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Puji syukur kepada Allah SWT atas segala kemudahan dalam menyelesaikan buku panduan “Layanan Konseling Kelompok Menggunakan  Emotional Freedom Technique (EFT) Untuk Mengurangi Kecemasan Siswa Pada Matematika”. Shalawat dan salam semoga senantiasa tercurah kepada Nabi Muhammad SAW.
Buku panduan ini merupakan media praktis bagi Guru BK/Konselor untuk melaksanakan Konseling Kelompok dengan pendekatan Emotional Freedom Technique (EFT). Tujuan utamanya adalah mengurangi kecemasan siswa pada matematika. Panduan ini akan membahas tentang : Mekanisme pelaksanaan EFT, Tujuan spesifik intervensi, Indikator keberhasilan, Alokasi waktu, Langkah-langkah sistematis EFT, Materi pendukung serta Metode evaluasi. Harapannya, panduan ini menjadi instrumen efektif membantu siswa mengatasi kecemasan pada Matematika melalui layanan Konseling Kelompok yang terstruktur.
Penulis terbuka terhadap kritik dan saran konstruktif untuk penyempurnaan panduan pada masa mendatang. Terimakasih dan Wassalamu'alaikum Warrahmatullahi Wabarakatuh.


Padang, Februari 2025
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Proses pembelajaran merupakan suatu kegiatan kompleks yang melibatkan banyak variabel penguasaan materi pembelajaran dan perbedaan individu siswa menjadi fokus utama dalam melihat indikator keberhasilan dan dasar dalam menentukan siswa mengalami hambatan dan kesulitan dalam belajar. Salah satu mata pelajaran yang menjadi kesulitan belajar siswa adalah matematika. Hasil belajar matematika yang masih rendah disebabkan karena berbagai persoalan, salah satunya adalah anggapan dari sebagian besar siswa bahwa matematika adalah pelajaran sulit dan membosankan, sehingga banyak siswa yang kurang menyukai dan menghindari pelajaran matematika (Milena, Nugraheni, & Yuzianah, 2022). Kecemasan terhadap matematika merupakan suatu kondisi ketegangan yang dialami siswa terkait dengan mata pelajaran yang mengandung perhitungan matematis, baik di sekolah maupun dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi ini berujung pada penolakan, penghindaran, reaksi psikosomatis, ketidakmampuan mengoptimalkan memori, kehilangan motivasi dan kondisi berisiko lainnya (Ardi et al., 2019).
Siswa dengan tingkat kecemasan tinggi merasa tidak berdaya dan tidak yakin mampu menyelesaikan permasalahan atau tugas yang berkaitan dengan matematika, memiliki keyakinan nilai yang rendah untuk mampu membangkitkan keinginan dan motivasi dari dalam dirinya. Matematika merupakan salah satu ilmu yang sangat penting yang diperlukan dalam setiap aktivitas kehidupan yang menuntut kemampuan bernalar dan dapat dipergunakan untuk pemecahan permasalahan sehari-hari. Matematika merupakan salah satu ilmu yang sangat penting dalam setiap aktifitas kehidupan ataupun pemecahan permasalahan sehari-hari (Ashari, 2015).
Tanpa disadari beberapa siswa mengalami persoalan dengan mata pelajaran matematika yang disebabkan oleh banyak faktor. Kecemasan merupakan salah satu faktor yang paling sering ditemukan dalam proses pembelajaran terutama pada pelajaran matematika (Dewi & Pujiastuti, 2020). Kecemasan terlihat dari kekhawatiran atau ketakutan individu pada hal-hal tertentu, misalnya kecemasan pada bidang matematika (Saputra, 2014).
Kecemasan pada matematika didefinisikan sebagai perasaan tegang yang mengganggu pemecahan masalah matematika dalam kehidupan biasa dan situasi akademik (Dowker, Sarkar, & Looi, 2016). Kecemasan siswa pada matematika juga diartikan sebagai perasaan khawatir dan peningkatan reaktivitas fisiologis ketika individu berurusan dengan matematika, seperti ketika mereka harus memanipulasi angka, memecahkan masalah matematika, atau ketika mereka dihadapkan pada situasi evaluatif yang terhubung dengan matematika (Luttenberger, Wimmer, & Paechter, 2018). Dapat disimpulkan bahwa Kecemasan pada matematika ini melibatkan perasaan tegang ataupun mengganggu ketika mengikuti pelajaran yang mengandung unsur matematika.
Kecemasan pada matematika dapat didefinisikan sebagai reaksi emosional berupa ketakutan, ketegangan, ketidak berdayaan, dan disorganisasi mental ketika menghadapi masalah matematika (Bicer, Perihan, & Lee, 2020). Kecemasan terhadap matematika di kalangan siswa telah menjadi perhatian global karena perbandingan siswa internasional seperti Trends in International Mathematics and Science Study (TIMSS) menunjukkan bahwa siswa di banyak negara mengalami kecemasan pada matematika (Beilock & Willingham, 2014).
Beilock & Willingham (2014) menjelaskan kecemasan terhadap matematika dapat mempunyai dampak fisik, psikologis, dan pendidikan yang besar pada siswa. Siswa yang memiliki kecemasan pada matematika menunjukkan gejala yang beragam seperti mual, sakit perut, dan masalah konsentrasi . Kecemasan terhadap matematika mempunyai dimensi afektif dan dimensi kognitif. Kecemasan afektif matematika merupakan komponen emosional dari kecemasan yang mengacu pada kegugupan, ketegangan, ketakutan, dan reaksi fisiologis yang tidak menyenangkan terhadap matematika. Di sisi lain, kecemasan pada matematika kognitif berkaitan dengan harapan negatif individu dan pikiran mencela diri sendiri terhadap situasi penyebab kecemasan dalam matematika (Bicer, Perihan, & Lee, 2020).
Hasil penelitian yang dilakukan Beillock (2015) menjelaskan bahwa perasaan cemas terhadap matematika tersebar luas. Di Amerika Serikat, diperkirakan 25% mahasiswa 4 tahun dan hingga 80% mahasiswa community college menderita kecemasan pada matematika tingkat sedang hingga tinggi dan di seluruh dunia, peningkatan kecemasan terhadap matematika adalah terkait dengan penurunan prestasi matematika (Beilock & Maloney, 2015).
Richardson dan Suinn (1972) memperkirakan bahwa 11% mahasiswa menunjukkan tingkat kecemasan pada matematika yang cukup tinggi sehingga membutuhkan konseling. Betz (1978) menyimpulkan bahwa sekitar 68% siswa yang mengikuti kelas matematika mengalami kecemasan pada matematika yang tinggi. Ashcraft dan Moore (2009) memperkirakan bahwa 17% populasi memiliki tingkat kecemasan pada matematika yang tinggi.
Hasil penelitian yang dilakukan Kusmaryono & Ulia (2020) mengungkapkan 76% siswa menganggap bahwa materi matematika tiap tahun semakin sulit, dan 43% siswa merasakan pusing saat menghadapi materi matematika yang sulit, setiap membuka buku pelajaran matematika, siswa selalu mengalami kecemasan saat menghadapi pelajaran matematika. Terkadang mereka saat dijelaskan materi pelajaran di kelas telah paham, namun jika belajar sendiri di rumah menjadi “blank” kosong dan kembali tidak paham. Hal ini dipengaruhi oleh (1) rendahnya kemampuan dalam berpikir kritis, (2) rendahnya aspek kognitif dan sikap (attitude) terhadap matematika, (3) rendahnya motivasi dalam mempelajari matematika, dan (4) matematika dianggap sebagai pelajaran yang kurang menarik dan tidak menyenangkan.
Berdasarkan penjelasan dan beberapa hasil penelitian, jelas diketahui banyak siswa yang mengalami kecemasan pada pelajaran matematika. Kondisi tersebut berupa perasaan takut, tidak menyenangkan, tegang, sejenisnya ketika mempelajari matematika, mengerjakan matematika, menyelesaikan soal dan pemecahan masalah matematika. Data di atas berkaitan dengan hasil observasi dan berkaitan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan pada Siswa SMAS Adabiah 2 Padang tahun 2024-2025 kelas X, beberapa siswa SMAS Adabiah 2 Padang tahun 2024-2025 kelas X mengalami permasalahan terhadap proses pembelajaran matematika. Hasil observasi tersebut didukung pula dengan siswa yang dipanggil ke ruangan bimbingan dan konseling karena tidak tuntas ataupun remedial pada mata pelajaran matematika. Pada saat diwawancarai kepada siswa yang mengalami kecemasan pada matematika menjelaskan bahwa pelajaran matematika sangat sulit dipahami. Terlebih pada saat masuk sekolah menengah pertama yang mana pelajaran matematika waktu sekolah dasar dan sekolah menengah pertama jauh berbeda tingkat kesulitannya.
Permasalahan yang terjadi pada mata pelajaran matematika ialah setiap siswa mengakui telah menguasai materi matematika padahal siswa tersebut ketika pembelajaran berlangsung banyak yang diam dan merasa gugup dan tidak memahami. Apabila ada materi yang tidak dipahami, guru ada yang marah dan mempertanyakan proses pembelajaran matematika di SD sewaktu dulu, tentunya pertanyaan tersebut mengganggu dan akhirnya siswa pun kehilangan konsentrasi dan gugup saat belajar matematika.
Siswa dengan kecemasan pada matematika memiliki setidaknya tiga pemikiran irasional yaitu (1) mereka tidak dapat berhasil sendiri, (2) berfikir bahwa menghindari ujian dapat membantu mereka mengatasi kecemasan mereka dengan lebih baik, dan (3) suatu "bencana" bagi mereka ketika mereka tidak dapat tampil sebagaimana yang diharapkan guru dalam memecahkan masalah matematika (Asanjarani & Zarebahramabadi, 2021). Berdasarkan latar belakang yang dipaparkan, peran Bimbingan dan Konseling (BK) dalam mengatasi kecemasan pada matematika ialah dapat melakukan identifikasi kepada siswa yang mengalami kecemasan pada matematika melalui observasi, wawancara, atau angket pengukuran kecemasan serta dapat menggunakan layanan Konseling Kelompok dengan Emotional freedom Techique dalam mengatasi permasalahan tersebut.
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Panduan ini merupakan protokol komprehensif untuk implementasi konseling kelompok berbasis Emotional Freedom Technique (EFT) yang dirancang secara sistematis untuk menurunkan tingkat kecemasan siswa dalam konteks pembelajaran matematika. Panduan ini memberikan kerangka kerja terstruktur bagi konselor, guru, dan praktisi pendidikan untuk melakukan intervensi psikologis yang efektif dan bermakna.
Fokus utama panduan (Sebastian & Nelms, 2017) adalah:
· Identifikasi sumber kecemasan matematis
· Pemberian intervensi berbasis EFT
· Pengembangan strategi koping
· Pemulihan kepercayaan diri akademik
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Panduan ini disusun berdasarkan berbagai landasan teoritis dan empiris, mencakup:
1. Persiapan Layanan oleh Guru BK/Konselor
Sebelum memberikan layanan konseling, Guru BK atau Konselor wajib merancang perencanaan yang komprehensif. Rencana ini merupakan instrumen strategis yang dibuat secara sistematis untuk memastikan keberhasilan intervensi. Perencanaan memerlukan pendekatan terstruktur, terorganisir, dan terkoordinasi untuk mencapai tujuan yang diharapkan (Farozin, M., Suwarjo, S., & Astuti, B., 2017).
2. Pentingnya Panduan Pelaksanaan 
Tasnim (2020) menjelaskan Panduan pelaksanaan adalah dokumen kunci yang berisi informasi dan petunjuk teknis sebagai referensi utama dalam menjalankan kegiatan konseling. Dokumen ini memberikan kerangka prosedural yang menjelaskan tahapan dan langkah-langkah sistematis untuk menyelesaikan proses intervensi secara efektif.
3. Faktor Keberhasilan Layanan Konseling 
Kesuksesan layanan konseling bergantung pada beberapa komponen kritis:
· Perumusan tujuan yang jelas dan spesifik
· Pemilihan metode yang tepat
· Pengembangan materi yang relevan
· Penerapan pendekatan atau model yang sesuai
· Implementasi strategi pelaksanaan efektif
· Penggunaan media yang mendukung
· Evaluasi komprehensif
4. Teori Psikologi Kognitif-Perilaku
· Mengeksplorasi hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku
· Mengidentifikasi pola pikir negatif yang berkontribusi terhadap kecemasan
· Menawarkan teknik restrukturisasi kognitif
5. Metode Akupresur dalam Intervensi Psikologis
· Menggunakan titik-titik energi tubuh untuk menurunkan tingkan kecemasan
· Membantu menyeimbangkan aliran energi psikologis
· Mendukung proses penyembuhan holistik


