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Tabel Uji Analisis Validitas Dan Reliabilitas Variabel Kedisiplinan Belajar

No Nama Butir Instrumen v v
Responden | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
1 R-1 5 5 2 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 2 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 141 | 19881
2 R-2 2 5 2 4 5 3 2 5 2 3 3 3 3 4 4 2 5 2 4 5 3 5 5 2 3 3 3 3 3 3 101 | 10201
3 R-3 2 3 2 5 4 3 2 4 3 4 4 4 4 5 4 2 3 2 5 4 3 5 4 3 4 4 4 4 4 4 108 | 11664
4 R-4 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 5 4 4 5 4 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 5 4 4 4 4 111 | 12321
5 R-5 3 4 3 5 4 3 3 5 4 3 4 4 5 5 4 3 4 3 5 4 3 5 5 4 3 4 4 5 4 5 120 | 14400
6 R-6 3 4 3 5 4 5 3 5 3 5 3 4 4 5 3 3 4 3 5 4 5 4 5 3 5 3 4 4 4 4 119 | 14161
7 R-7 3 4 3 5 4 4 3 5 3 5 3 3 4 5 5 3 4 3 5 4 4 2 5 3 5 3 3 4 3 4 114 | 12996
8 R-8 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 72 5184
9 R-9 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 142 | 20164
10 R-10 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5] 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 144 | 20736
11 R-11 5 5 2 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5) 2 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 141 | 19881
12 R-12 2 5 2 4 5 3 2 5 2 3 3 3 3 4 4 2 5 2 4 5 3 5 5 2 3 3 3 3 3 3 101 | 10201
13 R-13 2 3 2 5 4 3 2 4 3 4 4 4 4 B 4 2 3 2 5 4 3 5 4 3 4 4 4 4 4 4 108 | 11664
14 R-14 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 5 4 4 5 4 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 5 4 4 4 4 111 | 12321
15 R-15 3 4 3 5 4 3 3 by 4 3 4 4 5 5 4 3 4 3 5 4 3 5 5 4 3 4 4 5 4 5 120 | 14400
16 R-16 3 4 3 5 4 5 3 5 3 5 3 4 4 b 3 3 4 3 5 4 5 4 5 3 5 3 4 4 4 4 119 | 14161
17 R-17 3 4 3 5 4 4 3 5 3 5 3 3 4 5 5 3 4 3 5 4 4 2 5 3 5 3 3 4 3 4 114 | 12996
18 R-18 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 72 5184
19 R-19 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 B 5 5 4 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 142 | 20164
20 R-20 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5) 3 4 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 144 | 20736
21 R-21 5 5 2 5 4 5 5 5 5 5 5; 5 5 5 4 5 5 2 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 141 | 19881
22 R-22 2 5 2 4 5 3 2 5 2 3 3 3 3 4 4 2 5 2 4 5 3 5 5 2 3 3 3 3 3 3 101 | 10201
23 R-23 2 3 2 5 4 3 2 4 3 4 4 4 4 5 4 2 3 2 5 4 3 5 4 3 4 4 4 4 4 4 108 | 11664
24 R-24 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 3 4 4 5 4 3 3 2 5 4 3 3 4 3 4 5 4 4 4 4 111 | 12321
25 R-25 3 4 3 5 4 3 3 5 4 3 4 4 5 5 4 3 4 3 5 4 3 5 5 4 3 4 4 5 4 5 120 | 14400
26 R-26 3 4 3 5 4 5 3 5 3 5 3 4 4 5 3 3 4 3 5 4 5 4 5 3 5 3 4 4 4 4 119 | 14161
27 R-27 3 4 3 5 4 4 3 5 3 5 3 3 4 5 3 3 4 3 5 4 4 2 5 3 5 3 3 4 3 4 114 | 12996
28 R-28 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 4 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 72 5184
29 R-29 5 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 9 5 5 5 5 4 4 5 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 142 | 20164
30 R-30 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 9 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 144 | 20736
X 102 | 117 | 90 135 | 123 | 108 | 102 | 135 | 105 126 120 | 117 | 123 | 138 | 120 | 102 | 117 | 90 | 135 | 123 | 108 | 114 | 135 | 105 | 126 | 120 | 117 | 123 | 117 | 123 | 3516 | 425124
X 384 | 483 | 633 | 633 | 525 | 414 | 384 | 633 | 405 552 504 | 483 | 531 | 660 | 504 | 384 | 483 | 504 | 633 | 525 | 414 | 531 | 633 | 405 | 552 | 504 | 483 | 531 | 483 | 531
XY 12786 | 14484 | 16647 | 16647 | 15171 | 13431 | 12786 | 16698 | 13287 | 15552 | 14841 | 14646 | 15369 | 17082 | 14856 | 12786 | 14484 | 14841 | 16647 | 15171 | 13431 | 15369 | 16698 | 13287 | 15552 | 14841 | 14646 | 15369 | 14646 | 15369 |ot? 4794333
ryy 0,721 1 0,692 | 0,713 | 0,743 | 0,727 [ 0,756 | 0,721 | 0,794 | 0,903 | 0,729 | 0,725 | 0,944 | 0,949 | 0,837 | 0,750 | 0,721 | 0,692 | 0,725 | 0,713 | 0,727 | 0,756 | 0,949 | 0,794 | 0,903 | 0,729 | 0,725 | 0,944 | 0,949 | 0,944 | 0,949 |Y02b? 4772
Validitas Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid Valid Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid | Valid
Varians 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
0% 124 | 089 | 121 | 085 | 069 | 084 | 124 | 085 | 125 0,76 08 | 089 )08 |08 | 08 | 124 ] 08 | 78 | 085 | 069 | 084 | 326|085 | 1,25 | 076 | 08 | 089 | 089 | 089 | 089

Tabel Uji Analisis Validitas Dan Reliabilitas VVariabel Kontrol Diri Siswa
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Data Pretest Dan Posttest Variabel Kedisiplinan Belajar Dan Kontrol Diri Siswa

Kedisiplinan Belajar (Y1)

Kontrol Diri (Y2)

No Kontrol Eksperimen Kontrol Eksperimen
pretest | Posttest | pretest | Posttest | pretest | Posttest | pretest | Posttest
1 88 92 91 116 88 90 91 110
2 90 94 93 118 90 92 93 113
3 97 101 98 123 97 99 98 118
4 98 102 94 119 97 99 94 114
5 101 105 92 117 101 103 92 112
6 100 112 106 135 97 101 106 127
7 102 114 113 143 101 107 111 134
8 87 99 90 120 86 92 90 113
9 97 109 96 126 97 103 94 117
10 96 108 90 120 96 102 90 113
11 92 104 99 132 92 98 99 123
12 89 101 94 127 88 94 94 118
13 99 111 96 129 99 107 96 122
14 97 109 96 129 97 105 96 122
15 102 114 94 127 102 110 94 120
16 101 117 109 146 100 109 109 136
17 100 116 110 147 100 109 109 136
18 88 104 88 125 87 96 87 114
19 99 115 98 135 99 106 98 123
20 90 106 90 127 90 97 90 115
21 89 94 91 117 89 93 91 113
22 90 95 89 115 90 94 89 111
23 96 101 95 121 96 100 95 117
24 97 102 99 125 97 101 99 121
25 99 104 92 118 98 100 92 112
26 99 106 105 133 98 101 105 126
27 101 108 110 138 99 102 108 129
28 95 102 84 112 94 97 84 105
29 97 104 96 124 95 98 94 115
30 98 105 94 122 98 101 94 115
Mean 95,8 |105,13 | 96,4 126,2 | 95,267 | 100,2 | 96,067 | 118,8
Standar deviasi | 4,7663 | 6,6682 | 7,2521 | 9,1441 | 4,6752 | 5,3909 | 6,9775 | 7,7921
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EXAMINE VARIABLES=yl y2
/PLOT BOXPLOT STEMLEAF NPPLOT

/COMPARE GROUPS

/STATISTICS DESCRIPTIVES

/CINTERVAL 95
/MISSING LISTWISE
/NOTOTAL.

Explore

Notes

Output Created

Comments

linput

IMissing Value Handling

Syntax /ISTATISTICS DESCRIPTIVES
/CINTERVAL 95
IMISSING LISTWISE
INOTOTAL.
Processor Time 00:00:01,72
Resources
Elapsed Time 00:00:01,84

Active Dataset
Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data File

Definition of Missing

Cases Used

18-MAR-2025 20:25:05

|DataSet0

<none>

<none>

<none>

72
JUser-defined missing values for dependent
\variables are treated as missing.

Statistics are based on cases with no
missing values for any dependent variable
or factor used.

IEXAMINE VARIABLES=y1 y2

/PLOT BOXPLOT STEMLEAF NPPLOT
/COMPARE GROUPS
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[DataSet0]

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent Percent N Percent
disiplin belajar 60 83.3% 12 16.7% 72 100.0%
kontrol diri 60 83.3% 12 16.7% 72 100.0%
Descriptives
Statistic Std. Error
Mean 115.67 1.712
Lower Bound 112.24
95% Confidence Interval for Mean
Upper Bound 119.09
5% Trimmed Mean 115.26
Median 115.50
Variance 175.785
disiplin belajar Std. Deviation 13.258
Minimum 92
Maximum 147
Range 55
Interquartile Range 21
Skewness .385 .309
Kurtosis -.368 .608
Mean 109.50 1.484
Lower Bound 106.53
95% Confidence Interval for Mean
Upper Bound 112.47
5% Trimmed Mean 109.07
Median 109.50
kontrol diri
Variance 132.085
Std. Deviation 11.493
Minimum 90
Maximum 136
Range 46

125




Descriptives

Interquartile Range 17
Skewness 416 .309
Kurtosis -.431 .608

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
disiplin belajar .084 60 .200" .975 60 .262
kontrol diri .097 60 .200" .969 60 129

*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

disiplin belajar

disiplin belajar Stem-and-Leaf Plot

Frequency Stem & Leaf
5,00 9 . 24459
18,00 10 . 111222444455668899
15,00 11 . 122445566777889
14,00 12 . 00123455677799
5,00 137, ZEEEIB
3,00 14 . 367

Stem width: 10

Each leaf: 1 case(s)
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Expected Normal

Normal Q-Q Plot of disiplin belajar

2

o0

a0

I
120

Observed Value
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Dev from Normal

Detrended Normal Q-Q Plot of disiplin belajar

0.4

0.2

o
o
o
o %0
000
o
0.0 o - o g
o C ,o°
o o
o
25
_ o
02 5
T T T T T T T
a0 100 110 120 130 140 150

Observed Value
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1307

140

1305

1207

110

1007

a0

kontrol diri

kontrol diri Stem-and-Leaf Plot

Frequency

6,00
7,00
10,00
7,00
11,00
7,00
6,00
3,00
1,00
2,00

Stem &

9

9
10
10
11
11
12
12
13
13

Leaf

022344
6778899
0011112233
5567799
00122333344
5557788
012233

679

4

66

T
digiplin belajar
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Stem width: 10
Fach leaf: 1 case(s)

Expected Normal

Normal Q-Q Plot of kontrol diri

3

o0

-1

o

-39

I
a0 a0 100 110 120 130 140

Observed Value
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Dev from Normal

Detrended Normal Q-Q Plot of kontrol diri

0.6
Q
0.4
0.2 = (o]
%o
O
O o o o
o 8]
- = [#] 8]
0.0000 9} o S o o UD
o o
o
O 00
o
(&)
-0.2-
o0
-0.44
| I I | |
a0 100 110 120 130

Observed Value
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1407

130

1207

110

1007

90 _—

T
kantrol cir

ONEWAY yl y2 BY kelas
/STATISTICS DESCRIPTIVES HOMOGENEITY
/MISSING ANALYSIS.
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Oneway

Notes

Output Created

Comments

linput

IMissing Value Handling

Active Dataset
Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data File

Definition of Missing

Cases Used

18-MAR-2025 20:26:23

|IDataSet0
<none>
<none>
<none>
72

JUser-defined missing values are treated as
missing.
Statistics for each analysis are based on
cases with no missing data for any variable
in the analysis.
ONEWAY y1 y2 BY kelas

ISTATISTICS DESCRIPTIVES

Syntax
J[HOMOGENEITY
IMISSING ANALYSIS.
Processor Time 00:00:00,02
Resources
Elapsed Time 00:00:00,02
[DataSet0]
Descriptives
N | Mean Std. Std. Error |95% Confidence Interval for [Minimum |Maximum
Deviation Mean
Lower Upper Bound
Bound
1 30(126.20 9.144 1.669 122.79 129.61 112 147
disiplin
p. 30(105.13 6.668 1.217 102.64 107.62 92 117
Joelajar
Total 60(115.67 13.258 1.712 112.24 119.09 92 147
1 30(118.80 7.792 1.423 115.89 121.71 105 136
kontrol diri 2 30(100.20 5.391 .984 98.19 102.21 90 110
Total 60 [109.50 11.493 1.484 106.53 112.47 90 136
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Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
disiplin belajar 2.414 1 58 .126
kontrol diri 3.737 1 58 .058
ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 6657.067 1 6657.067 | 103.953 .000
disiplin belajar ~ Within Groups 3714.267 58 64.039
Total 10371.333 59
Between Groups 5189.400 1 5189.400 115.603 .000
kontrol diri Within Groups 2603.600 58 44.890
Total 7793.000 59
GLM yl y2 BY kelas
/METHOD=SSTYPE (3)
/INTERCEPT=INCLUDE
/PRINT=DESCRIPTIVE TEST (MMATRIX) HOMOGENEITY

/CRITERIA=ALPHA (.05)
/DESIGN= kelas.

General Linear Model

Notes

Output Created

Comments

finput

18-MAR-2025 20:29:29

IMissing Value Handling

Active Dataset
Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data File

Definition of Missing

Cases Used

134

|DataSet0
<none>
<none>

<none>

missing.

data for all variables in the model.

72

JUser-defined missing values are treated as

Statistics are based on all cases with valid




Notes

GLM y1 y2 BY kelas
/IMETHOD=SSTYPE(3)
/INTERCEPT=INCLUDE

Syntax /PRINT=DESCRIPTIVE TEST(MMATRIX)

J[HOMOGENEITY

/ICRITERIA=ALPHA(.05)

/DESIGN= kelas.

Processor Time 00:00:00,02

Resources

Elapsed Time 00:00:00,02

[DataSet0]

Between-Subjects Factors

N
1 30
eksperimen dan kontrol
I 2 30
Descriptive Statistics
eksperimen dan kontrol Mean Std. Deviation N
1 126.20 9.144 30
disiplin belajar 2 105.13 6.668 30
Total 115.67 13.258 60
1 118.80 7.792 30
kontrol diri 2 100.20 5.391 30
Total 109.50 11.493 60
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Box's Test of Equality of Covariance Matrices?

Box's M
=

dfl

df2

Sig.

5.195
1.667

3
605520.000
172

Tests the null hypothesis that the observed covariance matrices of the dependent variables are equal across

groups.

a. Design: Intercept + kelas

Multivariate Tests?

IEffect Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's Trace .997 8311.336" 2.000 57.000 .000
Wilks' Lambda .003 8311.336" 2.000 57.000 .000
lintercept
Hotelling's Trace 291.626 8311.336" 2.000 57.000 .000
Roy's Largest Root 291.626 8311.336" 2.000 57.000 .000
Pillai's Trace .666 56.830° 2.000 57.000 .000
Wilks' Lambda 334 56.830° 2.000 57.000 .000
elas Hotelling's Trace 1.994 56.830° 2.000 57.000 .000
Roy's Largest Root 1.994 56.830° 2.000 57.000 .000
a. Design: Intercept + kelas
b. Exact statistic
Levene's Test of Equality of Error Variances?
F dfl df2 Sig.
disiplin belajar 2.414 1 58 126
kontrol diri 3.737 1 58 .058

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + kelas
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Tests of Between-Subjects Effects

Source Dependent Variable [Type Ill Sum of df Mean Square F Sig.
Squares

disiplin belajar 6657.0672 1 6657.067 103.953 .000
Corrected Model

kontrol diri 5189.400° 1 5189.400 115.603 .000
I disiplin belajar 802726.667 1| 802726.667 | 12534.950 .000

ntercept
P kontrol diri 719415.000 1| 719415.000| 16026.298 .000
el disiplin belajar 6657.067 1 6657.067 103.953 .000
elas

kontrol diri 5189.400 1 5189.400 115.603 .000

disiplin belajar 3714.267 58 64.039
JError B

kontrol diri 2603.600 58 44.890

disiplin belajar 813098.000 60
Total

kontrol diri 727208.000 60

disiplin belajar 10371.333 59
Corrected Total

kontrol diri 7793.000 59
a. R Squared = .642 (Adjusted R Squared = .636)
b. R Squared = .666 (Adjusted R Squared = .660)

Transformation Coefficients (M Matrix)
IDependent Variable Transformed Variable
disiplin belajar kontrol diri

disiplin belajar 1 0
kontrol diri 0
REGRESSION

/MISSING LISTWISE
/STATISTICS COEFF OUTS R ANOVA COLLIN TOL

/CRITERIA=PIN(.05)

/NOORIGIN

/DEPENDENT y1
/METHOD=ENTER y2.

