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Abstract 

 

Test is defined as an indicator of success for college students in education. As a 

result, college students often feel anxious when faced with test and this is called test 

anxiety. Test anxiety will negatively affect performance’s college students and 

inhibit student to complete their academic demands.  Self-esteem becomes the main 

factor of college students experiencing test anxiety. The purpose of this study is 

explain the effectiveness of group intervention in improving self-esteem of college 

students who experience test anxiety. Intervention is conducted over 4 sessions (90 - 

135 minutes each session) by including some strategies such as cognitive 

restructuring, study skills & habits, self-care, timing, mindfulness, breathing and 

relaxation techniques, self-control desensitization , and exercises manage 

distractions. This research method used one group before after design. The number 

of participants who followed the study were 5 college students. Based on the 

comparison of pre-test and post-test, the results were as following: (a) the anxiety 

test score of  five participants decreased after therapy; (b) the self-esteem score of 

three participants increased after therapy. The five participants also showed more 

adaptable beliefs, decreased physiological reactions, and improved behavior that 

may degrade performance when dealing with test situations. In addition, all 

participants began to learn to see the positive qualities within themselves to improve 

their self-esteem. The results show that group intervention is effective in reducing 

test anxiety and increasing self-esteem.  
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pendidikan yang menetapkan ujian 

sebagai salah satu syarat kelulusan 

dalam menempuh pendidikan. Dengan 

penetapan ujian sebagai indikator 

kelulusan membuat siswa rentan 

merasa tertekan hingga menimbulkan 

perasaan cemas. Kecemasan yang 

dirasakan oleh siswa spesifik ketika 

menghadapi ujian disebut dengan test 

anxiety. Menurut Zeidner (1998) test 

anxiety adalah kumpulan respon 

fisiologis dan perilaku yang disertai 

dengan kognisi kemungkinan 

konsekuensi negatif atau kegagalan 

dalam menghadapi ujian. Lebih lanjut 

dikatakan bahwa test anxiety terdiri 

atas tiga aspek yaitu kognitif 

(preokupasi kognitif terhadap 

kegagalan), afektif (perpaduan 

simptom fisik dan emosional), dan 

perilaku (penurunan kemampuan 

belajar dan tindakan prokrastinasi). 

Test anxiety dapat memuncak 

pada masa perkuliahan. Banyak 

peneliti yang menyatakan bahwa 

prevalensi test anxiety paling banyak 

terjadi pada populasi mahasiswa 

dengan persentase 20% (Spielberger, 

Anton & Bedell, 1976). Hal ini juga 

didukung oleh penelitian dari 

University of Texas Learning Center 

(2006) bahwa mahasiswa merupakan 

kategori siswa yang paling rentan 

mengalami test anxiety. Untuk 

memperkuat beberapa fenomena yang 

ditemukan, peneliti melakukan survey 

awal kepada mahasiswa Fakultas 

Psikologi salah satu universitas di 

Depok. Hasilnya didapatkan bahwa 

53,3% mahasiswa yang terlibat dalam 

penelitian mengalami kecemasan 

ujian. Hal ini memperkuat pemilihan 

mahasiswa sebagai partisipan karena 

rentan mengalami test anxiety.   

Mahasiswa yang memiliki test 

anxiety akan memengaruhi performa 

akademiknya. Menurut Durand dan 

Barlow (2003), semakin tinggi tingkat 



Efektivitas Intervensi Kelompok untuk Meningkatkan Self-Esteem  

pada Mahasiswa dengan Test Anxiety 

 

 

 

test anxiety yang dimiliki oleh 

individu maka semakin sulit mereka 

untuk memberikan performa 

akademik yang terbaik. Kondisi ini 

dipertegas oleh Anastasi dan Urbina  

yang menyatakan bahwa kecemasan 

tingkat kronis atau berlebihan akan 

memberikan efek negatif pada 

pembelajaran di sekolah dan 

perkembangan intelektual (dalam 

Nilofer, Yasmin, Rabia, & Charles, 

2012). Dari observasi yang dilakukan 

oleh Bendas dan Friedman (1993) 

terkait faktor-faktor yang 

memengaruhi test anxiety, ditemukan 

bahwa self-esteem merupakan faktor 

utama yang berkontribusi terhadap 

munculnya test anxiety pada individu. 