6. Penelitian Empiris tentang Efektivitas EFT (Stapleton, 2016)
· Mendasarkan intervensi pada bukti ilmiah
· Mengadopsi pendekatan berbasis penelitian
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Panduan ini memiliki tujuan komprehensif untuk:
1. Menurunkan Tingkat Kecemasan Matematis
· Mengurangi intensitas respons emosional negatif
· Membangun mekanisme koping yang efektif
2. Meningkatkan Kepercayaan Diri
· Mengembangkan persepsi positif terhadap kemampuan matematis
· Mendorong partisipasi aktif dalam pembelajaran
3. Mengembangkan Keterampilan Regulasi Emosi
· Mengajarkan teknik pengendalian emosi
· Meningkatkan kesadaran diri
4. Panduan ini dapat digunakan sebagai media bagi Guru BK/Konselor dalam memberikan layanan konseling kelompok pendekatan EFT kepada siswa, khususnya untuk mengatasi kecemasan matematika pada siswa.
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Petunjuk umum pada panduan ini adalah guru BK atau konselor sebagai pemimpin kelompok dalam konseling kelompok perlu menentukan terlebih dahulu jumlah anggota konseling kelompok yang dilaksanakan dalam kelompok kecil berjumlah 8 sampai 10 siswa dengan mempertimbangkan homogenitas tingkat kecemasan serta memastikan kenyamanan dan keamanan psikologis siswa yang mengalami kecemasan matematika. Pemilihan anggota kelompok dilakukan oleh konselor berbasis sukarela dan mengalami tingkat kecemasan matematika sedang hingga tinggi.
Langkah-langkah dalam pelaksanaan dimulai dengan guru BK atau konselor membaca terlebih dahulu panduan yang tersedia dan menerapkan pendekatan Emotional freedom Techique dalam konseling kelompok sehingga pelaksanaan akan berjalan dengan baik dan benar. Siswa didorong untuk menceritakan pengalaman traumatis tentang matematika terlebih dahulu sehingga konselor dapat memahami dan menyusun kalimat afirmasi sembari melakukan tapping pada bagian tubuh tertentu.
Panduan pelaksanaan konseling kelompok menggunakan Emotional freedom Techique (EFT) menggunakan 4 tahapan yaitu langkah Set-Up, langkah tapping/pengetukan, evaluasi dan refleksi. Di mana 4 tahapan Emotional freedom Techique ini akan dijelaskan pada Bab berikutnya.
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Konseling kelompok Emotional Freedom Technique yang dimaksud adalah penyelenggaraan konseling kelompok dengan mengaktifkan dinamika kelompok untuk membahas masalah pribadi yang dialami oleh masing-masing anggota kelompok untuk memfasilitasi anggota kelompok untuk belajar mengenali dan mengubah kesalahan. Konseling Kelompok dengan EFT adalah layanan bimbingan yang diberikan kepada sekelompok individu dengan mengintegrasikan teknik EFT dan menggunakan kalimat afirmasi. Suatu metode psikoterapi yang menggabungkan stimulasi titik-titik meridian tubuh (acupoints) dengan teknik kognitif untuk mengelola emosi dan masalah psikologis (Hartono & Soedarmadji, 2012). Dalam penelitian ini penyelenggaraan Konseling Kelompok dengan pendekatan Emotional Freedom Technique ini diarahkan untuk mengembangkan cara berfikir positif tentang kesulitan matematika, menafsirkan informasi secara rasional membangun kepercayaan dan perilaku siswa yang mengalami kecemasan terhadap mata pelajaran matematika. 
Emotional Freedom Technique (EFT) merupakan pendekatan inovatif untuk mengurangi kecemasan matematika yang mengintegrasikan terapi psikologis dan stimulasi fisik. Teknik ini fokus pada penanganan dimensi emosional dengan cara mengetuk titik-titik akupresur tertentu sambil mengucapkan pernyataan positif, bertujuan menurunkan ketegangan psikologis dan fisiologis yang dialami siswa. Melalui metode ini, siswa dibantu untuk melepaskan pikiran negatif, menurunkan intensitas kecemasan, dan membangun kepercayaan diri dalam menghadapi tantangan matematis, sehingga menciptakan pengalaman belajar matematika yang lebih positif dan produktif (Craig,1995).
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 Panduan ini menjelaskan kecemasan siswa pada matematika merupakan bagian dari hasil pemikiran negatif serta ketakutan evaluasi negatif dari setiap peserta didik dengan segala bentuk-bentuk Kecemasan pada matematika terjadi pada siswa.  
Konseling Kelompok menggunakan Emotional Freedom Technique (EFT) diarahkan untuk memodifikasi fungsi dalam berpikir, merasa dan bertindak menjadi positif. Kecemasan siswa pada matematika diberikan Emotional Freedom Technique melalui layanan Konseling Kelompok dengan menggunakan dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang sebelumnya diberikan pretest dan setelah itu diberikan posttest untuk melihat hasil dari masing-masing kelompok eksperimen dan kelompok kontrol lalu dibandingkan melalui uji statistik sehingga kecemasan siswa pada matematika berkurang
Idris (2019) EFT didasarkan pada keyakinan bahwa masalah emosional berakar dari gangguan energi tubuh. Maka, intervensi pada sistem tubuh dengan menstimulus melalui tapping/ketukan ringan dengan jari di titik meredian tubuh untuk mengatasi hampir semua hambatan emosi dan fisik. Titik-titik energi/meridian akan   menyelaraskan   energi   tubuh,   mengubah kimiawi otak dan selanjutnya mengubah kondisi emosi menjadi lebih positif. Energi dalam tubuh sangat berperan, karena gangguan pada energi tubuh akan  menyebabkan gangguan  pada emosi atau fisik.
Ketika seseorang mengalami hambatan emosional seperti marah, kecewa, sedih, cemas, stress, trauma dsb, aliran energi di dalam tubuh yang melalui titik meredian tubuh akan terganggu. Juwono menyatakan untuk menghilangkan hambatan-hambatan emosi, hanya perlu memperbaiki gangguan aliran di titik meredian dengan cara mengetukkan jari dengan cara tertentu sesuai teknik EFT, untuk melakukan ketukan pada delapan belas titik meredian tubuh hanya memerlukan lima prosedur yang sederhana dan mudah diingat, yang dinamakan resep dasar (basic recipe). Prosedur ini dapat digunakan untuk mengatasi hampir semua masalah emosi negatif dan fisik.
EFT mengandung elemen pemaparan dan terapi kognitif, namun pada metode yang sudah ada ini, EFT menambahkan elemen baru yaitu stimulasi somatik (Church, De Asis, & Brooks, 2012). Sesi EFT yang khas membuat klien mengingat kembali kejadian traumatis. Memori tersebut kemudian dinilai pada skala tipe Likert dari 0 hingga 5, dengan 0 berarti tidak ada intensitas emosional dan 5 adalah intensitas emosional maksimum. 
Memori emosional yang buruk tersebut dipadankan dengan pernyataan penerimaan diri, misalnya, “setiap belajar matematika saya merasa cemas dan takut…” (paparan), “.. .Saya menerima diri saya secara mendalam dan sepenuhnya ” (pergeseran kognitif). Klien menilai sendiri intensitas emosional dari peristiwa yang mengganggu pada tingkat 8 dari 10. Sambil mengingat kejadian tersebut, klien menambahkan stimulus somatik, dalam bentuk sentuhan atau ketukan pada rangsangan yang ditentukan. serangkaian titik akupresur. Setelah proses tersebut, klien kemudian menilai kembali intensitas trauma pada skala 0 hingga 10. Jika angkanya masih tinggi, EFT diterapkan lagi hingga data angket mencapai angka yang rendah. Setiap penerapan EFT hanya membutuhkan waktu beberapa menit, namun klien biasanya melaporkan penurunan cepat pemicu emosional yang terkait dengan memori traumatis.
Emotional Freedom Technique (EFT) adalah mengetukkan ujung jari pada titik-titik tubuh yang teridentifikasi dalam akupunktur dan akupresur (titik akupuntur). Kombinasi unsur-unsur ini telah terbukti meringankan berbagai kondisi psikologis termasuk stres, kecemasan, ketakutan, depresi, fobia, dan gangguan stres pascatrauma (PTSD), serta gejala fisik termasuk nyeri, fbromyalgia, dan traumatis. kerusakan otak (Rogers & Sears, 2015). (Flint, Lammers, & Mitnick, 2014) menganjurkan untuk mengingat langkah-langkah dasar EFT, yaitu sebagai berikut:
a. Membentuk afirmasi positif yang disertai dengan kalimat pengingat, atau kalimat yang selalu mengingat permasalahan tersebut
b. Mengukur intensitas emosional suatu isu atau aspek dengan skala yang berkisar antara 0 sampai 5
c. Menerapkan afirmasi atau afirmasi yang dimodifikasi
d. Mengetuk titik-titik akupresur yang kemudian dijelaskan sebagai rangkaian
e. Mengatasi masalah ketika proses penyembuhan terhenti, dan
f. Melakukan langkah b hingga e (yaitu, siklus pengobatan) hingga tingkat emosional dari masalah atau aspek tersebut direduksi menjadi skala nol (Flint, 2001).
	No
	Materi
	Waktu

	1
	Kecemasan pada matematika (Kecemasan Abstraksi)
	2 X 45 Menit

	2
	Kecemasan pada matematika (Kecemasan Abstraksi) 
	2 X 45 Menit

	3
	Kecemasan pada matematika (Kecemasan Numerik)
	2 X 45 Menit

	4
	Kecemasan pada matematika (Kecemasan Numerik)
	2 X 45 Menit

	5
	Kecemasan pada matematika (Kecemasan Tes Matematika)
	2 X 45 Menit
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Emotional Freedom Technique (EFT) adalah mengetukkan ujung jari pada titik-titik tubuh yang teridentifikasi dalam akupunktur dan akupresur (titik akupuntur). Kombinasi unsur-unsur ini telah terbukti meringankan berbagai kondisi psikologis termasuk stres, kecemasan, ketakutan, depresi, fobia, dan gangguan stres pascatrauma (PTSD), serta gejala fisik termasuk nyeri, fbromyalgia, dan traumatis. kerusakan otak (Rogers & Sears, 2015). (Flint, Lammers, & Mitnick, 2014) menganjurkan untuk mengingat langkah-langkah dasar EFT, yaitu sebagai berikut:
a. Membentuk afirmasi positif yang disertai dengan kalimat pengingat, atau kalimat yang selalu mengingat permasalahan tersebut
b. Mengukur intensitas emosional suatu isu atau aspek dengan skala yang berkisar antara 0 sampai 5
c. Menerapkan kalimat afirmasi atau kalimat afirmasi yang dimodifikasi
d. Mengetuk titik-titik akupresur yang kemudian dijelaskan sebagai rangkaian dalam pelaksanaan Emotional Freedom Technique (EFT) yang terdiri dari : TH (Head) ketukan dari puncak kepala, EB (eye brow) ketukan pangkal dalam alis, SE (slide of eye), UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata, UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung, CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir,  CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka, UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama, KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi.
e. Mengatasi masalah ketika proses penyembuhan terhenti, dan
f. Melakukan langkah b hingga e (yaitu, siklus pengobatan) hingga tingkat emosional dari masalah atau aspek tersebut direduksi menjadi skala nol (Flint, 2001).


Bagian Titik-titik Akrupresur Emotional Freedom Technique (EFT) 

[image: ]



Tahapan Konseling Kelompok menggunakan Emotional Freedom Technique (EFT)  dalam Mengurangi Kecemasan Matematika
	Tahap
	Kegiatan
	Durasi

	1. Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya
14. Mengukur permasalahan kecemasan terhadap matematika menggunakan lembar Angket Kecemasan Matematika
	10Menit

	2. Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
2. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
3. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : 
4. EB (eye brow) ketukan pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : 
5. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata  atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : 
6. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : 
7. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : 
8. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : 
9. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : 
10. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : 
11. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : 
	30 menit

	3. Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan

	10 menit

	4. Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Peneliti mencari kekurangan dan membuat rencana perbaikan agar dapat menyempurnakan tindakan yang telah dilakukan
3. Peneliti melakukan tindakan ulang serta memperbaiki kekurangan yang terjadi pada kegiatan selanjutnya
4. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
	10menit




[bookmark: _Toc191349698]BAGIAN II
[bookmark: _Toc191349699]MATERI LAYANAN

1. Kecemasan pada Matematika (Kecemasan Abstaksi)
2. Kecemasan pada Matematika (Kecemasan Numerik)
3. Kecemasan pada Matematika (Kecemasan Tes Matematika)

MATERI I & II
Kecemasan Abstraksi dalam Kecemasan pada Matematika

A. Definisi Kecemasan Abstraksi
B. .Karakteristik Kecemasan Abstraksi
C. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Abstraksi
D. Dampak Kecemasan Abstraksi dalam Pembelajaran
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RPL I
RENCANA PELAKSANAAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING

FORMAT KELOMPOK TERJADWAL
	1. 
	Identitas

	
	Satuan Pendidikan
	SMAS Adabiah 2 Kota Padang

	
	Tahun ajaran
	2024/2025

	
	Pelaksana dan pihak terkait
	Pemimpin kelompok dan anggota kelompok

	2. 
	Waktu
	

	
	Hari/tanggal
	Sesuai jadwal

	
	Jam pelayanan Sesuai Jadwal
	Sesuai jadwal

	
	Volume/alokasi waktu
	2*45 menit

	
	Tempat
	Ruang Bimbingan dan Konseling

	3. 
	Bidang Bimbingan dan Konseling
	Kelompok

	4. 
	Jenis Layanan
	Konseling Kelompok

	5. 
	Materi Layanan
	

	
	Tema
	Mengatasi Kecemasan pada Matematika yaitu Kecemasan Abstraksi

	
	Sub tema
	1. Pemahaman tentang kecemasan abstraksi matematika
2. Identifikasi gejala kecemasan abstraksi
3. Dampak kecemasan abstraksi pada pembelajaran
4. Strategi mengatasi kecemasan abstraksi

	
	Sumber
	Penelitian dan literatur terkait kecemasan matematika

	6.
	Tujuan Layanan

	
	Tujuan umum
	Peserta dapat memahami, mengidentifikasi, dan mengatasi kecemasan abstraksi dalam pembelajaran matematika.

	
	Tujuan khusus
	1. Peserta dapat memahami dan menjelaskan konsep kecemasan abstraksi dalam matematika
2. Peserta dapat mengidentifikasi gejala-gejala kecemasan abstraksi pada diri sendiri
3. Peserta dapat mengenali dampak kecemasan abstraksi terhadap pembelajaran matematika
4. Peserta dapat mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan abstraksi
5. Peserta dapat menerapkan strategi-strategi untuk mengatasi kecemasan abstraksi
6. Peserta dapat mengembangkan sikap positif terhadap pembelajaran matematika abstrak

	7. 
	Fungsi Layanan
	Pemahaman dan Pencegahan

	8. 
	Sarana
	

	
	Metode
	Diskusi

	
	Alat
	Kursi

	
	Instrumen
	1. Lembar evaluasi
2. Lembar refleksi



9. Langkah-langkah Kegiatan
	Tahap
	Kegiatan
	Kegiatan Siswa

	Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya
	1. Menjawab salam dengan sopan.
2. Menanggapi dan berbagi kabar.
3. Mendengarkan dan merespons dengan antusias.
4. Mengikuti doa dengan khidmat.
5. Mendengarkan dan memahami konsep yang dijelaskan.
6. Mendengarkan dan memahami tujuan yang disampaikan.
7. Memahami peran masing-masing dalam kelompok.
8. Memahami pentingnya asas dalam konseling kelompok.
9. Berani mengungkapkan pikiran dan perasaan.
10. Mendengarkan dan memahami topik.
11. Mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kecemasan.
12. Mengidentifikasi dan menyebutkan gejala yang dialami.
13. Menyadari dampak kecemasan pada tubuh.


	Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
2. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
3. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : Walau cemas dengan simbol matematika, saya menerima diri dan akan belajar memahaminya tahap demi tahap. 
4. pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : Meski bingung dengan konsep abstrak matematika, saya mampu memahaminya sedikit demi sedikit. 
5. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : Walau gelisah saat guru menjelaskan matematika, saya izinkan diri merasa nyaman dan tetap fokus. 
6. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa memahami matematika dengan cara saya sendiri, tak masalah jika butuh waktu 
7. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : Meski kelas matematika membuat tegang, saya mampu tetap tenang dan menyerap materi dengan baik. 
8. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa tenang dan fokus saat menghadapi soal matematika yang rumit 
9. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : Saya terbuka untuk memahami matematika lebih baik setiap hari.
10. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : Meski otot tegang setelah pelajaran matematika, kecemasan saya berkurang dan percaya diri meningkat. 
11. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : Meski sulit konsentrasi dalam matematika, saya menerima diri sepenuhnya dan yakin bisa mengatasinya.
	1. Melepaskan benda magnetik jika ada.
2. Mengikuti pengetukan dan mengucapkan afirmasi dengan percaya diri.
3. Mengetuk puncak kepala sambil mengucapkan afirmasi.
5. Mengikuti ketukan sambil menyatakan afirmasi.
6. Mengikuti ketukan dan menenangkan diri.
7. Mengikuti ketukan dan menerima perasaan sendiri.
8. Menyatakan afirmasi dan mengatur pernapasan.
9. Mengikuti ketukan dan tetap fokus.
10. Mengetuk dan menyerap afirmasi positif.
11. Mengikuti ketukan dengan penuh kesadaran.


	Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan
	1. Mengambil waktu untuk rileks dan bernapas dalam.
2. Merefleksikan perasaan setelah tapping.
3. Mengisi lembar evaluasi dan refleksi

	Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Peneliti mencari kekurangan dan membuat rencana perbaikan agar dapat menyempurnakan tindakan yang telah dilakukan
3. Peneliti melakukan tindakan ulang seta memperbaiki kekurangan yang terjadi pada kegiatan selanjutnya
4. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
	1. Membandingkan perasaan sebelum dan setelah konseling.
2. Memberikan masukan untuk peningkatan sesi berikutnya.
3. Bersedia mengikuti sesi tambahan jika diperlukan.
4. Memikirkan cara menerapkan hasil konseling dalam kehidupan sehari-hari.





Rencana Penilaian
	BMB 3
	Keterangan

	Berpikir
	Apa pengetahuan baru yang diperoleh siswa tentang mengatasi kecemasan matematika?

	Merasa
	Bagaimana perasaan siswa setelah mengikuti kegiatan Konseling Kelompok?

	Bersikap
	Bagaimana sikap siswa untuk mengatasi kecemasan matematika?

	Bertindak
	Bagaimana tindakan siswa dalam mengatasi kecemasan matematika? 

	Bertanggung Jawab
	Bagaimana kesungguhan siswa untuk dapat mengatasi kecemasan matematika yang mereka alami?





Lampiran 1.1
[bookmark: _Toc191349700]Kecemasan Abstraksi dalam Kecemasan pada Matematika 
A. [bookmark: _Hlk191345344]Definisi Kecemasan Abstraksi
Kecemasan matematika merupakan fenomena kompleks yang mempengaruhi proses pembelajaran dan kinerja akademik siswa dalam bidang matematika. Kecemasan abstraksi, sebagai salah satu komponen utama kecemasan matematika, mencerminkan respons emosional dan kognitif negatif terhadap konsep-konsep abstrak dalam matematika. Penelitian menunjukkan bahwa kecemasan abstraksi dapat mempengaruhi kemampuan siswa dalam memahami dan menerapkan konsep matematika (Ramirez et al., 2018)
Kecemasan abstraksi merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan takut, cemas, atau khawatir ketika menghadapi konsep-konsep abstrak dalam pembelajaran (Hadfield & McNeil, 2020). Kondisi ini umumnya muncul ketika peserta didik dihadapkan pada materi pembelajaran yang bersifat abstrak, seperti matematika tingkat lanjut, teori fisika, atau konsep-konsep filosofis, 
Dalam konteks pembelajaran di kelas, kecemasan abstraksi dapat mempengaruhi cara siswa berinteraksi dengan materi pembelajaran. Chang dan Beilock (2016) mengemukakan bahwa siswa dengan kecemasan abstraksi tinggi cenderung menghindari partisipasi aktif dalam diskusi kelas, terutama ketika membahas konsep-konsep matematika yang kompleks. Mereka juga mengalami kesulitan dalam menghubungkan konsep abstrak dengan aplikasi praktisnya.
Menurut Wang dkk. (2021), abstraksi kecemasan dapat didefinisikan sebagai:
1) Respon emosional negatif terhadap situasi yang membutuhkan pemikiran abstrak
2) Ketidakmampuan yang dirasakan dalam memahami dan mengoperasikan konsep non-konkret
3) Kondisi stres yang muncul saat menghadapi tugas-tugas yang memerlukan penalaran abstrak
B. [bookmark: _Hlk191345355]Karakteristik Kecemasan Abstraksi
Berdasarkan penelitian Zhang & Liu (2022), Karakteritik Kecemasan abstraksi meliputi:
1. Manifestasi Kognitif
Manifestasi Kognitif Manifestasi ini berkaitan dengan proses berpikir dan pemahaman. Ketika seseorang mengalami kesulitan memvisualisasikan konsep abstrak, mereka sulit membayangkan atau memahami ide-ide yang tidak memiliki wujud fisik. Kebingungan saat menghadapi simbol-simbol menunjukkan kesulitan dalam memahami representasi matematika atau notasi ilmiah. Meskipun demikian, siswa siswa tersebut mungkin lebih mudah memahami ketika konsep abstrak dijelaskan melalui contoh-contoh praktis dalam kehidupan sehari-hari. Kemampuan berpikir logistik mereka juga cenderung menurun saat dihadapkan dengan materi yang bersifat abstrak.
2. Manifestasi Fisiologis
Manifestasi Fisiologis Ini merupakan respon tubuh terhadap stres atau kecemasan seperti:
· Meningkatkan detak jantung Contoh: Ketika diminta mengerjakan soal matematika di depan kelas, detak jantung siswa meningkat drastis karena kecemasan.
· Berkeringat berlebihan Contoh: Saat menghadapi ujian geometri, telapak tangan siswa berkeringat dingin meskipun ruangan ber-AC.
· Ketegangan otot Contoh: Selama mengerjakan tugas fisika yang rumit, bahu dan leher siswa menjadi tegang dan kaku.
· Gangguan pencernaan Contoh: Sebelum presentasi tentang teori kimia, siswa mengalami mual dan sakit perut karena stres.
3. Manifestasi Perilaku
Manifestasi Perilaku Ini adalah perubahan perilaku yang dapat diamati sebagai berikut:
· Penghindaran terhadap tugas-tugas abstrak Contoh: Siswa selalu mencari alasan untuk tidak menghadiri kelas aljabar atau mengganggu mengerjakan PR matematika.
· Prokrastinasi dalam mengerjakan tugas Contoh: Siswa menunda mengerjakan tugas fisika sampai malam terakhir batas pengumpulan, meskipun tugas diberikan dua minggu sebelumnya.
· Penurunan partisipasi dalam pembelajaran Contoh: Siswa yang biasanya aktif di kelas menjadi diam dan menghindari kontak mata dengan guru saat pelajaran matematika
· Kecenderungan mencari jawaban instan Contoh: Daripada berusaha memahami konsep, siswa langsung mencari jawaban di internet atau meminta jawaban dari teman tanpa ingin tahu proses penyelesaiannya.
Manifestasi ketiga ini saling terkait dan dapat membentuk siklus yang saling mempengaruhi. Misalnya, kesulitan kognitif dapat memicu respons fisiologis, yang kemudian mempengaruhi perilaku, dan sebaliknya.


C. [bookmark: _Hlk191345420]Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Abstraksi
Park & ​​Johnson (2023) mengidentifikasi beberapa faktor yang mempengaruhi kecemasan abstraksi:
1. Faktor Internal
Faktor internal merupakan aspek yang berasal dari dalam diri siswa yang meliputi kemampuan kognitif dasar seseorang, termasuk daya nalar, memori kerja, dan kemampuan memecahkan masalah, sangat mempengaruhi bagaimana mereka memproses konsep abstrak. Pembelajar dengan kemampuan kognitif yang lebih kuat cenderung mengalami kecemasan yang lebih rendah. Pengalaman pembelajaran sebelumnya juga berperan penting - jika seseorang memiliki pengalaman positif dalam memahami konsep abstrak, mereka cenderung lebih percaya diri menghadapi materi baru. Gaya belajar individu mempengaruhi bagaimana seseorang mendekati dan memproses informasi abstrak, sementara tingkat kepercayaan diri mempengaruhi keyakinan mereka dalam mengatasi tantangan pembelajaran.
2. Faktor Eksternal
Faktor eksternal mencakup unsur-unsur di luar kendali langsung pembelajar
· Metode Pengajaran
Metode pengajaran yang digunakan guru sangat krusial - pendekatan yang sistematis dan terstruktur dapat membantu mengurangi kecemasan, sementara metode yang membingungkan dapat meningkatkannya.


· Lingkungan belajar
Lingkungan belajar, baik fisik maupun psikologis, mempengaruhi konsentrasi dan kenyamanan pembelajar dalam menghadapi konsep abstrak.
· Dukungan sosial
Dukungan sosial adalah dukungan baik secara emosional ataupun empati dari guru, teman sebaya, dan keluarga dapat memberikan bantuan emosional dan akademis yang penting. 
· Kompleksitas material 
Kompleksitas material yaitu materi pembelajaran juga berperan besar – materi yang terlalu kompleks tanpa penjelasan yang memadai dapat meningkatkan
3. Faktor Situasional
Faktor situasional berkaitan dengan konteks spesifik pembelajaran.
· Tekanan waktu dalam menyelesaikan tugas atau ujian dapat secara signifikan meningkatkan kecemasan, terutama ketika dihadapkan dengan konsep abstrak yang membutuhkan pemahaman mendalam
· Ekspektasi akademis baik dari diri sendiri maupun orang lain, dapat menciptakan tekanan tambahan yang mempengaruhi kecemasan
· Kompetisi dalam pembelajaran, meskipun terkadang bisa memotivasi, juga dapat menciptakan tekanan yang kontraproduktif.
· Sistem evaluasi yang digunakan, termasuk metode penilaian dan tes frekuensi, dapat mempengaruhi tingkat kecemasan pembelajar dalam menghadapi materi abstrak.
Jadi dapat disimpulkan bahwa semua faktor ini saling berinteraksi dan mempengaruhi satu sama lain. Misalnya, seorang pembelajar dengan kemampuan kognitif yang baik (faktor internal) mungkin masih mengalami kecemasan tinggi jika berada dalam lingkungan belajar yang tidak mendukung (faktor eksternal) dan menghadapi tekanan waktu yang berat (faktor situasional). Pemahaman tentang interaksi faktor-faktor ini penting untuk mengembangkan strategi yang efektif dalam mengurangi abstraksi kecemasan dan meningkatkan efektivitas pembelajaran.
Untuk mengatasi kecemasan abstraksi secara efektif, diperlukan pendekatan holistik yang mempertimbangkan semua faktor ini. Pendidik dan institusi pendidikan perlu merancang lingkungan pembelajaran yang mendukung, menggunakan metode pengajaran yang sesuai, dan memberikan dukungan yang memadai kepada pembelajar. Pada saat yang sama, pembelajar perlu mengembangkan strategi koping yang efektif dan membangun kepercayaan diri akademik mereka secara bertahap.
D. [bookmark: _Hlk191345436]Dampak Kecemasan Abstraksi dalam Pembelajaran
Menurut studi longitudinal oleh Chen (2023), abstraksi kecemasan memiliki berbagai dampak:
1. Dampak Akademik
Dampak Akademik merupakan konsekuensi langsung yang paling terlihat dalam proses pembelajaran.
· Penurunan prestasi belajar menjadi indikator utama, dimana siswa yang mengalami kecemasan abstraksi sering mengalami kesulitan dalam mencapai nilai yang optimal, terutama pada mata pelajaran yang membutuhkan pemahaman konsep yang mendalam.
· penyelesaian dalam pemahaman konseptual
Pemahaman konsep menjadi terhambat karena siswa cenderung menghindari atau menunda menangani materi yang dianggap abstrak, yang pada akhirnya menciptakan melemahkan pemahaman yang semakin melebar.
· Hambatan dalam pengembangan keterampilan analitis
Hambatan dalam pengembangan keterampilan analitis terlihat ketika siswa kesulitan menghubungkan berbagai konsep atau menerapkan pemahaman mereka dalam konteks yang berbeda.
· Penurunan efektivitas pembelajaran
Penurunan efektivitas pembelajaran terjadi karena siswa menghabiskan lebih banyak energi mental untuk mengatasi kecemasan mereka daripada untuk memahami materi pembelajaran.
2. Dampak Psikologis
Dampak Psikologis menunjukkan efek mendalam pada kondisi mental dan emosional pembelajar.
· Penurunan motivasi belajar
Penurunan motivasi belajar terjadi ketika siswa mulai mengasosiasikan pembelajaran dengan pengalaman negatif dan kecemasan, yang membuat mereka enggan untuk terlibat aktif dalam proses pembelajaran.
· Berkembangnya sikap negatif terhadap pembelajaran 
Berkembangnya sikap negatif terhadap pembelajaran diwujudkan dalam bentuk penghindaran terhadap materi pembelajaran tertentu dan menurunnya antusiasme dalam mengikuti pelajaran.