POUT (.10)
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Regression

Notes

Output Created

Comments

linput

Active Dataset

Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data File

Definition of Missing

IMissing Value Handling

Cases Used

18-MAR-2025 20:32:12

|DataSet0
<none>
<none>
<none>
72
JUser-defined missing values are treated as
missing.
Statistics are based on cases with no
missing values for any variable used.
JREGRESSION

/IMISSING LISTWISE

ISTATISTICS COEFF OUTS R ANOVA
COLLIN TOL

Syntax
ICRITERIA=PIN(.05) POUT(.10)
/NOORIGIN
/DEPENDENT y1
/IMETHOD=ENTER y2.
Processor Time 00:00:00,02
Elapsed Time 00:00:00,03
|Resources Memory Required 2448 bytes
Additional Memory Required for JO bytes
Residual Plots
[DataSetO]
Variables Entered/Removed?
IModeI Variables Entered Variables Removed Method
1 Jkontrol diri® . |Enter

a. Dependent Variable: disiplin belajar

b. All requested variables entered.
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Model Summary

IModeI R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 .9842 .968 .968 2.385
a. Predictors: (Constant), kontrol diri
ANOVA?

IModeI Sum of Squares df Mean Square F Sig.

Regression 10041.283 1 10041.283 1764.561 .000P
1 Residual 330.051 58 5.691

Total 10371.333 59
a. Dependent Variable: disiplin belajar
b. Predictors: (Constant), kontrol diri

Coefficients?
IModeI Unstandardized Standardized t Sig. Collinearity Statistics
Coefficients Coefficients
B Std. Error Beta Tolerance VIF
(Constant) -8.629 2.975 -2.901 .005
' kontrol diri 1.135 .027 .984| 42.007 .000 1.000 1.000
a. Dependent Variable: disiplin belajar
Collinearity Diagnostics?
IModeI Dimension Eigenvalue Condition Index Variance Proportions
(Constant) kontrol diri
1 1.995 1.000 .00 .00

' 2 .005 19.268 1.00 1.00

a. Dependent Variable: disiplin belajar

GLM yl y2 BY kelas

/METHOD=SSTYPE (3)
/INTERCEPT=INCLUDE
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/PRINT=DESCRIPTIVE TEST (MMATRIX) HOMOGENEITY
/CRITERIA=ALPHA (.05)
/DESIGN= kelas.

General Linear Model

Notes

Output Created 18-MAR-2025 20:32:57
Comments

Active Dataset [DataSet0

Filter <none>
Iinput Weight <none>

Split File <none>

N of Rows in Working Data File 72

o o |User-defined missing values are treated as
Definition of Missing o
[Missing Value Handii e
issing Value Handling - . .
Statistics are based on all cases with valid

Cases Used
data for all variables in the model.

GLM y1 y2 BY kelas
IMETHOD=SSTYPE(3)
/INTERCEPT=INCLUDE

Syntax /PRINT=DESCRIPTIVE TEST(MMATRIX)
J[HOMOGENEITY

/ICRITERIA=ALPHA(.05)

/IDESIGN= kelas.

Processor Time 00:00:00,02

Resources

Elapsed Time 00:00:00,08
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[DataSet0]

Between-Subjects Factors

1 30
eksperimen dan kontrol
2 30
Descriptive Statistics
eksperimen dan kontrol Mean Std. Deviation N
1 126.20 9.144 30
disiplin belajar 2 105.13 6.668 30
Total 115.67 13.258 60
1 118.80 7.792 30
kontrol diri 2 100.20 5.391 30
Total 109.50 11.493 60
Box's Test of Equality of Covariance Matrices?
Box's M 5.195
F 1.667
dfl 3
df2 605520.000
Sig. 172

Tests the null hypothesis that the observed covariance matrices of the dependent variables are equal across

groups.

a. Design: Intercept + kelas




Multivariate Tests?

IEffect Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's Trace .997 8311.336" 2.000 57.000 .000
Wilks' Lambda .003 8311.336" 2.000 57.000 .000
Jintercept
Hotelling's Trace 291.626 8311.336" 2.000 57.000 .000
Roy's Largest Root 291.626 8311.336" 2.000 57.000 .000
Pillai's Trace .666 56.830° 2.000 57.000 .000
Wilks' Lambda 334 56.830° 2.000 57.000 .000
kelas
Hotelling's Trace 1.994 56.830° 2.000 57.000 .000
Roy's Largest Root 1.994 56.830° 2.000 57.000 .000
a. Design: Intercept + kelas
b. Exact statistic
Levene's Test of Equality of Error Variances?
F dfl df2 Sig.
disiplin belajar 2.414 1 58 126
kontrol diri 3.737 1 58 .058
Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across groups.
a. Design: Intercept + kelas
Tests of Between-Subjects Effects
Source Dependent Variable [Type Ill Sum of df Mean Square Sig.
Squares
disiplin belajar 6657.0672 1 6657.067 103.953 .000
Corrected Model
kontrol diri 5189.400° 1 5189.400 115.603 .000
- . disiplin belajar 802726.667 1| 802726.667 | 12534.950 .000
nterce
P kontrol diri 719415.000 1| 719415.000| 16026.298 .000
el disiplin belajar 6657.067 1 6657.067 103.953 .000
elas
kontrol diri 5189.400 1 5189.400 115.603 .000
disiplin belajar 3714.267 58 64.039
|Error
kontrol diri 2603.600 58 44.890
disiplin belajar 813098.000 60
Total
kontrol diri 727208.000 60
disiplin belajar 10371.333 59
Corrected Total
kontrol diri 7793.000 59

a. R Squared = .642 (Adjusted R Squared = .636)
b. R Squared = .666 (Adjusted R Squared = .660)
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Transformation Coefficients (M Matrix)

IDependent Variable Transformed Variable

disiplin belajar kontrol diri
disiplin belajar 0
kontrol diri 0

DESCRIPTIVES VARIABLES=yl y2 y3 y4 y5 y6 y7 y8
/STATISTICS=MEAN STDDEV RANGE MIN MAX SEMEAN.

Notes

Output Created

Comments

linput

IMissing Value Handling

Active Dataset

Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data File

Definition of Missing

Cases Used

18-MAR-2025 20:51:29

|DataSet0

<none>

<none>

<none>

72
lUser defined missing values are treated as
missing.

All non-missing data are used.
IDESCRIPTIVES VARIABLES=y1 y2 y3y4
y5 y6 y7 y8

Syntax
ISTATISTICS=MEAN STDDEV RANGE
IMIN MAX SEMEAN.
Processor Time 00:00:00,02
Resources
Elapsed Time 00:00:00,02

143




[DataSet0]

Descriptive Statistics

N Range |Minimum |Maximum Mean Std.
Deviation

Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic |Std. Error |  Statistic
pretesteksperimen disiplin 30 29 84 113 96.40 1.324 7.252
belajar
posttesteksperimendisiplin 30 35 112 147 126.20 1.669 9.144
belajar
pretestkontroldisiplinbelajar 30 15 87 102 95.80 .870 4.766
posttestkontroldisiplinbelajar 30 25 92 117| 105.13 1.217 6.668
pretesteksperimenkontroldiri 30 27 84 111 96.07 1.274 6.977
posttesteksperimenkontroldiri 30 31 105 136 118.80 1.423 7.792
pretestkontrolkontroldiri 30 16 86 102 95.27 .854 4.675
posttestkontrolkontroldiri 30 20 90 110| 100.20 .984 5.391
\Valid N (listwise) 30

Descriptives
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PROSEDUR PELAKSANAAN KONSELING

A. Rincian Sesi Konseling
Rincian 6 Sesi Konseling Cognitive Behavioral Teknik Self-Management
1. Sesi 1: Self-Monitoring (Pemantauan Diri)
Tujuan: Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai
mengidentifikasi pola perilaku serta faktor pemicunya. Kegiatan:
a. Pembukaan dan pengenalan konsep konseling Cognitive Behavioral serta teknik Self-
Management.
b. Diskusi kelompok mengenai pengalaman belajar dan tantangan dalam disiplin belajar.
c. Latihan mencatat perilaku, emosi, dan pikiran otomatis yang muncul saat belajar
menggunakan jurnal pemantauan diri.
d. Refleksi dan diskusi hasil pencatatan.
Tugas Rumah: Mengisi jurnal harian tentang perilaku belajar selama seminggu.
2. Sesi 2: Goal Setting (Menetapkan Tujuan)
Tujuan: Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiplin
belajar. Kegiatan:
a. Review jurnal pemantauan diri dari sesi sebelumnya.
b. Pengenalan konsep SMART Goals (Specific, Measurable, Achievable, Realistic, Time-
bound).
c. Peserta menetapkan tujuan individu terkait peningkatan disiplin belajar.
d. Diskusi dan revisi tujuan agar sesuai dengan prinsip SMART.
Tugas Rumah: Menerapkan tujuan yang telah dibuat dan mencatat
perkembangannya.
3. Sesi 3: Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)
Tujuan: Peserta memahami dan mengelola faktor eksternal yang mempengaruhi
disiplin belajar. Kegiatan:
a. Evaluasi implementasi tujuan dari sesi sebelumnya.
b. Identifikasi faktor pemicu perilaku negatif dalam belajar.
c. Pengenalan strategi Stimulus Control seperti mengurangi distraksi dan menciptakan
lingkungan belajar yang kondusif.
d. Latihan membuat rencana perubahan lingkungan untuk mendukung kebiasaan belajar

yang lebih baik.
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Tugas Rumah: Menerapkan strategi Stimulus Control dalam kegiatan belajar
sehari-hari.
4. Sesi 4: Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
Tujuan: Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan
kebiasaan positif. Kegiatan:
a. Diskusi pengalaman peserta dalam menerapkan Stimulus Control.
b. Pengenalan konsep reinforcement intrinsik dan ekstrinsik.
c. Latihan menetapkan bentuk self-reward setelah menyelesaikan tugas belajar.
d. Simulasi pemberian reinforcement dalam situasi belajar nyata.
Tugas Rumah: Menggunakan strategi Self-Reinforcement dalam kegiatan belajar
selama seminggu.
5. Sesi 5: Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan Pemecahan Masalah)
Tujuan: Peserta mengevaluasi perkembangan mereka, mengidentifikasi hambatan,
dan mencari solusi. Kegiatan:
a. Evaluasi strategi Self-Reinforcement yang telah diterapkan.

b. Identifikasi hambatan yang dihadapi dalam meningkatkan disiplin belajar.

o

. Diskusi kelompok dan brainstorming solusi untuk mengatasi hambatan tersebut.

o

. Penyusunan strategi jangka panjang untuk mempertahankan perubahan positif.
Tugas Rumah: Menerapkan strategi baru yang telah disusun untuk mengatasi
hambatan.
6. Sesi 6: Maintenance & Relapse Prevention (Pemeliharaan dan Pencegahan
Kambuh)
Tujuan: Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang
dan menghindari kemunduran. Kegiatan:
a. Refleksi dan evaluasi perkembangan sejak sesi pertama.
b. Pengenalan tanda-tanda relapse dan strategi pencegahannya.
c. Diskusi tentang pentingnya sistem dukungan sosial dalam mempertahankan disiplin
belajar.
d. Penyusunan rencana tindakan jangka panjang untuk menjaga kebiasaan positif.

Penutupan: Kesimpulan, umpan balik peserta, dan motivasi akhir dari konselor.
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE |

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)

1. Topik Permasalahan : Self-Monitoring (Pemantauan Diri)
2. Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar

3. Jenis Layanan : Konseling Kelompok

4. Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan
5. Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral

6. Teknik : Self-Management

7. Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:

¢ Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai mengidentifikasi pola
perilaku serta faktor pemicunya.
. Sasaran: Siswa kelas X TSM dan X1 TKJ SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.
. Uraian Kegiatan

o 0o

a. Tahap Pembentukan
1) Pembukaan:
o Menyambut peserta dengan hangat dan menciptakan suasana yang nyaman.
o Menjelaskan tujuan serta manfaat dari konseling kelompok ini.
o Menyepakati aturan dalam kelompok untuk menciptakan lingkungan yang
aman dan suportif.
2) Pengenalan Konsep Konseling Cognitive Behavioral dan Self-Management:
o Menjelaskan secara ringkas konsep dasar konseling Cognitive Behavioral.
o Menjelaskan teknik Self-Management sebagai alat untuk meningkatkan
disiplin belajar.
b. Tahap Peralihan
1) Mengajak peserta berbagi pengalaman awal terkait kebiasaan belajar dan
tantangan yang dihadapi.
2) Mendorong peserta untuk mulai berpikir reflektif tentang perilaku belajar mereka.
c. Tahap Kegiatan
1) Diskusi Kelompok:
o Mengajak peserta untuk berbagi pengalaman tentang pola belajar mereka.
o Mengidentifikasi tantangan utama dalam disiplin belajar.
2) Latihan Mencatat Perilaku:
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o Menjelaskan pentingnya pemantauan diri dalam perubahan perilaku.
o Memberikan jurnal pemantauan diri sebagai alat untuk mencatat perilaku,
emosi, dan pikiran otomatis yang muncul saat belajar.
o Mempraktikkan cara mencatat dalam jurnal dengan contoh konkret.
3) Refleksi dan Diskusi:
o Mengajak peserta merefleksikan hasil pencatatan mereka.
o Menganalisis pola perilaku dan faktor pemicu yang memengaruhi disiplin
belajar.
d. Tahap Pengakhiran
1) Menyimpulkan hasil sesi dan poin utama yang telah dipelajari.
2) Memberikan tugas rumah: Mengisi jurnal harian tentang perilaku belajar selama
seminggu.
3) Memberikan motivasi dan dorongan untuk menerapkan pemantauan diri dalam
keseharian.
4) Menutup sesi dengan apresiasi terhadap partisipasi peserta.
5) Memberikan Tugas: Mengisi jurnal harian tentang perilaku belajar selama
seminggu.

6) Meminta anggota untuk mengisi atau menjawab angket LAISEG.

10. Metode : Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan.
11. Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan
keperluan.

12. Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas
13. Waktu : 60 menit
14. Penyelenggara layanan : Konselor
15. Pihak-pihak yang disertakan D
16. Rencana Penilaian . Format Penilaian Segera (LAISEG)
dan Penilaian Jangka Pendek (LAIJAPEN).
17. Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi
18. Catatan Khusus: -
Singaraja, 01 Maret 2025
Konselor,

Imas Siti Hodijah
NIM. 2329111019

148



B. Handout Self-Monitoring (Pemantauan Diri)

Judul: Self-Monitoring (Pemantauan Diri) dalam Pengelolaan Perilaku

Tujuan: Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai mengidentifikasi pola

perilaku serta faktor pemicunya.

1. Pengertian Self-Monitoring

Self-monitoring atau pemantauan diri adalah teknik dalam konseling Cognitive

Behavioral yang digunakan untuk meningkatkan kesadaran individu terhadap perilaku,

pikiran, dan emosi mereka. Dengan memantau diri sendiri, seseorang dapat

mengidentifikasi pola perilaku dan faktor yang mempengaruhi tindakan mereka.

2. Manfaat Self-Monitoring

Meningkatkan kesadaran diri terhadap kebiasaan dan pola perilaku.
Membantu mengidentifikasi pemicu perilaku negatif atau tidak produktif.
Memudahkan perencanaan perubahan perilaku yang lebih efektif.

Mengembangkan keterampilan reflektif dan pengambilan keputusan yang lebih baik.

3. Langkah-Langkah Self-Monitoring

a. Menentukan Fokus Pemantauan

Tentukan aspek perilaku yang ingin diamati, misalnya kebiasaan belajar, disiplin
waktu, atau emosi saat belajar.

Mencatat Perilaku Secara Objektif

Gunakan jurnal pemantauan diri untuk mencatat kejadian yang terjadi, emosi yang
dirasakan, dan pikiran otomatis yang muncul.

Mengidentifikasi Pola dan Pemicu

Setelah beberapa hari pencatatan, tinjau kembali jurnal untuk menemukan pola
perilaku serta faktor pemicunya.

Menganalisis Dampak dan Konsekuensi

Evaluasi bagaimana perilaku tersebut memengaruhi kehidupan akademik dan

kesejahteraan diri.

. Membuat Rencana Perubahan

Berdasarkan hasil pemantauan, susun strategi perubahan untuk meningkatkan

perilaku yang lebih positif.

