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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kecemasan dalam Menghadapi Ujian 

1. Definisi Kecemasan dalam Menghadapi Ujian 

Speilberger dan Sarason (dalam Zhang & Henderson, 2014) 

mendefinisikan kecemasan dalam menghadapi ujian sebagai situasi spesifik 

yang mengacu pada kecemasan yang dialami selama ujian. Secara terpisah, 

Sarason (dalam Ali & Mohsin, 2013) merujuk kecemasan dalam menghadapi 

ujian sebagai bagian dari variabel kepribadian yang dipelajari secara luas karena 

hal ini menunjukkan ukuran dari arti penting personal yang didefinisikan dari 

situasi mengancam dimana individu tersebut dievaluasi.  

Sejalan dengan Speilberger dan Sarason, Duesek (dalam Ali & Mohsin, 

2013) mendefinisikan kecemasan dalam menghadapi ujian sebagai keadaan 

emosional dengan mengalami respon psikologis dan perilaku yang muncul 

beriringan, dan terjadi pada situasi ujian formal atau situasi ujian lainnya. 

Liepmann, Marggraf, Felfe, dan Hosemann (dalam Ali & Mohsin, 2013) 

menambahkan kecemasan dalam menghadapi ujian dikembangkan oleh siswa 

disebabkan oleh hasil dari kegagalan dan munculnya reaksi atau penilaian dari 

orangtua ketika siswa mengikuti tes. 

Cizek dan Burg (2006) juga menyatakan hal yang senada bahwa 

kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan sekumpulan respon pada saat 

evaluasi. Respon yang muncul bermacam-macam, diantaranya respon fisiologis, 
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seperti napas yang cepat, mengeluarkan keringat, atau jantung yang berdebar 

kencang. Ada juga respon perilaku, seperti mengetuk pensil, melihat ke kiri dan 

ke kanan, tidak tenang, bolak-balik, gelisah, atau menyontek. Hong (dalam Ali 

& Mohsin, 2013) menambahkan kecemasan dalam menghadapi ujian sebagai 

multidimensi yang kompleks yang melibatkan reaksi kognitif, psikologis, dan 

perilaku pada situasi evaluatif. 

Secara lebih lengkap, Zeidner (1998) menuliskan kecemasan dalam 

menghadapi ujian sebagai sebuah konstruk yang merujuk kepada sekumpulan 

respon fenomenologis, fisiologis, dan perilaku yang mengikuti kemungkinan 

konsekuensi negatif atau kegagalan pada saat ujian atau situasi evaluatif lainnya. 

Situasi evaluatif adalah situasi dimana individu dinilai atau diukur dengan 

beberapa standar dari suatu performansi. Situasi yang evaluatif menyiratkan 

peluang kesuksesan atau kegagalan, dan konsekuensi yang relevan dan 

bermakna pada tujuan dan nilai hidup seseorang (misalnya: pendidikan, karir, 

status keuangan).  

  Kecemasan dalam menghadapi ujian adalah salah satu kasus dari 

kecemasan di sekolah. Setiap siswa mengerti saat mengerjakan tes ia akan 

dinilai, dihakimi, dan dibandingkan dengan teman sekelasnya, dan performa 

yang buruk akan memberikan konsekuensi negatif dari guru dan orangtuanya 

(Mayer, 2008). 

Dari beberapa definisi kecemasan dalam menghadapi ujian di atas, dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan dalam menghadapi ujian adalah kecemasan yang 
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tampak sebagai respon fisiologis, psikologis, dan perilaku dari situasi yang 

evaluatif dimana individu dinilai dan dibandingkan dengan teman sekelasnya. 

 

2. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan dalam Menghadapi Ujian  

Ada 3 model faktor yang mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian, 

diantaranya: 

a. Sarason’s Psychodinamic Developmental Model of Test Anxiety (dalam 

Zeidner, 1998) 

Berdasarkan Sarason’s Psychodinamic Developmental Model of Test 

Anxiety, proses kecemasan bermula pada interaksi antara orangtua dan anak 

selama usia pra-sekolah, yaitu ketika kinerja dan prestasi yang diperoleh 

siswa tidak memenuhi harapan orangtua yang tinggi dan cenderung tidak 

realistis kepada anaknya. Kesenjangan antara kemampuan kognitif anak dan 

harapan yang tinggi dari orangtua biasanya mengarah kepada penilaian 

negatif orangtua terhadap kinerja anaknya. Sebagai anak, mereka akan 

menginternalisasikan reaksi-reaksi dan pesan orangtua yang negatif 

sehingga mereka mengembangkan pandangan yang negatif kepada dirinya 

dan mengembangkan tingkah laku dan perasaan yang negatif pula. Hal ini 

dapat menimbulkan perasaan cemas dan bersalah pada anak.    

Ketidakenakan yang dirasakan oleh anak memunculkan perasaan 

bermusuhan terhadap reaksi orangtua. Namun, anak tidak 

mengekspresikannya karena takut mendapat hukuman dan munculnya 

perasaan bersalah sehingga anak berusaha menyenangkan orangtuanya. 
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Perilaku anak muncul bukan lagi berdasarkan kemampuan yang dimiliki 

tetapi lebih kepada standar nilai dan harapan orangtua yang mengakibatkan 

ketergantungan. Perilaku ini muncul berbarengan dengan rasa takut yang 

kuat akan kegagalan. Anak mencari persetujuan dan dukungan dari orangtua 

yang memungkinkan anak kehilangan kreativitasnya dan kemandirian dalam 

pengambilan keputusan untuk menghindari evaluasi negatif dari orangtua. 

b. Hill’s Dynamic-Motivational Model (dalam Zeidner, 1998) 

Anak yang mengalami kecemasan yang rendah menunjukkan motif 

yang kuat untuk mendapatkan pujian dari pada menghindari kegagalan, 

sedangkan anak yang mengalami kecemasan menunjukkan hal yang 

sebaliknya. Kritikan biasanya muncul berbarengan dengan munculnya 

kegagalan dan pujian biasanya mengikuti kesuksesan. Motif untuk 

memperoleh pujian dan menghindari kritikan, masing-masing, 

menyebabkan motif untuk berhasil dan menghindari kegagalan (yang 

diidentifikasi dengan kecemasan dalam menghadapi ujian dalam model ini). 