· Peningkatan stres akademis
Peningkatan stress akademis muncul sebagai respon terhadap tuntutan pembelajaran yang dirasa semakin berat, sering kali disertai dengan gejala fisik seperti sakit kepala atau gangguan tidur.
· Penurunan efikasi diri 
· Penurunan efikasi diri terjadi ketika siswa mulai meragukan kemampuan mereka sendiri dalam memahami dan menguasai materi pembelajaran.
3. Dampak Sosial
Dampak Sosial menggambarkan betapa kecemasan abstraksi mempengaruhi interaksi pembelajar dengan lingkungan akademiknya.
· Isolasi dalam kelompok belajar
Isolasi dalam kelompok belajar terjadi ketika siswa merasa tidak mampu memberikan kontribusi secara bermakna dalam diskusi kelompok, yang membuat mereka menarik diri dari interaksi sosial akademis.
· Ketidakmampuan dalam kolaborasi akademik
Ketidakmampuan dalam kolaborasi akademik muncul karena siswa merasa tidak percaya diri untuk berbagi pemikiran atau ide mereka dengan rekan-rekan mereka, yang dapat menghambat pembelajaran kolaboratif yang efektif.
· Penurunan interaksi dengan pengajar
Penurunan interaksi dengan pengajar terjadi karena siswa merasa malu atau takut untuk mengajukan pertanyaan atau mencari bantuan ketika menghadapi kesulitan.

· Hambatan dalam diskusi 
kelompok Hambatan dalam diskusi kelompok muncul ketika siswa merasa tidak mampu mengikuti atau berkontribusi dalam diskusi yang melibatkan konsep-konsep abstrak.
Penelitian Chen dkk. (2023) juga mengungkapkan bahwa dampak-dampak ini saling terkait dan dapat menciptakan siklus negatif dalam pembelajaran. Misalnya, dampak akademik yang buruk dapat merusak kondisi psikologis siswa, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi interaksi sosial mereka dalam konteks akademik. Siklus ini dapat berlanjut dan semakin memperlama pengalaman pembelajaran secara keseluruhan.
Dampak kecemasan abstraksi terhadap kemampuan matematika siswa Indonesia (Yuliana, 2019) menunjukkan bahwa siswa dengan kecemasan abstraksi tinggi mengalami kesulitan dalam memahami konsep-konsep dasar aljabar, geometri, dan kalkulus. Kesulitan ini tidak hanya mempengaruhi prestasi akademik mereka tetapi juga menurunkan minat mereka terhadap matematika secara keseluruhan.
Strategi penanganan kecemasan abstraksi dalam konteks pendidikan Indonesia telah dikembangkan oleh beberapa peneliti. Widodo et al. (2021) mengusulkan pendekatan pembelajaran yang mengintegrasikan media konkret dan teknologi visual untuk membantu siswa memvisualisasikan konsep-konsep abstrak. Pendekatan ini terbukti efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan abstraksi dan meningkatkan pemahaman konseptual siswa.
Peran guru dalam mengatasi kecemasan abstraksi matematika menjadi fokus penelitian Putri dan Sundayana (2021). Mereka merekomendasikan penggunaan strategi scaffolding dan pendekatan kontekstual untuk membantu siswa membangun pemahaman dari konsep konkret menuju konsep abstrak. Guru juga disarankan untuk menciptakan lingkungan belajar yang mendukung eksplorasi dan eksperimentasi siswa dengan konsep-konsep matematika.
Aspek psikologis dari kecemasan abstraksi dalam pembelajaran matematika di Indonesia dibahas dalam penelitian Rahmawati (2019). Penelitian ini mengidentifikasi pentingnya membangun self-efficacy dan resiliensi matematika siswa untuk mengatasi kecemasan abstraksi. Pendekatan ini melibatkan pemberian pengalaman keberhasilan bertahap dan penguatan positif dalam pembelajaran matematika.
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Lampiran 1.2
Lembar Evaluasi
Nama 	:
Kelas 	:
Jawablah pertanyaan berikut sesuai dengan pemahaman Ananda! 
1. Apa yang ananda rasakan setelah mengikuti kegiatan ini dalam mengatasi kecemasan matematika? .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. Apakah terjadi perubahan pada diri ananda sebelum diberikan dengan sesudah diberikan Tapping/Pengetukan? ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
3. Apakah Kecemasan Matematika yang dialami ananda masih mengganggu? .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


Lampiran 1.3
Lembar Refleksi
Nama :
Kelas  :
	Pilihlah salah satu gambaran Emotional dibawah ini dengan tanda ceklis (✓) yang tersedia. Pilihan gambar dibawah ini mencerminkan suasana hati ananda setelah mengikuti kegiatan layanan Konseling Kelompok dalam mengatasi kecemasan Matematika. Berikan alasan ananda pada kolom komentar yang telah tersedia, jawaban yang ananda berikan akan terjamin kerahasiannya serta jawaban ananda tidak akan mempengaruhi nilai ananda disekolah. Selamat bekerja dan semangat!
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Sangat Memuaskan
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Cukup Memuaskan
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Membingungkan
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Membosankan
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Membuat Pecah Kepala (Rumit)
	



Sangat Tidak Bermanfaat


Komentar :  ........................................................................................................................................................................................................................................................................ 




Bagian Titik-titik Akrupresur Emotional Freedom Technique (EFT) 
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RPL II
RENCANA PELAKSANAAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING

FORMAT KELOMPOK TERJADWAL
	1. 
	Identitas

	
	Satuan Pendidikan
	SMAS Adabiah 2 Kota Padang

	
	Tahun ajaran
	2024/2025

	
	Pelaksana dan pihak terkait
	Pemimpin kelompok dan anggota kelompok

	2. 
	Waktu
	

	
	Hari/tanggal
	Sesuai jadwal

	
	Jam pelayanan Sesuai Jadwal
	Sesuai jadwal

	
	Volume/alokasi waktu
	2*45 menit

	
	Tempat
	Ruang Bimbingan dan Konseling

	3. 
	Bidang Bimbingan dan Konseling
	Kelompok

	4. 
	Jenis Layanan
	Konseling Kelompok

	5. 
	Materi Layanan
	

	
	Tema
	Mengatasi Kecemasan pada Matematika yaitu Kecemasan Abstraksi

	
	Sub tema
	1. Pemahaman tentang kecemasan abstraksi matematika
2. Identifikasi gejala kecemasan abstraksi
3. Dampak kecemasan abstraksi pada pembelajaran
4. Strategi mengatasi kecemasan abstraksi

	
	Sumber
	Penelitian dan literatur terkait kecemasan matematika

	6.
	Tujuan Layanan

	
	Tujuan umum
	Peserta dapat memahami, mengidentifikasi, dan mengatasi kecemasan abstraksi dalam pembelajaran matematika.

	
	Tujuan khusus
	1. Peserta dapat memahami dan menjelaskan konsep kecemasan abstraksi dalam matematika
2. Peserta dapat mengidentifikasi gejala-gejala kecemasan abstraksi pada diri sendiri
3. Peserta dapat mengenali dampak kecemasan abstraksi terhadap pembelajaran matematika
4. Peserta dapat mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan abstraksi
5. Peserta dapat menerapkan strategi-strategi untuk mengatasi kecemasan abstraksi
6. Peserta dapat mengembangkan sikap positif terhadap pembelajaran matematika abstrak

	7. 
	Fungsi Layanan
	Pemahaman dan Pencegahan

	8. 
	Sarana
	

	
	Metode
	Diskusi

	
	Alat
	Kursi

	
	Instrumen
	1. Lembar evaluasi
2. Lembar refleksi



9. Langkah-langkah Kegiatan
	Tahap
	Kegiatan
	Kegiatan Siswa

	Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya
	1. Menjawab salam dengan sopan.
1. Menanggapi dan berbagi kabar.
1. Mendengarkan dan merespons dengan antusias.
1. Mengikuti doa dengan khidmat.
1. Mendengarkan dan memahami konsep yang dijelaskan.
1. Mendengarkan dan memahami tujuan yang disampaikan.
1. Memahami peran masing-masing dalam kelompok.
1. Memahami pentingnya asas dalam konseling kelompok.
1. Berani mengungkapkan pikiran dan perasaan.
1. Mendengarkan dan memahami topik.
1. Mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kecemasan.
1. Mengidentifikasi dan menyebutkan gejala yang dialami.
1. Menyadari dampak kecemasan pada tubuh.


	Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
2. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
3. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : Walau cemas dengan simbol matematika, saya menerima diri dan akan belajar memahaminya tahap demi tahap. 
4. pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : Meski bingung dengan konsep abstrak matematika, saya mampu memahaminya sedikit demi sedikit. 
5. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : Walau gelisah saat guru menjelaskan matematika, saya izinkan diri merasa nyaman dan tetap fokus. 
6. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa memahami matematika dengan cara saya sendiri, tak masalah jika butuh waktu 
7. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : Meski kelas matematika membuat tegang, saya mampu tetap tenang dan menyerap materi dengan baik. 
8. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa tenang dan fokus saat menghadapi soal matematika yang rumit 
9. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : Saya terbuka untuk memahami matematika lebih baik setiap hari.
10. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : Meski otot tegang setelah pelajaran matematika, kecemasan saya berkurang dan percaya diri meningkat. 
11. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : Meski sulit konsentrasi dalam matematika, saya menerima diri sepenuhnya dan yakin bisa mengatasinya.
	1. Melepaskan benda magnetik jika ada.
2. Mengikuti pengetukan dan mengucapkan afirmasi dengan percaya diri.
3. Mengetuk puncak kepala sambil mengucapkan afirmasi.
2. Mengikuti ketukan sambil menyatakan afirmasi.
3. Mengikuti ketukan dan menenangkan diri.
4. Mengikuti ketukan dan menerima perasaan sendiri.
5. Menyatakan afirmasi dan mengatur pernapasan.
6. Mengikuti ketukan dan tetap fokus.
7. Mengetuk dan menyerap afirmasi positif.
8. Mengikuti ketukan dengan penuh kesadaran.
9. Menerima diri dan mengatasi kecemasan.

	Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan
	11. Mengambil waktu untuk rileks dan bernapas dalam.
11. Merefleksikan perasaan setelah tapping.
11. Mengisi lembar evaluasi dan refleksi

	Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Peneliti mencari kekurangan dan membuat rencana perbaikan agar dapat menyempurnakan tindakan yang telah dilakukan
3. Peneliti melakukan tindakan ulang seta memperbaiki kekurangan yang terjadi pada kegiatan selanjutnya
4. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
	1. Membandingkan perasaan sebelum dan setelah konseling.
2. Memberikan masukan untuk peningkatan sesi berikutnya.
3. Bersedia mengikuti sesi tambahan jika diperlukan.
2. Memikirkan cara menerapkan hasil konseling dalam kehidupan sehari-hari.





Rencana Penilaian
	BMB 3
	Keterangan

	Berpikir
	Apa pengetahuan baru yang diperoleh siswa tentang mengatasi kecemasan matematika?

	Merasa
	Bagaimana perasaan siswa setelah mengikuti kegiatan Konseling Kelompok?

	Bersikap
	Bagaimana sikap siswa untuk mengatasi kecemasan matematika?

	Bertindak
	Bagaimana tindakan siswa dalam mengatasi kecemasan matematika? 

	Bertanggung Jawab
	Bagaimana kesungguhan siswa untuk dapat mengatasi kecemasan matematika yang mereka alami?





Lampiran 2.1
[bookmark: _Hlk196068597]Lembar Evaluasi
Nama 	:
Kelas 	:
Jawablah pertanyaan berikut sesuai dengan pemahaman Ananda! 
1. Apa yang ananda rasakan setelah mengikuti kegiatan ini dalam mengatasi kecemasan matematika? .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. Apakah terjadi perubahan pada diri ananda sebelum diberikan dengan sesudah diberikan Tapping/Pengetukan? ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
3. Apakah Kecemasan Matematika yang dialami ananda masih mengganggu? .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


Lampiran 2.2
Lembar Refleksi
Nama :
Kelas  :
	Pilihlah salah satu gambaran Emotional dibawah ini dengan tanda ceklis (✓) yang tersedia. Pilihan gambar dibawah ini mencerminkan suasana hati ananda setelah mengikuti kegiatan layanan Konseling Kelompok dalam mengatasi kecemasan Matematika. Berikan alasan ananda pada kolom komentar yang telah tersedia, jawaban yang ananda berikan akan terjamin kerahasiannya serta jawaban ananda tidak akan mempengaruhi nilai ananda disekolah. Selamat bekerja dan semangat!
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Sangat Memuaskan
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Cukup Memuaskan
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Membingungkan
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Membosankan
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Membuat Pecah Kepala (Rumit)
	



Sangat Tidak Bermanfaat


Komentar :  ........................................................................................................................................................................................................................................................................


