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ABSTRAK

Penelitian ini memiliki tujuan untuk memahami stresor para atlet saat bertanding dan bagaimana cara
manajemen mereka untuk menghadapi stresor tersebut. Kecemasan kompetitif dibagi menjadi
komponen kognitif dan somatis (Martens, Burton, & Vealey, 1990). Untuk mengurangi dampak dari
kecemasan kompetitif maka diperlukan teknik manajemen stres yang tepat. Peneliti menggunakan
teknik manajemen PMR berfokus pada menegangkan setiap kelompok otot sebelum
merelaksasikannya (Jarvis, 2005). Deep breathing merupakan teknik meditasi dengan meregulasi
pernafasan dan merelaksasi tubuh (Patel, 1989). Metode penelitian ini adalah metode kualitatif
dengan tipe penelitian studi kasus. Pemilihan subjek bersifat pusposif dengan melakukan screening
menggunakan kuisioner CSAI-2 milik Martens, Burton, & Vealey (1990) dan menggunakan atlet
panahan sebagai subjek. Teknik penggalian data menggunakan teknik wawawancara, sedangkan
teknik analisis menggunakan metode tematik. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa para atlet
menggunakan Deep breathing. Namun, mereka tidak melakukan PMR dan juga mereka memiliki
teknik sendiri yang mereka lakukan berdasarkan inisiatif dan kebutuhan mereka. Perbedaan yang
terjadi saat melakukan manajemen stres disesuaikan dengan kebutuhan mereka.

Kata kunci: kecemasan kompetitif, manajemen stres, stres

ABSTRACT

This study aims to understand the athlete's stressors while competing and how they could manage the
stressors. Competitive anxiety was divided into cognitive and somatic components (Martens et al,,
1990). To reduce the impact of competitive anxiety, researcher was using PMR management
techniques focus on straining each muscle group before relaxing it (Jarvis, 2005). Deep breathing was
a meditation technique by regulating respiration and relaxing the body (Patel, 1989). This research
method was qualitative method with case study research type. Subject selection wais diverse by
screening using a CSAI-2, the questionnaire belonging to Martens, Burton, Vealey, et al. (1990) and
was using archery athletes as subjects. Technique of data mining was using interview technique, while
technique of analysis was using thematic method. The results of this study indicate that athletes used
deep breathing meditation.They did not use PMR technique and also they had their own techniques
that they did based on their initiative and needs. The differences that occured when performing stress
management were tailored to their needs.
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PENDAHULUAN

Pada dunia olahraga, pertandingan merupakan sebuah tantangan bagi para atlet untuk
menunjukkan hasil latihan yang selama ini dilakukan dan juga merupakan tempat untuk menunjukkan
kemampuan. Selama proses bertanding terdapat banyak faktor yang mempengaruhi hasil
pertandingan. Faktor-faktor tersebut dapat menjadi stresor bagi para atlet yang nantinya akan
berdampak pada tingkat kecemasan dan stres yang dirasakan oleh atlet. Tingkat stres dan kecemasan
akan mempengaruhi performa para atlet saat bertanding. Salah satu olahraga yang memiliki banyak
stresor adalah olahraga panahan, dimana stresor internal dan eksternal harus dihadapi oleh para
atletnya. Berdasarkan wawancara yang dilakukan kepada atlet-atlet panahan dari berbagai daerah di
Jawa Timur sebagai hasil dari survei awal, mereka merasa bahwa kecemasan yang muncul pada diri
mereka selama pertandingan disebabkan oleh faktor internal maupun external. Faktor internal berupa
kondisi psikis berupa suasana hati saat bertanding, keajegan, ketahanan diri terhadap tekanan yang
dihadapi dan kondisi fisik seperti daya tahan tubuh dari para atlet saat proses bertanding berlangsung.
Faktor external yang mempengaruhi mereka adalah keadaan lingkungan, dinamika kelompok,
performa lawan, jadwal latihan, dan ekspektasi lingkungan terhadap kemampuan individu. Selain
kendala tersebut, terdapat faktor psikologis yang mempengaruhi atlet, Menurut Davies dan Armstrong
(1989) faktor psikologis yang ada pada pertandingan kompetitif adalah kepribadian dan penyesuaian
atlet, pengalaman bermain pada turnamen sebelumnya, Kketersediaanya dukungan
psikologis/konseling, tekanan sosial, kegigihan, keyakinan dan konsentrasi, persiapan mental,
motivasi diri. Kondisi piskologis dan stresor yang dirasakan oleh para atlet dapat menyebabkan
kecemasan kompetitif daam bertanding.