Self-esteem adalah cara seseorang 

menilai dirinya yang mempengaruhi 

perilaku sehari-harinya (Atwater 

dalam Dariuszky, 2004). Individu 

dengan self-esteem yang tinggi akan 

mampu bertahan pada situasi 

menantang dan memiliki kekuatan 

untuk mengatasi. Sebaliknya, individu 

dengan self-esteem rendah akan 

cenderung merasa tidak mampu 

menyelesaikan permasalahan 

(Waitley, 1997). Perasaan tidak 

mampu menyelesaikan permasalahan 

mengakibatkan mereka rentan merasa 

cemas terutama saat menghadapi 

situasi menantang seperti pengujian. 

Hal ini dipertegas oleh penelitian yang 

dilakukan oleh Sideeg (2015) yang 

mengungkapkan bahwa individu 

dengan self-esteem rendah berkorelasi 

dengan test anxiety yang tinggi. Selain 

itu, kekhawatiran akan gambaran diri 

buruk yang pada umumnya dimiliki 

oleh individu dengan self-esteem 

rendah memicu peningkatan test 

anxiety. Dengan demikian dapat 

dikatakan bahwa mahasiswa dengan 

self-esteem yang rendah akan rentan 

mengalami test anxiety yang 

berdampak negatif pada penyelesaian 
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tuntutan akademiknya kelak. Oleh 

karena itu perlu dilakukan intervensi 

psikologis yang menyasar pada self-

esteem mahasiswa yang memiliki test 

anxiety.  

Dari penelitian yang dilakukan 

oleh Puspitasari (2010) 

mengungkapkan bahwa dukungan 

sosial memiliki peranan yang penting 

terhadap test anxiety. Semakin tinggi 

dukungan sosial maka akan 

menurunkan kecemasan siswa dalam 

menghadapi ujian nasional. Begitupun 

dengan self-esteem. Sarason (dalam 

Saklofske & Zeidner 1995) 

menyatakan bahwa orang yang 

memperoleh dukungan sosial akan 

memiliki self-esteem yang positif. 

Melalui pertimbangan peranan 

dukungan sosial terhadap test anxiety 

dan self-esteem, maka peneliti 

merancang intervensi kelompok agar 

individu dengan test anxiety dan self-

esteem rendah memperoleh dukungan 

dari anggota lainnya. 

Terapi kelompok bertujuan untuk 

memberikan dukungan dan 

menyelesaikan pengalaman isolasi 

dari masing-masing anggotanya 

(Hunt, 2004). Selain itu menurut 

Yosep (2007), terapi kelompok dapat 

meningkatkan perilaku bertahan pada 

situasi yang tidak menyenangkan dan 

adaptasi yang mungkin bisa 

didapatkan dari individu lain yang 

mengalami permasalahan serupa. 

Beberapa penelitian telah 

dilakukan untuk melihat efektivitas 

terapi kelompok terhadap kedua 

variabel. Salah satu penelitiannya 

dilakukan oleh Gance (1995) yang 

menyatakan bahwa partisipasi dalam 

terapi kelompok dapat mendukung 

strategi coping, peningkatan self-

esteem, dan hubungan dengan 

keluarga maupun teman-teman. Selain 

itu, Damer dan Melendres (2011) juga 
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merancang modul intevensi dengan 

menggunakan terapi kelompok 

dengan judul “Tackling Test Anxiety : 

A Group For College Students”. 