MATERI III & IV
[bookmark: _Toc191349701]Kecemasan Numerik dalam Kecemasan pada Matematika

A. Definisi Kecemasan Numerik
B. Karakteristik Kecemasan Numerik
C. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Numerik
D. Dampak Kecemasan Numerik dalam Pembelajaran 



Bagian Titik-titik Akrupresur Emotional Freedom Technique (EFT) 
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RPL III
RENCANA PELAKSANAAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING

FORMAT KELOMPOK TERJADWAL
	1. 
	Identitas

	
	Satuan pendidikan
	SMAS Adabiah 2 Kota Padang

	
	Tahun ajaran
	2024/2025

	
	Pelaksana dan pihak terkait
	Pemimpin kelompok dan anggota kelompok

	2. 
	Waktu
	

	
	Hari/tanggal
	Sesuai jadwal

	
	Jam pelayanan Sesuai Jadwal
	Sesuai jadwal

	
	Volume/alokasi waktu
	2*45 menit

	
	Tempat
	Ruang Bimbingan dan Konseling

	3. 
	Bidang Bimbingan dan Konseling
	Kelompok

	4. 
	Jenis Layanan
	Konseling Kelompok

	5. 
	Materi Layanan
	

	
	Tema
	Mengatasi Kecemasan pada Matematika yaitu Kecemasan Numerik

	
	Sub tema
	1. Pemahaman tentang kecemasan Numerik matematika
2. Identifikasi gejala kecemasan Numerik
3. Dampak kecemasan Numerik pada pembelajaran
4. Strategi mengatasi kecemasan Numerik

	
	Sumber
	Penelitian dan literatur terkait kecemasan matematika

	6.
	Tujuan Layanan

	
	Tujuan umum
	Peserta dapat memahami, mengidentifikasi, dan mengatasi kecemasan Numerik dalam pembelajaran matematika.

	
	Tujuan khusus
	1. Peserta dapat memahami dan menjelaskan konsep kecemasan Numerik dalam matematika
2. Peserta dapat mengidentifikasi gejala-gejala kecemasan Numerik pada diri sendiri
3. Peserta dapat mengenali dampak kecemasan Numerik terhadap pembelajaran matematika
4. Peserta dapat mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan Numerik 
5. Peserta dapat menerapkan strategi-strategi untuk mengatasi kecemasan Numerik
6. Peserta dapat mengembangkan sikap positif terhadap pembelajaran matematika Numerik

	7. 
	Fungsi Layanan
	Pemahaman dan Pencegahan

	8. 
	Sarana
	

	
	Metode
	Diskusi

	
	Alat
	Kursi

	
	Instrumen
	1. Lembar evaluasi
2. Lembar refleksi



9. Langkah-langkah Kegiatan
	Tahap
	Kegiatan
	Kegiatan Siswa

	Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika Numerik.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap perhitungan matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya
	1. Menjawab salam dengan sopan.
2. Menanggapi dan berbagi kabar.
3. Mendengarkan dan merespons dengan antusias.
4. Mengikuti doa dengan khidmat.
5. Mendengarkan dan memahami konsep yang dijelaskan.
6. Mendengarkan dan memahami tujuan yang disampaikan.
7. Memahami peran masing-masing dalam kelompok.
8. Memahami pentingnya asas dalam konseling kelompok.
9. Berani mengungkapkan pikiran dan perasaan.
10. Mendengarkan dan memahami topik.
11. Mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kecemasan.
12. Mengidentifikasi dan menyebutkan gejala yang dialami.
13. Menyadari dampak kecemasan pada tubuh.

	Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
2. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
3. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : Walau cemas dengan angka dan perhitungan, saya menerima diri dan bisa belajar memahaminya bertahap. 
4. pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : Meski perhitungan matematika membingungkan, saya mampu memahaminya sedikit demi sedikit. 
5. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : Saya mengizinkan diri merasa nyaman saat mengerjakan perhitungan matematika. 
6. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa menghitung dengan cara sendiri, tak masalah jika butuh waktu.  
7. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : Saya mampu mengatasi kesulitan dalam perhitungan matematika. 
8. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa tenang dan fokus menghadapi soal matematika yang rumit 
9. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : Saya terbuka untuk memahami matematika lebih baik setiap hari.
10. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : Kecemasan terhadap perhitungan matematika berkurang dan percaya diri meningkat. 
11. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : Meski perhitungan matematika menantang, saya menerima diri sepenuhnya dan yakin bisa mengatasinya.
	1. Melepaskan benda magnetik jika ada.
2. Mengikuti pengetukan dan mengucapkan afirmasi dengan percaya diri.
3. Mengetuk puncak kepala sambil mengucapkan afirmasi.
4. Mengikuti ketukan sambil menyatakan afirmasi.
5. Mengikuti ketukan dan menenangkan diri.
6. Mengikuti ketukan dan menerima perasaan sendiri.
7. Menyatakan afirmasi dan mengatur pernapasan.
8. Mengikuti ketukan dan tetap fokus.
9. Mengetuk dan menyerap afirmasi positif.
10. Mengikuti ketukan dengan penuh kesadaran.
11. Menerima diri dan mengatasi kecemasan.

	Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan
	1. Mengambil waktu untuk rileks dan bernapas dalam.
2. Merefleksikan perasaan setelah tapping.
3. Mengisi lembar  evluasi dan refleksi


	Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Peneliti mencari kekurangan dan membuat rencana perbaikan agar dapat menyempurnakan tindakan yang telah dilakukan
3. Peneliti melakukan tindakan ulang seta memperbaiki kekurangan yang terjadi pada kegiatan selanjutnya
4. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
	1. Membandingkan perasaan sebelum dan setelah konseling.
2. Memberikan masukan untuk peningkatan sesi berikutnya.
3. Bersedia mengikuti sesi tambahan jika diperlukan.
4. Memikirkan cara menerapkan hasil konseling dalam kehidupan sehari-hari.




Rencana Penilaian
	BMB 3
	Keterangan

	Berpikir
	Apa pengetahuan baru yang diperoleh siswa tentang mengatasi kecemasan numerik matematika?

	Merasa
	Bagaimana perasaan siswa setelah mengikuti kegiatan Konseling Kelompok?

	Bersikap
	Bagaimana sikap siswa untuk mengatasi kecemasan numerik matematika?

	Bertindak
	Bagaimana tindakan siswa dalam mengatasi kecemasan numerik matematika? 

	Bertanggung Jawab
	Bagaimana kesungguhan siswa untuk dapat mengatasi kecemasan numerik matematika yang mereka alami?





Lampiran 3.1
Kecemasan Numerik dalam Kecemasan pada Matematika 

A. Definisi Kecemasan Numerik
Kecemasan numerik atau kecemasan matematika adalah kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan tegang, cemas, dan takut ketika seseorang menghadapi aktivitas yang melibatkan angka dan perhitungan matematika. Menurut Richardson & Suinn (1972), kecemasan matematika melibatkan perasaan tegang dan kecemasan yang mengganggu manipulasi angka dan pemecahan masalah matematika dalam kehidupan sehari-hari maupun situasi akademis.
Selain itu Kecemasan numerik dapat dirtikan  salah satu komponen spesifik dari kecemasan matematika yang berfokus pada ketakutan dan kecemasan yang muncul ketika seseorang berhadapan dengan angka dan operasi perhitungan. Menurut Ashcraft dan Moore (2009), kecemasan numerik dapat muncul bahkan dalam situasi perhitungan sederhana dan sering kali mengganggu kinerja matematika dasar dalam kehidupan sehari-hari.
Manifestasi kecemasan numerik dapat diamati melalui berbagai respons fisiologis yang signifikan. Cipora (2019) mengidentifikasi bahwa individu dengan kecemasan numerik sering mengalami gejala fisik seperti berkeringat dingin, jantung berdebar lebih cepat, dan kesulitan berkonsentrasi ketika menghadapi tugas-tugas yang melibatkan manipulasi angka. Gejala-gejala ini dapat muncul bahkan sebelum individu mulai mengerjakan perhitungan matematis.
Penelitian yang dilakukan oleh Namkung et al. (2019) menunjukkan bahwa kecemasan numerik memiliki dampak langsung terhadap pemrosesan angka dalam otak. Ketika seseorang dengan kecemasan numerik dihadapkan pada tugas perhitungan, terjadi aktivasi area otak yang terkait dengan respons emosional negatif, yang kemudian mengganggu proses kognitif yang diperlukan untuk menyelesaikan tugas matematika tersebut.
Skagerlund (2019) mengungkapkan bahwa kecemasan numerik dapat mempengaruhi kemampuan seseorang dalam memproses informasi numerik pada tingkat yang sangat mendasar. Mereka menemukan bahwa individu dengan kecemasan numerik tinggi mengalami kesulitan dalam membandingkan angka-angka sederhana dan memiliki representasi mental yang kurang presisi tentang kuantitas numerik.
B. Karakteristik Kecemasan Numerik 
1. Manifestasi Fisik
Manifestasi fisik kecemasan numerik merupakan respon tubuh yang muncul ketika seseorang dihadapkan pada situasi yang melibatkan angka atau perhitungan matematika. Gejala fisik ini terjadi akibat dari aktivasi sistem saraf simpatis yang memicu respon “fight or flight” dalam tubuh (Anita, 2014). Beberapa manifestasi fisik yang sering dialami oleh individu dengan alarm numerik meliputi keringat berlebih terutama pada telapak tangan, jantung yang berdebar kencang, tangan yang gemetar sehingga sulit menulis dengan rapi, serta sakit kepala atau pusing ketika mencoba berkonsentrasi pada soal matematika.
Penelitian yang dilakukan oleh Sumiati dan Zamri (2013) menemukan bahwa siswa yang mengalami kecemasan matematika menunjukkan peningkatan tekanan darah dan detak jantung yang signifikan ketika dihadapkan pada ujian matematika. Gejala fisik ini dapat muncul bahkan sebelum siswa mulai mengerjakan tugas matematika, misalnya hanya melihat dengan angka-angka atau simbol matematika di buku pelajaran. Menurut Wahyudin (2010), intensitas manifestasi fisik ini bervariasi dari ringan hingga berat, tergantung pada tingkat kecemasan yang dialami individu.

2. Manifestasi Kognitif
Manifestasi kognitif kognitif numerik berkaitan dengan proses berpikir dan fungsi kognitif yang terganggu ketika seseorang mengalami kecemasan saat berhadapan dengan matematika. Salah satu umum manifestasi kognitif yang paling kesulitan adalah berkonsentrasi pada tugas matematika yang sedang dikerjakan (Yusuf & Nur, 2015). Pikiran siswa kosong seolah-olah atau "kosong" saat dihadapkan dengan soal matematika, meskipun sebelumnya mungkin telah memahami konsep terkait.
Penelitian yang dilakukan Retnowati (2016) menunjukkan bahwa siswa dengan kecemasan numerik mengalami penurunan signifikan dalam fungsi memori kerja (working memory) saat mengerjakan soal matematika. Hal ini menyebabkan kesulitan dalam mengingat rumus, langkah-langkah penyelesaian, atau konsep matematika yang sebenarnya telah dipelajari. Mardapi dan Kartowagiran (2011) menjelaskan bahwa gangguan kognitif ini terjadi karena sebagian besar kapasitas memori kerja dialihkan untuk memikirkan kekhawatiran dan ketakutan, sehingga mengurangi sumber daya kognitif yang tersedia untuk memproses informasi matematika.
Tondok (2012) juga mengemukakan bahwa individu dengan kecemasan numerik cenderung memiliki pikir pola negatif seperti "Saya tidak akan bisa menjawab soal ini" atau "Matematika terlalu sulit untuk saya", yang semakin membantu kondisi kognitif mereka saat menangani tugas matematika.
3. Manifestasi Perilaku
Manifestasi perilaku kecemasan numerik diwujudkan dalam tindakan yang dapat diamati secara langsung sebagai respon terhadap situasi yang melibatkan matematika. Bentuk perilaku yang paling umum adalah penghindaran (penghindaran) terhadap aktivitas matematika (Siswono, 2012). Siswa mungkin sengaja tidak masuk sekolah pada hari ujian matematika, memastikan-nunda menyelesaikan tugas matematika, atau memilih mata pelajaran minimal matematika untuk menghindari mata pelajaran tersebut.
Menurut penelitian Suwarsono dan Purnami (2017), siswa dengan kecemasan numerik juga menunjukkan perilaku bertahan (persistence) dalam pengerjaan tugas, dimana mereka menghabiskan waktu yang berlebihan untuk tugas matematika sederhana karena takut melakukan kesalahan. Paradoksnya, meski mereka bertahan bekerja, kualitas pekerjaan mereka seringkali tidak optimal karena dipengaruhi oleh kecemasan.
Kecenderungan menyerah sebelum mencoba (menyerah) juga merupakan manifestasi perilaku yang sering diamati. Marsigit (2011) menjelaskan bahwa siswa dengan kecemasan numerik cenderung langsung menyerah ketika melihat soal matematika yang tampak kompleks, tanpa mencoba memahami atau menyelesaikannya terlebih dahulu. Hal ini menciptakan siklus negatif dimana siswa semakin menghindari pembelajaran matematika, yang pada akhirnya semakin menurunkan kemampuan matematika mereka.
C. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Numerik
1. Pengalaman Negatif Masa Lalu dengan Matematika
Pengalaman negatif masa lalu dengan matematika merupakan salah satu faktor paling berpengaruh dalam pembentukan kecemasan numerik. Menurut penelitian Arifianti (2012), pengalaman traumatis seperti dipermalukan di depan kelas ketika tidak dapat menjawab soal matematika, mendapat nilai ujian yang buruk secara berulang, atau dimarahi oleh guru matematika dapat membentuk persepsi negatif yang bertahan lama.
Suherman (2013) menjelaskan bahwa pengalaman negatif ini dapat terjadi sejak usia dini, bahkan di tingkat sekolah dasar, dan efeknya dapat berlangsung hingga dewasa. Pengalaman negatif tersebut menciptakan apa yang disebut sebagai “trauma matematika” yang membentuk keyakinan bahwa matematika adalah pelajaran yang menakutkan dan sulit. Penelitian longitudinal yang dilakukan oleh Putra dan Wulandari (2019) menunjukkan bahwa 78% siswa SMA yang mengalami kecemasan matematika dapat melacak awal kecemasannya pada pengalaman negatif yang terjadi di tingkat SD atau SMP.
2. Metode Pengajaran yang Kurang Efektif
Metode pengajaran matematika yang kurang efektif memberikan kontribusi signifikan terhadap timbulnya kecemasan numerik pada siswa. Menurut Soedjadi (2014), pengajaran matematika yang terlalu abstrak, kaku, dan tidak berhubungan dengan kehidupan nyata membuat siswa kesulitan memahami konsep matematika. Guru yang hanya fokus pada prosedur perhitungan menjelaskan tanpa makna dan aplikasi dari konsep matematika juga membuat siswa merasa matematika adalah pelajaran yang tidak bermakna dan membingungkan.
Penelitian Marpaung (2010) menunjukkan bahwa metode pengajaran yang terlalu cepat dan tidak memperhatikan perbedaan kemampuan siswa dapat menyebabkan sebagian siswa tertinggal, yang kemudian menimbulkan frustasi dan kecemasan. Suryanto dan Sugiman (2015) menambahkan bahwa guru yang mengandalkan metode ceramah tanpa melibatkan siswa secara aktif dalam pembelajaran matematika juga berperan dalam pembentukan kecemasan matematika.
3. Tekanan dari Orang Tua atau Guru
Tekanan dari orang tua atau guru merupakan faktor eksternal yang dapat meningkatkan kecemasan pada siswa. Menurut penelitian Nurlaila dan Sari (2016), ekspektasi yang terlalu tinggi dari orang tua terhadap prestasi matematika anak dapat menciptakan tekanan psikologis yang berlebihan. Orang tua yang sering membandingkan kemampuan matematika anak dengan saudara atau teman sebayanya, atau yang memberikan konsekuensi negatif ketika anak mendapat nilai matematika kurang baik, secara tidak langsung menanamkan kecemasan pada anak.
Dari sisi guru, Prayitno (2011) menyatakan bahwa guru yang terlalu kritis, sering memberikan komentar negatif, atau menciptakan suasana kompetitif yang tidak sehat di kelas matematika dapat meningkatkan kecemasan siswa. Penelitian Irawan (2014) menunjukkan bahwa siswa yang diajar oleh guru matematika yang bersifat otoriter dan kurang suportif memiliki tingkat kecemasan matematika yang lebih tinggi dibandingkan siswa yang diajar oleh guru yang suportif dan memotivasi.
4. Kurangnya Pemahaman Konsep Dasar Matematika
Kurangnya pemahaman terhadap konsep dasar matematika berperan penting dalam timbulnya kecemasan numerik. Matematika merupakan ilmu yang bersifat hierarkis, dimana konsep baru dibangun di atas konsep yang telah dipelajari sebelumnya. Sutawidjaja (2011) menjelaskan bahwa siswa yang tidak memahami konsep dasar dengan baik akan mengalami kesulitan ketika mempelajari konsep yang lebih kompleks, yang kemudian menimbulkan frustasi dan kecemasan.
Penelitian oleh Shadiq dan Mustajab (2010) menunjukkan bahwa 65% siswa SMA yang mengalami kecemasan matematika memiliki kelemahan dalam pemahaman konsep dasar seperti operasi bilangan, aljabar dasar, dan proporsi. Kesenjangan pemahaman ini membuat siswa merasa tertinggal dan tidak mampu mengikuti pembelajaran matematika pada tingkat yang lebih tinggi, yang kemudian berkembang menjadi kecemasan.
5. 