Kecemasan kompetitif Kecemasan dibagi menjadi 2 sub-komponen dimana terdapat
komponen kognitif dan somatis. Komponen kognitif merupakan komponen yang berkaitan dengan
kondisi mental dan kepercayaan individu. Komponen kognitif disebabkan oleh adanya evaluasi diri
negatif dari individu tersebut (Martens dkk., 1990) Pada komponen kognitif, para atlet atlet khawatir
akan mengalami kegagalan dalam menunjukkan performa mereka, merasa takut dengan penilaian
orang lain, terlalu khawatir pada cedera fisik dan bahaya dari olahraga tersebut, dan beberapa jenis
kekahawatiran yang tidak diketahui (Dunn, 1999; Dunn & Syrotuik, 2003 dalam Moran, 2004).
Sedangkan komponen somatis berupa kondisi fisologis individu. Komponen ini terbentuk dari
dorongan atau gairah pada diri (Martens dkk., 1990).

Kecemasan kompetitif memiliki keterkaitan dengan stres. Menurut Martens dkk (1990) stress
merupakan proses dimana timbul akibat dari ketidakseimbangan antara tuntuntan lingkungan da
kemampuan dalam memennuhinya, jika kegagalan terjadi dalam memenuhi tuntutan lingkungan gagal
dipenuhi maka akan ada konsekuensi dan juga direspon dengan meningkatnya level kognitif dan
somatic state anxiety.

Dampak negatif yang muncul pada atlet akibat dari kecemasan kompetitif dapat dikurangi
dengan melakukan beberapa teknik manajemen stres. Manajemen stres yang melibatkan koping
dengan stres pada pertandingan olahraga lebih penting dibandingkan dengan menghilangkan stres
tersebut (Willy, 2015). Teknik manajemen stres yang mungkin digunakan oleh atlet panahan bisa
dengan melakukan progressive muscular relaxation (PMR) dimana proses relaksasi dimulai dari
bagian otot tangan Kkiri dan berlanjut ke tangan kanan, kaki kiri kemudian kanan, perut, punggung,
dada, otot pundak, dan diakhiri otot pada leher dan wajah (Cox, 1990). Teknik selanjutnya yang dapat
dilakukan adalah dengan menggunakan salah satu teknik meditasi yang sesuai dengan olahraga
panahan adalah dengan melakukan deep breathing. Deep breathing merupakan teknik meditasi
sederhana dengan berfokus pada nafas, tujuannya agar individu dapat memiliki kesadaran atau
kepekaan pada diri. Lubang hidung harus menjadi fokus utama, dengan memperhatikan proses
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menghirup dan membuang nafas dari awal hingga akhir. Tidak ada cara yang salah dalam proses ini
asalkan proses bernafas menjadi fokus utama (Patel, 1989).

Beberapa penelitian telah dilakukan untuk melihat pengaruh manajemen stres terhadap level
kecemasan kompetitif. Penelitian secara longlitudinal dilakukan oleh Crocker, Alderman, Murray, &
Smith (1988) dimana penelitian pertama dilakukan kepada para atlet bola voli laki-laki dan
perempuan, kemudian para atlet bola voli tersebut dibagi menjadi kelompok eksperimen dan
kelompok Kkontrol. Kelompok Kkontrol sendiri diberikan sebuah perlakukan berupa pelatihan
manajemen stres dengan teknik Cognitive-Affective Management Stress. Teknik manajemen stress
diajarkan 1 jam setiap minggunya oleh peneliti. Berdasarkan hasil penelitian pemikiran negatif pada
kelompok kontrol lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok eksperimen, kemudian kelompok
kontrol memiliki kecenderungan yang rendah dalam penerimaan bola servis jika dibandingkan
dengan kelompok ekperimen. Setelah penelitian tersebut, Crocker (1989) melakukan follow-up setelah
6 bulan pasca pelatihan manajemen stress pada atlet bola voli. Crocker ingin mengetahui apakah
manajemen stres tersebut masih berpengaruh pada para atlet bola voli tersebut atau tidak. Crocker
melakukan penelitian dengan mengambil data para pemain menggunakan skala yang sama, dan
hasilnya performa tetap terjaga meskipun proses pelatihan manajemen stres telah berakhir.