Penelitian dilakukan pada mahasiswa 

yang memiliki test anxiety. Hasilnya 

ditemukan bahwa secara keseluruhan 

partisipan mengalami penurunan 18 

poin dari Test Anxiety Inventory. Hal 

ini menunjukkan terapi kelompok 

dapat menurunkan test anxiety.  

Efektivitas terapi kelompok sudah 

dibuktikan mampu meningkatkan self-

esteem dan menurunkan test anxiety. 

Sayangnya belum ada penelitian yang 

merancang program intervensi 

kelompok terhadap kedua variabel 

secara bersamaan. Oleh karena itu 

peneliti tertarik untuk merancang 

intervensi dengan menggunakan 

modul intervensi yang telah disusun 

oleh Damer dan Melendres (2011) 

sebagai acuan modul dan memasukan 

unsur intervensi untuk self-esteem. 

Rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah apakah intervensi 

kelompok efektif dalam meningkatkan 

self-esteem mahasiswa yang 

mengalami test anxiety? Tujuan dari 

penelitian ini adalah melihat 

efektivitas intervensi kelompok dalam 

meningkatkan self-esteem mahasiswa 

yang mengalami test anxiety. 

Penelitian ini juga bertujuan untuk 

memfasilitasi mahasiswa yang 

mengalami test anxiety agar mampu 

menyelesaikan tuntutan akademik.
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Kajian Pustaka 

Test Anxiety 

Menurut Dusek, test anxiety 

adalah perasaan atau keadaan 

emosional kurang menyenangkan 

yang terdiri dari komponen fisiologis 

dan perilaku yang dialami oleh 

individu ketika berhadapan pada 

situasi evaluasi (Nilofer et al., 2012). 

Aspek-aspek test anxiety terdiri dari 

tiga komponen. Pertama, aspek 

kognitif yaitu preokupasi kognitif dan 

self focused terhadap kegagalan 

perasaan tidak mampu untuk 

menghadapi situasi pengujian, dan 

ekspektasi yang negatif terhadap 

performa. Kedua, aspek afektif yang 

merupakan perpaduan dari simptom 

fisik maupun emosional (kesadaran 

individu akan perubahan fisiologis). 

Terakhir, aspek perilaku yang terdiri 

dari 2 bagian yaitu penurunan 

kemampuan belajar dan melakukan 

tindakan prokrastinasi (Zeidner, 

1998).  

Kecemasan yang dimiliki 

individu memiliki dampak positif dan 

negatif tergantung pada tingkatan 

kecemasan itu sendiri. Disatu sisi, 

kecemasan yang dimiliki dapat 

membantu individu untuk 

memperhatikan dan merancang 

perencanaan untuk ancaman yang 

akan datang (Davison, Neale, dan 

Kring, 2004). Disisi lain, kecemasan 

yang tinggi akan mengganggu 

kejernihan pikiran dan daya ingat 

belajar yang mengganggu kejernihan 

mental saat ujian (Goleman, 1997). 

Durand dan Barlow (2003) 

menambahkan bahwa test anxiety 

akan memengaruhi secara negatif 

performa akademik individu. Lebih 

lanjut penyebab terjadinya test anxiety 

pun bermacam-macam seperti 

peningkatan aktivitas otak atau 

neurotransmitter, kondisi sosial yang 

menuntut secara berlebihan, rasa 
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rendah diri dan kecenderungan 

menuntut diri sempurna,  dan pola 

berpikir serta persepsi yang negatif 

terhadap situasi atau diri sendiri 

menjadi faktor utama (Durand & 

Barlow, 2003). 