6. Faktor Sosial dan Budaya yang Membentuk Persepsi terhadap Matematika
Faktor sosial dan budaya mempunyai peranan penting dalam membentuk persepsi masyarakat terhadap matematika, yang kemudian dapat mempengaruhi tingkat kecemasan numerik. Menurut Fathani (2012), adanya anggapan umum di masyarakat Indonesia bahwa matematika adalah pelajaran yang sulit dan hanya dapat dikuasai oleh siswa yang “pintar” menciptakan stereotip negatif yang mempengaruhi pola pikir siswa sebelum mereka benar-benar mempelajari matematika.
Penelitian etnografi yang dilakukan oleh Kusumawati dan Pramono (2014) menunjukkan bahwa dalam beberapa komunitas, terdapat pandangan bahwa kemampuan matematika adalah bakat bawaan yang tidak dapat diubah melalui usaha dan pembelajaran. Pandangan deterministik ini membuat siswa yang mengalami kesulitan awal dengan matematika cenderung menyerah dan mengembangkan kecemasan karena merasa “tidak berbakat” dalam matematika.
7. Gaya Belajar yang Tidak Sesuai dengan Metode Pembelajaran
Ketidaksesuaian antara gaya belajar siswa dengan metode pembelajaran matematika yang diterapkan di sekolah dapat berkontribusi pada timbulnya kecemasan numerik. Penelitian Widodo dan Kartikasari (2017) menunjukkan bahwa siswa dengan gaya belajar visual atau kinestetik mungkin mengalami kesulitan dalam pembelajaran matematika yang didominasi oleh penjelasan verbal dan simbolik, yang kemudian dapat menimbulkan frustasi dan kecemasan.
Menurut Soenarjadi (2013), pembelajaran matematika di Indonesia seringkali tidak mengakomodasi keberagaman gaya belajar siswa, melainkan menggunakan pendekatan “one size fit all” yang tidak efektif untuk semua siswa. Siswa yang gaya belajarnya tidak terakomodasi akan mengalami kesulitan dalam memahami konsep matematika, yang kemudian dapat berkembang menjadi kecemasan numerik.
D. Dampak Kecemasan Numerik dalam Pembelajaran Matematika bagi Siswa SMA
1. Penurunan Prestasi Akademik dalam Mata Pelajaran Matematika
Kecemasan numerik memiliki dampak langsung terhadap penurunan prestasi akademik siswa SMA dalam mata pelajaran matematika. Penelitian yang dilakukan oleh Prasetyo dan Andriani (2018) terhadap 250 siswa SMA di Jakarta menunjukkan adanya korelasi negatif yang signifikan antara tingkat kecemasan matematika dengan nilai ujian matematika. Siswa dengan tingkat kecemasan matematika tinggi memperoleh nilai rata-rata 32% lebih rendah dibandingkan siswa dengan tingkat kecemasan rendah.
Menurut Darhim (2013), penurunan prestasi ini terjadi karena kecemasan menggangu proses kognitif yang diperlukan untuk menyelesaikan masalah matematika, seperti kemampuan berpikir logis, analitis, dan kreatif. Siswa SMA yang cemas ketika menghadapi ujian matematika cenderung mengalami "blank" atau lupa konsep dan rumus yang sebenarnya telah dipelajari, yang mengakibatkan kinerja mereka jauh di bawah kemampuan sebenarnya.
Soebagyo (2016) menambahkan bahwa penurunan prestasi akademik ini dapat menciptakan siklus negatif, dimana nilai rendah semakin meningkatkan kecemasan, yang kemudian semakin menurunkan prestasi pada ujian berikutnya. Kondisi ini menjadi sangat kritis bagi siswa SMA yang akan menghadapi Ujian Nasional dan seleksi perguruan tinggi yang mengandalkan nilai matematika sebagai salah satu komponen penting.
2.  Kurangnya Minat dan Motivasi Belajar Matematika
Kecemasan numerik berdampak pada menurunnya minat dan motivasi siswa SMA dalam belajar matematika. Penelitian Muslimin dan Hafsari (2019) menunjukkan bahwa 73% siswa SMA yang mengalami kecemasan matematika melaporkan berkurangnya keinginan untuk mengikuti kegiatan pembelajaran matematika, baik di dalam maupun di luar kelas. Mereka cenderung menganggap pelajaran matematika sebagai beban, bukan sebagai tantangan yang menarik.
Menurut Hastuti dan Winkel (2012), menurunnya motivasi ini terlihat dari berkurangnya partisipasi siswa dalam diskusi kelas, keengganan untuk bertanya meskipun tidak memahami materi, dan minimalnya usaha untuk mengerjakan tugas matematika dengan sungguh-sungguh. Siswa SMA dengan kecemasan matematika cenderung melakukan pembelajaran matematika hanya sebagai kewajiban, bukan karena ketertarikan intrinsik terhadap mata pelajaran tersebut.
Penelitian longitudinal oleh Budiyono (2011) menunjukkan bahwa kurangnya minat dan motivasi ini memiliki efek jangka panjang terhadap pilihan jurusan kuliah dan karir. Sebanyak 68% siswa SMA dengan kecemasan matematika tinggi secara sadar menghindari mata kuliah yang membutuhkan banyak kemampuan matematika, meskipun mereka mungkin memiliki potensi dan kesempatan di bidang tersebut.
3. Terhambatnya Pemahaman Konsep Matematika Baru
Kecemasan numerik dapat menghambat kemampuan siswa SMA dalam memahami konsep matematika baru yang semakin kompleks di tingkat pendidikan menengah atas. Penelitian Rusgianto (2014) menunjukkan bahwa siswa dengan kecemasan matematika mengalami kesulitan dalam memproses informasi baru terkait matematika karena sebagian besar kapasitas kognitif mereka tersita untuk mengatasi gejala kecemasan.
Menurut Sulastri dan Permata (2015), pemahaman konsep matematika pada tingkat SMA seperti kalkulus, trigonometri, dan geometri analitik memerlukan konsentrasi dan kemampuan berpikir abstrak yang tinggi. Ketika siswa mengalami kecemasan, kemampuan ini terganggu, sehingga mereka kesulitan membentuk pemahaman yang komprehensif dan saling terhubung antar konsep matematika.
Wibowo (2017) menambahkan bahwa terhambatnya pemahaman konsep baru ini menimbulkan efek “bola salju”, dimana ketidakpahaman terhadap satu konsep menghambat pemahaman konsep-konsep berikutnya, karena sifat matematika yang hierarkis. Kondisi ini membuat siswa SMA semakin tertinggal dalam pembelajaran matematika seiring berjalannya waktu.
4. Menurunnya Kepercayaan Diri dalam Menghadapi Soal Matematika
Salah satu dampak psikologis penting dari kecemasan numerik adalah menurunnya kepercayaan diri siswa SMA ketika menghadapi soal matematika. Penelitian Hartati dan Jailani (2015) menunjukkan bahwa 82% siswa SMA dengan kecemasan matematika tinggi melaporkan kurangnya keyakinan akan kemampuan diri sendiri dalam menyelesaikan soal matematika, meskipun sebenarnya mereka mungkin memiliki kemampuan yang memadai.
Menurut Suryani (2013), rendahnya kepercayaan diri ini membuat siswa cenderung menyerah sebelum mencoba, menghindari soal-soal yang menantang, dan mengambil "jalan pintas" seperti mencontek atau menghafal tanpa pemahaman. Siswa SMA dengan kecemasan matematika tinggi seringkali tidak menunjukkan usaha maksimal dalam menyelesaikan soal matematika karena sudah merasa "pasti gagal" sebelum mencoba.
Penelitian Nugroho dan Rosita (2018) menemukan bahwa menurunnya kepercayaan diri dalam matematika dapat merambat ke bidang studi lain yang membutuhkan kemampuan numerik, seperti fisika, kimia, ekonomi, dan statistika. Hal ini berdampak pada kinerja akademik siswa SMA secara keseluruhan, tidak hanya terbatas pada mata pelajaran matematika.
5. Terbentuknya Sikap Negatif terhadap Matematika yang Dapat Bertahan hingga Dewasa
Kecemasan numerik pada siswa SMA dapat membentuk sikap negatif terhadap matematika yang bertahan lama, bahkan hingga dewasa. Penelitian jangka panjang yang dilakukan oleh Sunardi dan Pratiwi (2016) menunjukkan bahwa 76% orang dewasa yang mengalami kecemasan matematika parah dapat melacak awal mula kecemasannya pada masa SMA. Sikap ini terinternalisasi negatif dan menjadi bagian dari identitas akademis mereka.
Menurut Mahmudi (2012), sikap negatif terhadap matematika yang terbentuk pada masa SMA cenderung bertahan dan sulit diubah karena pada usia tersebut siswa mulai membentuk persepsi yang lebih permanen tentang kemampuan dan preferensi akademis mereka. Siswa SMA yang mengembangkan kecemasan dan sikap negatif terhadap matematika cenderung menghindari profesi atau pendidikan lanjutan yang berhubungan dengan matematika di masa depan.
Penelitian yang dilakukan oleh Aisyah dan Retnawati (2019) menunjukkan bahwa sikap negatif terhadap matematika ini juga dapat ditransfer secara tidak langsung kepada generasi berikutnya. Orang tua yang memiliki kecemasan matematika cenderung menunjukkan sikap negatif terhadap matematika, yang kemudian dapat mempengaruhi sikap anak-anak mereka terhadap mata pelajaran tersebut, menciptakan siklus kecemasan matematika sepanjang generasi.
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Lampiran 3.2
Lembar Evaluasi
Nama 	:
Kelas 	:
Jawablah pertanyaan berikut sesuai dengan pemahaman Ananda! 
1. Apa yang ananda rasakan setelah mengikuti kegiatan ini dalam mengatasi kecemasan numerik matematika? ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
2. Apakah terjadi perubahan pada diri ananda sebelum diberikan dengan sesudah diberikan Tapping/Pengetukan? ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
3. Apakah kecemasan numerik matematika yang dialami ananda masih mengganggu ? 
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


Lampiran 3.3
Lembar Refleksi
Nama :
Kelas  :
	Pilihlah salah satu gambaran Emotional dibawah ini dengan tanda ceklis (✓) yang tersedia. Pilihan gambar dibawah ini mencerminkan suasana hati ananda setelah mengikuti kegiatan layanan Konseling Kelompok dalam kecemasan numerik matematika. Berikan alasan ananda pada kolom komentar yang telah tersedia, jawaban yang ananda berikan akan terjamin kerahasiannya serta jawaban ananda tidak akan mempengaruhi nilai ananda disekolah. Selamat bekerja dan semangat!
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Membuat Pecah Kepala (Rumit)
	



Sangat Tidak Bermanfaat


Komentar :  ........................................................................................................................................................................................................................................................................ 