Penggunaan teknik manajemen stres dan bagaimana subjek merespon stressor sangat
dipengaruhi oleh tahap perkembangan yang sedang dijalani. Menurut Piaget terdapat 4 tahap
perkembangan yang harus dijalani, yaitu (Kushner dkk., 2015): 1) Early childhood (Preoperational
Stage Ages 2-6); 2) Late childhood (Early Concrete Operational Stage Ages 7-9); 3) Preadolescence
(Late Concrete Operational Stage Ages 10-11); 4) Adolescence (Formal Operational Stage Ages 12-18).
Setiap tahap perkembangan memiliki konsekuensi tertentu jika tidak dapat berjalan dengan baik.
Konsekuensi tersebut juga pada akhirnya akan berdampak pada penilaian setiap individu.

Peneliti lain juga melakukan penelitian yang serupa namun dengan teknik Applied Relaxation
(teknik somatis) dan juga Positive Thought Control (teknik kognitif) dilakukan oleh Maynard dan
Cotton (1993). Penelitian ini juga menggunakan CSAI-2 untuk mengukur tingkat kecemasan mereka.
Para atlet yang memiliki kecemasan somatis tinggi akan masuk ke kelompok AR, sedangkan dengan
kecemasan kognitif tinggi akan masuk ke kelompok PTC, untuk kelompok yang tidak dominan
dikeduanya masuk kedalam kelompok kontrol dan diberikan perlakuan AR dan PTC secara
bersamaan. Setelah proses intervensi dilakukan, kelompok AR dan PTC menunjukkan hasil yang baik
sedangkan kelompok kontrol tidak memiliki perubahan yang signifikan.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dari
teknik manajemen stres terhadap level kecemasan kompetitif pada atlet. Namun, penelitian tersebut
hanya dilakukan dalam bentuk eksperimen dan atlet diberikan intervensi. Peneliti tertarik untuk
meneliti atlet panahan dimana olahaga ini dapat dikatakan sebagai salah satu olahraga yang cukup
kompleks dimana berbagai faktor dapat mempengaruhi jalannya pertandingan, selain itu para subjek
yang akan diteliti tidak akan diberikan intervensi apapun sehingga peneliti bisa mendapatkan
informasi teknik manajemen berdasarkan keunikan setiap individu. Peneliti akan berfokus pada
teknik manajemen yang dilakukan dan juga stresor yang muncul saat bertanding.

METODE

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode penelitian kualitatif. Penulis
menggunakan metode kualitatif dengan tujuan untuk mendapatkan pemahaman dan gambaran yang
lebih mendalam tentang manajemen stres pada atlet panahan yang mengalami kecemasan kompetititf.

Metode kualitatif memiliki beberapa pendekatan, salah satunya adalah pendekatan studi
kasus. Pada penelitian ini, penulis akan menggunakan pendekatan studi kasus. Studi kasus dilakukan
dengan tujuan untuk mempelajari kasus-kasus khusus atau kumpulan dari kasus-kasus, dan kemudian
mendeksripsikan atau menjelaskan fenomena dari kasus tersebut (Yin, 2011).
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Pemilihan subjek dilakukan dengan screening menggunakan kuisioner CSAI-2 (Competitive
State Anxiety Inventory-2) milik yang dilakukan sebelum pertandingan berlangsung. Penggunaan alat
ukur ini ditujukan untuk mengukur kecemasan kompetitif para area kecemasan kognitif, area
kecemasan somatis, dan kepercayaan diri (Martens dkk., 1990). Subjek yang dipilih memiliki usia
berkisar 13-17 tahun, dengan tujuan untuk melihat proses manajemen stres berdasarkan pada masa
perkembangan. Para subjek juga memiliki pengalaman mengikuti pertandingan dan mengikuti
panahan paling sedikit 2 tahun, tujuannya agar subjek bisa mengetahui stresor yang selalu dirasakan
selama pertandingan.

