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Kcsiapan aspek psiHs atlet akhh-
akhir ini banyak mempetoleh pertratian

dalam progmm pernbinas . Kon{isi. .
psikologis dibedakan atas 2 macam yaitu'
yang menrmjang dan yang mcngmggu
poramllan atau presusi, Kondisi psikologis
yang mcnunjang rmtuk bcrPrxtasi
iiantar*y": motivasi tihggi, ssPirasi ku8t,

ketahanan mental, kanaragan kcpribadian.
Sedangkan kondisi psikologis yang dap&

mengganggu pcnampilan atau prcstasi

diantaranya : ket€Sangan / kcccmasar,

motivasi rcndah, obecsi, ganSSurtl

emosional, keraguan / takutlt
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ABSTRAK

- palan dunia olahraga, kccemasor (anxiety) menqakan aspek yotg nemiliki katt@t

datam pdningtatm Wstasi di bidang olahraga Perasaan cemas al<on mengakibalan

tergangurya lemanpttan indivi&t aan tin dalam mengeluarkan segala kzt1'lat rPuorl fislLy@tg
aiiitiAb" Kecemaan akan mengakibatlan memtrunnyd penampilan yang pada alihlnrya

nembuqt ke ga4al an dalam pertandingan olahru4a.

Keieiasan adalah keadaan emosi negatif yang ditandai oleh adanya p*asam lhavattr,
was-was, dan disertai denganT)erasaan bakwa sesuatu yattg tidak dilahendaki akan tcriadi, sepeftt

attet tanpil brtruk, dlet al<an mengalani kzkalahan, dicemooh oleh teman-teman lwena kdralalut
dan seterusnya yang akan mengaabatkmt kecemasor berantai. Hal ini akot nengakibdlair
terpurulmla mental dlet dan tidak tercqai prestasi yang dihtap-lean.- 

ilnnk mengatasi kecemosan Pado atlet dipeiukan layanan konseling ddlan b€na*

tayanan lronseling pTrcratg@,. Inyan@ ini menangkinpan atlet nendapdtkit, l^yanan l,or,'..ot'
titap nulu (seiira perorangan) untuk nengentaskun permasalahan yang dihadap rya don

per'kenbangan difiiya Tujuan layanan konseling perorangan inl adalah ary atle! qeqt
'mengentasian 

masalah l<ecemasan yang dihadapinya, sehinSSa prestasi ydng diharupian daPat

dicapai.

Kata kunci: layanan konscling, mengsntaskaD, kccernasan, atlet

A. PENDAEULUAI\
Olahraga m€nurut Deaarasi

International CouTcil ol Spon and Phqrcal

Education (ICPSE) adalah scmua kegiatan

fisik yang bersifat permainan dan yang

berupa perjuangan terhadap diri sendhi atau

or^g liin atau terhadaP kekuatan-kekuatan
alam tcrtentue Sedangkan menllrut Grmars4

olahraga adalah kegiaan yang mernrmculkan

tingkah lakq yang locnanya tidak dapat

t"rlituh d*i a$ek-$pck psikis atau mental

yang mel dasarinYa.r'
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B. RT'MUSAN MASALAII

Bcrdasarkan labr .hglakang yang telah

dikemukakan di atas, mal€ makalah ini akan

mcrnbohas peranan layanan kmseling dalam

manggrtaskan masalah keoernasan yang dialami

oleh atlet

C. PEMBASASAN
l. Kecemasan

Singgihll mengemulolon bahwa

kecemasan adalah perasaan tidak berdays,

tidak amsn tanPo sebab yang jelas, kahr,
atau samar-sama. Kcc€masan dalam
pertandingan akan menimbulkan tekanan

emosi yans bedebihan yans dapat

mcnggrnggu pelaksanaan pcrtandingan,

serta mcmpcngaruhi pcnamPilan atau
prestasi. Budiudjo, dkkre m€nyatakan

bahwa kecernasan adalsh kcadaan t€itekan
dengan sebob atau tidak ada sebab yang

dimarg*ti, kegclisahan yang hampir selalu

disertai dmgan gngguan sist€m syaraf
otonom dan diserai dangan mual. Saporinah

dan Sunamo menganulokan juga bahwa
keccrnasan adalah perasaan ymg daPat

mengurangi bahkon mcniadakan potcnsi

atlet, karena kcccrnssan m€rupakm perasaan

tidak badaya dur pcrasaan td<anan tanpa

sebab yang jclas.