Self-Esteem 

Menurut Rosenberg, self-esteem 

adalah evaluasi diri secara 

keseluruhan baik positif maupun 

negatif (dalam Emler, 2001). Lebih 

lanjut, Rosenberg (1965) mengatakan 

terdapat tiga aspek dalam self-esteem 

individu, yaitu: (a) physical self-

esteem (penerimaan keadaan fisik); 

(b) social self-esteem (kemampuan 

individu dalam bersosialisasi); (c) 

performance self-esteem (kemampuan 

dan prestasi individu). Kemudian 

Coopersmith (1967) mengemukakan 

terdapat 4 komponen dalam self-

esteem yaitu (a) power (mengontrol 

tingkah laku dan mendapatkan 

pengakuan dari orang lain), (b) 

significance (kepedulian, perhatian, 

afeksi, dan ekspresi cinta yang 

diterima dari orang lain, (c) virtue 

(ketaatan mengikuti standar moral dan 

etika serta agama), (d) competence 

(performa yang tinggi untuk 

memenuhi kebutuhan dan mencapai 

prestasi). Selain itu, menurut Erickson 

(dalam Setyawan, 2015) self-esteem 

dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu 

perasaan mampu untuk mencapai 

keinginan, perasaan dirinya berharga, 

dan perasaan diterima maupun 

dihargai anggota kelompok lain. 

Self-esteem dibagi menjadi dua 

tingkatan yaitu tinggi dan rendah. 

Ciri-ciri individu dengan self-esteem 

yang tinggi adalah mengakui 

kelemahan mereka dan merasa 

kecewa dengan kegagalan tetapi tidak 

melihat pengalaman sebagai hal yang 

menggangu secara keseluruhan harga 

diri mereka. Sedangkan individu 

dengan self-esteem rendah memiliki 
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keberhargaan diri yang tidak realistis, 

rapuh akan hambatan, dan 

membutuhkan validasi yang konstan. 

Mereka cenderung berokupasi untuk 

melindungi harga diri (Kernis, 2003). 

Lebih lanjut ditambahkan bahwa 

individu dengan self-esteem yang 

rendah akan menghabiskan banyak 

waktunya untuk menghindar dari 

permasalahan karena perasaan tidak 

mampu (Waitley, 1997).  

Group Intervention (Terapi 

Kelompok) 

Terapi kelompok merupakan 

suatu psikoterapi yang dilakukan 

sekelompok individu bersama-sama 

dengan jalan berdiskusi satu sama lain 

yang dipimpin atau diarahkan oleh 

seorang terapis atau petugas kesehatan 

jiwa yang telah terlatih (Yosep, 2007).  

Menurut Kearney (1997) terdapat 

beberapa pendekatan yang dapat 

dilakukan dalam terapi kelompok 

yaitu aktivitas teurapetik, kelompok 

yang berorientasi pada tugas, 

psikodrama, dan dukungan. 

Terapi kelompok memiliki 

manfaat seperti meningkatkan 

kemampuan menguji kenyataan 

melalui komunikasi dan umpan balik 

dengan atau dari orang lain, 

meningkatkan fungsi psikologis, 

keterampilan hubungan sosial, 

kemampuan ekspresi, kepercayaan 

diri, dan kemampuan pemecahan 

masalah kehidupan (Yosep, 2007). 

Dengan demikian melalui terapi 

kelompok, mahasiswa yang memiliki 

test anxiety dapat meningkatkan 

fungsi psikologisnya terutama dalam 

hal self-esteem dan menerima umpan 

balik dari individu yang memiliki 

permasalahan serupa sehingga 

mendapatkan berbagai pemecahan 

masalah yang lebih beragam. 

Dinamika Terapi Kelompok, Self-

esteem dan Text Anxiety 

Kedua variabel yaitu self-esteem 
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dan test anxiety dipengaruhi oleh 

dukungan sosial. Hal ini dibuktikan 

oleh penelitian yang dilakukan oleh 

Thomas dan Choi (2006) yang 

menemukan bahwa aktivitas dalam 

dukungan sosial dapat menurunkan 

test anxiety. Begitupun dengan self-

esteem, semakin tinggi dukungan 

sosial yang diterima oleh individu 

maka akan diiringi dengan 

peningkatan self-esteem (Yarcheski, 

Mahon, & Yarcheski, 2003).  