4. Aktivitas dalam Sesi

Diskusi kelompok mengenai pengalaman belajar dan tantangan dalam disiplin

belajar.
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o Latihan mencatat perilaku, emosi, dan pikiran otomatis saat belajar menggunakan
jurnal pemantauan diri.
o Refleksi individu dan diskusi hasil pencatatan.
5. Tugas Rumah
Peserta diminta untuk mengisi jurnal harian tentang perilaku belajar selama
seminggu, mencatat setiap kejadian penting yang terkait dengan kebiasaan belajar
mereka.

6. Contoh Format Jurnal Pemantauan Diri

_ _ Perilaku yang Emosi yang
Tanggal Situasi ) ) Pikiran yang Muncul
Dilakukan Dirasakan
Belajar di Sering terganggu oleh Cemas, "Saya tidak bisa fokus
01/03/2025 )
rumah ponsel mudah bosan belajar."”
o # Lebih fokus dan "Saya bisa
Belajar di ) )
02/03/2025 menyelesaikan tugas  Tenang, puas menyelesaikan tugas
perpustakaan S
tepat waktu lebih baik di sini."

Kesimpulan: Self-monitoring adalah langkah awal yang penting dalam mengembangkan
disiplin diri dan mengelola perilaku secara efektif. Dengan memahami pola perilaku dan
faktor pemicunya, peserta dapat mulai mengambil langkah-langkah perubahan yang lebih
baik.
Motivasi Akhir:
"Perubahan kecil yang dilakukan secara konsisten akan membawa hasil yang besar dalam
jangka panjang."
C. Lembar Kerja Siswa
Sesi 1: Self-Monitoring (Pemantauan Diri)
Tujuan:
Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai mengidentifikasi pola perilaku
serta faktor pemicunya.
Petunjuk:

1. Bacalah setiap pertanyaan dengan saksama.

2. Jawablah dengan jujur berdasarkan pengalaman pribadi.
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3. Gunakan tabel pemantauan diri untuk mencatat pola perilaku dan faktor
pemicunya.
Bagian 1: Refleksi Awal
1. Bagaimana perasaan Anda saat belajar? Apakah Anda merasa nyaman, cemas, atau
terganggu? Jelaskan!
2. Kapan waktu belajar Anda paling efektif? Mengapa?
3. Apa saja faktor yang sering mengganggu konsentrasi saat belajar?
4. Apa yang biasanya Anda lakukan ketika mengalami kesulitan memahami materi
pelajaran?
Bagian 2: Jurnal Pemantauan Diri

Selama satu minggu, gunakan tabel di bawah ini untuk mencatat perilaku belajar Anda.

) Pikiran &
) Waktu  Materi yang Gangguan ] Cara
Hari/Tanggal : y N5 i ~ Emosi yang )
Belajar  Dipelajari  yang Dihadapi M | Mengatasi
uncu

Senin
Selasa
Rabu
Kamis
Jumat
Sabtu
Minggu

Bagian 3: Refleksi Hasil Pemantauan
1. Dari tabel yang telah Anda isi, adakah pola yang Anda temukan dalam kebiasaan
belajar Anda? Jelaskan!
2. Faktor apa yang paling sering menjadi pemicu kesulitan belajar Anda?
3. Strategi apa yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi gangguan atau tantangan
dalam belajar?
4. Bagaimana perasaan Anda setelah melakukan pemantauan diri ini? Adakah hal

yang ingin Anda ubah dalam kebiasaan belajar Anda?
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Kesimpulan & Tugas Rumah

Simpan lembar Kkerja ini dan lanjutkan mencatat pola belajar Anda selama
seminggu.

Pada sesi berikutnya, kita akan mendiskusikan hasil pemantauan ini dan
menetapkan tujuan belajar yang lebih baik.

Catatan: Jawaban yang Anda berikan bersifat pribadi dan tidak akan dinilai, tetapi

digunakan untuk membantu Anda memahami diri sendiri dengan lebih baik.

D. Evaluasi
1. Format Penilaian Segera (LAISEG)
Petunjuk:

Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.

Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.

Terima kasih atas kerja samanya yang baik.

a.

Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konseling

Kapan, dengan cara apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ?

Tanggal layanan o wR e SNy VS Bl
Jenis layanan B VY. L. L) 2 ...
Pemberi layanan e N e W V. S ...

Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah
dengan singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda
jalani?
e Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?

e Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan

untuk mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?



d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

1)

(2)

3)

95 % - 100 % 4 30 % - 49 %
(7) Semakin berat

75%-94% 5) 10 % - 29 %
[€) IR

50 % - 74 % (6) Kurang dari 10 %

Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang

ingin Anda sampaikan kepada pemberi layanan ?

Tanggal mengisi :

Nama pengisi:
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE 11

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)

~N o oA W N P

. Topik Permasalahan : Goal Setting (Menetapkan Tujuan)

. Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar

. Jenis Layanan : Konseling Kelompok

. Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan
Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral
Teknik : Self-Management
Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:

o Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiplin belajar.

. Sasaran: Siswa kelas X TSM dan X1 TKJ SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.

. Uraian Kegiatan

a. Pembentukan (Pembukaan Sesi)
« Salam pembuka dan pemanasan untuk menciptakan suasana yang nyaman.
« Mengingat kembali sesi sebelumnya tentang self-monitoring.
« Diskusi singkat mengenai pengalaman mengisi jurnal pemantauan diri.
b. Peralihan (Menyiapkan Peserta untuk Materi Baru)
« Meminta peserta untuk berbagi temuan dari jurnal pemantauan diri mereka.

« Menanyakan hambatan yang dihadapi dalam memantau perilaku belajar.

o Memperkenalkan konsep SMART Goals (Specific, Measurable, Achievable,

Realistic, Time-bound).
c. Kegiatan Inti (Penerapan Teknik Goal Setting)

o Peserta diminta untuk menetapkan satu tujuan individu terkait peningkatan

disiplin belajar sesuai dengan prinsip SMART.
o Diskusi kelompok untuk berbagi tujuan yang telah ditetapkan.

e Reuvisi tujuan berdasarkan masukan dari fasilitator dan teman sebaya agar lebih

sesuai dengan prinsip SMART.
d. Pengakhiran (Refleksi dan Evaluasi)

o Peserta merefleksikan pengalaman menetapkan tujuan dan kesulitan yang

dihadapi.

o Memberikan motivasi dan dorongan agar peserta dapat menerapkan tujuan yang

telah ditetapkan.
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

o Menjelaskan tugas rumah untuk sesi berikutnya.
e Tugas Rumah: Peserta menerapkan tujuan yang telah dibuat dan mencatat
perkembangannya dalam jurnal harian hingga sesi berikutnya.

« Meminta anggota untuk mengisi atau menjawab angket LAISEG.

Metode : Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan.

Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan
keperluan.

Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas.

Waktu : 60 menit.

Penyelenggara layanan : Konselor.

Pihak-pihak yang disertakan ;-

Rencana Penilaian : Format Penilaian Segera (LAISEG) dan Penilaian
Jangka Pendek (LAIJAPEN).

Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi.

Catatan Khusus: -

Singaraja, 01 Maret 2025
Konselor,

Imas Siti Hodijah
NIM. 2329111019
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B. Handout Goal Setting (Menetapkan Tujuan)
Tujuan:
Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiplin belajar.
Pendahuluan
Menetapkan tujuan adalah langkah penting dalam meningkatkan disiplin belajar. Tujuan
yang jelas membantu kita lebih fokus, terarah, dan termotivasi untuk mencapai perubahan
positif. Dalam sesi ini, kita akan belajar cara menetapkan tujuan yang efektif
menggunakan metode SMART Goals.
1. Apa Itu Goal Setting?
Goal Setting atau penetapan tujuan adalah proses menetapkan sasaran yang ingin dicapai
dalam jangka pendek maupun jangka panjang. Dengan menetapkan tujuan, kita dapat
mengarahkan usaha dan mengukur perkembangan yang telah dicapai.
2. Manfaat Menetapkan Tujuan dalam Disiplin Belajar

o Memberikan arah yang jelas dalam belajar.

« Meningkatkan motivasi untuk mencapai target yang telah ditetapkan.

o Membantu mengatur waktu dan strategi belajar dengan lebih baik.

o Memudahkan evaluasi terhadap perkembangan belajar.
3. Metode SMART Goals
Agar tujuan lebih efektif, gunakan prinsip SMART:

o S (Specific) — Tujuan harus jelas dan spesifik.

e M (Measurable) — Tujuan dapat diukur sehingga kita bisa menilai pencapaiannya.

e A (Achievable) — Tujuan harus realistis dan bisa dicapai.

e R (Relevant) — Tujuan harus sesuai dengan kebutuhan dan keinginan kita.

e T (Time-bound) — Tujuan memiliki batas waktu pencapaian.
Contoh tujuan yang kurang efektif: "Saya ingin menjadi lebih baik dalam belajar."
Contoh tujuan dengan SMART Goals: "Saya akan belajar matematika selama 1 jam setiap
hari selama seminggu untuk meningkatkan nilai ulangan saya menjadi minimal 80."
4. Langkah-Langkah Menetapkan Tujuan

1. Refleksi Diri: Tentukan apa yang ingin diperbaiki dalam disiplin belajar.

2. Tentukan Tujuan SMART: Buat tujuan yang spesifik, terukur, dapat dicapai,

relevan, dan memiliki batas waktu.
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3. Buat Rencana Tindakan: Tentukan langkah-langkah konkret untuk mencapai
tujuan.
4. Monitor Perkembangan: Catat kemajuan dan lakukan evaluasi secara berkala.
5. Sesuaikan Jika Diperlukan: Jika ada hambatan, sesuaikan strategi tanpa mengubah
tujuan utama.
5. Latihan Menetapkan Tujuan
Coba buat satu tujuan belajar Anda dengan metode SMART:
» Specific

o Measurable

o Achievable

¢ Relevant

e Time-bound

Setelah menetapkan tujuan, bagikan dan diskusikan dalam kelompok kecil untuk
mendapatkan masukan serta memastikan tujuan yang telah dibuat sudah sesuai dengan
prinsip SMART.
Tugas Rumah

o Terapkan tujuan yang telah dibuat selama seminggu.

« Catat perkembangan dan kendala yang dihadapi.

« Siapkan refleksi untuk sesi berikutnya.
Kesimpulan
Menetapkan tujuan yang efektif sangat penting dalam membangun disiplin belajar.
Dengan metode SMART, kita dapat menentukan tujuan yang lebih jelas, terukur, dan
realistis sehingga lebih mudah dicapai. Teruslah memantau perkembangan dan

menyesuaikan strategi agar tetap berada di jalur yang benar.

C. Lembar Kerja Goal Setting (Menetapkan Tujuan)

Tujuan:

Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiplin belajar.
Petunjuk Pengerjaan:

1. Bacalah setiap bagian dengan saksama.

2. Isilah setiap kolom sesuai dengan kondisi dan tujuan belajar yang ingin dicapai.

3. Diskusikan hasil kerja Anda dengan teman kelompok dan fasilitator.
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Bagian 1: Refleksi Jurnal Pemantauan Diri
1. Apa pola perilaku belajar yang sudah Anda identifikasi dari jurnal pemantauan

diri?

2. Faktor apa saja yang mempengaruhi disiplin belajar Anda (baik yang mendukung

maupun menghambat)?

Bagian 2: Menetapkan Tujuan SMART
Gunakan prinsip SMART (Specific, Measurable, Achievable, Realistic, Time-bound) untuk

merumuskan tujuan belajar Anda.

Jawaban

Aspek SMART
Anda
Specific (Spesifik) — Apa yang ingin Anda capai?
Measurable (Terukur) — Bagaimana Anda mengukur keberhasilannya?

Achievable (Dapat Dicapai) — Apakah tujuan ini realistis dan sesuai

dengan kemampuan Anda?

Realistic (Realistis) — Seberapa relevan tujuan ini dengan kehidupan

belajar Anda?

Time-bound (Batas Waktu) — Kapan Anda ingin mencapai tujuan ini?

Bagian 3: Strategi Mencapai Tujuan

1. Langkah-langkah apa yang perlu Anda lakukan untuk mencapai tujuan tersebut?

2. Hambatan apa yang mungkin muncul dan bagaimana cara mengatasinya?

3. Sumber daya atau dukungan apa yang dapat membantu Anda mencapai tujuan?
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Bagian 4: Komitmen Diri
Tuliskan pernyataan komitmen Anda dalam mencapai tujuan yang telah dibuat:
"Saya berkomitmen untuk dan akan melakukan langkah-

langkah berikut untuk mencapainya: . Saya akan terus memantau

kemajuan saya dan melakukan evaluasi untuk perbaikan."”

Tugas Rumah:
« Terapkan tujuan yang telah dibuat dan catat perkembangannya selama seminggu.
o Gunakan jurnal harian untuk mencatat tantangan dan kemajuan dalam mencapai tujuan.

Selamat mengembangkan kebiasaan belajar yang lebih baik!

D. Evaluasi
1. Format Penilaian Segera (LAISEG)
Petunjuk:
Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.
Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.
Terima kasih atas kerja samanya yang baik.

a. Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konseling

b. Kapan, dengan cara apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ?
Tanggal layanan R 2 TN O . ...........
Jenis layanan r T ..~ e ceeeeeeess
Pemberi layanan T o SO
c.  Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah
dengan singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda
jalani?

e Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?
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e Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan

untuk mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?

d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

a) 95 % - 100 % 4 30 % - 49 %
(7) Semakin berat

b) 75 % -94 % B) 10 % - 29 %
() IR

C) 50 % - 74 % (6) Kurang dari 10 %

e. Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang

ingin Anda sampaikan kepada pemberi layanan ?

Tanggal mengisi : Nama pengisi:
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE I11

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)

1. Topik Permasalahan : Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)
2. Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar

3. Jenis Layanan : Konseling Kelompok

4. Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan

5. Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral

6. Teknik : Self-Management

7. Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:

e Peserta memahami dan mengelola faktor eksternal yang mempengaruhi disiplin
belajar.

8. Sasaran: Siswa kelas X dan XI SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.

9. Uraian Kegiatan
a. Pembentukan
« Fasilitator menyapa peserta dan melakukan ice-breaking singkat.
o Mengecek kehadiran dan kesiapan peserta dalam sesi.
« Mengingatkan kembali aturan kelompok dan tujuan konseling.
o Menyampaikan agenda dan tujuan sesi.
b. Peralihan
« Melakukan refleksi singkat mengenai sesi sebelumnya (Goal Setting).
e Mengajak peserta berbagi pengalaman terkait penerapan tujuan yang telah
ditetapkan.
o Memberikan apresiasi terhadap usaha peserta dalam mencapai tujuan.
c. Kegiatan
1) Evaluasi Implementasi Tujuan dari Sesi Sebelumnya
« Peserta diminta untuk mengungkapkan hasil penerapan tujuan mereka.
« Diskusi mengenai hambatan yang dihadapi dan cara mengatasinya.
2) ldentifikasi Faktor Pemicu Perilaku Negatif dalam Belajar
« Fasilitator memandu diskusi tentang faktor eksternal yang mempengaruhi disiplin
belajar, seperti lingkungan, kebiasaan, dan distraksi.

« Peserta diminta mencatat pemicu perilaku belajar yang kurang produktif.
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.

3) Pengenalan Strategi Stimulus Control

Fasilitator menjelaskan konsep Stimulus Control sebagai strategi mengelola faktor

eksternal.

Peserta diperkenalkan pada teknik Stimulus Control seperti:

o Mengurangi distraksi saat belajar (menjauhkan ponsel, memilih tempat belajar
yang tenang, dsb.).

o Menciptakan lingkungan belajar yang kondusif (penerangan yang cukup, kursi
yang nyaman, jadwal belajar teratur, dsb.).

o Menggunakan alat bantu belajar yang efektif (alarm pengingat, daftar tugas,
dil.).

4) Latihan Membuat Rencana Perubahan Lingkungan

Peserta menyusun strategi individu untuk mengelola faktor pemicu perilaku
negatif dalam belajar.

Diskusi kelompok untuk berbagi rencana dan memberikan umpan balik
konstruktif.

d. Pengakhiran

Fasilitator mengajak peserta merefleksikan sesi yang telah berlangsung.
Merangkum poin-poin penting yang telah dipelajari.

Memberikan tugas rumah: Menerapkan strategi Stimulus Control dalam kegiatan
belajar sehari-hari dan mencatat perubahan yang terjadi.

Meminta anggota untuk mengisi atau menjawab angket LAISEG.

Menutup sesi dengan motivasi dan apresiasi terhadap partisipasi aktif peserta.

Metode . Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan

Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan
keperluan.

Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas.

Waktu : 60 menit.

Penyelenggara layanan : Konselor.