Dari berbogai p€ndapd Para thli
y8ng telah diuraikarl mrkl dapat

disimpulkan bohura kecccrassn adalah

keadaan ernosi yang ditandsi dargan adanya

gejala beban psikologis, berupa kdegngan,
ketakutan, stess, p€f,as88n tertekan,
kegelisahan, kckhauatiran

Menurut Ridrard H Cox2r, antara

stress dan keccmasan ada ketetkaitannya.
Kecernasa dapat dideftnisikaa sebagai
perasaan subjectif yang berdasarkan
kct8kutan dan meringkahya Wchological

arousal. Menganai hubungan stscss d€ngan
keccmasan, Secinah dm Snnrno
Markam 22 mengemukakan bahwa bila
stress yang dialami seseorang tcrlalu besar
baginya hingga ridak dapor dilahrkan
tindakan untuk mangatasinye aAu timbulnya
stress yang dihadapi sesecang bcrlatgsrng
terus menerus, maka akan timbul
kecemasan. Kccemasan adalah suatu
perasaan tidak aman, tanpo scbab yang jelas.
Perasaan cemas atau anxicty kalau dilihet
dad kata anxicty bcrrti perasaan tacekik

Saparinah dan Sunamo Marlortfl
membedakan bebcrapa jcnis kec€orasan
ditinjau dari bagaimana terjadinn
kecemasan, yaitu: l) kecemasan yang
conditioned (ada huhmgan dargan masa
lalu), 2) kecemasan krara kckrrangan
keterampilan (instrunental defuit), 3)
kecemasan karana pernyatasn diri ,)arrS
menimbulkan kccernasan (aaiety arousirtg
self stdemed), 4) kecanasan larana
tindakan yang dilakukannya sendiri
(tuntutan yang t€ddlu tinggi das diri
sendiri), 5) kecernasan yang dikareaakan
lingkmgan fisik/ sosial ],ang slnga! g.wat
(untenable), misslnys orang tua ahu 'pelatih

yang kurang bijaksana (terlalu kdom, dll).
Perilaku yang sering munarl seiring

dengan munanlnya nsa ccmas ini adatah
ketakutan ak n kalah, kcltrawstiran dss
performa diri irsn prcslasi larvan dan
sebagainya. Dalam bahasa lain, pora abti
sering mangganti istilah aariefy matjadi
srrers. S€cara urnurq kedua istilah ini
digunakan secara bergantian dengan
merujuk pada definisi yans sam&
Kecemasan adalah hasil kcragurn aas
kemampuan untuk manangani situasi ),ang
menyebabkan srrcs/r

Teori arral ).ang mcnjclaslon
tenlang a$iety ini sdalah tlpotcsis U-
terbaik Dalam teori ini aalety dikakan
memberi pengaruh yang bcsar terhadap
penampilan. Semakin tinggr tingkat
kecemasan, maka prnampilan akan sdlakin
optimal. Narnrn, jiko berubah menjadi
tcrlalu tinggi, maka pananpilm "kan
scmakin tunm (scperti huruf U yang
ditslik).
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Ibrdf mernbagi koccmasan

(amiety) marjadi bcberapa jenis. Yang
p€rtama adslah slde arsiety atau biase

discbrr sebagai A-state. A-state ini adalah

kondisi cernas b€rdassrk n situasi dan

pcristi*a yang dihadapi. Artinya situasi dan

kondisi lingkunganlah yang menyebobkan

tinggi rcndahnya kccemasan yang dihadapi.
Sdagei contoh, seorang atlst akan merasa

saagat tegang dalam scbuah Paebutan gelar
juara dunia. Sebalikny4 tidak begitu tegang
sast msljalmi pcrrandingan dalam kejuaraan
nasional.

Ked,rL: trait auiety alau bias€

disehrt dengn A-tail- Trail awiety ad^lah
levcl kec€masan yang secara alamiah
dibowa oldr seseorang. Dalam A-Eait ini
tiagkat kccanasan akan berbeda-beda dalam
s€tie individu berdasarkan kondisi
kepribadiao dasar yang dimilihnya. Sebagai

conroh, pemain A alon memsa lebih rileks
dalam matghadapi pertandingan di Pekan

Olahraga Nasimal, tapi untuk add lain dia
judru merasa s8ngat t€rtekan dan sangat

canas meskipm bertrnding dalam even
yang sama" tbl ini disebabkan oleh perepsi
dasr seorang individu dalam m€rnandang

sumber kecemasan.