Anak dengan kecemasan yang rendah menunjukkan kegigihan saat 

bekerja pada tugas-tugas yang membutuhkan kemampuan kognitif, kinerja 

yang tinggi pada tugas-tugas kompleks, dan menunjukkan kegigihan yang 

berbeda pada tugas-tugas dengan kesulitan yang menengah (Hill dalam 

Zeidner, 1998). Berseberangan dengan itu, anak yang mengalami kecemasan 

dalam menghadapi ujian lebih sensitif dengan reaksi negatif orang dewasa, 

motif untuk menghindari kegagalan menjadi  lebih menonjol dibandingkan 

dengan motif untuk meraih kesuksesan. Faktanya, kedua motif tersebut; 
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takut akan kegagalan dan kebutuhan untuk mencapai kesuksesan, lebih kuat 

terlihat pada anak yang mengalami kecemasan yang tinggi dalam 

menghadapi ujian dari pada anak yang mengalami kecemasan yang rendah 

dalam menghadapi ujian. Anak yang memiliki kecemasan tinggi saat ujian 

akan diharapkan untuk bertahan lebih lama pada kebutuhan akan kesuksesan 

dari pada ketakutan akan kegagalan dibandingkan anak yang memiliki 

kecemasan yang rendah. 

c. Krohne’s Social Learning Model of Anxiety Development (dalam Zeidner, 

1998) 

Berdasarkan model ini, jumlah sosialisasi dan cara orangtua 

membesarkan anak (penguatan negatif dan hukuman, konsistensi umpan 

balik, dukungan orangtua dan pembatasan) meletakkan anak pada resiko 

untuk mengembangkan kecemasan dalam menghadapi ujian. Berawal dari 

pengalaman negatif saat sosialisasi (dukungan orangtua yang rendah dan 

pembatasan yang tinggi dari orangtua, penguatan negatif, 

ketidakkonsistenan dari umpan balik). Kemudian berkembanglah penurunan 

kompetensi, rendahnya kompetensi untuk mengatasi situasi tekanan, dan 

penolakan konsekuensi. Setelah itu berkembang kecemasan dalam 

menghadapi ujian dan berulangnya pengalaman kecemasaan pada situasi 

yang membutuhkan pemecahan masalah. Hal ini mempengaruhi aktualisasi 

dari kompetensi dan ekspektasi pada situasi evaluatif, serta mengakibatkan 

munculnya kecemasan yang tinggi pada situasi tes. 
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Selain 3 model tersebut, ada faktor lain yang menyebabkan munculnya 

kecemasan dalam menghadapi ujian, diantaranya: 

a. Lingkungan Sekolah 

Tes dan tugas evaluatif lainnya lebih sering diberikan di sekolah dan 

dengan taraf yang tinggi dimulai sejak masa kanak-kanak dan awal remaja. 

Akibatnya, iklim sekolah dan kelas menjadi salah satu faktor penting 

sebagai akibat dan memelihara kecemasan siswa dalam situasi evaluatif 

(Pekrun; Wigfield & Eccles dalam Zeidner, 1998). Zeidner (1998) 

menyimpulkan faktor yang berasal dari lingkungan sekolah terdiri dari iklim 

yang kompetitif, orientasi evaluatif dan praktik, kemampuan kelompok, 

perbandingan sosial, guru, dan perilaku-perilaku siswa di dalam kelas.    

b. Faktor Personal 

1) Faktor Motivasi 

Beberapa penelitian mengenai motivasi menunjukkan reaksi 

afektif yang dialami oleh siswa ketika situasi evaluatif dibentuk 

berdasarkan tujuan, kebutuhan, nilai-nilai yang mereka targetkan 

sebagai hasil belajar, harapan akan keberhasilan, dan dorongan 

keyakinan terkait efikasi diri dan atribusi untuk prestasi mereka. Berikut 

ini ada beberapa faktor motivasi yang berhubungan dengan kecemasan 

dalam menghadapi ujian dan bersama-sama membentuk kognitif, afeksi, 

dan perilaku individu dalam lingkungan akademik. 

a) Motivasi Berprestasi 
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Atkinson (dalam Zeidner, 1998) mengatakan siswa yang 

mengalami kecemasan yang tinggi dalam menghadapi ujian 

diprediksi akan lebih termotivasi untuk menghindari kegagalan dari 

pada mendekati kesuksesan. Sedangkan siswa yang mengalami 

kecemasan yang rendah dalam menghadapi ujian akan lebih 

termotivasi untuk mendekati kesuksesan. Hal ini sejalan dengan  

Hill’s Dynamic-Motivational Model.  

b) Efikasi Diri 

Individu yang memiliki efikasi diri ketika mengalami hambatan 

akan cepat pulih dan mempertahankan tujuan mereka. Teori sosial-

kognitif Bandura (dalam Zeidner, 1998) berpendapat adanya 

hubungan antara efikasi diri dengan kecemasan. Schwarzer dan 

Jerusalem (dalam Zeidner, 1998) mengatakan bahwa efikasi diri dan 

harapan akan hasil yang diperoleh menjadi faktor yang 

mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian. Siswa yang 

memiliki efikasi diri rendah dan harapan hasil yang kurang baik 

dapat diprediksi akan menunjukkan kecemasan pada level yang 

tinggi. Ketika efikasi diri menurun makan kecemasan akan 

meningkat. 