Pihak-pihak yang disertakan -

Rencana Penilaian : Format Penilaian Segera (LAISEG) dan Penilaian

Jangka Pendek (LAIJAPEN).
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17. Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi.

18. Catatan Khusus
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Konselor

Imas Siti Hodijah
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B. Handout Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)
Tujuan:
Peserta memahami dan mengelola faktor eksternal yang mempengaruhi disiplin belajar.
I. Pendahuluan
Setiap perilaku memiliki pemicu yang dapat berasal dari lingkungan sekitar. Stimulus
Control adalah teknik dalam manajemen diri yang berfokus pada mengatur faktor
eksternal yang dapat mendukung atau menghambat kebiasaan positif, seperti disiplin
belajar. Dengan memahami dan mengelola pemicu perilaku, peserta dapat menciptakan
kondisi yang lebih kondusif untuk mencapai tujuan akademik mereka.
I1. Konsep Stimulus Control
Stimulus Control berfokus pada:
1. Identifikasi Pemicu: Menyadari faktor eksternal yang mempengaruhi perilaku belajar.
2. Modifikasi Lingkungan: Mengubah atau mengatur kondisi sekitar agar mendukung
perilaku positif.
3. Menghilangkan Distraksi: Mengurangi atau menghindari hal-hal yang mengganggu
fokus belajar.
4. Membentuk Kebiasaan Baru: Menggunakan penguatan positif untuk mempertahankan
kebiasaan yang baik.
I11. Langkah-Langkah Mengontrol Stimulus dalam Belajar
1. Menganalisis Kebiasaan Belajar
o Kapan dan di mana biasanya Anda belajar?
o Apa yang terjadi sebelum Anda mulai belajar?
o Apayang menghambat Anda untuk belajar dengan fokus?
2. Mengidentifikasi Pemicu Positif dan Negatif
o Pemicu Positif: Faktor yang membantu fokus belajar, seperti lingkungan tenang,
pencahayaan yang baik, dan waktu belajar yang terjadwal.
o Pemicu Negatif: Faktor yang mengganggu, seperti suara bising, notifikasi ponsel,
atau lingkungan yang tidak nyaman.
3. Mengubah Lingkungan Belajar
o Menentukan tempat belajar yang nyaman dan minim gangguan.
o Mengatur meja belajar agar rapi dan bebas dari distraksi.

o Menggunakan alat bantu belajar yang sesuai, seperti timer atau musik instrumental.
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4. Menciptakan Rutinitas yang Konsisten

o Menentukan jadwal belajar yang tetap.

o Menggunakan pengingat untuk memulai dan mengakhiri sesi belajar.

o Menggabungkan kebiasaan baru dengan kebiasaan yang sudah ada (habit stacking).
5. Menghindari Distraksi dan Gangguan

o Mematikan notifikasi media sosial selama sesi belajar.

o Menggunakan teknik "Pomodoro™ (belajar 25 menit, istirahat 5 menit).

o Menyampaikan kepada keluarga atau teman bahwa sedang dalam waktu belajar.
6. Menguji Efektivitas Perubahan

o Mengevaluasi apakah perubahan yang dilakukan membantu meningkatkan fokus

belajar.

o Melakukan penyesuaian jika masih terdapat hambatan dalam disiplin belajar.
IV. Aktivitas Latihan

o Peserta membuat daftar pemicu positif dan negatif dalam kebiasaan belajar mereka.

o Menyusun strategi pribadi untuk mengurangi distraksi dan meningkatkan efektivitas

belajar.

 Diskusi kelompok mengenai pengalaman dalam menerapkan Stimulus Control.
V. Kesimpulan
Mengontrol stimulus dalam belajar sangat penting untuk meningkatkan disiplin dan
efektivitas pembelajaran. Dengan mengenali pemicu yang mempengaruhi kebiasaan
belajar, peserta dapat menciptakan strategi untuk mengatur lingkungan belajar mereka
secara optimal. Konsistensi dalam menerapkan Stimulus Control akan membantu

mempertahankan kebiasaan belajar yang positif dalam jangka panjang.

Tugas Rumah: Terapkan strategi Stimulus Control dalam kegiatan belajar selama

seminggu dan catat perubahan yang terjadi.

C. Lembar Kerja: Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)

Tujuan: Peserta memahami dan mengelola faktor eksternal yang mempengaruhi disiplin
belajar.

Petunjuk:

1. Bacalah setiap bagian dengan saksama.

2. ldentifikasi faktor-faktor pemicu perilaku belajar yang kurang efektif.
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3. Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut dengan jujur.

4. Susun strategi Stimulus Control untuk meningkatkan disiplin belajar.

Bagian 1: Identifikasi Faktor Pemicu

Tuliskan faktor-faktor eksternal yang sering mengganggu atau memengaruhi kebiasaan
belajar Anda.

N Faktor Pemicu (Misal: TV menyala, ponsel, suara bising, lingkungan tidak
0
nyaman)

A WO NP

Bagian 2: Dampak Faktor Pemicu terhadap Belajar
Pilih tiga faktor utama yang paling memengaruhi disiplin belajar Anda dan jelaskan
bagaimana dampaknya.

Faktor Pemicu Dampaknya terhadap Belajar

Bagian 3: Strategi Stimulus Control
Berdasarkan faktor pemicu yang telah diidentifikasi, buat strategi untuk mengelola atau
mengurangi dampaknya.

Faktor Pemicu Strategi untuk Mengontrol atau Menghilangkan Pemicu
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Bagian 4: Komitmen Diri

Tuliskan satu paragraf tentang bagaimana Anda akan menerapkan strategi yang telah
dibuat untuk meningkatkan disiplin belajar Anda.

Tugas Rumah:

Selama seminggu ke depan, terapkan strategi Stimulus Control yang telah Anda buat dan
catat perubahan atau tantangan yang Anda hadapi dalam jurnal belajar Anda.

Refleksi:

1. Apa perubahan yang Anda rasakan setelah menerapkan strategi ini?

2. Apa tantangan terbesar dalam mengontrol faktor pemicu?

3. Bagaimana cara Anda mengatasi tantangan tersebut?

Catatan: Lembar kerja ini akan dievaluasi pada sesi berikutnya untuk meninjau efektivitas
strategi yang diterapkan. Berusahalah untuk menerapkannya secara konsisten!

"Disiplin belajar adalah kunci keberhasilan. Kenali pemicu dan kelola dengan baik
untuk mencapai hasil terbaik!**

D. Evaluasi
1. Format Penilaian Segera (LAISEG)
Petunjuk:
Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.
Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.
Terima kasih atas kerja samanya yang baik.

a. Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konseling

¢ Kapan, dengan cara apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ?
Tanggal layanan s . B oS
Jenis layanan ST PSR U PR P PP PR PPRPRTPRPPN
Pemberi layanan ST TP P PR PR PP PPTPRPPIN
o Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah
dengan singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda
jalani?



Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?

Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan

untuk mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?

e Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

a)

b)

c)

95 % - 100 % (4 30 % - 49 %
(7) Semakin berat

75 % -94 % B5) 10 % - 29 %
(WA ANIN 4

50 % - 74 % (6) Kurang dari 10 %

Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang

ingin Anda sampaikan kepada pemberi layanan ?

Tanggal mengisi :

Nama pengisi:
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE IV

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)

1. Topik Permasalahan . Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
2. Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar

3. Jenis Layanan : Konseling Kelompok

4. Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan

5. Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral

6. Teknik : Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
7. Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:

e Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan kebiasaan
positif dalam belajar..
8. Sasaran: Siswa kelas X TSM dan X1 TKJ SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.
9. Uraian Kegiatan :
a. Tahap Pembentukan
o Mengingat kembali aturan dan tujuan kelompok.
« lcebreaking untuk membangun kenyamanan peserta.
« Mengajak peserta berbagi refleksi singkat tentang pengalaman dari sesi
sebelumnya.
b. Tahap Peralihan
o Menghubungkan materi sesi sebelumnya tentang Stimulus Control dengan
pentingnya reinforcement dalam mempertahankan kebiasaan positif.
o Mengidentifikasi hambatan yang dialami peserta dalam mempertahankan
perubahan perilaku.
c. Tahap Kegiatan
1) Diskusi pengalaman peserta dalam menerapkan Stimulus Control
o Peserta berbagi pengalaman mengenai keberhasilan dan tantangan dalam
menciptakan lingkungan belajar yang kondusif.
o Fasilitator memberikan umpan balik dan mengarahkan peserta untuk
merefleksikan pola yang muncul.
2) Pengenalan konsep reinforcement intrinsik dan ekstrinsik
o Penjelasan tentang reinforcement intrinsik (motivasi internal seperti kepuasan

pribadi) dan ekstrinsik (reward dari luar seperti pujian atau hadiah).
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o Diskusi mengenai manfaat dari kedua jenis reinforcement dalam

mempertahankan kebiasaan belajar.

3) Latihan menetapkan bentuk self-reward setelah menyelesaikan tugas belajar

o Peserta diminta untuk mengidentifikasi aktivitas yang bisa dijadikan self-
reward.
o Penyusunan rencana Self-Reinforcement individu sesuai dengan pencapaian

yang diharapkan.

4) Simulasi pemberian reinforcement dalam situasi belajar nyata

o Simulasi individu atau berpasangan tentang bagaimana peserta dapat
menerapkan self-reward setelah menyelesaikan tugas belajar.
o Peserta mendiskusikan bagaimana reinforcement dapat mempengaruhi

motivasi mereka.

d. Tahap Pengakhiran

Fasilitator dan peserta merangkum poin-poin utama sesi.

Peserta berbagi refleksi tentang wawasan yang mereka dapatkan.

Informasi mengenai sesi berikutnya diberikan.

Peserta diminta untuk menggunakan strategi Self-Reinforcement dalam kegiatan
belajar mereka selama seminggu dan mencatat efektivitasnya dalam jurnal harian.

Meminta anggota untuk mengisi atau menjawab angket LAISEG.
Menutup sesi dengan motivasi dan apresiasi terhadap partisipasi peserta.

10. Metode : Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan
11. Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan
keperluan.
12. Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas
13. Waktu : 60 menit
14. Penyelenggara layanan : Konselor
15. Pihak-pihak yang disertakan : -
16. Rencana Penilaian . Format Penilaian Segera (LAISEG) dan Penilaian

17.
18.

Jangka Pendek (LAIJAPEN).

Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi
Catatan Khusus: -
Singaraja, 01 Maret 2025
Konselor,
Imas Siti Hodijah
NIM. 2329111019
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B. Handout: Teknik Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
Tujuan: Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan kebiasaan
positif.
1. Pengertian Self-Reinforcement
Self-Reinforcement adalah teknik dalam manajemen diri yang melibatkan pemberian
penghargaan kepada diri sendiri setelah berhasil mencapai suatu tujuan atau menunjukkan
perilaku positif. Teknik ini membantu seseorang mempertahankan kebiasaan baik dengan
meningkatkan motivasi intrinsik.
2. Jenis-Jenis Self-Reinforcement
Self-Reinforcement dapat dibedakan menjadi dua jenis utama:
1. Penguatan Intrinsik: Rasa bangga, kepuasan diri, dan kebahagiaan yang dirasakan
setelah mencapai suatu tujuan.
2. Penguatan Ekstrinsik: Hadiah nyata seperti waktu istirahat, camilan favorit, atau
aktivitas menyenangkan setelah menyelesaikan tugas.
3. Manfaat Self-Reinforcement
o Meningkatkan motivasi untuk mempertahankan perilaku positif.
« Mengurangi ketergantungan pada faktor eksternal dalam mencapai tujuan.
« Menciptakan pola pikir yang lebih positif terhadap usaha dan hasil yang diperoleh.
4. Cara Menerapkan Self-Reinforcement
1. Tetapkan Tujuan: Pastikan tujuan yang ingin dicapai spesifik, terukur, dapat
dicapai, relevan, dan memiliki batas waktu (SMART Goals).
2. Tentukan Bentuk Penghargaan: Sesuaikan dengan tingkat kesulitan tugas atau
pencapaian.
3. Berikan Penghargaan Setelah Mencapai Target: Pastikan penghargaan
diberikan setelah mencapai tujuan agar memiliki dampak positif.
4. Evaluasi Efektivitasnya: Jika suatu bentuk reinforcement tidak efektif, coba
metode lain yang lebih sesuai.
5. Contoh Penerapan dalam Disiplin Belajar
e Menyelesaikan tugas sekolah tepat waktu — Menonton film favorit setelahnya.
e Belajar selama 2 jam penuh tanpa gangguan — Istirahat dengan mendengarkan
musik.
e Membaca buku selama 30 menit setiap hari — Membeli buku baru sebagai

penghargaan.
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6. Tantangan dalam Self-Reinforcement dan Cara Mengatasinya

Tantangan Cara Mengatasinya

Kurangnya konsistensi dalam memberi _ o
Buat catatan atau jurnal penguatan diri

penghargaan

Tetapkan jadwal dan aturan kapan

Penghargaan terlalu sering diberikan _ o
reinforcement diberikan

Kurang disiplin dalam menerapkan Libatkan teman atau keluarga untuk membantu
teknik ini mengingatkan
Kesimpulan

Self-Reinforcement adalah teknik yang dapat membantu meningkatkan disiplin belajar
dengan memberikan penghargaan kepada diri sendiri. Dengan menerapkan strategi ini
secara konsisten, kebiasaan positif dapat dipertahankan dalam jangka panjang.

Tugas: Peserta diminta untuk membuat daftar Self-Reinforcement yang sesuai dengan

kebiasaan belajar mereka dan mulai menerapkannya dalam seminggu ke depan.

C. Lembar Kerja: Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
Tujuan:
Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan kebiasaan positif.
Bagian 1: Refleksi Pengalaman
1. Tuliskan satu kebiasaan belajar positif yang telah Anda coba terapkan dalam
minggu terakhir:

@]
2. Apa tantangan terbesar yang Anda hadapi dalam mempertahankan kebiasaan

tersebut?

©]
3. Bagaimana perasaan Anda ketika berhasil menerapkan kebiasaan tersebut?

o

Bagian 2: Mengenali Bentuk Self-Reinforcement
1. Berikan contoh penghargaan yang bisa Anda berikan kepada diri sendiri setelah
berhasil menyelesaikan tugas belajar:

@]
2. Dari daftar berikut, pilih bentuk penghargaan yang paling memotivasi Anda:

172



(o]

Bagian 3: Rencana Penguatan Diri

1.

Tentukan satu tujuan belajar spesifik yang ingin Anda capai minggu ini:

O
Apa langkah-langkah yang akan Anda lakukan untuk mencapai tujuan tersebut?

(o]

Bentuk penghargaan apa yang akan Anda berikan kepada diri sendiri setelah
mencapai tujuan tersebut?

(¢]

Tuliskan afirmasi positif yang dapat Anda ucapkan kepada diri sendiri saat
mengalami kesulitan:

(o]

Bagian 4. Komitmen Diri

Saya berkomitmen untuk menerapkan strategi Self-Reinforcement dalam kegiatan belajar

saya. Saya akan memberikan penghargaan kepada diri sendiri setelah mencapai tujuan

yang telah saya tetapkan.

Tanda tangan: Tanggal:

Instruksi Penggunaan:

1.
2.

Isi lembar kerja ini dengan jujur dan reflektif.

Gunakan jawaban Anda sebagai panduan untuk meningkatkan motivasi dalam
belajar.

Simpan lembar kerja ini dan gunakan sebagai pengingat dalam perjalanan

penguatan diri Anda.

Selamat belajar dan tetap semangat dalam meningkatkan disiplin diri Anda!

D. Evaluasi
1. Format Penilaian Segera (LAISEG)

Petunjuk:

Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.
Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.

Terima kasih atas kerja samanya yang baik.

a. Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konseling

b. Kapan, dengan cara apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ?
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Tanggal layanan ST PP U PR PR PP PRTPRPPN
Jenis layanan USROS
Pemberi layanan USROS
c.  Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah
dengan singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda
jalani?
e Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?

o Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan

untuk mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?

d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

(1) 95 % - 100 % (4) 30 % - 49 %
(7) Semakin berat

(2) 75 % -94 % 5) 10 % - 29 %
() P

(3) 50 % - 74 % (6) Kurang dari 10 %

e. Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang ingin Anda sampaikan kepada

pemberi layanan ?