. Ketigs: CompetitirY amietY.
Conpetithe amiety ini a&lah kecemasan
yang berhubrngn dengan situasi kompetisi
atru scbush p€riandingan. Competitive
arxbty ini sendiri dibagi matjadi
compettive trait araiery dan competitive
stale aBiey.

Secara sederhanq araiety merrl.beri

patgrruh yang cukup besar tahadaP
parampilan s€or8ng atlet. Menurut teori
hipot€sis U-terbqlik maka penampilan

soorang atla akan scmakin bagus saat

tingkat keccmasan mulai meningkat.
Nsmul saat tingkat kecemasan mulai naik
darr tcrus nailq kccenderungan penampilan
akan mcnunrn.

Rukmi Kusningsih, dHC5

mcng€mukakan gejala-gejala kecemasan

marunjukkan gejala somatic yang sangat

bervariasi pada masing-masing individu,
yaitu:

s. Pada sistern r-rogcnital: scring
kancing arau sulit karcing

b. Pada sistcrn kardiovaskular: tekanan

dsrdl tingg, kaingat dingtn,

pslpitasi, sakit kcPalq kaki dan

tangan dingin.
c. Pada sistern gastointestinal: diarg

k€rnbun& iritasi lamhmg dan oolon,

ottipasi
d. Pada si$sm rcspilorik: kejang nycri'

hipa'vcntilasi, hidmg ter$mbat
c. Pada sislem musculoskelaal: kcjang'

nycri otot, keluhan mirip rematilq
nycri kcpale

Level kccernasan juga dipenguuhi
oleh tinSkal kepcrcayaan diri scorang

pcrnain. Pernain yang s€cara alsmiah

manpnyai tinglot kepcrcayaan diri tinggi
memiliki tingkat kccernasan yang lebih

rardah dibandingkan d€ngan attet yang rasa

percala dirinya rcndah.
Jenh olatraga juga memberi

$mbongan terhadap tingrrat keoemasan.

Olahraga yang bcsifat individual
menciptakan t kanan yang lebih besar

dibondingkan dargn cabang olahraga tim
IIal ini wajar karana paasaan manpunyai
t€man aksn m€mbuat l€bih tcnang dan focr$
tidak t€rpusat pada dirinya. Ilal t€rakfiir
yang mcmpargmrhi tingkat kecernasan

adalah jaris kclamin. Menunn bebcrapa

penelitim, atlet peranpuan lcbih ccndanmg

manprmyai tingkat kecanasan yang le.bjh

tinggi dibandingkan dargan *let lakiJaki.2T

2. Bimbingan drn Konscllng

scorang arlet )tng magalami
masalah, baik masalah pribadi maupun

masatah yang bcrkaibn dcngan Fcstasi di

bidang olahraga, sekolah, dan pekerjaan,

s€muanya mcrnbutuhkan bantuan berupa

bimbingan dan konseling'E '

Sebageim8na dikernukakan oleh

Gcrald Corey', konseling manrmjuk suatu

Droscs di nrana klien (atlc) diberi

lesanpatan untuk mengeksplorasi diri yang

bisa mcngrah p6da Penbgkatan kesadaran

dur kemrmgkinan memilih. hoscs konscling

sering berjarak pcndelq &n difokuskan pada

rnr"atth.ma.ul"tt, d8n mcmbantu individu

dalam mcrYingkirkan hal'hal Yang

matghambat P.ttrmbuhannys. Dengan

ルジ淑んパ
`″

“

β″″ゆ″

““
晟″Mの四翅″M″:κ″7‐″″″ルイ必θ″



認 器 鰐 郷 侃
甲 繹 鍔

期 4剛 れ

'araarJaren―
鵡 ←

一

 ́     ,  ,た ,´ , ル● ′^__′ ″´_1■M_■
"

konselinc individual &pat dibanu mtuk

,*ortui- surnb€r-srrnb€r pibadi agar

bisa hidrp eftktif.

Menunn Bimo walgito'o , Bimbingan

adalah bontuan dau P€rtoloflgan yang

diberikan kcpa& individu arru sekumpulan

individu-individu &lam mangbindari atau

mengatasi kesulitan-kesutitln di dalam

kehidupannya, agar individu atau

sekumiulan individu-individu dapat

mencapai kesejahteraan hidupnya.