c) Optimisme 

Carver dan Scheier (dalam Zeidner, 1998) mengatakan bahwa 

kecemasan biasanya terjadi pada individu yang relatif pesimis akan 

peluang keberhasilan yang mereka miliki, seperti siswa yang 
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mengalami kecemasan yang tinggi dalam menghadapi ujian akan 

mengalami penurunan dalam kepercayaan diri. 

d) Ketidakberdayaan 

McKeachie dan rekannya (dalam Zeidner, 1998) menunjukkan 

bahwa perasaan tidak berdaya pada siswa dalam kaitannya dengan 

kekuatan yang dimiliki instruktur (guru), bersama dengan 

ketidakpastian dan perbadaan motivasi yang dimiliki individu 

menjadi sumber dari kecemasan dalam menghadapi ujian. Hal ini 

karena siswa khawatir mereka tidak mampu mencapai tujuan yang 

mereka miliki karena mendapatkan nilai yang rendah. 

2) Perfeksionisme 

Hewitt dan Flett (dalam Zeidner, 1998) membedakan 2 tipe 

perfeksionis yang relevan dengan pembahasan kecemasan dalam 

menghadapi ujian. Tipe pertama yaitu, self-related perfectionists, yang 

dicirikan dengan standar yang sangat tinggi dan tidak realistis yang 

ditetapkan oleh individu dan pengawasan diri yang intensif, sehingga 

adaketidakmampuan untuk menerima kekurangan, kesalahan atau 

kegagalan diri sendiri. Biasanya, tipe ini memiliki potensi adaptif dan 

berhubungan dengan daya juang. Tipe kedua yaitu, socially prescribed 

perfectionist, yang dicirikan dengan keyakinan bahwa orang lain 

memiliki harapan yang tidak realistis dan sulit, bahkan tidak mungkin 

untuk dicapai. Adanya kepercayaan mereka harus mencapai standar 

tersebut untuk mendapat persetujuan dan penerimaan dari orang lain. 
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Hal ini dapat menyebabkan individu merasa cemas, takut, putus asa, dan 

tidak berdaya. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Gordon Flett 

dan rekan-rekannya (dalam Zeidner, 1998) socially prescribed 

perfectionist adalah tipe yang paling erat dengan kecemasan dalam 

menghadapi ujian. Standar yang berasal dari luar diri dapat 

menyebabkan individu mengalami kecemasan pada level yang tinggi 

dalam menghadapi ujian. 

3) Gender 

Gender umumnya diasumsikan berdampak pada perkembangan 

dan manifestasi kecemasan dalam menghadapi ujian. Perempuan 

dikatakan lebih sensitif terhadap rangsangan evaluatif dan akibatnya 

menunjukkan kecemasan yang lebih tinggi dalam menghadapi ujian 

dibandingkan dengan laki-laki. Perempuan juga diyakini lebih tidak 

nyaman dan sadar diri dengan situasi ujian dibandingkan dengan laki-

laki. 

Perempuan dan laki-laki diasumsikan berbeda dalam menafsirkan 

dan menanggapi situasi ujian. Laki-laki lebih memungkinkan dari pada 

perempuan untuk memandang ujian sebagai tantangan dibandingkan 

ancaman dan menafsirkan perasaan cemas yang dimiliki dengan cara 

yang positif. Laki-laki lebih memungkinkan untuk menunjukkan 

tanggapan berupa peningkatan semangat, kewaspadaan, dan antusiasme. 

Di sisi lain, perempuan memiliki kecenderungan untuk menganggap 
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situasi ujian sebagai ancaman sehingga menimbulkan rasa takut, 

khawatir, marah, dan dapat menurunkan harga diri. 

4) Usia Sekolah 

Skor kecemasan ditunjukkan meningkat ke titik yang tinggi pada 

usia sekolah menengah pertama dan diakhiri pada akhir sekolah 

menengah atas (Wigfield & Eccles; Manley & Rosemier dalam Zeidner, 

1998). Ada beberapa bukti menunjukkan bahwa tingkat kecemasan 

menurun sedikit selama tahun-tahun kuliah (Pekrun & Frese dalam 

Zeidner, 1998). Hal ini terjadi pada anak-anak Amerika serikat. 

Sedangkan di jepang, kecemasan meningkat dari taman kanak-kanak 

sampai kelas 4 dan kemudian relatif konstan sampai kelas 12 (araki, 

Iwawaki, & Speilberger dalam Zeidner, 1998). 

Kecemasan terjadi pada usia sekolah dikarenakan adanya 

peningkatan tuntutan dan tekanan untuk berprestasi dari orang tua dan 

guru; kompleksitas materi dan tugas belajar yang terus meningkat, 

sehingga mengurangi harapan sukses siswa dan secara bersamaan 

meningkatkan kecemasan; adanya pengalaman kegagalan sebelumnya 

yang berdampak merugikan. Hal ini berdampak pada perkembangan 

kecemasan di sekolah yang ditunjukkan dengan menurunnya daya tahan 

dan meningkatnya kesadaran untuk mengakui kecemasan, serta 

meningkatnya laporan siswa terkait kecemasan ujian selama tahun-

tahun sekolah (Zeidner, 1998).  
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3. Komponen Kecemasan dalam Menghadapi Ujian  

Sarason (1984) mengembangkan beberapa komponen dari reaksi individu 

terkait kecemasan dalam menghadapi ujian yang terdiri dari 4 faktor analisis, 

yaitu: 

a. Tension (Ketegangan) 

Individu yang mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian biasanya 

mudah lupa dengan materi terkait ujian yang sedang dilaksanakan saat berada 

di situasi yang menegangkan. Ketegangan berupa rasa tertekan dan gelisah 

sebelum tes. (Sarason, 1984).  

b. Worry (Kekhawatiran) 

Worry (kekhawatiran) merupakan aktifitas kognitif yang ditandai 

dengan keasyikan, depresi, dan fokus kepada konsekuensi dari kinerja yang 

buruk. Hal ini akan mengganggu kinerja pada tugas-tugas yang rumit ketika 

dimensi evaluasional ditekankan. Pada kondisi netral, kekhawatiran akan 

berkurang, bahkan tidak ada sama sekali (Sarason, 1978). 