Tanggal mengisi : Nama pengisi:
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE V

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)
1. Topik Permasalahan . Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan
Pemecahan Masalah)

2. Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar

3. Jenis Layanan : Konseling Kelompok

4. Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan
5. Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral
6. Teknik : Self-Management

7. Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:
e Peserta mengevaluasi perkembangan mereka, mengidentifikasi hambatan, dan
mencari solusi.
8. Sasaran: Siswa kelas X TSM dan XI TKJ SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.
9. Uraian Kegiatan
a. Pembentukan
1. Salam dan Ice Breaking
o Fasilitator menyapa peserta dengan hangat dan melakukan aktivitas singkat
untuk membangun suasana yang nyaman.
2. Review Sesi Sebelumnya
o Peserta berbagi pengalaman dalam menerapkan strategi Self-Reinforcement
dalam belajar.
3. Pengantar Sesi
o Menjelaskan tujuan sesi yaitu mengevaluasi perkembangan,
mengidentifikasi hambatan, dan mencari solusi untuk mempertahankan
perubahan positif.
b. Peralihan
1. Fasilitator membimbing peserta untuk merefleksikan proses pembelajaran mereka
selama sesi sebelumnya.
2. Peserta diajak untuk berpikir kritis tentang tantangan yang mereka hadapi dalam
menerapkan perubahan perilaku.
c. Kegiatan

1) Evaluasi Strategi Self-Reinforcement
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o Peserta mendiskusikan efektivitas strategi penguatan diri yang telah
diterapkan.

o Fasilitator memberikan umpan balik terkait efektivitas reinforcement intrinsik
dan ekstrinsik.

2) ldentifikasi Hambatan

o Peserta mencatat dan mendiskusikan hambatan utama dalam meningkatkan
disiplin belajar.

o Fasilitator membimbing peserta untuk mengklasifikasikan hambatan menjadi
faktor internal (misalnya kurangnya motivasi) dan eksternal (misalnya
lingkungan yang tidak kondusif).

3) Brainstorming Solusi

o Diskusi kelompok untuk menemukan solusi dalam mengatasi hambatan yang
dihadapi.

o Fasilitator membimbing peserta menggunakan teknik problem solving berbasis
Cognitive Behavioral.

4) Penyusunan Strategi Jangka Panjang

o Peserta menyusun strategi yang dapat diterapkan dalam jangka panjang untuk
mempertahankan perubahan positif.

o Fasilitator membantu peserta merancang rencana aksi individu untuk
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

d. Pengakhiran
1) Refleksi dan Kesimpulan

o Peserta berbagi wawasan dan rencana tindak lanjut yang mereka susun.

o Fasilitator memberikan ringkasan tentang pentingnya evaluasi diri dan
pemecahan masalah dalam pengelolaan perilaku.

2) Tugas Rumah
o Menerapkan strategi baru yang telah disusun untuk mengatasi hambatan dalam
disiplin belajar.
3) Penutupan
o Fasilitator memberikan motivasi dan apresiasi atas keterlibatan peserta.
o Sesi ditutup dengan doa atau pernyataan positif.

10. Metode . Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan.
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11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan

keperluan.
Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas.
Waktu : 60 menit.
Penyelenggara layanan : Konselor.

Pihak-pihak yang disertakan

Rencana Penilaian . Format Penilaian Segera (LAISEG) dan Penilaian
Jangka Pendek (LAIJAPEN).
Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi.
Catatan Khusus -
Singaraja, 01 Maret 2025
Konselor,

Imas Siti Hodijah
NIM. 2329111019
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B. Handout: Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan Pemecahan Masalah)
Tujuan Sesi:
Peserta mengevaluasi perkembangan mereka, mengidentifikasi hambatan, dan mencari
solusi untuk meningkatkan disiplin belajar.
1. Pengantar Evaluasi Diri
Evaluasi diri adalah proses menilai kemajuan pribadi dalam mencapai tujuan yang telah
ditetapkan. Dalam proses ini, penting untuk:

o Mengenali keberhasilan yang telah dicapai.

« Mengidentifikasi tantangan yang masih dihadapi.

e Menganalisis faktor-faktor yang mempengaruhi pencapaian tujuan.

o Mengembangkan strategi pemecahan masalah untuk mengatasi hambatan.

2. Identifikasi Keberhasilan dan Hambatan
Siswa diharapkan dapat:
o Mengidentifikasi kebiasaan belajar yang telah berhasil diterapkan.
o Menguraikan tantangan atau kendala yang menghambat disiplin belajar.
o Menentukan faktor internal dan eksternal yang memengaruhi perkembangan.
Pertanyaan reflektif:
1. Apa saja keberhasilan yang telah saya capai dalam meningkatkan disiplin belajar?
2. Apa kendala terbesar yang saya hadapi?
3. Faktor apa yang menyebabkan keberhasilan atau hambatan tersebut?
3. Strategi Pemecahan Masalah
Untuk mengatasi hambatan dalam belajar, kita dapat menggunakan pendekatan pemecahan
masalah secara sistematis:
Langkah-langkah problem solving:
1. Identifikasi masalah — Apa masalah utama dalam meningkatkan disiplin belajar?
2. Analisis penyebab — Faktor apa yang menyebabkan masalah ini?
3. Pencarian solusi alternatif — Apa saja kemungkinan solusi yang dapat dicoba?
4. Evaluasi dan pemilihan solusi — Solusi mana yang paling realistis dan efektif?
5. Implementasi dan pemantauan — Bagaimana cara menerapkan solusi tersebut

dan mengukur keberhasilannya?
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4. Studi Kasus: Penyelesaian Hambatan dalam Disiplin Belajar
Kasus: Seorang siswa mengalami kesulitan dalam mengelola waktu belajar karena terlalu
banyak menghabiskan waktu di media sosial.
Diskusi:
« Apa yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah ini?
« Solusi apa yang paling efektif berdasarkan pengalaman pribadi dan strategi yang
telah dipelajari?
5. Penyusunan Rencana Aksi
Berdasarkan evaluasi diri dan analisis masalah, setiap siswa diminta untuk menyusun
rencana aksi yang mencakup:
e Tujuan jangka pendek (misalnya, mengurangi waktu bermain media sosial saat
jam belajar).
o Strategi yang digunakan (misalnya, menggunakan aplikasi pengingat waktu atau
belajar di tempat yang minim gangguan).
o Indikator keberhasilan (misalnya, dapat belajar tanpa gangguan selama 1 jam
setiap hari).
6. Kesimpulan dan Tugas Rumah
« Evaluasi diri adalah langkah penting untuk mencapai keberhasilan jangka panjang
dalam belajar.
o Pemecahan masalah secara sistematis membantu menemukan solusi terbaik untuk
menghadapi hambatan.
o Siswa diminta menerapkan strategi yang telah dirancang dan mencatat
perkembangan mereka selama seminggu ke depan.
Tugas Rumah:
1. Menerapkan strategi yang telah dibuat untuk mengatasi hambatan belajar.
2. Mencatat perkembangan dan tantangan yang masih dihadapi dalam jurnal belajar
harian.
"Evaluasi dan pemecahan masalah adalah kunci untuk mencapai keberhasilan

dalam belajar dan kehidupan sehari-hari.*
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C. Lembar Kerja Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan Pemecahan
Masalah)
Tujuan:
Peserta mengevaluasi perkembangan mereka, mengidentifikasi hambatan, dan mencari
solusi.
A. Refleksi Perkembangan Diri
1. Sejauh mana Anda telah mencapai tujuan yang telah ditetapkan dalam sesi
sebelumnya? Jelaskan!
2. Perubahan positif apa yang telah Anda rasakan dalam kebiasaan belajar?
3. Faktor apa yang paling membantu Anda dalam meningkatkan disiplin belajar?
4. Apakah ada strategi yang belum efektif? Jika ada, mengapa?
B. Identifikasi Hambatan
1. Hambatan apa yang paling sering Anda hadapi dalam mencapai tujuan belajar?
(contoh: kurangnya maotivasi, lingkungan yang tidak mendukung, manajemen
waktu yang buruk, dll.)
2. Kapan hambatan tersebut paling sering muncul? (contoh: saat mengerjakan tugas,
belajar untuk ujian, dll.)
3. Apa dampak dari hambatan tersebut terhadap pencapaian belajar Anda?
4. Apa yang sudah Anda lakukan untuk mengatasi hambatan tersebut? Apakah
berhasil?
C. Brainstorming Solusi
1. Sebutkan minimal tiga strategi yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi
hambatan yang telah diidentifikasi.
2. Strategi mana yang menurut Anda paling realistis dan mudah diterapkan? Jelaskan
alasannya.
3. Bagaimana cara Anda memastikan bahwa strategi tersebut dapat diterapkan secara
konsisten?
4. Apa dukungan yang Anda butuhkan dari orang lain untuk membantu Anda
menjalankan strategi ini? (contoh: dukungan teman, keluarga, guru, dll.)
D. Penyusunan Strategi Jangka Panjang
1. Buatlah rencana tindakan untuk mengatasi hambatan yang Anda hadapi.
o Langkahpertama: ..............cocoiiiiiiiiiiii

o Langkahkedua: ................cooiiiiiii
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o Langkah ketiga: ............cooviiiiiiiiiii

2. Bagaimana Anda akan mengevaluasi keberhasilan strategi yang telah diterapkan?

3. Apayang akan Anda lakukan jika strategi yang digunakan tidak berhasil?

Tugas Rumah:

Cobalah menerapkan strategi yang telah Anda susun selama seminggu ke depan. Catat

perkembangan dan tantangan yang Anda hadapi. Bersiaplah untuk mendiskusikan hasilnya

dalam sesi berikutnya.

D. Evaluasi
1. Format Penilaian Segera (LAISEG)
Petunjuk:

Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.

Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.

Terima kasih atas kerja samanya yang baik.

b.

Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konseling

Kapan, dengan cara apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ?

Tanggal layanan o wR e SNy VS Bl
Jenis layanan B VY. L L1\ 2 ...
Pemberi layanan N A A A s s AMA] 00 e

Perolenan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah
dengan singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda
jalani?
e Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?

e Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan

untuk mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?



d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

(4)

()

(6)

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

95 % - 100 % 4 30 % - 49 %
(7) Semakin berat

75%-94% 5) 10 % - 29 %
[€) IR

50 % - 74 % (6) Kurang dari 10 %

e. Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang ingin Anda sampaikan kepada

pemberi layanan ?

Tanggal mengisi :

Nama pengisi:
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING FASE VI

A. Rencana Pelaksanaan Konseling Kelompok (Satuan Layanan)

1

N o a &~ WD

. Topik Permasalahan : Maintenance & Relapse Prevention (Pemeliharaan
dan Pencegahan Kambuh)
Bidang Bimbingan : Pribadi, Sosial, Belajar
Jenis Layanan : Konseling Kelompok
Fungsi Layanan : Pengentasan dan Pengembangan
Pendekatan : Konseling Cognitive Behavioral
Teknik : Self-Management
Tujuan Layanan/Hasil yang Ingin Dicapai:

e Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang dan
menghindari kemunduran.
e Membekali peserta dengan strategi jangka panjang agar perubahan yang telah
mereka capai dapat terus dipertahankan secara berkelanjutan.
. Sasaran: Siswa kelas X TSM dan XI TKJ SMK PUI Jatibarang berjumlah 15 orang.
. Uraian Kegiatan
a. Pembentukan
« Salam pembuka dan ice breaking untuk menciptakan suasana yang nyaman.
« Menjelaskan tujuan sesi dan pentingnya pemeliharaan kebiasaan positif.
b. Peralihan
» Merefleksikan pengalaman peserta sejak sesi pertama hingga saat ini.
« Mengeksplorasi perubahan yang telah terjadi dan tantangan yang dihadapi.
c. Kegiatan Inti (Working Stage)
1. Refleksi dan Evaluasi Perkembangan:
o Peserta berbagi pengalaman tentang perubahan kebiasaan dan bagaimana
mereka berhasil mempertahankannya.
o Diskusi mengenai hambatan yang masih dihadapi.
2. Pengenalan Tanda-Tanda Relapse dan Strategi Pencegahannya:
o Menjelaskan konsep relapse (kemunduran kebiasaan) dalam konteks disiplin
belajar.
o Mengidentifikasi tanda-tanda awal relapse dan bagaimana cara mengatasinya.
3. Pentingnya Sistem Dukungan Sosial:
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

o Diskusi tentang peran keluarga, teman, dan guru dalam menjaga kebiasaan
positif.
o Latihan perencanaan dukungan sosial untuk mempertahankan disiplin belajar.
4. Penyusunan Rencana Tindakan Jangka Panjang:
o Peserta menyusun strategi individu untuk mempertahankan kebiasaan baik
yang telah dibangun.

o Simulasi penerapan strategi dalam situasi nyata.

d. Pengakhiran

o Kesimpulan dari sesi.

o Umpan balik dari peserta mengenai proses konseling.

« Motivasi akhir dari konselor untuk tetap menjaga disiplin belajar.

« Peserta membuat jurnal refleksi mingguan tentang bagaimana mereka
menerapkan strategi pencegahan relapse.

« Mencari dukungan sosial yang dapat membantu dalam mempertahankan
kebiasaan positif.

« Penutupan sesi dengan doa dan salam.

Metode : Diskusi, soal jawab, penugasan dan latihan.

Alat perlengkapan : Kursi dan perlengkapan lainnya sesuai dengan
keperluan.

Tempat penyelenggaraan : Ruang kelas

Waktu : 60 menit
Penyelenggara layanan : Konselor
Pihak-pihak yang disertakan |-

Rencana Penilaian : Format Penilaian Segera (LAISEG) dan Penilaian
Jangka Pendek (LAIJAPEN).
Keterkaitan Layanan dengan Kegiatan Pendukung: Aplikasi Instrumentasi

Catatan Khusus: -

Singaraja, 01 Maret 2025
Konselor,

Imas Siti Hodijah
NIM. 2329111019
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B. Handout: Maintenance & Relapse Prevention (Pemeliharaan Dan Pencegahan

Kambuh)
Tujuan
Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang dan menghindari
kemunduran.
1. Pengantar
Setelah melalui serangkaian sesi dalam konseling cognitive behavioral dengan teknik Self-
Management, peserta telah mengembangkan berbagai strategi untuk meningkatkan disiplin
belajar. Namun, tantangan sebenarnya adalah bagaimana mempertahankan kebiasaan baik
ini dalam jangka panjang dan mencegah kemungkinan kambuh (relapse) ke pola perilaku
lama. Sesi ini akan membahas langkah-langkah pemeliharaan serta strategi pencegahan
kambuh.
2. Memahami Konsep Relapse
Relapse atau kemunduran adalah kembalinya perilaku lama yang tidak diinginkan setelah
ada perbaikan positif. Relapse sering kali terjadi karena berbagai faktor, seperti:

« Kurangnya motivasi dalam jangka panjang.

e Pengaruh lingkungan yang tidak mendukung.

o Ketidakmampuan mengatasi stres atau tekanan akademik.

« Kurangnya sistem dukungan sosial.
3. Strategi Pemeliharaan Kebiasaan Positif
Untuk mempertahankan kebiasaan baik dalam jangka panjang, beberapa strategi yang
dapat diterapkan adalah:
a. Evaluasi Berkala

o Luangkan waktu setiap minggu untuk mengevaluasi progres diri.

« Catat hambatan yang dihadapi dan strategi yang telah berhasil diterapkan.
b. Menjaga Lingkungan yang Mendukung

e Atur ruang belajar yang nyaman dan bebas distraksi.

« Berinteraksi dengan teman atau kelompok belajar yang memiliki kebiasaan positif.
c. Memanfaatkan Sistem Penghargaan Diri

« Berikan penghargaan kepada diri sendiri setelah berhasil mempertahankan disiplin

belajar selama periode tertentu.
o Contoh penghargaan dapat berupa waktu istirahat lebih lama atau melakukan

aktivitas yang menyenangkan.
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4. Strategi Pencegahan Relapse
Untuk mencegah relapse, peserta dapat menerapkan langkah-langkah berikut:
a. Mengenali Tanda-Tanda Awal Relapse

e Mulai merasa malas atau menunda tugas.

e Mengabaikan jadwal belajar yang sudah dibuat.

o Kembali ke kebiasaan lama yang tidak produktif.
b. Mengembangkan Rencana Darurat

o Jika merasa kehilangan motivasi, cari kembali alasan utama mengapa ingin

berubah.
« Buat strategi cadangan, seperti meminta bantuan teman atau berkonsultasi dengan
guru.

¢. Membangun Sistem Dukungan Sosial

« Berbagi pengalaman dengan teman yang memiliki tujuan serupa.

« Mencari mentor atau guru yang bisa memberikan bimbingan dan motivasi.
5. Penutup
Perubahan yang telah dicapai selama sesi konseling ini adalah hasil dari usaha dan
komitmen peserta. Mempertahankan kebiasaan baik memerlukan disiplin, dukungan, dan
strategi yang tepat. Dengan memahami tanda-tanda relapse dan menerapkan strategi
pemeliharaan, peserta dapat memastikan bahwa perubahan positif dapat bertahan dalam
jangka panjang.

“Perubahan bukan hanya tentang memulai, tetapi juga tentang mempertahankan.