Dari beberapa p€ngertian bimbingan
yang dikemukakan, daPat dikernukakan

bahwa bimbingan mfiupsksn : (s) su8tu

proses yang berkcsin8mbmgan O) suahl

oroscs membentu individq (c) bantuan yang

iiu".if- it dimaksudkan agar individu
yang be.rsangkutan daPat mcngErahksn dan

mcn-ganbangkan dirinya secara optimal

sesrai dengan dengan kcrnampuan dan

Dotensinya, dan (d) kegiatan yang bcrtujuan
utama memcbffilen bantuan agar individu
dapat mernahami keadaan dirinya dan

a"apu mayesuaiktn dcngan

lin gkun gannya-

Scdand<an kcmseling distikan sebagai

pe,ry"iuhor. Bimo Watgitorr manyatakan

bahwa konscling adalah bantuan yang

diberikan kepada individu YsnS

rnernecahkan masalah kehidupannya dengan

wawancara, dangan cara-csra yang sesuai

dengan keadaan individu yang dihadapi

untuk mancapoi kesejahteraan hidrrynya

Berdasarkan PadaPat-Psndapst tcr$but
dapatlah dikatskan bahwa k€statan

konseting itu mcnpunyai ciri-ciri sSagai
berikut : a) pada umrunnp dilaksanskan

s€rara individud.b) Pada unumnya
dilakukan dalam suatu p€rjumpoan tataP

muka, c) Untuk pclaksanaan kotseling
dibutuhksn orang yang thli, d) tujurn
pembicaraan dalam proses konseling ini
diarahkan untuk memecshkan masalah yang

dihadapi kliar, e) individu yang mancrima
layanan (klien) akhim5a mampu

memecohkan masalahnP dengan

kem anpuannya sendiri.

Bimbingan dan Kcrscling merupakan

pelayanan bantuan k?ads kliar dalun hal

ini atlet baik sec4ra P€raErgan mlrrpu!
kelompolq agar atta dapd mandiri, &tr bira
berkembang sccara optind' Layatro
bimbingan dan konsoling sccoa SEil
besamya b€rtujuan untuk mcmbono. klia /
atl€t yang matgalami masalah agrr dapac

mengambil keputusan sccr tcPat dan akurat

den gan bantuan kcnsclor.

Salah sanrjenis Iayanannya adafah kmscliag
perorangan. Konseling P€f,aangEo
m€rupakan layanan yang disclcaggrako
oleh seorang konselc tahadap seorang

kliannya dalam rangka Pe,ng€ntssan ntasalah

yang dihadapi oleh klien.

Datam konseling Pcrcslgstl, pcmbcrio
bantuan dilakukan wt facc to fcc
relatiorchip antar8 konsclc dcagan Hian:
Dalam kcrscling ini, tcori Png
adalah konseling yang bcrpusai Pada pctsqt
yaitu yang mcmandang klio scbagai Pshct
dan pcrlu adanya kcscrasim pcagatanao'

baik pada klicn mauPrm kcnsclc dst
kcduanla palu mcngonukakan
pengalamannya pada sast kmsding
berlangsrmgrz. Sccara ideal konscling )ang
berpusat pada person tidalc tcbatas oldl
tercapainya pribadi yang kongruarsi saja
Menr.u'ut Rogerssr tujuan kcnscling pad8

dasamya sama dangan tljud k&iduPan itri,
yaitu apa yang disebut full functiodng
person, yaint pribadi yang bcrfrxtgsi
iepenuhnya. Dalsrn suasaa 6tap muka

dilaksanakan interaksi langsrmg antara klica
dan kcnselor, manbahas b.rb683i hal

tstang masalah png dialuri oldt Hlca.
Pembahasan tersebut barsifst mcodalo,
menyertuh hal-hal penting diri klicn
(bahkan sangat p€nting yans bolch jadi
penyangkut rahasia pribadi kliar). Masalah

iersebut bisa meluas meliputi b€rbagai sisi
yang maryangkut perrnasalahan Hicn,
nsmrm juga b€rsifat spcsifik mcaqiu kc rah
pengentasan masslall Dalam l8yaao
konscling petcangrn , konsclc
memberikan ruang dan suas$8 )ang
manumgkinkan klicn mclnhnka dhi datgan

sejujumya (asas ket€rbukae).
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3. Iryrmn Konscling dstrm McDgeDtaskan

Kcamr'.n Pede Adet
Cata-qa un:tuk margatasi kecemasan tolah

mcadamt pcrhatian dari berbagai pihalq

antan' lain dengan Bimbingan dan

Kmsctinel.
Dri b€rbagai bentuk layanan Bimbingan

kooscting maka konseling peror:mgan

mcrupaton csra pcnanganan yaDg s8ngat

""""'[ 
U"gi atlet yang mangalarni masalah

kcoqnasan.
Tuiuan konscling individual addah

tcrcrtasrya masalah yang dialami oldr klicn
(sdcr). Apabils masalah klicn (atl*) itu
dicirilon scbagai:

& Scsuatu Yang tidak disukai

adanYa
b. S€suao Yang ingin dihilangkan

c. Sesuatu Yutg daPat

mcogharnbot atau menimhtlkan
kerugian

N&ka upaYa Pengertasan rnasalah

kcc€rnasan- stlct melalui korseling
pcf,$angErL )ang dapat mengurangi

int-"ib" taiaarcun- atas keb€radaan

koccrnasan ters€bug &t!u daPat m€niadakan

kocemasan, diir bisa margrnangj intensitas

hrmbah kerugian yang ditimbulkan olch

k€ocmasan
Deogrn tayanen konseling peroangn ini,

' mal(a stlct okan dapat :

a. Mematrami seluk beluk masalah

lccemasan Yaag dialaminYa secara

mendalam dan komPreharsif, dalarn

"tiia" 
tep"a" atla diberikan ftngsi

Pemahaman.
b. iernahaman tErsebut mengarah

kePada dikanbangkannla Pcrs€Psi
&it trk p altet dan bcrbagai Potctlsi

Yang ada Pada dirinYa Yang

h-,e"I<o" lstar belakang

Pcrnahaman dan P€ngenasan
masalah kecemasan t€tsebut

c. Pengcmbanger, atau pemeliharaan

potalsi aan rmsur-unsur positif yang

ada Pada diri atla.
d" Apabila kccernasan yang diraa{a1

oid 
"ttet 

meruPakan tindakan dari

oratrg-or8ng tfrtentu atau

mcagakibatkan atl€t memsa t€ranisya

dan tidak arnan, maka daPat

dilalol<an laYanan Yang bersifat

advokasi (firngsi advokasi)' Mclalui
laYanan ini, atlet akan memiliki
kanunPum untuk membcla diri

sendi mmghadapl kondsi tcantaya
m.

Dsamping kcnseling perorangao tersebu,

tconsela 
-aapat melakukan stategi dalam

meag4asi kcndisi stsqss dan 
- 

keccrnasan

@iieil. Ada 4 macam sEatcgi yang bisa

aUitor, tcl"g"i solusi dalam m€nangaru

tisrasan Ada anara lainr': I' Sraregi

rut"t r""i, z. srarogi kognitii 3'tel(Irik-telmik

p€rcdasn k€tcgpngnn dan 4' mekanisme

pertahanan dni.

a. Stntoci Rel.kasi
Kcadaan rclaks adalalr kcadaan dimana

scorang dl€t b€rada dalam kondisi cmosi yang

tcnanc. !€itu tidak bergelora atau tegang'

Unndlmcncaoai keadaan tcscbut, diperlukan

t"nit-t"lo,it' t€,t(,rtu melalui b€rbaSat

oroscdur, baik sktif mauPun pasif' Proscdur

"faif 
rttir* t.gi"*, dilakukan sendiri sccara

a.tie S-r*tut" itu, Prosedur pasif berarti

ao"ot-g dspat m€a8€ndalikan mrmculnya

".*i 
y*g bcrgelora' atau dikanal sebagai

i"tlf,r, e,rt"g*it (Auogenic Training\'

i.*"it i.,i dapat mclatih seseorang rmtrk

.a*,rfm sugesti diri, agar dapat malgubah

r-Ati hait *tfidan Pada tububnya untuk

.-c-dalik- .,rnculnya ernosi yang terlalu

L;;1"* Serclah diajarlon cara-era untuk

iiitii*,rr."rvq s€seorang tidak lag
L-*nt o Dais ahli tersPiny4 melainkan

Jt rn"i.ri**v" sendiri mclalui telcrik

*[& aiti (anto'sugestion tzctuique)' ladi'

aJcan .Arkuka" artogenic training'

J6! 
"rf* 

dapat margubah sendiri kondisi

t.aairy". li juga &Pat m€agatu' dan

i-**rair .", *munculan emosinya pada

tingiaan yang dikdr€ndaki '

2. SErtsgi Koelitif
frLgi "r."g,ilr didasari oleh P€ndekatan

kooriif vani menekankan babwa Pikiran atau

ffi; 6r"i-ktt m€tuPakan sumb€r keloatan

i,;; ,r; ddon diri sescorang Jadi'