Merujuk pada peranan dukungan 

sosial pada kedua variabel maka 

peneliti menggunakan intervensi 

kelompok yang memiliki fungsi utama 

yaitu dukungan sosial dari anggota 

lainnya. Dukungan sosial yang 

diterima dapat memacu harapan, 

penerimaan, sikap tolong menolong, 

kebersamaan, dan senasib 

sepenanggungan (Putra, Nashori, & 

Sulistyarini, 2012). 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan one group 

before – after design. Variabel yang 

diteliti adalah test anxiety dan self-

esteem.  

Partisipan dalam penelitian ini 

adalah mahasiwa salah satu 

universitas di Depok. Partisipan 

penelitian harus memenuhi kriteria-

kriteria sebagai berikut: a) mahasiswa 

dengan status aktif; b) memiliki 

tingkat kecemasan menghadapi ujian 

yang tergolong sedang-tinggi (skor 

Test Anxiety Scale di atas skor 12); c) 

memiliki self-esteem yang rendah 

(skor Rosenberg Self-esteem’s Scale 

dengan skor di bawah 15); d) bersedia 

mengikuti mengikuti intervensi terapi 

kelompok. 

Perlengkapan yang digunakan 

dalam penelitian ini berupa Test 

Anxiety Scale (TAS) dengan koefisien 

reliabilitas test-retest mencapai 0,87, 

Rosenberg Self-esteem’s Scale (RSES) 
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dengan koefisien realibilitas yang 

diujikan pada 31 partisipan adalah 

sebesar 0,844, dan modul intervensi 

terapi kelompok yang diadaptasi dari 

Damer dan Melendres (2011) dan 

penambahan intervensi mengenai self-

esteem. Intervensi terapi kelompok 

dilakukan selama 4 sesi (90 – 135 

menit setiap sesi) dengan memasukan 

beberapa strategi seperti 

restrukturisasi kognitif yang juga 

membantu meningkatkan self-esteem, 

study skills & habits, self-care, 

pengaturan waktu, mindfulness, teknik 

pernafasan dan relaksasi, self-control 

desensitization, dan latihan mengatur 

distraksi.  

Sebelum melaksanakan 

intervensi, peneliti menyebarkan 

kuesioner yang berisikan identitas 

diri, TAS, dan RSES untuk 

mendapatkan partisipan sesuai dengan 

kriteria. Berdasarkan kuesioner yang 

disebarkan, didapatkan 8 partisipan 

yang memiliki kecemasan berkategori 

sedang – tinggi dan self-esteem yang 

rendah. Skor TAS dan RSES yang 

didapatkan dijadikan baseline skor.  

Peneliti menghubungi 8 partisipan 

yang memenuhi kriteria dan meminta 

kesediaan mereka untuk mengikuti 

kegiatan intervensi kelompok. Dari 8 

partisipan, hanya 5 partisipan yang 

dapat mengikuti keseluruhan 

intervensi. 

Pelaksanaan intervensi dilakukan 

selama 4 minggu. Pada awal 

intervensi, partisipan sudah diberikan 

informed consent. Pengukuran post 

test dilakukan setelah partisipan 

selesai mengikuti intervensi dan 

dihadapkan dengan situasi pengujian 

yaitu UAS. Hasil pretest dan postest 

bukan hanya didapatkan dari 

kuantitatif namun juga kualitatif yang 

kemudian dibandingkan untuk 

mengukur efektivitas dari intervensi 

kelompok yang telah dilakukan. 
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Hasil dan Pembahasan 

Gambaran Umum Partisipan 

Tabel 1 

Gambaran Umum Partisipan 

 
 

Hasil Skor Pre- Post-Test TAS dan 

RSES 

 

Grafik 1 

 Skor Pre-Post Test TAS 

 

Mengacu pada kategori TAS 

didapatkan bahwa dari kelima 

partisipan mengalami penurunan skor 

bahkan 3 diantaranya mengalami 

perubahan 1 – 2 tingkat kategori dari 

kecemasan. Dengan demikian dapat 

dikatakan bahwa terapi kelompok 

dapat menurunkan test anxiety. 