Peneliti menggunakan teknik analisis tematik dengan alasan lebih fleksibel dan sangat berguna
untuk penelitian, selain itu teknik ini lebih bisa menunjukkan kekayaan data dan juga memberikan
hasil yang lebih detil, walaupun data yang dianalisis merupakan jenis data yang kompleks (Braun &
Clarke, 2006). Selain itu untuk menguji kredibilitas, peneliti menggunakan metode triangulasi yang
dimana peneliti menggunakan sumber lain untuk mendapatkan lebih banyak informasi dengan cara
mewawancarai orang yang paling dekat dengan subjek selama pertandingan berlangsung dan selama
proses pemusatan latihan.

HASIL PENELITIAN

Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
Tenik Manajemen Stres
Meditasi Selama Subjek suka Subjek  hanya Subjek melakukan Seluruh
(deep bertanding  untuk berdoa menerapkan meditasi baik saat subjek
breathing) subjek suka saatbertanding pada saat hari H bertanding melakuk
mengatur meskipun pertandingan maupun dirumah. an teknik
nafas. sedang posisi karena subjek Saat  bertanding meditasi
Pengaturan  tegang atau tidak pernah subjek berupa
nafas tidak. Teknik merasa cemas melakukakannya pengatur
dilakukan meditasi yang saat latihan. dengan cara an ritme
dengan cara dilakukan oleh Subjek menghirup nafas nafas
menarik subjek adalah melakukan dari hidung ketika dengan
secara dengan meditasi dengan mengambil anak cara
perlahan mengatur mengatur panah dan menghir
kemudian pernafasan pernafasannya dikeluarkan up secara
dibuang dan sebelum dan didilakukan melalui mulut perlahan
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
dilakukan menuju  garis bersamaan secara perlahan dan
secara tembak. Proses dengan saat menancapkan membua
berulang. ini  dilakukan perileksan otot. anak panah pada ngnya.
Ibu subjek hingga proses Subjek belajar tali busur. Jika Teknik
menyaranka penembakan. teknik meditasi subjek merasa ini
n teknik ini Subjek  telah melalu internet lebih cemas dari dilakuka
ketika menerapkan dan merupakan biasanya maka ia n dengan
subjek teknik ini pada inisiatif sendiri.  akan mengatur tujuan
sudah mulai saat latihan jeda pada untuk
merasa lelah dan pada saat pengambilan anak mengura
atau terlalu pertandingan panah selanjutnya ngi rasa
lama dimulai  agar dan mengatur tegang
menarik. terbiasa. pernafasan yang
Teknik  ini Subjek kembali. Kemudian dirasaka
dilakukan mendapatkan ketika membuang n  oleh
oleh subjek teknik ini nafas dengan cara para
pada saat ia berdasarkan dihentakkan. subjek.
berada di inisiatif sendiri Teknik ini
garis tembak dan bukan dari dilakukan secara Teknik
dan saat orang lain. berulag hingga ini- selalu
minum subjek merasa digunaka
setelah tenang. Subjek noleh
menembak. melakukan teknik P?'
Selain itu ibu ini saat berada di subjek
subjek juga garis tembak. Saat saat
menyaranka berada  dirumah bertandi
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Kode AC DW DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
n untuk subjek ng. Hal
membaca menggunakan ini
bacaan. target yang dikarena
direkatkan  pada kan para
dinding sebagai subjek
titik fokus. Target mulai
direkatkan oleh merasa
subjek pada cemas
ketinggian 1 yang
hingga 2 meter diakibatk
dari atas tempat an oleh
tidur. Subjek stres
membayangkan bertandi

bahwa dia sedang
menembak dan
dilakukan proses
pengaturan nafas
secara bersamaan.
Proses ini
berlangsung

hingga ia merasa

tenang dan tidak

merasa adanya
ambisi untuk
melepas anak

panah saat bidikan

ng.
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Kode AC DW RV DK Rangkuma

Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh

Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek

Kelamin n

berada pada warna
kuning. Subjek
melakukannya
diatas tempat
tidur.