C. Lembar Kerja Siswa: Maintenance & Relapse Prevention (Pemeliharaan dan
Pencegahan Kambuh)
Tujuan:
Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang dan menghindari
kemunduran.
Petunjuk:
1. Jawablah pertanyaan berikut dengan jujur dan lengkap.
2. Gunakan pengalaman pribadi dalam mengisi lembar kerja ini.
3. Diskusikan hasilnya dengan kelompok dan konselor untuk mendapatkan wawasan
tambahan.

Bagian 1: Evaluasi Perkembangan
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1. Sebutkan tiga kebiasaan positif yang telah Anda kembangkan selama sesi
konseling ini.

o
O

©]
2. Apa manfaat utama yang Anda rasakan dari perubahan ini?

(o]

©]
3. Apa tantangan terbesar yang Anda hadapi dalam mempertahankan kebiasaan

positif ini?
@]

(o]

Bagian 2: Identifikasi Faktor Risiko Kambuh
4. Sebutkan tiga situasi atau faktor yang dapat membuat Anda kembali ke kebiasaan
lama yang kurang baik.

O
O

O

5. Bagaimana perasaan Anda ketika menghadapi situasi tersebut?

(o]

@]
6. Bagaimana cara Anda mengatasi sSituasi tersebut agar tidak kembali ke kebiasaan

lama?

(o]

(o]

Bagian 3: Strategi Pencegahan Kambuh
7. Tuliskan tiga langkah konkret yang akan Anda lakukan untuk mempertahankan
kebiasaan positif dalam jangka panjang.

O
©]

©]
8. Siapa yang dapat membantu Anda tetap berada di jalur yang benar? (Teman,

keluarga, guru, dll.)
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(¢]

9. Buatlah komitmen tertulis untuk diri sendiri:
"Saya, (nama lengkap), berkomitmen untuk terus menjaga kebiasaan positif saya
dan tidak kembali ke kebiasaan lama yang kurang baik. Jika saya menghadapi
tantangan, saya akan mencari bantuan dan menerapkan strategi yang telah saya
pelajari."
Tanda tangan :

Tanggal

Tugas Rumah:
o Terapkan strategi pencegahan kambuh dalam kehidupan sehari-hari selama
seminggu ke depan.
» Catat setiap kemajuan dan tantangan yang Anda hadapi.

« Bagikan pengalaman Anda dalam sesi tindak lanjut berikutnya.
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LEMBAR KERJA SISWA

Lembar Kerja Siswa Self-Monitoring (Pemantauan Diri)

Tujuan:
Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai mengidentifikasi pola perilaku
serta faktor pemicunya.
Petunjuk:

1. Bacalah sctiap pertanyaan dengan saksama.

2. Jawablah dengan jujur berdasarkan pengalaman pribadi.

3. Gunakan tabel pemantauan diri untuk mencatat pola perilaku dan faktor pemicunya.
Bagian 1: Refleksi Awal

1. Bagaimana perasaan Anda saat belajar? Apakah Anda merasa nyaman, cemas, atau

terganggu? Jelaskan!

o

Kapan waktu belajar Anda paling efektif? Mengapa?
Apa saja faktor yang sering mengganggu konsentrasi saat belajar?

- W

Apa yang biasanya Anda lakukan ketika mengalami kesulitan memahami materi
pelajaran?
Bagian 2: Jurnal Pemantauan Diri
Sclama satu minggu, gunakan tabel di bawah ini untuk mencatat perilaku belajar Anda.
Pikiran &
Waktu Materi yang Gangguan yang Cara
Hari/Tanggal Emosi yang °

Belajar  Dipelajari Dihadapi Mengatasi
Muncul

Senin
Seclasa
Rabu
Kamis
Jumat
Sabtu

Minggu

Bagian 3: Refleksi Hasil Pemantauan
|. Dari tabel yang telah Anda isi, adakah pola yang Anda temukan dalam kebiasaan
belajar Anda? Jelaskan!

2. Faktor apa yang paling sering menjadi pemicu kesulitan belajar Anda?
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dalam belajar?

ingin Anda ubah dalam kebiasaan belajar Anda?

Kesimpulan & Tugas Rumah

tujuan belajar yang lebih baik.

Strategi apa yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi gangguan atau tantangan

Bagaimana perasaan Anda sctelah melakukan pemantauan diri ini? Adakah hal yang

Simpan lembar kerja ini dan lanjutkan mencatat pola belajar Anda sclama seminggu.

Pada scsi berikutnya, kita akan mendiskusikan hasil pemantauan ini dan menetapkan

Catatan: Jawaban yang Anda berikan bersifat pribadi dan tidak akan dinilai, tctapi

digunakan untuk membantu Anda memahami diri sendiri dengan lebih baik.

Hott / {anddal|  oakwy Maleri Yang[Ganaduan Pkiran dan 1Fam Men9alag
hweadas  [Difeedari  [Yon?) Dhadef] €Mosi A ang
tnoncel
Seaim, L1 RO 19, 00 =21 po| Maler: Sislem [NodiFikas: HP [ khawal i€ Ieemalkean nebe
9025 ’ % Remn (Tsm) [Suara Tv dari| kekrdalan Pauilas: 4P Pmddl
Quo? ecdoh [Sedikd keser (ke kamar Yarg
karena beri3ik ([ Lenang
A% o1 Fobg
Ee1asa . 22, okl [6.00 = 17. Do [De3ac kerndrhd kanekSi Intemd T custeag karmhinencona !
901 olomon (rsmflambal Saak  [lodind \ama  \ai0 membalas
teocant §ete@§ ccd orond) poklChal S kal
Leoos Cwnad.  itmembalas challdan bilard Se
dang Headela
Qaby , A3 a1 | X0, 00-22.00 |Mendambar \\gomh?- mlcr‘n ‘F—r"catre.xl\'hu.ﬂ\zmobq \:aolck
N olomdi larbal Saat N ledng amgdilain Mebals
2025 i3 mencani Rekerd{( 4 onond oklichas Sinkal
Eeman Chat Mmembates Chdldan bilan?) Se-
an9 heladal
; p s nater Qende®y cnerasa laPar Sudah l:ons.nﬂmmom ate Qull
kamis , 24 &fri1f 09.00-U1.00 oo (T ) nenaunik kardass karerngked|makan Sed'k;
202§ New Sematam [keconcond an Cemilan Menag]
becacdary. [WAin bidur  |muka agarf
>edac
Anal , 25 e [14,00~ 15,50 [Perawalan ch- [Dectnd Mmelamuyecede hesen (MNencobe ety
s 2 aDis aePede, [Pikiran Lemancksoli) ?eh,s‘?.'h..-&mh N Jernd
2029 ™olor tmana e kosong o MuSk insie,
Ecn}m tshreMd
benlar dee
o s CUE
beto, 26 dRci1 [(0.00-12,00 [Pro%A v enb|Bandab feman S Teeody o alek lbuf Memitn LemPa
maler Yang- [(3bro! dee 0905 Pl SV i TokdBend) a3ar Juh
202 2odah d: adutk Rada Pebedaan[keramatan '%h,s
ada fodas
r9%, 27 Reirfigy, 1,0~ 21,00 mmg mdd Lecndnan Unkt [Merese matas [meadedtbae bemd
Q025 Hany Sty enam Beme M8 DeAerq Selehati hAvOn beladg
8 n\ine. i beadar abanmebesiban baky
: ! s tratn Jame; 5«\ (;:rau mg\:k
h by e ele
LLII S
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Lembar Kerja Siswa Goal Setting (Menetapkan Tujuan)
Tujuan:
Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiphin belajar
Petunjuk Pengerjnan:
I Bacalah sctiap bagian dengan saksama. J
> Isilah setap kolom sesuai dengan kondisi dan tujuan belajar yang ingin dicapai.
3 Diskusikan hasil kerja Anda dengan teman kelompok dan fasilitator.
Bagian !: Refleksi Jurnal Pemantauan Diri

1. Apa pola perilaku belajar yang sudah Anda identifikasi dari jurnal pemantauan diri?
. Sayq Ceadervnd [ebih efekht betadar de matam hari dan Serng fer®and, o'en
nolitikas: Ponsel Qlav knAkundan yary bisind. Suda Yo Seeind Moedah Maler
durd meny vt oy e,

2. Faktor apa saja yang mempengaruhi disiplin belajar Anda (baik yang mendukung

maupun menghambat)?
- Mendekund : Retadas B kemPdt fevand Molivasi ¢ alek (u1uS pvan kEanPebensi Ty
Matert Vrakipum Yyand wnenarik,
* trecdhombal : Gunoguan dar Poag
awat, dae kadang ™ecaSa bolan,
Bagian 2: Menetapkan Tujuan SMART

Gunakan prinsip SMART (Specific, Measurable, Achievable, Realistic. Time-bound) untuk

- fosamales, kyrargnya Cemabamean malg

merumuskan tujuan belajar Anda.
Jawaban

Aspek SMART

Anda
Specific (Spesifik) — Apa yang ingin Anda capai?
Measurable (Terukur) - Bagaimana Anda mengukur keberhasilannya?

Achievable (Dapat Dicapai) - Apakah tujuan ini realistis dan sesuai dengan

kemampuan Anda?

Realistic (Realistis) - Seberapa relevan tujuan ini dengan kehidupan belajar
Anda”

Time-bound (Batas Waktu) - Kapan Anda ingin mencapai tujuan in”
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APk S ART

Dowaban anda

<ReCiHC (copcgnk)-m?o\ Yan9 tngyin
Ande cofai ?

Zava \D N tneni 03kafan Pem arorman Save Peckd
Mateci k.guslrlkcm olotnalit dan mamPu menoy
ehakon Boal-al lalihan dendan benaf

Méeozorable CTervkor)- Baok mana
Anda trenubur keberhasiianye

Eoaya akan ™erdoker keberhadilar deagan

teacalei Nilai tanimen §5 Pode viangan
harcan atau jes maler’ Fetsic\kan olomobik

dan mamPu mmenyeaesaiban & dari Jo 26q) fali

han @ecate Maadse: (qnPa battvan

AChievable (peRad dicaPai) - APankan
Lo on W0 Ceares)es dan Sesval decan
kemnamfPran ande

Ya, fLdvan Wi TeatisHS korena Savq memitiki
akses ke buko Petadatan Calafan, dan Savq
bisa berb:mbq keCade, vy alas feman Yaey
lebin onemaham;, Sa%a e akan meoa loky

Sikan Wakl FheSos pnlyk beladar malew (ni

Reanishc (Reaushsy - <ebecoRe Celevan
Ludvan vt deaan kehidoPon betadae
Mde?

2andar televan, karend Lewdktikan eleamoli®
adatan dosat Veakrd d: Durvdac Tsm dan
akan 2ering mmoncy divdan MasPon Prakitm
memnctham! Maters 0l akan SarPul membanly
Save & kelas ¥ don Eetlad beribuinta

Time -bovnd (Rates wakl) < kaPan
Ada \edn mencaPai Ludvan \ni?

Sada \0Afn MencaPat luwan v datam wakly
2 i)Y Lg defan . Sebewm plandun ‘ot an
matery keuginikan olomo WF.
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Bagian 3: Strategi Mencapai Tujuan

1. Langkah-langkah apa yang perlu Anda lakukan untuk mencapai tujuan tersebut?
. embaca (lan® cautalan dan buko Peladatan Seeafa SekSaumq

* Dectanya landsuny kePada durv alav feman Yany [ebih Paham Hka oda kessilar

2. Hambatan apa yang mungkin muncul dan bagaimana cara mengatasinya?
. Hombalan 1 ReSa Malas alaow tertadth Oleh PorSel

. Cara tnendelbas:: meowingdirkan Ponser dar Jacdkcvan Saat beadar mem bo:

Saduol beladar Bacg kensslen dan tmemben Reaghordaan kecn Seleion bechasi measeesal
3. Sumber daya atau dukungan apa yang dapat membantu Anda mencapai tujuan?

: Bbbu ngj&mt\ wam Calatan de' Qury \nternet (YooTubc ,QCh, kei) \‘enan- h,meun
Vet Randat, dun Qury Pala Vetadarar.

Bagian 4: Komitmen Diri

Tuliskan pernyataan komitmen Anda dalam mencapai tujuan vyang telah dibuat:
" . cnalert adac
Saya berkomitmen untuk pnesindkallcan ‘Yemahamandan akan melakukan langkah-langkah

: ; i Lonbahan
berikut untuk mencapainya: pneccari ceSetend: Saya akan terus memantau kemajuan saya

dan melakukan evaluasi untuk perbaikan."

Tugas Rumah:
« Terapkan tujuan yang telah dibuat dan catat perkembangannya selama seminggu.
« Gunakan jumnal harian untuk mencatat tantangan dan kemajuan dalam mencapai tujuan.

Selamat mengembangkan kebiasaan belajar yang lebih baik!
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Lembar Kerja Siswa Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)

Tujuan: Peserta memahami dan mengelola faktor cksternal yang mempengaruhi disiphin

belajar
Petunjuk:

| Bacalah sctiap bagian dengan saksama.

> Identifikas faktor-faktor pemicu perilaku belajar yang kurang cfektif.

3 Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut dengan jujur.

4. Susun strategi Stimulus Control untuk meningkatkan disiplin belajar

Bagian 1: ldentifikasi Faktor Pemicu

Tuliskan faktor-faktor eksternal yang sering mengganggu atau memengaruhi kebiasaan

belajar Anda.
No Faktor Pemicu (Misal: TV menyala,

ponsel, suara bising, lingkungan tidak nyaman)

| NotTkaD dan teda Sodiar d:Pond

5 pata TV alov obrolan anddeta kewardda dar fvany Jain

3 kondi aeda beladar Yaand berantakan atav frdak pyaman

4Temon mendadak bermain

Oame or\me 2aat Down beladar

Bagian 2: Dampak Faktor Pemicu terhadap Belajar s

Pilih tiga faktor utama yang paling memengaruhi disiplin belajar Anda dan jelaskan

bagaimana dampaknya.

Faktor Pemicu Dampaknya terhadap Belajar

aklor Vemicy

==
DamPoknYe, fec hada® Relodar

NobFi koY dan aPike tnedvey LoStal &
Yondet

S00%ak NedAADL kongent o, MenYebubkan
Saua =2vitY Mendecek Ponda dun membean®
wakt Headaur pahkan badkr?y memboal Sask
(LPa cnalerd Wand) Sxdany ouadus.

500 06 TV atas gorolan andgla Lc\vu\‘&.
dari Tuong lain.

Membutt @kiran fecPetoh , St Fokus Cader
Mater:, kadand cnembual Saye \kvt meadenond
han obrolan datifada beladac,

\condd> e bewdaur Yuny berantokan
avay bedak vdaman,

TMembooat Jalla MmetaSa matay onkek Mmolai
beladac, Mencari atlaSan Gnlok meavada dean

Saat beladac Pun didak avaman SehinQeq CePud
letah,
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Bagian J3: Strategi Stimulus Control
Berdasarkan faktor pemicu yang telah diidentifikasi, buat strategi untuk mengelola atau
mengurangt dampaknya.

Faktor Pemicu Strategi untuk Mengontrol atau Menghilangkan Pemicu
Tak o< Pemicy Sicales Unkuk MenBonkce Akau_Mendhieng ban Pemicy

No\Teays dan oPLkeR: Media sosiat[Memalikan Novitad: dae meietakan Ponser dr fuar daung kavten

d: ReaSer <aab beladars

Seat TV oMy, Obfolth amAora kenGewdar df kamae alug (vandan Bard (ebih keds® 2ovafa,
Ca datt rvanddan \ain,
bonds: mesa beladar 3am® beranlgk. [Teroran MeST BaaSar Sebewm Mmemivlal <03 baddar,
AN avo kdd: naaman

—_ Bagian 4: Komitmen Diri

Tuhskan satu paragraf tentang bagaimana Anda akan menerapkan strategi yang telah dibuat

untuk meningkatkan disiplin belajar Anda.
Tugas Rumah:
Selama seminggu ke depan, terapkan strategi Stimulus Control yang tclah Anda buat dan
catat perubahan atau tantangan yang Anda hadapi dalam jurnal belajar Anda.
Refleksi:
| Apa perubahan yang Anda rasakan setelah menerapkan strategi im”?
2. Apa tantangan terbesar dalam mengontrol faktor pemicu? .
3. Bagaimana cara Anda mengatasi tantangan tersebut?
Catatan: Lembar kerja ini akan dievaluasi pada sesi berikutnya untuk meninjau efektivitas
strategi yang diterapkan. Berusahalah untuk menerapkannya secara konsisten!
"Disiplin belajar adalah kunci keberhasilan. Kenali pemicu dan kelola dengan baik
untuk mencapai hasil terbaik!"
gmitmen Diei
Sagagkan Muldi meceraPkan Straledi Shmuws Control o deaden membicSakan dirs

Memalivan novRikos: PoiSe dan mrewelakanya Javk dar Banghasan Saal aben betao

DaYa dvQa aban bervSaha beasal df bamur Sala Yany lebih £epanY e memasih
Meds bedor Sagq Swato 0@ dan NYaman Sebelum Moki Sehinde Sadq lebn o
Foked daa dePrin,
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Lembar Kerja Siswa Self-Reinforcement (Penguatan Diri)

Tujuan:
Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan kebiasaan positif.
Bagian 1: Refleksi Pengalaman

I Tuhskan satu kebiasaan belajar positif yang telah Anda coba terapkan dalam minggu
terakhir:

0 5030 e oD LAWR Heladaf tralert Lo TSM Selama | Aam SehiaR Mmalam
Apa éﬁ&%a#fﬁ%???‘én??ﬁg fxadapi dalam mempertahankan kebiasaan tersebut?