Bagian Titik-titik Akrupresur Emotional Freedom Technique (EFT) 

[image: ]




RPL IV
RENCANA PELAKSANAAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING

FORMAT KELOMPOK TERJADWAL
	1. 
	Identitas

	
	Satuan Pendidikan
	SMAS Adabiah 2 Kota Padang

	
	Tahun ajaran
	2024/2025

	
	Pelaksana dan pihak terkait
	Pemimpin kelompok dan anggota kelompok

	2. 
	Waktu
	

	
	Hari/tanggal
	Sesuai jadwal

	
	Jam pelayanan Sesuai Jadwal
	Sesuai jadwal

	
	Volume/alokasi waktu
	2*45 menit

	
	Tempat
	Ruang Bimbingan dan Konseling

	3. 
	Bidang Bimbingan dan Konseling
	Kelompok

	4. 
	Jenis Layanan
	Konseling Kelompok

	5. 
	Materi Layanan
	

	
	Tema
	Mengatasi Kecemasan pada Matematika yaitu Kecemasan Numerik

	
	Sub tema
	1. Pemahaman tentang kecemasan Numerik matematika
2. Identifikasi gejala kecemasan Numerik
3. Dampak kecemasan Numerik pada pembelajaran
4. Strategi mengatasi kecemasan Numerik

	
	Sumber
	Penelitian dan literatur terkait kecemasan matematika

	6.
	Tujuan Layanan

	
	Tujuan umum
	Peserta dapat memahami, mengidentifikasi, dan mengatasi kecemasan Numerik dalam pembelajaran matematika.

	
	Tujuan khusus
	1. Peserta dapat memahami dan menjelaskan konsep kecemasan Numerik dalam matematika
2. Peserta dapat mengidentifikasi gejala-gejala kecemasan Numerik pada diri sendiri
3. Peserta dapat mengenali dampak kecemasan Numerik terhadap pembelajaran matematika
4. Peserta dapat mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan Numerik 
5. Peserta dapat menerapkan strategi-strategi untuk mengatasi kecemasan Numerik
6. Peserta dapat mengembangkan sikap positif terhadap pembelajaran matematika Numerik

	7. 
	Fungsi Layanan
	Pemahaman dan Pencegahan

	8. 
	Sarana
	

	
	Metode
	Diskusi

	
	Alat
	Kursi

	
	Instrumen
	1. Lembar evaluasi
2. Lembar refleksi



9. Langkah-langkah Kegiatan
	Tahap
	Kegiatan
	Kegiatan Siswa

	Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika Numerik.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap perhitungan matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya

	1. Menjawab salam dengan sopan.
2. Menanggapi dan berbagi kabar.
3. Mendengarkan dan merespons dengan antusias.
4. Mengikuti doa dengan khidmat.
5. Mendengarkan dan memahami konsep yang dijelaskan.
6. Mendengarkan dan memahami tujuan yang disampaikan.
7. Memahami peran masing-masing dalam kelompok.
8. Memahami pentingnya asas dalam konseling kelompok.
9. Berani mengungkapkan pikiran dan perasaan.
10. Mendengarkan dan memahami topik.
11. Mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kecemasan.
12. Mengidentifikasi dan menyebutkan gejala yang dialami.
13. Menyadari dampak kecemasan pada tubuh.


	Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
2. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
3. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : Walau cemas dengan angka dan perhitungan, saya menerima diri dan bisa belajar memahaminya bertahap. 
4. pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : Meski perhitungan matematika membingungkan, saya mampu memahaminya sedikit demi sedikit. 
5. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : Saya mengizinkan diri merasa nyaman saat mengerjakan perhitungan matematika. 
6. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa menghitung dengan cara sendiri, tak masalah jika butuh waktu.  
7. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : Saya mampu mengatasi kesulitan dalam perhitungan matematika. 
8. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa tenang dan fokus menghadapi soal matematika yang rumit 
9. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : Saya terbuka untuk memahami matematika lebih baik setiap hari.
10. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : Kecemasan terhadap perhitungan matematika berkurang dan percaya diri meningkat. 
11. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : Meski perhitungan matematika menantang, saya menerima diri sepenuhnya dan yakin bisa mengatasinya.
	1. Melepaskan benda magnetik jika ada.
2. Mengikuti pengetukan dan mengucapkan afirmasi dengan percaya diri.
3. Mengetuk puncak kepala sambil mengucapkan afirmasi.
4. Mengikuti ketukan sambil menyatakan afirmasi.
5. Mengikuti ketukan dan menenangkan diri.
6. Mengikuti ketukan dan menerima perasaan sendiri.
7. Menyatakan afirmasi dan mengatur pernapasan.
8. Mengikuti ketukan dan tetap fokus.
9. Mengetuk dan menyerap afirmasi positif.
10. Mengikuti ketukan dengan penuh kesadaran.
11. Menerima diri dan mengatasi kecemasan.

	Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan
	1. Mengambil waktu untuk rileks dan bernapas dalam.
2. Merefleksikan perasaan setelah tapping.
3. Mengisi lembar evalausi dan refleksi


	Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Peneliti mencari kekurangan dan membuat rencana perbaikan agar dapat menyempurnakan tindakan yang telah dilakukan
3. Peneliti melakukan tindakan ulang seta memperbaiki kekurangan yang terjadi pada kegiatan selanjutnya
4. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
	1. Membandingkan perasaan sebelum dan setelah konseling.
2. Memberikan masukan untuk peningkatan sesi berikutnya.
3. Bersedia mengikuti sesi tambahan jika diperlukan.
4. Memikirkan cara menerapkan hasil konseling dalam kehidupan sehari-hari.




Rencana Penilaian
	BMB 3
	Keterangan

	Berpikir
	Apa pengetahuan baru yang diperoleh siswa tentang mengatasi kecemasan numerik matematika?

	Merasa
	Bagaimana perasaan siswa setelah mengikuti kegiatan Konseling Kelompok?

	Bersikap
	Bagaimana sikap siswa untuk mengatasi kecemasan numerik matematika?

	Bertindak
	Bagaimana tindakan siswa dalam mengatasi kecemasan numerik matematika? 

	Bertanggung Jawab
	Bagaimana kesungguhan siswa untuk dapat mengatasi kecemasan numerik matematika yang mereka alami?





Lampiran 4.1
Lembar Evaluasi
Nama 	:
Kelas 	:
Jawablah pertanyaan berikut sesuai dengan pemahaman Ananda! 
1. Apa yang ananda rasakan setelah mengikuti kegiatan ini dalam mengatasi kecemasan numerik matematika? ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
2. Apakah terjadi perubahan pada diri ananda sebelum diberikan dengan sesudah diberikan Tapping/Pengetukan? ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
3. Apakah kecemasan numerik matematika yang dialami ananda masih mengganggu ? 
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


Lampiran 4.2
Lembar Refleksi
Nama :
Kelas  :
	Pilihlah salah satu gambaran Emotional dibawah ini dengan tanda ceklis (✓) yang tersedia. Pilihan gambar dibawah ini mencerminkan suasana hati ananda setelah mengikuti kegiatan layanan Konseling Kelompok dalam kecemasan numerik matematika. Berikan alasan ananda pada kolom komentar yang telah tersedia, jawaban yang ananda berikan akan terjamin kerahasiannya serta jawaban ananda tidak akan mempengaruhi nilai ananda disekolah. Selamat bekerja dan semangat!
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Membingungkan
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Membosankan
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Membuat Pecah Kepala (Rumit)
	



Sangat Tidak Bermanfaat
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RPL V
RENCANA PELAKSANAAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING

FORMAT KELOMPOK TERJADWAL
	1. 
	Identitas

	
	Satuan pendidikan
	SMAS Adabiah 2 Kota Padang

	
	Tahun ajaran
	2024/2025

	
	Pelaksana dan pihak terkait
	Pemimpin kelompok dan anggota kelompok

	2. 
	Waktu
	

	
	Hari/tanggal
	Sesuai jadwal

	
	Jam pelayanan Sesuai Jadwal
	Sesuai jadwal

	
	Volume/alokasi waktu
	2*45 menit

	
	Tempat
	Ruang Bimbingan dan Konseling

	3. 
	Bidang Bimbingan dan Konseling
	Kelompok

	4. 
	Jenis Layanan
	Konseling Kelompok

	5. 
	Materi Layanan
	

	
	Tema
	Mengatasi Kecemasan pada Matematika yaitu Kecemasan Tes Matematika

	
	Sub tema
	1. Pemahaman tentang kecemasan tes matematika
2. Identifikasi gejala kecemasan tes matematika
3. Dampak kecemasan tes matematika pada pembelajaran
4. Strategi mengatasi kecemasan tes matematika

	
	Sumber
	Penelitian dan literatur terkait kecemasan matematika

	6.
	Tujuan Layanan

	
	Tujuan umum
	Peserta dapat memahami, mengidentifikasi, dan mengatasi kecemasan tes matematik dalam pembelajaran matematika.

	
	Tujuan khusus
	1. Peserta dapat memahami dan menjelaskan konsep kecemasan tes matematika dalam matematika
2. Peserta dapat mengidentifikasi gejala-gejala kecemasan tes matematika pada diri sendiri
3. Peserta dapat mengenali dampak kecemasan tes matematika terhadap pembelajaran matematika
4. Peserta dapat mengidentifikasi faktor-faktor penyebab kecemasan tes matematika
5. Peserta dapat menerapkan strategi-strategi untuk mengatasi kecemasan tes matematika
6. Peserta dapat mengembangkan sikap positif terhadap pembelajaran matematika

	7. 
	Fungsi Layanan
	Pemahaman dan Pencegahan

	8. 
	Sarana
	

	
	Metode
	Diskusi

	
	Alat
	Kursi

	
	Instrumen
	1. Lembar evaluasi
2. Lembar refleksi



9. Langkah-langkah Kegiatan
	Tahap
	Kegiatan
	Kegiatan Siswa

	Langkah SET-UP

	1. Pimpinan kelompok membuka pertemuan dengan mengucap salam
2.  Menanyakan kabar anggota kelompok
3. Pimpinan kelompok membina hubungan baik dengan anggota kelompok, menyapa anggota kelompok dengan kalimat yang membangkitkan semangat.
4. Pimpinan kelompok memimpin berdoa
5. Pimpinan kelompok menjelaskan pengertian konseling kelompok
6. Pimpinan kelompok menjelaskan tujuan konseling kelompok
7. Pemimpin kelompok menjelaskan proses pelaksanaan Konseling Kelompok bahwa ada PK dan anggota kelompok
8. Pemimpin kelompok menjelaskan asas-asas dalam Konseling Kelompok, yakni; asas kerahasiaan, asas keterbukaan, asas kesukarelaan dan asas kenormatifan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok.
9. Pemimpin kelompok memotivasi untuk saling mengungkapkan diri secara terbuka.
10. Pimpinan kelompok menjelaskan topik yaitu mengurangi kecemasan matematika.
11. Pada tahapan pertama, peneliti menanyakan frekuensi kecemasan terhadap matematika
12. Menanyakan gejala/symptom kecemasan terhadap matematika
13. Menanyakan keterkaitan kecemasan terhadap matematika dengan organ tubuh lainnya
	1. Menjawab salam dengan sopan.
2. Menanggapi dan berbagi kabar.
3. Mendengarkan dan merespons dengan antusias.
4. Mengikuti doa dengan khidmat.
5. Mendengarkan dan memahami konsep yang dijelaskan.
6. Mendengarkan dan memahami tujuan yang disampaikan.
7. Memahami peran masing-masing dalam kelompok.
8. Memahami pentingnya asas dalam konseling kelompok.
9. Berani mengungkapkan pikiran dan perasaan.
10. Mendengarkan dan memahami topik.
11. Mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kecemasan.
12. Mengidentifikasi dan menyebutkan gejala yang dialami.
13. Menyadari dampak kecemasan pada tubuh.


	Langkah Tapping/ Pengetukan
	1. Membebaskan klien dari benda-benda yang mengandung magnetik guna untuk meningkatkan efektivitas hasil penanganan.
1. Melakukan pengetukan yang dilakukan 7-12 ketukan yang diiringi dengan pengucapan afimasi sekurang-kurang nya 2 kali dan setiap selesai pengetukan/tapping, klien diberi waktu jeda beberapa detik agar klien merasa santai.
1. Yang dimulai dari pengetukan TH (Head) adalah ketukan dari puncak kepala.
Kalimat Afirmasi : : Walau cemas ujian matematika, saya menerima diri dan yakin bisa mengerjakannya baik. 
1. pangkal dalam alis minimal 7 ketukan
Kalimat Afirmasi : Meski gugup saat ujian, saya mampu mengingat dan menerapkan yang sudah dipelajari. 
1. SE (slide of eye),ketukan pada titik meridian dibagian luar mata atau tulang pelipis.
Kalimat Afirmasi : Saya izinkan diri tetap tenang dan fokus selama ujian. 
1. UE (Under Eye), ketukan titik di tengah-tengah tulang bawah mata.
Kalimat Afirmasi : Saya bisa memahami matematika dengan cara saya sendiri, tak masalah jika butuh waktu 
1. UN (Under Nose), ketukan titik meridian di bibir atas atau bawah hidung.
Kalimat Afirmasi : Saya percaya kemampuan saya mengerjakan soal dengan cara sendiri. 
1. CH (Chín), ketukan di tengah-tengah dagu atau di bawah bibir.
Kalimat Afirmasi : Saya tetap tenang dan berpikir jernih saat membaca soal ujian
1. CB (Collarbone), ketukan satu sentimeter di bawah tulang selangka
Kalimat Afirmasi : Saya siap menghadapi ujian dan memberi yang terbaik.
1. UA (Under Arm), ketukan di bawah ketiak atau pada tulang iga pertama.
Kalimat Afirmasi : Kecemasan berkurang, dan saya lebih percaya diri menghadapi ujian. 
1. KC (Karate Cup), di pinggir tangan dengan mengetuk menggunakan ujung jari sambil menyatakan penerimaan diri secara ikhlas atas masalah yang dihadapi (gejala).
Kalimat Afirmasi : Ujian matematika menantang, tetapi saya percaya diri dan bisa menyelesaikannya baik.
	1. Melepaskan benda magnetik jika ada.
2. Mengikuti pengetukan dan mengucapkan afirmasi dengan percaya diri.
3. Mengetuk puncak kepala sambil mengucapkan afirmasi.
4. Mengikuti ketukan sambil menyatakan afirmasi.
5. Mengikuti ketukan dan menenangkan diri.
6. Mengikuti ketukan dan menerima perasaan sendiri.
7. Menyatakan afirmasi dan mengatur pernapasan.
8. Mengikuti ketukan dan tetap fokus.
9. Mengetuk dan menyerap afirmasi positif.
10. Mengikuti ketukan dengan penuh kesadaran.
11. Menerima diri dan mengatasi kecemasan.