 

 

 

 

Grafik 2 

Skor Pre-Post RSES 

 

Mengacu pada kategori RSES 

didapatkan bahwa 3 partisipan 

mengalami peningkatan skor bahkan 

satu di antaranya mengalami 

perubahan kategori self-esteem. 

Dengan demikian dapat dikatakan 

bahwa terapi kelompok yang telah 

diberikan dapat meningkatkan self-

esteem individu. 

Hasil Wawancara Follow-up 

Partisipan 

Sebelum Intervensi 

Tabel 2 

Hasil Kualitatif Pre Intervensi 
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Dari hasil wawancara, ditemukan 

keseluruhan partisipan memiliki 

ketakutan akan kegagalan yang 

tergolong dalam aspek kognitif. Selain 

itu, dominasi keluhan fisik seperti 

pusing, sulit tidur, berkeringat, 

gangguan pencernaan turut dirasakan 

oleh partisipan. Perilaku yang 

dihasilkan dari test anxiety partisipan 

adalah sulit berkonsentrasi pada 

materi sehingga menimbulkan 

perilaku prokrastinasi atau tidak dapat 

membagi waktu. Dari segi self-esteem, 

keseluruhan partisipan menilai diri 

termasuk kemampuannya secara 

negatif. 

Sesudah Intervensi 
Tabel 3 

Hasil Kualitatif Post –Intervensi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari hasil wawancara ditemukan, 

keseluruhan partisipan mengubah 

pemikiran irasional akan kegagalan 

dan situasi ujian. Melalui pengubahan 

pemikiran irasional menurunkan 

reaksi fisiologis yang muncul 

walaupun tidak serta-merta 

menghilangkannya. Selain itu, 

partisipan juga merasa lebih mampu 

berkonsentrasi dan minim melakukan 

prokrastinasi. Dari segi self-esteem, 

partisipan mulai belajar untuk melihat 

keunggulan diri sehingga percaya diri 

dalam situasi menantang. Akan tetapi 

ada beberapa partisipan yang memiliki 

akar permasalahan lebih besar 

sehingga masih ada kecenderungan 

untuk menilai diri negatif. 

Pembahasan 

Berbagai tilikan yang didapatkan 

dari intervensi terapi kelompok 

pendekatan dukungan adalah: a) 

menyadari bahwa dirinya memiliki 
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pemikiran irasional terhadap situasi 

evaluatif atau pengujian dan hendak 

mengubah pemikiran tersebut menjadi 

pemikiran yang rasional; b) 

mengetahui bahwa teknik relaksasi 

dapat membantu mengurangi 

kecemasan menghadapi ujian; c) 

mengetahui dirinya tidak sendiri 

dalam menghadapi permasalahan 

yang dialami; d) menyadari 

pentingnya menghargai diri sendiri 

atas segala usaha yang telah dilakukan 

terutama dalam menghadapi ujian. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil kuantitatif, 

terlihat ada peningkatan skor TAS 

(keseluruhan partisipan) dan RSES 

(tiga dari lima partisipan). Selain itu, 

dari hasil wawancara partisipan 

mengemukakan adanya perubahan 

pemikiran irasional akan situasi 

pengujian yang membuat reaksi 

fisiologis dan perilaku mereka 

berubah terkait dengan ujian. Dari 

segi self-esteem, partisipan mulai 

menyadari potensi positif dalam 

dirinya yang membantu mereka lebih 

positif memandang diri, walaupun ada 

beberapa partisipan yang merasa 

bahwa ada permasalahan lebih besar 

yang belum diselesaikan sehingga 

sulit untuk mengubah pandangan diri.   