PMR Tidak melakukan Seluruh
subjek
tidak
mendapa
tkan
pengetah
uan
mengena
i teknik
PMR

Teknik lain  Subjek Untuk Untuk Subjek suka Kesuluru

membutuhk mengurangi merilekskan mendengarkan musik han

an minum detak jantung otot subjek saat bertanding subjek
air untuk subjek selalu hanya perlu dengan tujuan untuk menggun
menenangka minum air menggerak- mengurangi stres akan cara
n diri dan putih. Subjek gerakkan yang dirasakan oleh mereka
memikirkan tidak anggota badan subjek. sendiri
hal-hal keberatan yang  dirasa dalam
positif agar untuk pergi oleh  subjek memanaj
pikiran kekamar mandi terasa tegang. emen
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
negatif asalkan detak Pergerakan kecemas
hilang. jantung  bisa tersebut an yang
Berpikir kembali termasuk disebabk
positif tidak normal. dalam an oleh
dapat pemansan stres saat
sepenuhnya ringan bertandi
menghilang ng.
kan pikiran Hampir
negatif pada seluruh
diri subjek. subjek
Subjek juga membutu
suka untuk hkan air
menggerak- putih
gerakkan untuk
anggota mengura
badan yang ngi
tegang ketegang
supaya an yang
rileks. dirasaka
Seperti n.
menggerak-
gerakkan Seluruh
jari dan atlet
memutar melakuk
pergelangan an
Kkaki motivasi
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
Pada setiap Subjek Saran dari Subjek berusaha diri
pertandinga menentukan pelatih, subjek untuk mendistraksi berupa -
n ibu subjek target bahwa dapat pikiran dengan self-talk.
selalu dia harus melakukan melihat  lingkungan Tujuan
mendampin  mengalahkan pengimajinasi  sekitar seperti pohon dari
gi subjek, teman sendiri an bahwa atau awan untuk teknik ini
oleh karena pada saat yang dia meningkatkan rasa adalah
itu  subjek pemusatan lawan adalah percaya diri. Rasa untuk
selalu latihan. Subjek sebuah batu. percaya diri yang mengura
meminta juga Tujuannya dimiliki oleh subjek ngi
makan pada membutuhkan adalah agar digunakan oleh pemikira
ibu. Ibu semangat dari subjek merasa subjek untuk n negatif
subjek selalu pelatih untuk lawan menghilangkan pada diri
membelikan meningkatkan  tersebut pikiran negatif dan mereka
apa yang Kkepercayaan bukanlah berusaha untuk dan juga
diminta oleh dirinya lawan  yang percaya pada apa untuk
subjek sebanding. yang dimiliki membant
karena Subjek terutama pada teknik u mereka
beliau tidak membayangka dalam
ingin n bahwa meningk
anaknya dirinya adalah atkan
cemas. pemenang kepercay
Selain dan bukan aan diri.
menuruti orang lain
apa yang tujuannya Setiap
diminta oleh untuk atlet
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
subjek, ibu meningkatkan memiliki
subjek juga kepercayaan sosok
memberikan dirinya. yang
kata-kata Subjek dapat
motivasi mendapatkan memotiv
agar subjek dukungan dari asi
tidak patah pelatinya agar dirinya
semangat. lebih percaya dan juga
Selain itu diri. memberi
subjek juga Teknik  yang Blind shooting subjek suka kan
memotivasi  digunakan dimana teknik melakukan teknik pengetah
dirinya agar adalah  blind ini merupakan blind shooting. Teknik uan
lebih shoot. Teknik saran dari ini dilakukan dengan tentang
semangat. ini  bertujuan pelatih untuk pertama dengan teknik
agar subjek mendapatkan menutup mata dan manajem
dapat teknik  yang berusaha en stres.
merasakan tepat. Saat merilekskan tangan Sosok
teknik dan melakukan kiri, pada bagian penting
tubuhnya saat teknik ini, pergelangan dan jari- tersebut
menembak. mata  harus jari ketika seperti
Subjek tertutup mengangkat. ibu,
pertama-tama  sehingga Kemudian ketika pelatih,
melakukan dapat prose penarikan dan
pemanasan merasakan subjek juga berusaha bahkan
sebelum otot-otot dan untuk  merilekskan dirinya
melakukan teknik  yang tangan Kkanan, pada sendiri.
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
penembakan, benar. Teknik bagian pergelangan Mereka
kemudian ini tidak dan jari-jari. Subjek merupak
memejamkan menganjurkan menggunakan  otot an orang-
mata dan subjek untuk belakang untuk orang
membayangka fokus pada menarik. yang
n otot-otot target. Subjek dipercay
mana yang menjadikan a oleh
bekerja. Otot- teknik ini para
otot tersebut sebagai atlet.
diusahakan pilihan
oleh subjek terkahir jika Bagi para
untuk  rileks. da yang saah pemanah
Bagian tubuh dengan melakuk
yang berusaha tubuhnya. an. blind-
untuk shooting
dirilekskan merupak
adalah tangan an hal
dan jari-jari. yang
self-motivation  subjek Self-motivation subjek biasa
yang melakukan lakukan dengan dilakuka
merupakan teknik lain mengatakan pada n untuk
saran dari yaitu dengan dirinya jika orang lain mendapa
pelatih. Subjek berusaha bisa maka aku juga than
berperan untuk percaya bisa. Subjek juag teknik
penting dalam kepada diri. menentukan  target yans
sesuai