Individu yang menggambarkan dirinya sebagai seorang yang mudah 

khawatir bisa saja tidak mengambil langkah awal yang positif untuk 

menghadapi stres akan kekhawatirannya tersebut. Bahkan, individu akan 

menciptakan pemikiran fiktif dan membesar-besarkan kekhawatirannya. Dari 

pada fokus pada tugas yang sedang dikerjakan, individu yang mengalami 

kecemasan dalam menghadapi ujian lebih fokus pada implikasi dan 

konsekuensi dari kegagalan. Individu yang merasa khawatir cenderung 
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mempersulit situasi yang sudah menantang. Hal ini tidak membantu dalam 

penanganan, bahkan memperburuk atau menambah stres (Sarason, 1978). 

c. Test-Irrelevant Thinking (Pemikiran yang Tidak Relevan Terkait Tes) 

Pemikiran yang tidak relevan terkait tes yaitu adanya pemikiran yang 

tidak terkait dengan tes yang sedang dilaksanakan dan berfokus kepada 

kegelisahan personal. Individu yang mengalami kecemasan yang tinggi 

dalam menghadapi ujian akan membuat banyak komentar yang tidak relevan 

dari pada individu yang mengalami kecemasan yang rendah dalam 

menghadapi ujian yang lebih disibukkan dengan kinerjanya; merasa kurang 

percaya diri dalam membuat penilaian; dan rendahnya aspirasi untuk diri 

sendiri (Sarason, 1986). 

d. Bodily Reactions (Reaksi Tubuh) 

Reaksi tubuh merupakan reaksi yang tidak biasa pada tubuh yang 

muncul pada saat mengikuti tes. Reaksi tubuh yang muncul karena merasa 

cemas berupa sakit kepala ketika mengikuti tes yang penting, perut menjadi 

tidak enak sebelum ujian, dan jantung berdetak lebih kencang (Sarason, 

1984). 

Reaksi tubuh dan ketegangan menggambarkan sifat dari kecemasan dalam 

menghadapi ujian yang sejalan dengan aspek emosional (afektif) dari kecemasan. 

Sedangkan, kekhawatiran dan pemikiran yang tidak relevan terkait tes sejalan 

dengan aspek kognitif dari kecemasan dalam menghadapi ujian (Zeidner & 

Matthews, 2010). 
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B. Perfeksionisme 

1. Definisi Perfeksionisme 

Perfeksionis menurut Burns (dalam Mofield, 2012) adalah ukuran harga diri 

berdasarkan prestasi dan akan berusaha mencapai tujuan yang tidak realistis. 

Kemudian Frost, Marten, Lahart, dan Rosenblate (dalam Sirois & Molnar, 2016) 

lebih lengkap menuliskan perfeksionisme dapat dideskripsikan sebagai 

pengaturan dan perjuangan terhadap standar yang berlebihan dan sering tidak 

realistik, bersamaan dengan frekuensi pikiran yang fokus kepada pencapaian 

standar dan evaluasi diri yang terlalu kritis. Sejalan dengan Frost, dkk., (Shafran,  

dkk., 2010) menuliskan perfeksionisme adalah pengaturan dan perjuangan untuk 

memenuhi standar yang sangat menuntut yang memaksa diri tanpa henti 

meskipun hal ini menyebabkan masalah. Hal ini melibatkan diri seberapa baik 

standar-standar tinggi tersebut dikejar dan dicapai.  

Berbeda dengan pendapat tokoh-tokoh sebelumnya, Dabrowski dan Adler 

lebih memandang positif perfeksionisme. Dabrowski (dalam Mofield, 2012) 

menganggap perfeksionisme sebagai kekuatan yang menarik individu untuk 

bergerak ke perkembangan emosi yang lebih tinggi. Kemudian, Adler (Mofield, 

2012) juga memandang perfeksionisme sebagai suatu motivasi untuk mengatasi 

perasaan putus asa dan tidak berdaya.  

Adanya pandangan positif dan negatif terkait perfeksionisme, ada 

pendapat yang menggabungkan keduanya. Hamachek (dalam Mofield, 2012) 

melihat perfeksionisme sebagai multidimensi dari pemikiran dan perilaku yang 

neurotik dan normal. Perfeksionis yang neurotik (tidak sehat) mendorong 
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individu untuk tampil di luar rasa takut akan kegagalan dan tidak pernah merasa 

puas dengan kinerjanya karena individu tersebut selalu merasa belum cukup 

baik; sedangkan perfeksionis yang normal (sehat) dapat menikmati pekerjaan 

yang dilakukan, mengakui keterbatasan kinerja, dan termotivasi untuk mencapai 

kesempurnaan keluar dari keinginan untuk unggul. Huelsman, Furr, Vicente, dan 

Kennedy (dalam Ananda & Mastuti, 2013) mengatakan hal yang senada, 

Huelsman, dkk. mendefinisikan perfeksionisme sebagai suatu hasrat untuk 

mencapai kesempurnaan dimana ditandai dengan perfeksionisme adaptif 

(Concientius Perfectionism) yang berasal dari internal individu dan 

perfeksionisme maladaptif (Self-evaluate Perfectionism) yang berasal dari 

eksternal individu. 

