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PENGEMBANGAN BUKU PANDUAN TEKNIK MINDFULNESS DALAM 

KERANGKA COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY (CBT) BERBASIS 

VIRTUAL REALITY (VR) UNTUK MENGURANGI KECEMASAN UJIAN 

PADA SISWA KELAS XII SMA 

 

Oleh 

Kadek Diego Dwinanda Sanjaya, NIM 2111011044 

Jurusan Ilmu Pendidikan Psikologi dan Bimbingan 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan Buku Panduan Teknik 

Mindfulness dalam Kerangka Cognitive Behavioral Therapy (CBT) Berbasis 

Virtual Reality (VR) guna mengurangi kecemasan ujian pada siswa kelas XII di 

SMAS LAB Undiksha. Penelitian ini merupakan jenis penelitian pengembangan 

dengan model 4D (Define, Design, Develop, Disseminate). Subjek uji coba terdiri 

dari ahli isi, ahli media, ahli praktisi, dan siswa sebagai pengguna panduan. Teknik 

pengumpulan data menggunakan angket dass-21. Desain penelitian Single Subject 

Research (SSR) dengan model A-B-A digunakan untuk mengukur efektivitas 

intervensi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa produk yang dikembangkan 

memiliki tingkat validitas yang sangat tinggi, dan hasil uji efektivitas dengan 

Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan bahwa intervensi secara signifikan 

menurunkan kecemasan ujian siswa (p < 0,05). Uji kepraktisan dilakukan melalui 

respon guru BK dan siswa terhadap penggunaan panduan dan media VR, yang 

menunjukkan bahwa produk mudah digunakan dan bermanfaat dalam praktik 

bimbingan dan konseling. Kendala yang dihadapi dalam penelitian ini adalah 

keterbatasan waktu karena siswa kelas XII memasuki masa libur dan persiapan 

kuliah, serta ketersediaan perangkat VR yang terbatas. Meskipun demikian, buku 

panduan ini memiliki potensi untuk digunakan sebagai alat bantu intervensi 

psikologis berbasis teknologi dalam layanan bimbingan konseling di sekolah. 

 

Kata kunci: Mindfulness, CBT, Virtual Reality, Buku Panduan, Kecemasan Ujian 
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