menerapkan

skor wuntuk dirinya
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n
teknik ini dan juga target teknik dan
karena dia apa yang ingin meningk
harus mampu diperbaiki. Subjek atkan
untuk lebih  suka untuk kepekaan
memotivasi mencari  kesalahan diri saat
dirinya. Subjek yang dilakukan sendir menemb
berprinsip daripada orang lain ak,
bahwa didunia karena menurutnya sehingga
ini tidak ada hanya subjek yang seluruh
yang tidak mengetahui  kondisi subjek
mungkin dan dirinya. Terakhir mengeta
harus percaya subjek suka hui
bahwa dia menantang  dirinya teknik
mampu. untuk mencari apa ini.
kesalahan yang Meskipu
terjadi. Kesalahan n tidak
tersebut bisa terjadi seluruh
meskipun teknik yang subjek
digunakan sama dan menggun
sama perasaan saat akan.
menembak juga sama,
hanya perkenaan
yang membedakan.
Jika orangtua .Subjek suka
subjek datang untuk
untuk melihat, mendengarka
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Kode AC DW RV DK Rangkuma
Usia 14 Tahun 17 Tahun 17 Tahun 17 Tahun n seluruh
Jenis Perempua Laki-laki Laki-laki Laki-laki subjek
Kelamin n

subjek n musik untuk

berusaha memperbaiki

untuk suasana hati

mengabaikan dan bercanda
dan dengan teman
menganggap satu timnya
mereka tidak

ada disitu.

Kecemasan kompetitif memiliki 2 komponen yaitu komponen kognitif yang berkaitan
dengan kondisi mental dan kepercayaan individu, dan komponen somatis berupa kondisi
fisologis individu (Martens dkk. 1990). Kedua komponen tersebut muncul pada subjek,
komponen kognitif yang muncul pada seluruh subjek adalah mereka mengalami kehawatiran
akan mengecewakan orang lain, ketakutan terhadap kemampuan lawan, khawatir tidak
mampu mencapai target, dan mengalami keraguan dan rendahnya kepercayaan diri. Pada
komponen somatis seluruh subjek mangalami detak jantung lebih cepat dan beberapa bagian
tubuh bergetar akibat otot tubuh yang menegang.