0 Coe baatur 4 matam haes &cteawm becoKVIeS Senacion d:2ekolah dan LQ&@
3 Bagailmg?bé%qs)ngr? A%ggbﬁet%%‘gﬁa%l mnt}zp%a?\sl:gl;iagz;zxﬁgggl‘)ht?

0 S0Y0a Meata 2nAnY dun bandga Pada die 2endsri, ada Palq PoaSa barenc

bt 39PN dan Memahaey : ;
Bagian 2: Mengenali Bentuk Selﬁ-Reinforcem::‘;ltQl b Band, Sauy Rhagan

9

1. Berikan contoh penghargaan yang bisa Anda berikan kepada diri sendiri setelah

berhasil menyelesaikan tugas belajar:
o Bermain Vame Belwma 3o mee't, tneatnton Wite ePrSode Secial kescbaa n, men-
_decdofkan tudik Telvorit, Qlay Makanan fipJan Yany Sayq Buka,
2. Dari daftar berikut, pilih bentuk penghargaan yang paling memotivasi Anda:

o Dermain Yame Taveeit Lelama Bo mees,
Bagian 3: Rencana Penguatan Diri .

1. Tentukan satu tujuan belajar spesifik yang ingin Anda capai minggu ini: L
sSava wWQia Menyelesalkan Semua latihan Scal Leatand deSar-dasar el-*s/.-lgqn
Oomotit dan tmemohami kerleP CandkaiYan et Paralel datam Date mindy 1n:
Apa langkah-langkah yang akan Anda lakukan untuk mencapai tujuan tersebut?
Membaca van) Mafer: daSer keustribap Set:ap Sore Jelama o menit

vencasi \ideg dofoeran leclang fangbaen Seei- Pararet o YouTebe
3. Bentuk penghargaano apaograan‘g akan inda bct?kan kepada diri sendiri setelah

[§S]

mencapai tujuan tersebut?
g‘lgqjqkan ecmaen Yame onlive dendan {eman Selamq | dam Cervh “V‘Fﬁ
o

Macraa ber%ogqh . Clay Metenion ?“m:c{c‘ har Pekan
4. Tuliskan afirmasi positif yang dapat Anda ucapkan kepada diri sendiri saat

mengalami kesulitan:
T RS R T o e e Sk o
Bagian 4: Komitmen Diri ’ 4a Sementan S abkan ks b
Saya berkomitmen untuk menerapkan strategi Self-Reinforcement dalam kegiatan belajar
saya. Saya akan memberikan penghargaan kepada diri sendiri setelah mencapai tujuan yang

telah saya tetapkan.

Tanda tangan: &; Tanggal:

196



Instruksi Penggunaan:
1. Isi lembar kerja ini dengan jujur dan reflektif.
2. Gunakan jawaban Anda sebagai panduan untuk meningkatkan motivasi dalam belajar.
3. Simpan lembar kerja ini dan gunakan sebagai pengingat dalam perjalanan penguatan
dint Anda.

Sclamat belajar dan tetap semangat dalam meningkatkan disiplin din Anda!
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Lembar Kerja Siswa Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan Pemecahan
Masalah)
Tujuan:
Peserta mengevaluasi perkembangan mercka, mengidentifikast hambatan. dan mencari solusi
A. Refleksi Perkembangan Diri

I Scjauh mana Anda tclah mencapai tujuan yang tclah ditctapkan dalam scsi

scbelumnya? Jelaskan! Suda vesaSe: Sudah mencalei Sebdar 757 deri boduan S«da. Sah
bechasn \eb'h Toks beladar cnateri beistrikan Obtomol® dan medecsakan Sebadar besar
2. Perubahan positif apa yang telah Anda rasakan dalam kebiasaan belajar? Sova dod: lebikh d:5:®1in
M trendakue waktyu Beladar, meeds sardi Qeedunaan Worder Sat belasar, 8 s L
3. Faktor apa yang paling membantu Anda dalam meningkatkan disiplin belajar? Strate@y memad. Fan
NotriraS Ponler dun beladar df le‘mm‘l Yany lenand Sanal Membaniv Baya,
4. Apakah ada strategi yang belum efektif? Jika ada, mengapa? Mecdunakan €ar@hone bnlck Mre.
norend  keodindan leckadard kuren® efdck® Arka FebSinnant feclats besqg
B. Identifikasi Hambatan

1. Hambatan apa yang paling sering Anda hadapi dalam mencapai tujuan bclajar?
(contoh: kurangnya motivasi, lingkungan yang tidak mendukung, manajemen waktu

yang buruk, dll.) cot onechade® Matkeri Yeny Sanged Sulik alay Mebeankan,

o

Kapan hambatan tersebut paling sering muncul? (contoh: saat mengerjakan tugas,
belajar untuk ujian, dll.) Leal Sada haris beadar materi deovi 9and banyuk haTalan

3. Apa dampak dari hambatan tersebut terhadap pencapaian belajar Anda? <evtnd ™ecalq Soires
dan \ecleton Farenq \c%aS merum@k clav macer Ledak decCahame
4. Apa yang sudah Anda lakukan untuk mengatasi hambatan terscbut? Apakah berhasil? —«da Sodah
ACACO oo caemecahban mater: Sutik mendad' bagran-badlan kect 0dar Lidsk |ectate beval,
C. Brainstorming Solusi :

1. Sebutkan minimal tiga strategi yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi hambatan

yang telah diidentifikasi. (meacae: kelomOh beta Jue decdan feman bntek mater Wen9
Surit, maemboat"C heaklis] f £13cs, MenBunaban feenk betader Pemodoro.
2. Strategi mana yang menurut Anda paling realistis dan mudah diterapkan? Jelaskan
alasannya. racm™ Yoot Chnecktst” [uaas alay maleri Sdatah Bang Penndy cealidtis dao md
itecadlean . y ; '
3. Bagaimana cara Anda memastikan bahwa strategi tersebut dapat diterapkan secara

Konsisten? Sy aken meneraPban Checkrst ¢ dwdding debal meda beradar Jaya age
Saalv fertihat

4. Apa dukungan yang Anda butuhkan dari orang lain untuk membantu Anda

menjalankan strategi ini? (contoh: dukungan teman, keluarga, guru, dll.) dkendan daw leman

braa betadac betom0ot dan doberngan dacr betwardo agar didak cids Qangduan Saak
D. Penyusunan Strategi Jangka Panjang :;\o.g‘;r%c_sec\q,\s Tokes betadar, dar Bure bokoh Yrinbrrya,
o %,

1. Buatlah rencana tindakan untuk mengatasi hambatan yang Anda hadapi.

o Langkah pertama: Setio® Y09, Do, abkan . membeat, doFlar Sind kar maderi /f9as
Qor\g hard Saye @etadar e o
o Langkah kedua: Saya.0ben.mencacr. Satv.atou dva leman palgk dradat belager
Ce oMK TR tainIYu Deta Lotttk Malece Td™ Yany il
o Langkah ketiga: 20%a. &ban. tneneraPhkeb.. dekn'k. Pomodore Saal MeraSy, Sotil
~ Toleed> alau bodan derdyon (hader:,
2. Bagaimana Anda akan mengevaluasi keberhasilan strategi yang telah diterapkan? —23a afean mend
valeadl kebechain Seva durt oyl Llan3an %‘\or-‘(}n
3. Apayang akan Anda lakukan jika strategi yang digunakan tidak berhasil? <=9 aken tnenco bq
Menaider kel Fembalr APy Yanm) Datah Glao Mengery balak evek o
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Tugas Rumah:
Cobalah menerapkan strategi yang telah Anda susun selama senunggu ke depan. Catat
perkembangan dan tantangan yang Anda hadap. Bersiaplah untuk mendiskusikan hastlnyva

dalam sesi berikutnya.
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Lembar Kerja Siswa Maintenance & Relupse Prevention (Pemeliharaan dan Pencegahan

Kambuh)

Tujuan:

Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang dan menghindarn

kemunduran.

Petunjuk:

2.

3

Jawablah pertanyaan berikut dengan jujur dan lengkap.
Gunakan pengalaman pribadi dalam mengisi lembar kerja ini.
Diskusikan hasilnya dengan kelompok dan konselor untuk mendapatkan wawasan

tambahan.

Bagian 1: Evaluasi Perkembangan

Scbutkan tiga kebiasaan positif yang telah Anda kembangkan sclama sesi konseling

mi.

. \evin dig@un datom betadar eor: Tsm, lervrama males kevs beiban dan D3lem cer

© Mendwrangi Pendgunadn PonsSel Saal betadar dan Meminimalkan Aensan dee; listnz

o taviai beran Bertanda kepada Qe aleo leman Dika eda mater gord Ldak diPaham;
Apa manfaat utama yang Anda rasakan dari perubahan ini? Torit

o Penaharmor Maderi Qewcdaron Saw mewndbed lerctamea L akok mater Yany Sebelumnyg

0 Baua merada \ebih Pescaue ditidan Liduk feralt Stee meed hacle®’ (9SS atan vB3mm

o akly berdar Saye, mMmeadade lebh eFeklT® dan Prodobhife

Apa tantangan terbesar yang Anda hadapi dalam mempertahankan kebiasaan positif

ini? m(_\g\ah l:e-.r\_
OQ\QSQ matas %9 kadang muncu, lerutamo, Saatl
o Godaan Uakk kemban Besmain Aome Olau bbersoSial Med e Secary berwbihan

o kevibe ada maatet bary Qany Scrdat Sutit SehindAq memiCy Trodteadi dun ke Qirnas
atvk Mmeoderth

ahir Petan alaw Seleah hac Yan9)

7 :
Bagian 2: Identifikasi Faktor Risiko Kambuh

4.

5.

Sebutkan tiga situasi atau faktor yang dapat membuat Anda kembali ke kebiasaan
lama yang kurang baik.
o libur Panadany Detolah, Membeal Pukinilas betadar 3ade ded: Seranlqban

oTebanan Luaas Serolah Yard letlaly banyak Secure beesamaan.
o kevica lemao- leman Sayq Bedan bermain Jame alev maakbtan hat lam Yooy

L:dat berbatian denYun beladar

Bagaimana perasaan Anda ketika menghadapi situasi tersebut ’
o0 ola MErasa Cem ad> dan {erteban 2aalt Lvlas mevomn Ouk,

0 aSa Yotan dan ketodnn Ukl bersantar [ebh dommngn Saat (ther Rroany
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6 Bagmmana cara Anda mengatasi situasi tersebut agar tidak kembali ke kebiasaan

lama?
| mencoba memvual Jadwal bee 3ol 9and Fleksibe bahban Seal [ibur

o ™Mamecak ‘v%n} besar readad: ba%mﬂ.bagron ’t‘ec,-, Q2a¢ jidat ferlaly becal

o Mencar leman Yand ga Punyq Zemandal beladat UNkek b Satnsy merolvay
Bagian 3: Strategi Pencegahan Kambuh
7. Tuliskan tiga langkah konkret yang akan Anda lakukan untuk mempertahankan

kebiasaan positif dalam jangka panjang. Yavg hares disetescikan
o vaembual “Checkis” harran atav tninduan Galvk Mmalers Yary hars §iCetadon dun Les

s ldc
0 tmeodad omunikaSi dan betadar Felomeole Fubin deogun Feman- leman gany

0 secata berkala Mmelakbckan Tetters: deri teran9 Peskenrbangan bew@var
8. Siapa yang dapat membantu Anda tetap berada di jalur yang benar? (Teman, keluarga,

guruy, dll.)

ooturd tva , Leman- Jeman dered Yang Pedotd dendjon Pendidiben .den Bure Male PaaSen,

TS™M arau Aure DY mhinen  konsesng
9. Buatlah komitmen tertulis untuk diri sengfn:

"Saya, (nama lengkap), berkomitmen untuk terus menjaga kebiasaan positif saya dan
tidak kembali ke kebiasaan lama yang kurang baik. Jika saya menghadapi tantangan,

”

saya akan mencari bantuan dan menerapkan strategi yang telah saya pelajari

Tanda tangan : &

Tanggal 1 enev 202 g

Tugas Rumah:
o Terapkan strategi pencegahan kambuh dalam kehidupan sehari-hari selama seminggu
ke depan.
« Catat setiap kemajuan dan tantangan yang Anda hadapi.

« Bagikan pengalaman Anda dalam sesi tindak lanjut berikutnya.
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Penilaian Segera (LAISEG)
Petunjuk:
Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jelas.
Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah disediakan.
Terima kasih atas kerja samanya yang baik.
a. Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang telah mendapat layanan konscling
kelompok:.. Subitnya. mengontel i (st amo. Pheternal | Sepass Pontd, don Ceara biting Cos

A(IAJ"; S da flf':v Menvnda - ﬂw;"f;ko_):', ._.('.W“ Y9 Modgohban Korndndme, i “
b. Kapan, dengan ca’?a apa dan oleh siapa layanan itu diberikan ? e
Tanggal layanan . 20 Mo 2o2c

Jenis layanan . Honseling  Kelompo

Pemberi layanan Bu  bras

c. Perolehan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah dengan

singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
o Hal-hal baru apakah yang Anda perolch dari layanan yang telah Anda jalani?
Saya  hutayr  Stradesi unbuk  mengon frol  Pemicy - pemicu f<rfebat  L2perds,

Meniakicon Nodifka’ ponte dan Mo '/fMpA! L'Jﬂ;-r Y9 Forang.

e Sctelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?
Savya merves lbit  Golar akan kebiagron Surub Caya . con funts hwn’\m

Unhi. biua Mmqui'_lknv‘l-

.......

o Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan untuk

mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?
Saya cikan CQecorn Keongirhtn mintrmpean Strakeql Slimuwe Gnprd Ysq
Hful“‘\ Saysa Cotun, Yaity Selatu meletobar Ponss/ :l).u‘\ oAar? lN\’wa

Sral  batajor .
d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

(1) 95%-100% (4) 30%-49% (7) Semakin berat
@) 715%-94% (5) 10%-29 % " ———
() 50%-74% (6) Kurang dari 10 %

e. Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang ingin Anda sampaikan kepada

pemberi layanan ?
ﬁ(vq»\ Sargal parkrima koaity aias bimbingan Yang H<lah A heiban .

............
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Lembar Kerja Siswa Self~-Monitoring (Pemantauan Diri)
Tujuan:
Peserta memahami pentingnya pemantauan diri dan mulai mengidentifikasi pola perilaku
serta faktor pemicunya.
Petunjuk:
1. Bacalah sctiap pertanyaan dengan saksama.
2. Jawablah dengan jujur berdasarkan pengalaman pribadi.
3. Gunakan tabel pemantauan diri untuk mencatat pola perilaku dan faktor pemicunya.
Bagian 1: Refleksi Awal
1. Bagaimana perasaan Anda saat belajar? Apakah Anda merasa nyaman, cemas, atau
terganggu? Jelaskan!
2. Kapan waktu belajar Anda paling efektif? Mengapa?
3. Apa saja faktor yang sering mengganggu konsentrasi saat belajar?
4. Apa yang biasanya Anda lakukan ketika mengalami kesulitan memahami materi
pelajaran?
Bagian 2: Jurnal Pemantauan Diri
Selama satu minggu, gunakan tabel di bawah ini untuk mencatat perilaku belajar Anda.
Pikiran &

Waktu  Materi yang Gangguan yang Cara

Hari/Tanggal Emosi an
- Belajar  Dipelajari Dihadapi L Mengatasi
Muncul

Senin
Selasa
Rabu
Kamis
Jumat
Sabtu
Minggu

Bagian 3: Refleksi Hasil Pemantauan
1. Dari tabel yang telah Anda isi, adakah pola yang Anda temukan dalam kebiasaan
belajar Anda? Jelaskan!

2. Faktor apa yang paling sering menjadi pemicu kesulitan belajar Anda?
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dalam belajar?

ingin Anda ubah dalam kebiasaan belajar Anda?

Kesimpulan & Tugas Rumah

tupuan belajar yang lebih baik.