Dari beberapa pengertian perfeksionisme di atas, dapat disimpulkan bahwa 

perfeksionisme adalah standar pribadi yang tinggi dan sering tidak realistik yang 

menuntut individu untuk mencapai keberhasilan dalam kinerjanya. 

 

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Perfeksionisme 

a. Gender  

Schuler menyebutkan bahwa siswa perempuan berbakat umumnya 

lebih perfeksionis dari pada siswa laki-laki berbakat (Kramer dalam 

Mofield, 2012). Kemudian, Parker dan Schuler (dalam Mofield, 2012) 

menemukan bahwa siswa perempuan berbakat lebih mungkin untuk 

normal (healthy) perfectionism dibandingkan siswa laki-laki, dan siswa 
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laki-laki berbakat lebih mungkin untuk tidak perfeksionis dibandingkan 

siswa perempuan berbakat. 

b. Grade Level (Tingkatan Kelas) 

Lebih lanjut Kline dan Short (dalam Mofield, 2012)  mengatakan 

kecenderungan perfeksionis siswa perempuan berbakat meningkat sejalan 

dengan kenaikan tingkat atau kelas. Kemudian, siswa laki-laki berbakat 

kelas 5-8 menunjukkan nilai perfeksionisme yang tinggi (walaupun  tidak 

signifikan) dibandingkan siswa SD dan SMA.   

c. Orangtua 

Barrow dan Moore (dalam Mofield, 2012)  mengasumsikan bahwa 

perfeksionisme diwujudkan ketika orangtua memunculkan reaksi cemas 

terhadap kegagalan anak mereka dan menekankan keberhasilan. 

Perfeksionisme dapat menjadi hasil dari interaksi antara anak dengan 

orangtua yang harga dirinya bergantung kepada keberhasilan anak. Frost, 

Lahart, dan Roseblate mempelajari perfeksionisme pada siswa 

perempuan. Kecenderungan perfeksionisme dari ibu berhubungan dengan 

perfeksionisme pada putrinya; hubungan ini tidak terdapat antara ayah dan 

putrinya. Hal ini mengasumsikan bahwa keterlibatan ibu dalam rutinitas 

sehari-hari berdampak pada perfeksionisme putrinya (dalam Mofield, 

2012). 

d. Guru 

Berdasarkan bukti anekdotal, Adderholdt-Elliot (dalam Mofield, 

2012) mengasumsikan bahwa guru perfeksionis dapat meningkatkan 
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kecenderungan perfeksionis siswa berbakat. Harapan dari guru dan 

kepekaan yang meningkat terhadap kritik yang diajukan oleh guru 

dapatmemperkuat upaya untuk menghindari kegagalan dan mendapatkan 

harga diri dari prestasi.  

e. Lingkungan yang Kompetitif 

Pengumuman nilai ujian dan peringkat siswa di kelas dapat 

memberikan kesan kepada anak bahwa ukuran yang sebenarnya dari 

kompetensi seseorang adalah evaluasi ekstrinsik. (Davis dan Rimm dalam 

Mofield, 2012). Nugent (dalam Mofield, 2012) mengasumsikan bahwa 

menciptakan kelas dengan memberikan kesempatan kepada siswa untuk 

gagal akan membantu perfeksionis belajar bagaimana menangani 

kesalahan dalam lingkungan yang aman.  

3. Dimensi Perfeksionisme 

Menurut Frost (1997), perfeksionisme terbentuk dari 6 dimensi, yaitu: 

a. Concern Over Mistakes (CM) 

Dimensi concern over mistakes (CM) mencerminkan reaksi negatif 

individu terkait kesalahan yang dilakukan, kecenderungan untuk menafsirkan 

kesalahan sebagai kegagalan, dan kecenderungan untuk percaya bahwa 

penghargaan dari orang lain akan hilang setelah adanya kegagalan. Penelitian 

menggunakan skala CM menunjukkan bahwa dimensi ini berkaitan dengan 

individu menafsirkan dan bereaksi terhadap kesalahan (Frost & Juster, 1997). 

b. Parental Expectations (PE) 
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Dimensi ini berkaitan dengan sejauh mana orang tua memiliki harapan 

yang tinggi pada anaknya. Adanya keyakinan individu bahwa orang tuanya 

menetapkan standar yang tinggi untuk dirinya. Dimensi ini juga terkait sikap 

evaluatif orang tua kepada anaknya.  (Frost & Juster, 1997; Mofield, 2012). 

c. Parental Criticism (PC) 

Dimensi ini berkaitan dengan sejauh mana orang tua terlalu kritis 

dengan anaknya. Dimensi ini juga terkait sikap evaluatif orang tua kepada 

anaknya (Frost & Juster, 1997).  

d. Doubts of Actions (DA) 

Doubts of actions mencerminkan kecenderungan ragu akan kualitas 

kinerjanya sendiri untuk menyelesaikan tugas secara baik. Dimensi ini 

dikaitkan dengan pemikiran yang obsesif (Frost & Juster, 1997; Mofield, 

2012).  

e. Personal Standard (PS) 

Personal standard (PS) mengacu pada sejauh mana individu 

menetapkan standar yang sangat tinggi dan menempatkan standar tersebut 

sebagai evaluasi diri. Dimensi ini ditemukan berhubungan dengan usaha 

positif untuk mencapai prestasi, perasaan yakin akan kemampuan yang 

dimiliki, dan berdampak positif dalam kehidupan (Frost Heimberg, Holt, 

Mattia, & Neubauer; Frost, dkk. Dalam Frost & Juster, 1997). 

f. Organization (O) 

Dimensi organization mencerminkan pentingnya individu untuk 

terorganisir, teratur atau berurutan, dan rapi (Mofield, 2012). 
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Dimensi perfeksionisme yang dikemukakan oleh Frost (1997) 

dikelompokkan oleh Mofield (2012) menjadi perfeksionisme sehat dan 

perfeksionisme tidak sehat. Dimensi yang termasuk dalam perfeksionisme 

sehat adalah personal standards (PS) dan organization (O). Sedangkan, 

dimensi yang termasuk dalam perfeksionisme tidak sehat adalah concern over 

mistakes (CM), parental expectation (PE), parental criticism (PC), dan doubt 

about actions (DA). 