Secara keseluruhan dapat 

disimpulkan bahwa penerapan 

intervensi kelompok melalui 

pendekatan dukungan dinilai efektif 

untuk mengurangi test anxiety dan 

meningkatkan self-esteem.   

Diskusi 

Berdasarkan tujuan penelitian, 

terlihat adanya efektivitas intervensi 

kelompok untuk menurunkan test 

anxiety dan meningkatkan self-esteem 

pada mahasiswa. Hal ini sejalan 

dengan penelitian sebelumnya dari 

Swasti, Novy, dan Hening (2013) 

bahwa terapi kelompok dapat 
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membantu menurunkan kecemasan 

ujian dan Gance (1995) yang 

menyatakan bahwa partisipasi dalam 

terapi kelompok dapat mendukung 

peningkatan self-esteem. 

Dari terapi kelompok yang 

dilakukan partisipan mendapatkan 

tilikan bahwa terdapat peran 

keyakinan salah terhadap munculnya 

test anxiety. Lebih lanjut, partisipan 

juga menyadari untuk lebih 

menghargai diri sendiri dan merasa 

tidak sendiri mengalami permasalahan 

tersebut karena adanya dukungan dan 

feedback dari partisipan lain yang 

memiliki permasalahan serupa. 

Penemuan ini sesuai dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Brabender, 

Fallon, dan Smolar (2004) bahwa 

terapi kelompok mampu memberikan 

fungsi terapeutiknya yaitu dukungan 

bahwa dirinya tidak sendiri dan 

belajar memahami diri sendiri dalam 

kasus ini keyakinan yang salah pada 

dirinya sehingga menimbulkan 

kecemasan.  

Secara keseluruhan dapat 

dikatakan sesi terapi kelompok 

terlaksana sesuai dengan rancangan 

yang telah ditetapkan. Walaupun 

memang dalam pelaksanaannya, 

terdapat durasi sesi yang berjalan 

lebih lama dari perkiraan karena 

keterlambatan partisipan. Selain itu 

pada beberapa sesi, terlihat ada 

partisipan yang kurang aktif 

melibatkan diri dalam kegiatan. Disini 

peran fasilitator sangat dibutuhkan 

untuk membangun rasa 

tanggungjawab atas pelaksanaan sesi 

terapi kelompok dari partisipan. Hal 

ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Yunitri (2012) bahwa 

fasilitator memiliki peranan untuk 

membentuk rasa tanggungjawab dari 

partisipan agar mengikuti secara aktif 

kegiatan sesi terapi.  



Efektivitas Intervensi Kelompok untuk Meningkatkan Self-Esteem  

pada Mahasiswa dengan Test Anxiety 

 

 

 

Pada sesi yang ketiga, partisipan 

juga diajak untuk melakukan relaksasi 

yang didahului dengan safe 

environment. Pada sesi ini terlihat 

beberapa partisipan kesulitan untuk 

mencapai keadaan rileks. Hal ini 

mungkin disebabkan oleh kondisi 

lingkungan yang digunakan sebagai 

tempat relaksasi kurang mendukung. 

Dengan demikian untuk penelitian 

selanjutnya agar memerhatikan 

kondisi lingkungan sebelum 

melakukan teknik relaksasi pada 

partisipan. 

Dari kelima partisipan yang 

terlibat dalam kegiatan terapi 

kelompok didapatkan bahwa self-

esteem yang rendah menjadi faktor 

utama penyebab timbulnya kecemasan 

menghadapi ujian. Hampir 

keseluruhan partisipan tidak memiliki 

komponen power (kekuatan untuk 

mengontrol tingkah laku) dan 

competence (kemampuan untuk 

menguasai suatu hal) yang merupakan 

komponen dari self-esteem di awal 

terapi. Setelah diberikan modul 

intervensi dengan pendekatan CBT 

yang mana situasi luar tidak memiliki 

pengaruh apapun karena diri kita yang 

memiliki kontrol dan penekanan 

terkait penghargaan kualitas diri 

positif yang dimiliki mendorong 

setiap partisipan menampilkan 

perubahan pada aspek self-esteem 

terlihat dari tilikan yang disampaikan. 