Berdasarkan subjek-subjek yang mengalami kecemasan kompetitif, mereka melakukan
berbagai teknik manajemen yang sesuai dengan diri mereka. Teknik tersebut juga para subjek
dapatkan dari berbagai sumber seperti orangtua, pelatih, internet atau bahkan inisiatif dari
subjek sendiri. Teknik yang digunakan oleh seluruh subjek adalah meditasi dimana teknik ini
mengutamakan pada pengaturan ritme nafas. Mereka menggukan meditasi deep breathing,
dimana mereka melakukan teknik ini dengan berbagai macam cara dan dilakukan pada saat
yang beberda pula. Teknik PMR tidak muncul pada seluruh subjek karena mereka tidak
mengetahui tentang teknik ini. Para subjek pada umumnya menggunakan teknik self-talk, self-

imaginary, dan goal setting dimana mereka mendapatkan teknik tersebut dari inisiatif mereka
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sendiri atau berdasarkan saran dari orang lain. Pemilihan teknik dan respon terhadap stresor
pada setiap individu sangat berbeda. Subjek yang mengalami keterlambatan pada tahap
perkembangan yang sedang dijalani mungkin masih menggunakan pujian untuk
menyampaikan motivasi dan bukan dalam bentuk kritik dari orang lain (Kushner dkk., 2015).
Selain bentuk pemberian motivasi harus dalam betuk motivasi, pada tahap remaja mengalami
perkembangan pada kemampuan penalaran, hal ini mengakibatkan beberapa remaja tidak setuju dan
berdebat dengan instruksi atau perspektif orang dewasa. Harus dipahami bahwa sikap ini adalah
transisi normatif menuju kemerdekaan dan kebutuhan untuk merasa memegang kendali (Kushner
dkk., 2015).

DISKUSI

Pada penelitian ini, peneliti menemukan bahwa seluruh subjek memunculkan
komponen somatis dan kognitif ketika mereka mengalami kecemasan kompetitif. Komponen
tersebut muncul dalam level yang berbeda tergantung pada setiap individu. Selain itu setiap
individu memiliki beberapa teknik manajemen yang sama namun dalam penerapanya
dilakukan dengan cara dan pada waktu yang berbeda. Perbedaan tersebut menunjukkan
adanya keunikan pada setiap individu dalam merespon stresor selama bertanding. Pada
penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Crocker, Alderman, Murray, & Smith (1988)
dimana mereka memberikan intervensi berupa teknik Cognitive-Affective Management Stress
pada para atlet bola voli dan melakukan follow up setelah 6 bulan. Hasil yang ditunjukan
adalah level teknik maajemen stres yang digunakan memiliki pengaruh meskipun 6 bulan
telah berlalu. Penelitian dalam bentuk eksperimen yang lain adalah penelitian oleh Maynard
dan Cotton (1993) dengan menggunakan teknik manajemen berdasarkan dengan level
komponen kecemasan para subjek. teknik yang digunakan adalah Applied Relaxation (teknik
somatis) dan juga Positive Thought Control (teknik kognitif) yang dimana hasil menunjukkan
bahwa kelompok yang mendapatkan intervensi mengalami perubahan dalam level kecemasan
mereka jika dibandingkan dengan kelompok kontrol. Pada kedua penelitian tersebut tidak
melakukan penggalian lebih dalam pada setiap individu sehingga tidak ada faktor
perkembangan yang terlibat dalam mereka menerapkan teknik yang telah diberikan atau