 

C. Efikasi Diri 

1. Definisi Efikasi Diri 

Menurut Bandura (1997) efikasi diri mengacu kepada keyakinan 

seseorang akan kemampuannya untuk mengatur dan melaksanakan kegiatan 

yang diperlukan untuk suatu pencapaian. Individu percaya bahwa mereka dapat 

menghasilkan apa yang diinginkan dengan tindakan mereka. Sehingga, efikasi 

diri adalah dasar tindakan yang utama, individu membimbing hidup mereka 

dengan keyakinan akan keberhasilan yang dimiliki. 

Baron dan Byrne (dalam Ghufron & Risnawati S, 2014) mendefinisikan 

efikasi diri sebagai evaluasi seseorang mengenai kemampuan atau kompetensi 

dirinya untuk melakukan suatu tugas, mencapai tujuan, dan mengatasi 

hambatan. Kemudian Ormrod (2008) mengatakan secara umum efikasi diri 

adalah penilaian seseorang tentang kemampuannya sendiri untuk 

menjalankan perilaku tertentu atau mencapai tujuan tertentu.  
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2. Sumber-Sumber Efikasi Diri 

Menurut Bandura (1997) yang menjadi sumber dari efikasi diri adalah: 

a. Enactive Mastery Experience 

Pengalaman keberhasilan membangun efikasi diri yang kuat pada diri 

individu. Sedangkan kegagalan dapat merusak efikasi diri, terutama jika 

kegagalan terjadi sebelum adanya keberhasilan. Jika individu mengalami 

keberhasilan dengan mudah, mereka cenderung mengharapkan hasil yang 

cepat dan mudah putus asa ketika gagal. efikasi diri yang kuat 

membutuhkan  pengalaman dalam mengatasi hambatan melalui usaha 

yang gigih. Beberapa kesulitan dan kemunduran bermanfaat dalam 

mempelajari usaha-usaha selanjutnya untuk mencapai keberhasilan 

(Bandura, 1997). 

b. Vicarious Experience 

Efikasi diri sebagian dipengaruhi oleh pengalaman dari pencapaian 

model. Teman sebaya merupakan salah satu model bagi remaja. Individu 

sering mempertimbangkan kesuksesan dan kegagalan teman-teman 

sebaya, terutama yang kemampuannya setara ketika menilai peluang 

sukses mereka sendiri. Ketika melihat  teman dengan kemampuan yang 

sama sukses, maka individu memiliki alasan untuk optimis akan 

kesuksesan diri sendiri (Bandura, 1997; Ormrod, 2008).  

c. Verbal Persuasion 

Persuasi sosial berfungsi sebagai sarana memperkuat keyakinan individu 

bahwa ia memiliki kemampuan untuk mencapai apa yang diinginkan. Hal 
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ini lebih mudah untuk mempertahankan rasa keberhasilan, terutama 

ketika berjuang dalam kesulitan. Persuasi verbal dapat mempertahankan 

keyakinan dalam keberhasilan, serta meningkatkan perubahan diri jika 

diberi persuasi positif yang realistis (Bandura, 1997).  

d. Physiological and Affective States 

Dalam menilai kemampuan, individu akan mengandalkan informasi 

somatik dari reaksi fisiologis dan afektif. Indikator keberhasilan relevan 

dengan prestasi fisik, fungsi kesehatan, dan mengatasi stres. Individu 

sering membaca tanda-tanda fisiologis pada situasi stres sebagai 

disfungsi. Dalam reaksi afektif, suasana hati dapat mempengaruhi 

individu tentang efikasi diri yang ia miliki. Afektif secara umum dapat 

memberikan keyakinan pada diri dalam berbagai bidang.  

 

3. Faktor yang Mempengaruhi Perkembangan Efikasi Diri 

Schunk dan Meece (2006) menuliskan hal-hal yang mempengaruhi 

perkembangan efikasi diri pada remaja, diantaranya: 

a. Keluarga 

Pada masa bayi, keluarga memberikan pengalaman yang 

mempengaruhi efikasi diri anak. Keluarga memiliki peran dalam 

menentukan ke arah mana anak mereka mengembangkan kemampuannya, 

misalnya dalam memilih sekolah untuk anak-anak mereka. Orangtua juga 

membentuk persepsi anak tentang kemampuan mereka untuk berhasil di 

sekolah. Keluarga berbeda-beda dalam seberapa baik mereka memotivasi 
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anak-anak untuk mencoba tantangan dan untuk mencapainya, orangtua 

menjadi model bagi anak mereka, dan mengajarkan strategi kepada anak 

untuk mengatasi kesulitan (Schunk & Meece, 2006).  

b. Sekolah 

Pengaruh sekolah dalam perkembangan efikasi diri terlihat pada  

bagaimana instruksi terstruktur, kemudahan atau kesulitan belajar, umpan 

balik dari kinerja, persaingan, praktik, jumlah dan jenis perhatian guru, 

san transisi sekolah. Ketika siswa mendapatkan instruksi yang kaku, maka 

akan menggagalkan beberapa siswa yang memiliki kesulitan belajar, 

sehingga mereka semakin tertinggal. Kesulitan belajar memberikan sinyal 

siwa tidak memiliki kemampuan sehingga dapat menurunkan efikasi diri. 

