran diri seseorang, maka akan semakin besar pula kebebasan
yang ada pada orang itu. Kesadaran untuk memilih alternatif-alternatif yakni memutuskan secara bebas didalam kerangka
pembatasnya adalah suatu aspek yang esensial pada manusia kebebasan memilih dan bertindak itu disertai tanggung jawab.
Para ekstensialis menekan manusia bertanggung jawab atas keberadaan dan nasibnya.

b.  Kebebasan, tanggung jawab dan kecemasan

Kesadaran atas kebebasan dan tanggung jawab bisa menimbulkan kecemasan yang menjadi atribut dasar pada manusia.
Kecemasan eksistensial bisa diakibatkan atas keterbatasannya dan atas kemungkinan yang tak terhindarkan untuk mati.
Kesadaran atas kematian memiliki arti penting bagi kehidupan individu sekarang, sebab kesasaran tersebut menghadapkan
individu pada kenyataan bahwa dia memiliki waktu yang terbatas untuk mengaktualkan potensipotensinya. Dosa ekstensial yang
juga merupakan bagian kondisi manusia adalah akibat dari kegagalan individu untuk menjadi sesuatu sesuai dengan
kemampuan yang seseungguhnya seperti menghindari situasi yang menakutkan, emosional dan perilaku cemas tanpa disadari.

C. Penciptaan makna

Manusia itu unik dalam arti bahwa ia berusaha untuk menentukan tujuan hidup dan menciptakan nilai-nilai yang akan memberikan
makna bagi kehidupan. Menjadi manusia juga berarti menfghadapi kesendirian. Walaupun pada hakikatnya sendirian, manusia
memiliki kebutuhan untuk berhubungan dengan sesamanya dalam suatu cara yang bermakna, sebab manusia adalah mahluk
rasional. Kegagalan dalam menciptakan hubungan yang bermakna bisa menimbulkan kondisi-kondisi isolasi dipersonalisasi,
alineasi, kerasingan, dan kesepian. Manusia juga berusaha untuk mengaktualkan diri yakni mengungkapkan potensi-potensi
manusiawinya. Sampai tahap tertentu, jika tidak mampu mengaktualkan diri, ia bisa menjadi “sakit’

3. Layanan Konseling dengan pendekatan Eksistensialis Humanis untuk mereduksi
kecemasan belajar siswa

Pendekatan Eksistensial Humanistik dalam layanan konseling menggunakan sistem teknik-teknik yang bertujuan untuk
mempengaruhi konseli. Pendekatan eksistensial humanistik adalah salah satu pendekatan yang memahami perasaan cemas
individu dengan meningkatan kesadaran dirinya, diberikan kebebasan dalam memilih, bebaskan dari  ketergantungan
terhadap orang lain yang mempengaruhi pilihannya serta berikan pertimbangan- pertimbangan lain yang lebih matang untuk
memutuskan pilihannya (Wijaya, 2014). Pendekatan eksistensial humanistik adalah pendekatan yang memahami perasaan
cemas individu dengan meningkatan kesadaran dirinya, diberikan kebebasan dalam memilih, bebaskan dari ketergantungan
terhadap orang lain yang mempengaruhi pilihannya serta berikan pertimbangan- pertimbangan lain yang lebih matang untuk
memutuskan pilihannya (Nugroho, 2018). Penerapan konseling Eksistensial-Humanistik berupaya mengkondisikan individu
untuk selalu merasa eksis dan adadi dunia tempat ia berada .

Konseling Eksistensial Humanistik bertujuan agar klien mengalami keberadaanya secara otentik dengn menjadi sadar atas
keberadaannya May (Trisnani, 2017) terapi eksistensial dapat menolong konseli untuk bisa menghadapi kecemasan memilih
untuk diri sendiri dan kemudian menerima realitas bahwa mereka itu lebih dari sekedar korban kekutan menetukan di luar diri
mereka sendiri. Tujuannya adalah agar konseli mampu melakukan tindakan yang berlandaskan pada tujuan otentik bagi
terciptanya eksistensi yang bermutu. Anggapan terbaik tentang terapi eksistensial adalah bahwa terapi ini merupakan ajakan
bagi konseli untuk mengenal cara-cara untuk tidak hidup sepenuhnya pada apa yang di alami namun mampu membuat pilihan
yang menuntun mereka pada kehidupan yang baik dan menjadi manusia yang berkemampuan
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penyesuaian diri, (Nuroho,2018) menggunakan pendekatan Eksistensial-Humanistik berbasis nilai budaya jawa “narimo ing
padhum” untuk mereduksi kecemasan remaja di era disrupsi. Sedangkan Penelitian (Trisnani, 2017) menerapkan Eksistensial-
Humanistik untuk mereduksi kecemasan berbicara di depan umum. Hasil riset (Sa’adah, 2020) Konseling Eksistensial Humanistik
untuk mengurangi kecemasan terhadap masa depan dan hasilnya menunjukkan bahwa subjek merasa lebih tenang, mengakui
apa yang terjadi pada dirinya sebagai individu yang pernah menggunakan narkoba, masih merasa inferior dan belum bisa untuk
memaksa dirinya diterima orang-orang disekitarnya.
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Terapi eksistensial berpijak pada premis bahwa manusia tidak bisa lari dari kebebasan dan bahwa kebebasan dan tanggung
jawab berkaitan sebagai individu keberadaan kita ini tak pernah tetap, melainkan kita secara terus menerus mengubah diri sendiri
melalui proyek-proyek kita karena manusia adalah makhlukyang selalu dalam keadaan transisi, berkembang, membentuk diri
dan menjadi sesuatu (Haryanti, 2018). Pendekatan ini mengutamakan suatu sikap yang menekankan pada pemahaman atas
manusia. Sehingga berdasarkan pemaparan diatas pentingnya mereduksi kecemasan belajar siswa memiliki hubungan melalui
pendekatan Eksistensial- Humanistik.

SIMPULAN DAN SARAN

Perasaan cemas belajar adalah perasaan yang muncul apabila seseorang tidak mampu mengendalikan diri atau tidak berdaya
pada keadaan tertentu, biasanya orang yang mengalami kecemasan terdapat beberapa reaksi seperti jantung berdetak kencang,
tegang bahkan emosi.

Faktor kecemasan belajar terbagi menjadi dua yaitu faktor internal dan faktor eksternal, selain itu juga terdapat faktor biologis,
pikiran negatif dan perilaku menghindar

Pendekatan eksistensial juga mengarahkan individu agar menjadi lebih sadar bahwa mereka memiliki kebebasan untuk memilih
dan bertindak, dan kemudian membantu mereka membuat pilihan hidup yang memungkinkannya dapat mengaktualisasikan diri
dan mencapai kehidupan yang bermakna.

Terapi eksistensial dapat menolong konseli untuk bisa menghadapi kecemasan memilih untuk diri sendiri dan kemudian
menerima realitas bahwa mereka itu lebih dari sekedar korban kekutan menetukan di luar diri mereka sendiri.
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