	Evaluasi
	1. Klien diberikan jeda waktu untuk tetap rileks selama 3 menit.
2. Tahap evaluasi adalah cara mengalisis dan memaknai data yang telah dikumpulkan pada tahap pelaksanaan penelitian, baik data yang berhubungan dengan proses maupun hasil. Kedua data ini saling ketergantungan satu sama lain sehingga perlu dianalisis sekaligus. Ketetapan dan evektifitas suatu proses diukur dari hasil kualitas yang akan dicapainya, sebaliknya kualitas yang berhasil menandakan proses sudah berjalan dengan baik.
3. Memberikan lembar evaluasi dan refleksi terhadap kegiatan yang telah dilakukan
	1. Mengambil waktu untuk rileks dan bernapas dalam.
2. Merefleksikan perasaan setelah tapping.
3. Mengisi lembar evaluasi dan refleksi


	Refleksi
	1. Peneliti menganalisis data angket, serta hasil perbandingan nilai antara sebelum dan sesudah dilakukan tindakan yang bertujuan mengetahui dampak dari pelaksanaan Konseling kelompok.
2. Setelah melakukan evaluasi serta mendapat hasilnya, maka apapun hasilnya akan menentukan langkah yang akan dilakukan peneliti kedepannya. 
3. Mengemukakan bahwa kegiatan akan segera diakhiri
4. Anggota kelompok mengemukakan pesan dan kesan
5. Mengisi angket kecemasan pada matematika
6. PK mengucapkan terimakasih dan memimpin doa
7. Salam
	1. Membandingkan perasaan sebelum dan setelah konseling.
2. Memikirkan cara menerapkan hasil konseling dalam kehidupan sehari-hari.
3. Kegiatan akan segera diakhiri
4. Mengemukakan pesan dan kesan
5. Mengisi angket kecemasan pada matematika
6. Mengucapakan terimakasih dan berdoa
7. salam




Rencana Penilaian
	BMB 3
	Keterangan

	Berpikir
	Apa pengetahuan baru yang diperoleh siswa tentang mengatasi kecemasan kecemasan tes matematika matematika?

	Merasa
	Bagaimana perasaan siswa setelah mengikuti kegiatan Konseling Kelompok?

	Bersikap
	Bagaimana sikap siswa untuk mengatasi kecemasan tes matematika?

	Bertindak
	Bagaimana tindakan siswa dalam mengatasi kecemasan tes matematika? 

	Bertanggung Jawab
	Bagaimana kesungguhan siswa untuk dapat mengatasi kecemasan tes matematika yang mereka alami?





Lampiran 5.1
Kecemasan Tes Matematika dalam Kecemasan pada Matematika 

A. Definisi Kecemasan Tes Matematika
Kecemasan tes matematika merupakan fenomena psikologis yang penting untuk dipahami dalam konteks pendidikan matematika. Berikut adalah penjelasan lengkap dan terinci mengenai tes kecemasan matematika:
Kecemasan tes matematika adalah bentuk kecemasan situasional yang khusus terjadi ketika seseorang menjalani evaluasi formal dalam bidang matematika. Kondisi ini ditandai dengan munculnya respon psikologis dan fisiologis yang tidak menyenangkan ketika individu dihadapkan pada situasi tes atau ujian matematika. Menurut Anita (2014), kecemasan tes matematika didefinisikan sebagai perasaan tegang, cemas, dan takut yang mengganggu kinerja matematika seseorang selama proses evaluasi formal. Kecemasan ini berbeda dari kecemasan matematika secara umum, karena secara spesifik terkait dengan situasi pengujian.
B. Karakteristik Kecemasan Tes Matematika
Tes matematika memiliki karakteristik yang kompleks dan berdampak pada berbagai aspek diri siswa. Secara kognitif, siswa dengan kecemasan tes matematika sering mengalami kesulitan konsentrasi, pikiran kosong (mental block), dan kesulitan mengingat materi yang sebenarnya telah dikuasai sebelumnya (Retnawati, 2016). Siswa juga mungkin mengalami gangguan memori kerja, yang menghambat proses pemecahan masalah matematika.
Secara fisiologis, gejala yang muncul dapat berupa peningkatan detak jantung, keringat berlebih, tangan gemetar, sakit kepala, mual, dan gangguan pencernaan saat menghadapi tes matematika. Wahyudin (2010) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa respons fisiologis ini merupakan manifestasi dari sistem aktivasi saraf simpatis yang berlebihan sebagai respons terhadap situasi yang dianggap mengancam.
Secara afektif, siswa dengan tes kecemasan matematika sering menunjukkan perasaan takut gagal, khawatir berlebihan, dan ketidakberdayaan. Mereka cenderung memiliki ekspektasi negatif terhadap kinerja mereka dalam tes matematika dan sering membayangkan skenario terburuk (Susanti & Rohmah, 2011).
C. Faktor Penyebab Kecemasan Tes Matematika
Kecemasan tes matematika dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi. Zakaria dan Nordin (2008) mengidentifikasi beberapa faktor penyebab utama, yang meliputi:
1. Pengalaman negatif masa lalu terkait tes matematika sering menjadi akar dari kecemasan tes matematika. 

2. Kegagalan berulang
3.  kritik negatif
4. pengalaman dipermalukan di depan kelas dapat membentuk trauma yang bertahan lama. 
Penelitian Sugiman (2018) menemukan bahwa 65% siswa dengan tes kecemasan matematika memiliki pengalaman traumatis terkait evaluasi matematika pada masa sekolah dasar. Metode pembelajaran dan evaluasi matematika yang kaku dan berorientasi pada hasil juga berkontribusi terhadap tes kecemasan. Pendekatan pengajaran yang kurang memperhatikan perbedaan gaya belajar siswa dan terlalu stres pada jawaban benar tanpa menghargai proses berpikir dapat meningkatkan kecemasan tes matematika (Marsigit, 2015).
Tekanan sosial dan ekspektasi tinggi dari orangtua, guru, dan lingkungan sosial menjadi faktor eksternal yang signifikan. Budaya yang tekanan prestasi matematika sebagai indikator kecerdasan dapat menciptakan tekanan berlebih pada siswa. Sutame dan Haryanto (2012) menjelaskan bahwa ekspektasi berlebihan dari orang tua dapat meningkatkan kecemasan tes matematika hingga 40% pada siswa sekolah menengah.
Sementara itu Maloney dan Beilock (2012) berpendapat kecemasan tes matematika pada siswa SMA dipengaruhi oleh berbagai faktor kompleks yang saling berinteraksi. mengklasifikasikan faktor-faktor ini ke dalam dua kategori utama: faktor kognitif dan faktor sosial-lingkungan, dari perspektif kognitif, defisit dalam kemampuan numerik dasar dan kesulitan dalam pemrosesan informasi spasial dapat berkontribusi pada pengembangan kecemasan matematika. 
Vukovic dkk. (2013) menemukan bahwa siswa dengan kemampuan working memory yang lebih rendah lebih rentan terhadap kecemasan matematika, karena sumber daya kognitif mereka lebih mudah terbebani ketika menghadapi tugas matematika yang kompleks  selain itu faktor genetik juga berperan, dengan penelitian oleh Wang et al. (2014) menunjukkan tingkat heritabilitas sebesar 40% untuk kecemasan matematika, menunjukkan adanya predisposisi genetik terhadap kondis namun faktor ini selalu berinteraksi dengan pengaruh lingkungan.
Dari faktor lingkungan sosial, peran guru sangat signifikan. Beilock dkk. (2010) menemukan bahwa guru SD yang memiliki kecemasan matematika cenderung menularkan sikap negatif terhadap matematika kepada siswa mereka, efek yang dapat bertahan hingga tingkat SMA, metode pengajaran yang menekankan kecepatan, kompetisi, dan hukuman atas kesalahan juga berkontribusi terhadap pengembangan kecemasan tes matematika (Ramirez et al., 2013).
Schaeffer dkk. (2018) mengidentifikasi bahwa ekspektasi dan tekanan dari orang tua merupakan faktor signifikan yang mempengaruhi kecemasan tes matematika pada siswa SMA. Orang tua yang pentingnya nilai tinggi dalam matematika tanpa memberikan dukungan emosional yang memadai dapat meningkatkan tingkat kecemasan matematika pada anak mereka .
Faktor budaya dan stereotip gender juga memainkan peran penting. Di banyak budaya, matematika dianggap sebagai domain maskulin, yang dapat menimbulkan ancaman stereotip pada siswa perempuan. Casad dkk. (2017) menemukan bahwa siswa perempuan SMA lebih rentan mengalami kecemasan matematika dibandingkan siswa laki-laki, bahkan ketika kemampuan matematika mereka setara .
Faktor psikologis individu seperti kesempurnaan dan sensitivitas terhadap evaluasi juga berkontribusi terhadap kecemasan tes matematika. Siswa dengan sifat kecemasan yang tinggi dan efikasi diri yang rendah lebih cenderung mengembangkan kecemasan matematika (Luo et al., 2014)
D. Dampak Kecemasan Tes Matematika
Tes kecemasan matematika memiliki dampak yang signifikan terhadap berbagai aspek pembelajaran matematika. Secara akademis, kecemasan tes matematika dapat menurunkan kinerja siswa dalam tes, bahkan ketika siswa sebenarnya memiliki pemahaman yang baik tentang materi yang diujikan. Ekawati dan Saragih (2018) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa siswa dengan tingkat kecemasan tes matematika tinggi memiliki nilai tes 25-30% lebih rendah dibandingkan kemampuan aktual mereka.
Dari perspektif psikologis, tes kecemasan matematika dapat menurunkan kepercayaan diri siswa dan menumbuhkan sikap negatif terhadap matematika secara keseluruhan. Hal ini dapat menciptakan siklus negatif yang memicu kecemasan dan kinerja matematika (Yuliani dkk., 2018).
Dalam jangka panjang, kecemasan tes matematika dapat mempengaruhi pilihan karir siswa, di mana mereka cenderung menghindari bidang studi dan profesi yang membutuhkan keterampilan matematika, meskipun sebenarnya memiliki potensi di bidang tersebut. Penelitian Aisyah (2019) menunjukkan bahwa 45% siswa dengan kecemasan tes matematika menghindari mata pelajaran STEM meskipun memiliki kemampuan yang memadai.
E. [bookmark: _Hlk191347109]Strategi Mengatasi Kecemasan Tes Matematika
Berbagai strategi dapat diterapkan untuk mengatasi kecemasan tes matematika. Pendekatan kognitif-perilaku telah terbukti efektif dalam membantu siswa mengelola pikiran negatif dan mengubah persepsi mereka terhadap tes matematika. Teknik relaksasi dan pernapasan juga dapat membantu mengurangi gejala fisiologis kecemasan (Winarso & Supriady, 2016).
Dari sisi pengajaran, penerapan metode evaluasi yang lebih bervariasi dan kurang menimbulkan tekanan dapat membantu mengurangi tes kecemasan. Memberikan umpan balik yang konstruktif dan menekankan pada proses belajar daripada hasil semata-mata juga penting (Mustafa, 2020).
Mewujudkan lingkungan belajar yang mendukung dan tidak menghakimi sangat penting untuk mengurangi kecemasan tes matematika. Guru perlu membangun suasana kelas yang positif di mana kesalahan dilihat sebagai bagian dari proses belajar. Penelitian Sumarmo (2017) menunjukkan bahwa penerapan model pembelajaran kooperatif dapat menurunkan tingkat kecemasan tes matematika hingga 35% pada siswa sekolah menengah.
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Lampiran 5.2
Lembar Evaluasi
Nama 	:
Kelas 	:
Jawablah pertanyaan berikut sesuai dengan pemahaman Ananda! 
1. Apa yang ananda rasakan setelah mengikuti kegiatan ini dalam mengatasi kecemasan matematika? ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 
2. Apakah terjadi perubahan pada diri ananda sebelum diberikan  dengan sesudah diberikan Tapping/Pengetukan? ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 
3. Apakah Kecemasan Matematika yang dialami ananda masih mengganggu?
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


Lampiran 5.3
Lembar Refleksi
Nama :
Kelas  :
	Pilihlah salah satu gambaran Emotional dibawah ini dengan tanda ceklis (✓) yang tersedia. Pilihan gambar dibawah ini mencerminkan suasana hati ananda setelah mengikuti kegiatan layanan Konseling Kelompok dalam mengatasi kecemasan Matematika. Berikan alasan ananda pada kolom komentar yang telah tersedia, jawaban yang ananda berikan akan terjamin kerahasiannya serta jawaban ananda tidak akan mempengaruhi nilai ananda disekolah. Selamat bekerja dan semangat!
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Sangat Tidak Bermanfaat


Komentar :  ........................................................................................................................................................................................................................................................................
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Demikian panduan konseling kelompok menggunakan pendekatan Emotional freedom Techique  ini disusun semoga dapat dimanfaatkan oleh guru BK atau konselor dalam membantu siswa mengurangi kecemasan pada matematika, khususnya bagi siswa yang memiliki trauma atau rasa cemas dalam diri mereka terkait matematika. Panduan konseling kelompok menggunakan pendekatan EFT ini membahas petunjuk dan panduan yang perlu dipahami oleh terapis, guru BK atau konselor hingga dapat bertujuan dalam mengatasi permasalahan yang dialami oleh siswa dan dapat meningkatkan kecerdasan akademis terutama dalam bidang matematis.
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