Umpan balik berupa menyampaikan kepada siswa kemajuan belajar 

mereka dapat meningkatkan efikasi diri, dan sebaliknya. Ruang kelas 

dengan kompetisi dan perbandingan sosial dapat menurunkan efikasi diri 

siswa yang merasa kekurangan. Bantuan guru dapat membantu siswa, 

tetapi ketika guru terlalu banyak membantu siswa percaya bahwa guru 

berpikir mereka tidak memiliki kemampuan dalam belajar, sehingga dapat 

menurunkan efikasi diri. Transisi sekolah (misalnya, menengah ke sekolah 

tinggi) membawa banyak perubahan dalam hubungan guru, kelompok 

sebaya, kelas, dan praktik, yang dapat mempengaruhi efikasi diri (Schunk 

& Meece, 2006).  
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c. Teman Sebaya 

Pengaruh teman sebaya memberikan kontribusi yang signifikan 

untuk sosialisasi dan pandangan individu. Kelompok teman sebaya satu 

sama lain memiliki banyak kemiripan dan kesamaan. Pengaruh teman 

sebaya dalam efikasi diri terjadi karena remaja tidak terbiasa dengan 

banyak tugas dan memiliki sedikit informasi selain perilaku teman-teman 

mereka yang dapat digunakan untuk mengukur efikasi diri (Schunk & 

Meece, 2006). 

 

4. Dimensi Efikasi Diri 

Bandura (1997) mengemukakan bahwa efikasi diri individu dapat 

dilihat dari tiga dimensi, yaitu: 

a. Tingkat (level)  

Efikasi diri individu dalam mengerjakan suatu tugas berbeda dalam 

tingkat kesulitan tugas. Keyakinan individu pada suatu tugas berbeda-

beda. Ada individu memiliki efikasi diri yang tinggi pada tugas yang 

mudah dan sederhana, atau juga pada tugas-tugas yang rumit dan 

membutuhkan kompetensi yang tinggi. Individu yang memiliki efikasi 

diri tinggi cenderung memilih tugas yang tingkat kesukarannya sesuai 

dengan kemampuannya (Bandura, 1997). 

b. Keluasan (generality)  

Dimensi ini berkaitan dengan perasaan mampu untuk menguasai 

bidang atau tugas pekerjaan. Individu dapat menyatakan dirinya memiliki 
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efikasi diri pada aktivitas yang luas, atau terbatas pada fungsi domain 

tertentu saja. Individu dengan efikasi diri yang tinggi akan mampu 

menguasai beberapa bidang sekaligus untuk menyelesaikan suatu tugas. 

Individu yang memiliki efikasi diri yang rendah hanya menguasai sedikit 

bidang yang diperlukan dalam menyelesaikan suatu tugas (Bandura, 

1997).  

c. Kekuatan (strength)  

Dimensi yang ketiga ini lebih menekankan pada tingkat kuatnya 

keyakinan atau kemantapan individu terhadap kemampuan yang dimiliki. 

Efikasi diri menunjukkan bahwa tindakan yang dilakukan individu akan 

memberikan hasil yang sesuai dengan yang diharapkan individu. Efikasi 

diri menjadi dasar dirinya melakukan usaha yang keras, bahkan ketika 

menemui hambatan sekalipun. Individu yang memiliki keyakinan dalam 

kemampuan mereka akan tekun dalam upaya mereka meskipun banyak 

kesulitan dan hambatan. Semakin kuat rasa keberhasilan pribadi, maka 

ketekunan semakin tinggi, dan kemungkinan aktivitas yang dilakukan 

akan berhasil (Bandura, 1997). 

 

D. Kerangka Berpikir 

Kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan salah satu bentuk 

kecemasan yang terjadi pada situasi yang menekan atau situasi ketika individu 

dinilai oleh orang lain. Salah satu ahli dari kecemasan dalam menghadapi ujian, 
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Sarason (dalam Ali & Mohsin, 2013), mendefinisikan kecemasan dalam 

menghadapi ujian sebagai bagian dari variabel kepribadian yang dipelajari secara 

luas karena hal ini menunjukkan ukuran dari arti penting personal yang 

didefinisikan dari situasi mengancam dimana individu tersebut dievaluasi. 

Kecemasan dalam menghadapi ujian biasanya dialami oleh siswa ketika 

menghadapi ujian. 

Menurut Sarason, penyebab dari munculnya kecemasan dalam menghadapi 

ujian adalah harapan orangtua. Sarason mengungkapkan dalam Sarason’s 

Psychodinamic Developmental Model of Test Anxiety, proses kecemasan bermula 

pada interaksi antara orangtua dan anak selama usia pra-sekolah, yaitu ketika 

kinerja dan prestasi yang diperoleh anak tidak memenuhi harapan orangtua yang 

tinggi dan cenderung tidak realistis kepada anaknya (Zeidner, 1998). Ketika usaha 

anak tidak memenuhi harapan orangtuanya, maka orangtua akan memberikan 

respon negatif sehingga anak akan takut gagal dan memunculkan test anxiety.  

Ketakutan akan kegagalan karena harapan orangtua yang tidak realistis 

merupakan salah satu bagian dari perfeksionisme. Faktor yang dikemukakan oleh 

Sarason yang merujuk kepada perfeksionisme juga dapat dijelaskan dengan definisi 

perfeksionisme yang dikemukakan oleh Frost dkk. Frost, Marten, Lahart, dan 

Rosenblate (dalam Sirois & Molnar, 2016) menuliskan perfeksionisme dapat 

dideskripsikan sebagai pengaturan dan perjuangan terhadap standar yang 

berlebihan dan sering tidak realistik, bersamaan dengan frekuensi pikiran yang 

fokus kepada pencapaian standar dan evaluasi diri yang terlalu kritis. Dari definisi 
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ini terlihat bahwa ada perjuangan terhadap standar yang berlebihan sejalan dengan 

Sarason’s Psychodinamic Developmental Model of Test Anxiety. 