[oi*t-, kegagalan, atauprn kekeccwaan'

tidak disebabkan oldr objek dari luar' namun

J" idcf."t"v" bcrsumber pada inti pikiran

Ii- ,o.o berpikir scscorang' salah satu

G"i" v*g' mendukrmg berfrmgsinYa

orito fognitif adalah kegiatsn 
- 
pcmusatan

Ierf,"tl- i*g bersumber pada inti pikiran

5.".o*g.'<irt*"y'" pernikiran scbagai
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berikut "saya mernusatkan perhatian tahadap
komitncn saya untuk bermain scsuai dcngan

apa yang sudah saya ltlh dan strat€gi bemain
sa1a." Kegiatan ini mcrupalan kegiatan

manginstruksi diri sendiri (self-instruction),

sehingga apa pun ysng akan tcrjadi dalam
permainal atlet akan berpedoman pada proses

berpikimya.

3. Teknik-tekrik PcrcdeeD Ketcgrtrgrn
Ada beberspa reknik yang bisa mernbantu

menunrnkan atau mcngursngi ketegangBn atlet
(desens izaioll, techniques). Anttt lain:

l) Teknik Jacobson d8n SchulE: )Naitu

den$n malgursngi ani PentingnYa
pertandingan dalam benak atlet, stau
mengurangi ancaman hukunan kalau
atlcr gBgEl.

2) Teknik Cratty: mula-mula disusrm

suaur unran (hi€rarki) arrriery Yang
dialami atlet, dri Yang Paling
ditakuti sampai yang paling kurang
ditakuti olch dlet Pada permulaan,

atla dihadapkan pada situasi yang

paling sedikit mernbangkitkan
anxiety. Salelah atle* t rbiasa dan

tidak takut lagi datgan situasi
terseh! dia kcmudim dilibatk n
dalam situasi takut yang agak lebih
b€rat. Dqniki al s€n€rusu,8.

4. Teknik Mckanlsmc pcrtrhrnrn dirl
,{rm'ef, keldrawatiran, dan kelakuun yang

berkecamuk dalan diri arlet adalah gejala
yang umum dalarn olahmga .4aiely M
ketahtan sdalah reatsi terhadap perasaan

khawatir alcan terancam pribadinyL
Rg.x]U araiety yang dialami atlet adalah

sesustu k€adaan yang sangat tidsk cnak
dan solamanya akan berkecamuk dalam
kehidupan s€ormg 8tl€4 maka dibuhrhk8n
suatu mekanisme di &lam kepribadiannya
untuk inargotasi atau mernbebaskan

dirinya dari araiety tf',fi:ul.. Mekanisme
ini biasanya disrtltt sec*ity operaion
atb defense ircchandn. Jadi mckanisme
ini berfungsi scbagai alst agar

kepribadiannp tidak mcass t€roncam'

Sering kali mckanigne ini bckerja

demikian cfektif selingga atlct b€riar-

benar terlindrmg dari perasaan ccmas

terscbut.
Seorang pclarih, harus mclatih Pora ada
agar tidak membiasakan diri m€ng$mekan

tlefense nrcchanism yang tidak wajar.

Sebab-sebab dari sctiap kegsgalan

haruslah didiskusikan, dievaluasi,

dianalisis secara rasionsl, intelektual dan

inteligen. Pelatih harus m€ngajark n dan

mendidik atlet agar tidak mercrndtkan
kegagalan, dan menilai saiap kcgagalan
dengan panuh pemahaman dan pcngrrtian
yang wajar. Dengan demikirn drPstlah
diharapkan pula bahwa mcatal pan atla
sedikit demi sedikit dapat dikanbongkrn.

D, KESIMPULAI!

l. Kecemasan adslah kcadaan cmci yang

ditandai dcngan a&nya gejala bebot
psikologis, bcrupa ketcgsngr4 kebhho,
stxess, p€rasaan t€rt€kaq kcgclisatta4
kekhawatiran. Ketegangan al(rn 3[EEt
berpengaruh pada mdorik arlc& yang akan

mengakibatkan menunmnya prestasi 8tl€i,
2. Layanan Konseling khususnya konscling

p€rorangan merupakan jenis layanan yang
diharapkan dapat mcngauskat masalah

kecernasan yang dialarni olch clet
3. Ada 4 macam strategi yang bisa dijadikan

sebagai solusi ddlam manangani
kecernasan Atlet antsra lain: l. Statggi
relaksasi, 2. Stategi kognitiq 3.T€lcrik-
teknik peredaan ketegalgan datt 4.
Mekanisme pertahaoan diri.
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