faktor penilaian individu pada setiap stresor yang muncul.
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Setiap individu memiliki cara mereka sendiri dalam menghadapi stresor yang
menyebabkan kecemasan kompetitif pada diri mereka. Teknik manajemen yang mereka
gunakan berasal dari saran atau inisiatif mereka sendiri. Para atlet yang tidak memiliki
pelatihan manajemen stres secara rutin atau mendapatkan pengenalan lebih mendalam
tentang teknik manajemen stres, namun mereka masih mampu untuk melakukan manajemen
stres terhadap tekanan yang mereka rasakan selama bertanding. Keputusan dalam memilih
teknik manajemen stres dan penerapannya sangat bergantung pada tahap perkembangan
yang sedang mereka jalani. Selain itu faktor pelatih maupun orang-orang disekeliling mereka
yang mereka anggap berpengaruh juga memiliki peran penting dalam mereka membuat
keputusan. Setiap individu yang berhasil menjalani tahap perkembangan dengan baik akan
mampu memberikan penilian yang lebih baik, sedangkan individu yang mengalami
keterlambatan dalam tahap perkembangannya akan mengalami penilaian yang sedikit
berbeda. Segala bentuk perkembangan yang terjadi memiliki satu konsekuensi negatif dari
peningkatan kesadaran diri yaitu para remaja mungkin memiliki kecenderungan diri pada
citra diri (Gemelli, 1996 dalam Kushner dkk., 2015).

Penilaian para atlet terhadap kecemasan yang mereka rasakan akan berdampak pada
teknik manajemen stres yang tepat untuk mereka. Para atlet menganggap kecemasan dan
gejala kognitif maupun somatis yang terkait merupakan penentu afeksi keseluruhan yang
mereka rasakan dan bukan merupakan kondisi awal dari respon kecemasan. Para atlet dapat
merasakan emosi negatif seperti kecemasan kompetitif (melalui proses penilaian primer dan
sekunder) dan kemudian proses ini diikuti dengan penilaian yang lebih lanjut (tersier dan
sekunder) yang dapat memberikan interpretasi emosi positif keseluruhan terhadap kinerja.
Sehingga perlu untuk menentukan strategi manajemen stres dengan melakukan
restruksturisasi teknik tersebut (Mellalieu & Hanton, 2008)

Selain itu perkembangan utama terkait pengaplikasian program manajemen stress
yakni pada identifikasi bahwa kecemasan adalah respon situasi spesifik yang bertentangan
dengan fenomena tunggal yang muncul pada berbagai setting (Mandler & Sarason, 1952
dalam Mellalieu & Hanton, 2008). Penilaian kecemasan sebagai suatu fenomena tunggal dapat

menyebabkan kesalahan dalam pengaplikasian program manajemen stres yang pada akhirnya
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tidak akan memberikan dampak positif bagi para atlet. Dampak lain yang dapat muncul dapat
mempengaruhi cara berpikir atlet tentang dirinya sendiri.

Kekurangan pada penelitian ini adalah kurangnya variasi usia pada subjek sehingga
peneliti tidak dapat melakukan perbandingan. Selain itu peneliti juga tidak melakukan
screening tentang level stress pada setiap subjek. Peneliti juga kesulitan memilih teknik
manajemen yang memenuhi komponen kognitif dan somatis dalam mengurangi dampak

kecemasan dari stressor.

SIMPULAN
Berdasarkan penelitian yang dilakukan setiap subjek memiliki persamaan dan keunikan

dalam melakukan manajemen stres. Teknik yang mereka gunakan juga dilakukan
berdasarkan kebutuhan mereka. Para subjek memiliki faktor stresor berbeda yang
disebabkan oleh diri sendiri maupun lingkungan. Perbedaan tersebut berdasarkan pada
permasalahan dan persepsi masing-masing atlet terhadap suatu pertandingan. Respon
kecemasan pada setiap subjek 2 bentuk bentuk somatis yang dimunculkan oleh para subjek
seperti detak jantung meningkat dan adanya ketegangan pada bagaian tubuh tertentu. Pada
sisi lain para subjek juga memunculkan bentuk kognitif seperti merasa pesimis ketika
bertanding atau meilhat lawan, munculnya perasaan takut, meragukan kemampuan diri
sendiri.

Teknik manajemen stres yang dilakukan oleh para subjek adalah meditasi berupa deep
breathing dimana mereka lebih memfokuskan diri pada pengaturan ritme nafas. Penggunaan
tektik lain mereka melakukan berdasarkan kebutuhan dan cara mereka sendiri. Keseluruhan
subjek tidak melakukan PMR yang kemungkinan disebabkan karena kurangnya pengetahuan

tentang teknik manajemen stres yang lain.
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