Di samping itu, perfeksionisme juga bisa digambarkan berhubungan dengan 

kecemasan dalam menghadapi ujian dilihat dari salah satu komponen kecemasan 

dalam menghadapi ujian, yaitu worry (kekhawatiran). Worry merupakan 

kekhawatiran yang dialami oleh individu sehingga menyebabkan  individu tidak 

fokus pada tugas yang sedang dikerjakan, tetapi lebih fokus pada implikasi dan 

konsekuensi dari kegagalan. Pemikiran terkait konsekuensi dari kegagalan bisa 

muncul karena adanya respon orangtua ketika anaknya tidak mampu memenuhi 

harapan yang ia buat. Harapan orangtua yang tidak realistis kepada anak merupakan 

indikator perfeksionisme yang dapat  menyebabkan individu mengalami kecemasan 

dalam menghadapi ujian. 

Selain itu, dalam dimensi perfeksionisme yang dikemukakan oleh Frost, 

terdapat pula dimensi lain yang mengindikasikan kecemasan dalam menghadapi 

ujian, yaitu concern over mistakes (CM), parental expectations (PE), dan parental 

criticism (PC). Dimensi concern over mistakes (CM) mencerminkan reaksi negatif 

individu terkait kesalahan yang dilakukan, kecenderungan untuk menafsirkan 

kesalahan sebagai kegagalan, dan kecenderungan untuk percaya bahwa 

penghargaan dari orang lain akan hilang setelah adanya kegagalan. Ketakutan akan 

kegagalan dapat mengakibatkan kecemasan dalam menghadapi ujian. Dimensi 

selanjutnya yaitu parental expectations (PE) dan parental criticism (PC). PE dan 

PC sejalan dengan faktor yang dikemukakan oleh Sarason sebagai penyebab 



37 

 

kecemasan dalam menghadapi ujian. PE dan PC merujuk pada sejauh mana orang 

tua memiliki harapan yang tinggi dan terlalu kritis pada anaknya. 

Selain dimensi tersebut, ada juga dimensi personal standards (PS) yang 

mampu mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian. Dimensi PS 

mengindikasikan individu untuk menetapkan standar dan membuat individu 

berusaha untuk mencapai standar tersebut karena ia yakin kemampuan yang 

dimilikinya (Ratnda & Widayat, 2012). Keyakin akan kemampuan juga dapat 

disebut dengan efikasi diri. Indikasi ini dapat menurunkan kecemasan dalam 

menghadapi ujian.  

Menurut Bandura (1997) efikasi diri mengacu kepada keyakinan seseorang 

akan kemampuannya untuk mengatur dan melaksanakan kegiatan yang diperlukan 

untuk suatu pencapaian. Bandura mengatakan bahwa adanya hubungan antara 

efikasi diri dengan kecemasan. Lebih lanjut, Schwarzer dan Jerusalem (dalam 

Zeidner, 1998) mengatakan bahwa efikasi diri dan harapan akan hasil yang 

diperoleh menjadi faktor yang mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian. 

Siswa yang memiliki efikasi diri rendah dan harapan hasil yang kurang baik dapat 

diprediksi akan menunjukkan kecemasan pada level yang tinggi. Ketika efikasi diri 

menurun maka kecemasan akan meningkat. 

Efikasi diri dapat mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian juga 

terlihat dalam komponen kecemasan dalam menghadapi ujian, yaitu test-

irrelevant thingking (pemikiran yang tidak relevan terkait tes). Salah satu 

indikator dari test-irrelevant thinking adalah merasa kurang percaya diri dalam 

membuat penilaian, dan rendahnya aspirasi untuk diri sendiri. Individu yang 
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memiliki efikasi diri yang rendah kurang yakin akan kemampuan yang ia miliki. 

Dengan keyakinan yang kurang tersebut maka individu bisa tidak percaya diri 

dalam membuat penilaian terkait dirinya dan kurang mengaspirasi diri sendiri. 

Individu yang perfeksionis akan memiliki efikasi diri yang rendah jika 

mengembangkan dimensi CM dan DA. Individu yang fokus kepada kesalahan 

akan merasa tertekan jika mengalami kegagalan. Ketakutan akan kegagalan 

diikuti dengan ragu-ragu dalam mengerjakan ujian. Individu merasa tidak puas 

dengan jawabannya ketika ujian karena tidak yakin telah menjawab soal tersebut 

dengan benar. Kedua dimensi ini tidak sejalan dengan keyakinan diri siswa atau 

efikasi diri. Sehingga, individu yang mengembangkan dimensi CM dan DA akan 

menunjukkan efikasi diri yang rendah.  

Individu yang perrfeksionis dan memngembangkan sisi positif yaitu 

dimensi PS maka akan memiliki semangat untuk mencapai standar yang telah 

ditetapkan. Individu tersebut akan berusaha semaksimal mungkin untuk 

mencapai standar tersebut. Individu yang mengembangkan dimensi PS dalam 

dirinya adalah individu yang memiliki keyakinan yang kuat terhadap dirinya 

disertai dorongan untuk berhasil. Sehingga akan menunjukkan efikasi diri yang 

tinggi.  

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa ketika perfeksionisme dan 

efikasi diri secara bersamaan mempengaruhi kecemasan dalam menghadapi ujian. 

Dapat diasumsikan bahwa ketika individu memiliki kecenderungan perfeksionisme 

didukung dengan efikasi diri yang tinggi, maka akan menurunkan kecemasan dalam 

menghadapi ujian. Sedangkan, ketika individu memiliki kecenderungan 
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perfeksionisme yang ditambah dengan efikasi diri yang rendah maka akan 

meningkatkan kecemasan dalam menghadapi ujian.  

 

E. Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan antara 

perfeksionisme dan efikasi diri dengan kecemasan dalam menghadapi ujian pada 

siswa. 