Selain competence dan power yang 

kurang dimiliki oleh setiap partisipan, 

kondisi sosial terutama orangtua yang 

memberikan tuntutan akademik yang 

tinggi juga menjadi salah satu 

penyebab individu mengalami 

kecemasan menghadapi ujian. 

Penemuan ini senada dengan 

penemuan dari Pratiwi (2014) bahwa 

tuntutan dari orangtua, guru, atau 

teman menjadi penyebab kecemasan 

ujian. 
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Dampak yang ditimbulkan dari 

kecemasan yang dirasakan adalah 

selain sulit berpikir secara jernih 

ketika ujian, keseluruhan partisipan 

merasakan penurunan kondisi fisik 

menjelang hari ujian. Hal ini sejalan 

dengan penemuan dari Jeffrey, 

Rathus, dan Greene (2005) bahwa 

individu yang cemas dapat 

memengaruhi kondisi fisik dan cara 

berpikir. 

Dari skor RSES memang terlihat 

adanya peningkatan tetapi hampir 

keseluruhan partisipan tidak 

memperlihatkan perubahan kategori. 

Hal ini mungkin disebabkan karena 

sesi untuk meningkatkan self-esteem 

hanya berlangsung satu kali sehingga 

walaupun pada proses sharing, 

masing-masing partisipan terlihat 

mendapatkan tilikan bahwa dirinya 

harus mengapresiasi diri dengan 

segala usaha yang dilakukan, namun 

tilikan ini tidak bertahan lama.   

Apalagi beberapa partisipan juga 

memiliki permasalahan yang jauh 

lebih besar daripada test anxiety saja. 

Dengan demikian anjuran ke 

depannya, kegiatan terapi kelompok 

untuk meningkatkan self-esteem dapat 

diperdalam dan diadakan dalam 

beberapa sesi serta diiringi dengan 

penanganan psikologis individual. Hal 

ini sejalan dengan penemuan yang 

dilakukan oleh Putra (2017) bahwa 

pendekatan individual dan kelompok 

dibutuhkan bagi siswa yang memiliki 

self-esteem rendah. Meskipun 

demikian, sesuai dengan teori terkait 

faktor-faktor yang memengaruhi self-

esteem yaitu perasaan mampu, 

penghargaan pada diri, dan perasaan 

diterima maupun dihargai oleh 

anggota kelompok lain terfasilitasi 

dalam intervensi kelompok ini. Hal ini 

terlihat bahwa partisipan 

menyampaikan tilikan berupa merasa 

tidak sendiri dengan permasalahan 
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yang dimiliki dan menyadari dirinya 

memiliki kualitas positif yang patut 

dihargai terutama ketika selesai 

menghadapi ujian.  

Saran 

Saran untuk penelitian selanjutnya: 

(1) Pembuatan sesi terapi 

kelompok dengan kriteria partisipan 

yang lebih homogen sehingga 

keterikatan kelompok terwujud 

(2) Pengembangan teknik lain 

untuk mengurangi kecemasan ujian 

(3) Memperdalam modul self-

esteem terutama pada individu dengan 

kecemasan ujian 

(4) Membuat modul self-esteem 

yang menyasar pada komponen power 

dan competence seperti memperkuat 

setiap individu memiliki kontrol yang 

penuh atas kejadian yang dialaminya 

dan penekanan kualitas diri positif 

yang dimiliki 

(5) Memfasilitasi partisipan 

dengan permasalahan psikologis yang 

lebih berat untuk mengikuti layanan 

konseling individual dan kelompok 

secara bersamaan  
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