Strategi apa yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi gangguan atau tantangan

Simpan lembar kerja ini dan lanjutkan mencatat pola belajar Anda selama seminggu.

Bagaimana perasaan Anda setelah melakukan pemantauan diri ini? Adakah hal yang

Pada sest berikutnya, kita akan mendiskusikan hasil pemantauan ini dan menetapkan

Catatan: Jawaban yang Anda berikan bersifat pribadi dan tidak akan dinilai, tetapi

digunakan untuk membantu Anda memahami diri sendiri dengan lebih baik.

20%¢

lon Paumas

\a\u panag

Hes: / oaat Waktv Makesi Qanggquan Yqng ?é\"‘m:_ A;‘;‘ Cara
7 WeraJan - w4 alasi
\oe\q'Sav Pferala A\Lq‘)op. Maadsy | MD te
Senwm 7 apnL 00.00 -10.00| 5'stem fem  |Suaca motor daa [Sutt censeaiMenac {emed
2025 (Teotr ) Sepcda Motor [\peagkel Sebeta teasy ferdis beaft dudune dieS
CTeor\) $1 Quaca  [las yang teow
Jau das Sumb
\ ef suoca
Seaasa @ oL [V3:00-\b.00 |Fembongrara] Atal Lrdale Lengreal [Frustast \ccsaL\Mm\Cm \r:m
o uan ena
2025 CPravhe) Wesa 2 kak f{eman bercanda  [agae maves  HUat VEEE
® at alat Foes]
Pada tugas oY
badt
Racu 9 oeniL 18.00 - 21:00 | leensiccan das[Noke\c0s game on [Terqur angin |WMemakicon net:
202¢ 2 Teot) ac Segeda meketjtine di p Mawn Peatan  [Seweas - s e
‘«9«‘1\'\ Daun dag, 'janged
jan i
amis (o axtL [0€-00- \l.00 |Pagucutan | Sulds Memanamt \akul Cemas takcut g\:::e\:t; :\:;
jpors CPraktie)  |kemponen mesqicst gurn So\a mata  [46q Vady mem
. ‘oertanya focraniedn dary
3 bertonys seted
dam Peaasotan
: . EAITITNY
,)\m\o\ W\ OO \Y.00 - \b.00 [Banon ooicar Lngkungan \cetas Jer Gera W0\ Nyar \’2‘;1?2\5-‘\3‘\20(

n\nginceceat Sc
tesol

-

qar kelas antu

Minurn dan
Mencad yaay
Scqor

Sootu 12 oL
202s

09.00. i1.060

Membace Wwisn
Bl (\ung(om

(

Wiing diagram yangy

ami\

Pusing mecasa
hdolc mamen

03¢ fambanan

Menean Geeece

%\.n\'\\m\ man 4 Youtuox me

wi) Ncoba menqqam

bac u\““sinqs

(oM A g erdac

M“"‘:\S“ W o9l | to.00 - \n.00 P«.\l\(\b mo\my‘"‘qs“ boesan dan Mengankuia Delajar Samb,
2028 unan cNun kwang now  |E mendengar ka
CReview) yan TsMm) \“kq‘? PO \ﬂamm

ntac \s\wq\““
Scoen tar $<‘(|
asetkap 4¢

. meni|
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Lembar Kerja Siswa Goal Setting (Menetapkan Tujuan)
Tujuan:
Peserta dapat menetapkan tujuan spesifik dan realistis terkait disiplin belajar.
Petunjuk Pengerjaan:
1. Bacalah sctiap bagian dengan saksama.
2. Isilah sctiap kolom sesuai dengan kondisi dan tujuan belajar yang ingin dicapai.
3. Diskusikan hasil kerja Anda dengan teman kelompok dan fasilitator.
Bagian 1: Refleksi Jurnal Pemantauan Diri
1. Apa pola perilaku belajar yang sudah Anda identifikasi dari jurnal pemantauan diri?
Dort Jurnac Pemantauan Jun, Saya Seng Yerqanaay olen nowgicas: e
Gool eroyac deont dimaram hai . Gos\ Reoehie & boengkel . Saya Cenderung
cecod usios: Jwa oda alat yang .,\mm“s alau Sayo maaxukan kesatonan \ceait-

2. Faktor apa saja yang mempengaruhi disiplin belajar Anda (baik yang mendukung

maupun menghambat)?
« Mendukung Lingeungon \oengwel yang \enang € Yxa \idak ada pracuk \aw),

Quta YONG menyerasican deagon Sowvos. dan waletr Rrakhk yang \angsungbsa dilecadk

eengnasont |- Aohekast hp Suota ‘owing & \uac + alal yong Mdok \engrar ] hdare bes

Pungs:, Kaso \cantuk: dan tasa dakul gala caoch Praklik.
Bagian 2: Menetapkan Tujuan SMART |

Gunakan prinsip SMART (Specific, Measurable, Achievable, Realistic, Time-bound) untuk

merumuskan tujuan belajar Anda.
Jawaban

Aspek SMART
Anda

Specific (Spesifik) — Apa yang ingin Anda capai?

Measurable (Terukur) — Bagaimana Anda mengukur keberhasilannya?
Achievable (Dapat Dicapai) — Apakah tujuan ini realistis dan sesuai dengan
kemampuan Anda?

Realistic (Realistis) — Seberapa relevan tujuan ini dengan kehidupan belajar
Anda?

Time-bound (Batas Waktu) — Kapan Anda ingin mencapai tujuan ini?
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AP GMART

‘ Jawobon Anda

Cagan ‘0

Measutobie CTeruwur ) ~Bagaimana an
damengurur \ceberhasitanya )

Achicvovie C Oavad dicapar’) - Apaka Ay
Juan \nv tealshis doa Sesuar dengan
kemampuan andan

Recanshe C Reatistis ) - SeberaPa
taavan juyuon \al dengan \cehidupon
beaalar anda 9

Time -bound CRatas Woktn)~ \cavar
anda mengapas taguan \ng )

Gpecrkre (Gpesieir) - Aea Yang \ngun anga|

I

Saya \ngin bisa Mmemanami dan meaavuwod
n \kﬂ\l\“ﬂﬁ \carburator Sepcdaq Motor
en9an Lbenar Yanea bantuan guru .

Gaya okan buhasit Jika meokuxon
lcatmrag: \carburolor Pada 1 Yents Sepcda
motof berbedd C misal s beock mahic,goort
dan Wasunga akutal € bisa dwduskan
Qutatan mesin Sctavit) dolam Waktu
30 Mmeatl Per Motor

Ya Auguon \a: Tetdklis, Caya uda mempel-
ayes: heorinya dilecias X dan bebesapa kat
Meuvnat demo dasi gusu D<ngan \atnan

Yang cuu?, Saya Yakin bisa mencarar
nyo

¢angal feravan . \carena kaubras) \carby
tator adalan Sekit dasas Yang Penling
untuk M dan akan Mmenjadi bagian
datr uli \eapentens) \ceanuian serta ds
batukon gaat magang | bexeya nank

Caya \nan mencaparl Aujuon \n dalam
Walkctd 2 minggu \cc depan Sebaum
upan Xenga Semes ket
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Bagian 3: Strategi Mencapai Tujuan
1. Langkah-langkah apa yang perlu Anda lakukan untuk mencapal tujuan tersebut?
* Membaca ulang wodul [ Calalon \entang \cattorag \catbutalor 36 menih Scnop matam

» Meminla \2in gura unluke \alwon Pralcie kaubas \arbutator & bengrel Sekoran ravmmac

3 \ . a <Mt
2. Ha:r:‘l;nn;\:;\n ;’anné Eﬁﬁt\‘gkln muncul dan bagaimana cara mengatasinya?

Hambalan + Gutl Mendopalican woklu Paralchike dbengicet \catena antre dengan Yeman late

Cora Mengatas Y Memnta \uin gutu untole menggunalcon bengieet di \uar Jam Paalara

Crisocy Selara N\Q(E Sewo\d Jica ada Waletu \uang )
3. Sumber daya atau dukungan apa yang dapat membantu Anda mencapai tujuan?

Modut Pembetataran TeM , buru Ponduan Secuis motor Video Yutonat
Youtube » 9ura"TEM , keman- Yemon Sekelas yang lcbin Panar dan atal-
awl & ocngker Getcoran

Bagian 4: Komitmen Diri

Tuliskan pernyataan komitmen Anda dalam mencapai tujuan yang telah dibuat:

"Saya berkomitmen untuk betajor dengan suneaun:  dan akan melakukan langkah-langkah

berikut untuk mencapainya: membaca modut . Saya akan terus memantau kemajuan saya

dan melakukan evaluasi untuk perbaikan."

Tugas Rumah:

» Terapkan tujuan yang telah dibuat dan catat perkembangannya selama seminggu.

+ Gunakan jurnal harian untuk mencatat tantangan dan kemajuan dalam mencapai tujuan.
Selamat mengembangkan kebiasaan belajar yang lebih baik!
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Lembar Kerja Siswa Stimulus Control (Mengontrol Pemicu Perilaku)

Tujuan: Peserta memahami dan mengelola faktor cksternal yang mempengaruhi disiplin
belajar.

Petunjuk:

1. Bacalah sctiap bagian dengan saksama.

2. Identifikasi faktor-faktor pemicu perilaku belajar yang kurang cfektif.

3. Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut dengan jujur.

4. Susun strategi Stimulus Control untuk meningkatkan disiplin belajar.

Bagian 1: Identifikasi Faktor Pemicu

Tuliskan faktor-faktor cksternal yang sering mengganggu atau memengaruhi kebiasaan
belajar Anda.

No Faktor Pemicu (Misal: TV menyala, ponsel, suara bising, lingkungan tidak nyaman)

1 Noheikas! Qrap cal atau game onune di Ponsel
o G Bh dan \uar \celas | bengicel (rmusal: lcendaraan lewol ‘banggunan))

a ngobrol \ocrcandd saol teon | prate

n \cﬂﬂ\u camal tema
3 bingkungan beiagar yang Cre Kurang Pefiecangan)

ol
4 konds ik Yempat belajar yang kidok ayaman g S5

Ybengicel
§ lcetersediaan avel prachic wang furang | }idak lengka® d beng

Bagian 2: Dampak Faktor Pemicu terhadap Belajar
Pilih tiga faktor utama yang paling memengaruhi disiplin belajar Anda dan jelaskan
bagaimana dampaknya.

Faktor Pemicu Dampaknya terhadap Belajar

"“'o\dor Pemicu Dameaknya Yerhadar Relayar
Nohekas: game Pada Hp Saya/ Gesing Merasa hatug ANUNG MCMeEnksa dan u akan)

Menopang gu fokus Saya Semngga 1erkadon9 Sampat ke bab-
bob Sclanjutnya Cmelanyulkan beamarn game) dan akhirnyg
Saya tdak bdajar lagl.

Guata bensik atau fami dqr, |Suara-suora lerfehul Membuat Sage konscates Pada materd
\uar C misal :keman dibenakel Yang 3979 Scdang dinclajati \crutama saat Yeort Achicaya saya

eCondo musite kencang dovi warung Muda Mcngantuk atau PUeTan maayeany e hat (avn
Suaga \cengaraan )

Londir, olot Drokhik 4ong kus [ \cerca atot Wdate \ergkap alau fusale Saya Yodi kcsub
g (\ale \engkap olou fucole | Yon metanjutican Proktik dan harue menungu ataun
Menkar, olCMokiE Yong membual SaYa menyod: Yrdak
chisien dovom Voclopr dan kerkadang membuang Wakly
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Bagian 3: Strategi Stimulus Control
Berdasarkan faktor pemicu yang telah diidentifikasi, buat strategi untuk mengelola atau
mengurangi dampaknya.

Faktor Pemicu Strategi untuk Mengontrol atau Menghilangkan Pemicu

Taxter Pemicu Sirateg! untulc mengonitol alou Mmengwiangican Pemicy

Nehwneas: qrue cal alan game ontne §, he. \ftacm Meagartskan Mode Jangan 9anygg alau senyap pada
°

Suasa onsie/ramar dav \uar UnlUE keotr , mencoba Paayar diperpus tacaon Skola alau
Sudut kelor yang pating Secp)
Aot Beie \emeat cioyer yong Jka ponas, gaya mencoba Membulca Yendeia Gvau eipar
\‘60\& nwaman s 0
Bagian 4: Komitmen Dirl

Tuliskan satu paragraf tentang bagaimana Anda akan menerapkan strategi yang telah dibuat
untuk meningkatkan disiplin belajar Anda.

Tugas Rumah:

Sclama seminggu ke depan, terapkan strategi Stimulus Control yang telah Anda buat dan )
catat perubahan atau tantangan yang Anda hadapi dalam jurnal belajar Anda.

Refleksi:

1. Apa perubahan yang Anda rasakan setelah menerapkan strategi ini? Saya mesasa o goleus Sent

‘belalos-
2. Apa tantangan terbesar dalam mengontrol faktor pemicu? \congisien Mmenjounkan he Saat \oete
Joc

3. Bagaimana cara Anda mengatasi tantangan tersebut? Saga mengimoan we saua Atdatom \emass
Catatan: Lembar kerja ini akan dievaluasi pada sesi berikutnya untuk meninjau efektivitas

strategi yang diterapkan. Berusahalah untuk menerapkannya secara konsisten!

"Disiplin belajar adalah kunci keberhasilan. Kenali pemicu dan kelola dengan baik

untuk mencapai hasil terbaik!"

kemiimen Owr

Gaya berlcotmen untukk mencraplean Skrakedl Shimutu¢ eontrol \a dalam S<tae Ses
Viayer Boya. otk feon maupun Praktik | Saya akan Mula dengan memas tilean lngrungan
beiayer sayo \wever dat gongguan ponsel dan Mengaktitlkan mode Yangan ganggu dan
Menjounkan he Seningga Saya oisa beloyar dengan lebin efektie dan disipn,
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Lembar Kerja Siswa Self-Reinforcement (Penguatan Diri)
Tujuan:
Peserta memahami pentingnya penguatan diri untuk mempertahankan kebiasaan positif.
Bagian 1: Refleksi Pengalaman
1. Tuliskan satu kebiasaan belajar positif yang telah Anda coba terapkan dalam minggu

terakhir:

o Memakikon moleicas: don Metekalean t\e Jou saat baatar teott Tom

d M hor ’
2. Apa tantauga?lktx::'r\)es‘:r yang Anda hadapi dalam mempertahankan kebiasaan tersebut?

o Rasa \99in \au Yoang besar \emtang enay dast bemonalou update Jame,

. don \cadong meroso \sason dxa hdak ada gongguoan
3. Bagaimana perasaan Anda ketika berhasil men\erapkan ke%?ar;saan tersebut?

o Mefasa lebin oreus, Mokert Jodr Lebi cePal masuke 400 0da e<ouasan korena

1 \ah\ron A \'Sy
Bagian 2: Mengenani Bentuk Seiy-Reinforcoment

1. Berikan contoh penghargaan yang bisa Anda berikan kepada diri sendiri setelah

berhasil menyelesaikan tugas belajar:
o WNonlon VWlco elulcos) S\omoltt atou Youltube IS ment, mcné:ngoﬂmn mas\\«

., Favent Sombw merapikon kools get . Membpoca komiic,
2. Dari daftar berikut, pilih bentuk penghargaan yang paling memotivasi Anda:

o rgcm:m\ cemion Fovornk Sckcmberhasit menguasas sata modal Pralctile gane
atel .
Bagian 3: Rencana Penguatan Diri

1. Tentukan satu tujuan belajar spesifik yang ingin Anda capai minggu ini:
o homeu wensindentie tkac Mnwno ¢ & Yemis ferusakon bmum Poda Siskem

\cctcdtieon Scpedo mokor dan Mengclahur \angka atwae Penon
2. Apa langkah-langkah yang akan Anda lakukan untuk mencapgkl tu?uan terseb?xt“l?nons o davam, \33‘}

o \:-Mcemvata buten modut \cenctikan epeda motor  Sckiaw Sore Sclama 30 me

2. Menonton Uideo diuceniol diagnofa kenstedean motor dc\outune akan™

3. Bentuk penghargaan apa yang akan Anda berikan kepada diri sendiri setelah Seminggs
mencapai tujuan tersebut?

o Sayu okan membe Schkd< \cqncn untue heam saya  alom menamba o\e(cs.
minelur Motor  Saya
4. Tuliskan afirmasi positif yang dapat Anda ucapkan kepada diri sendiri saat

mengalami kesulitan:
o Ayo.%aya Past bisa \. Ronyak Yang Sudawberhasit, Saya Yuga pas i
Bagian 4: Kot Dt >y -
Saya berkomitmen untuk menerapkan strategi Self-Reinforcement dalam kegiatan belajar
saya. Saya akan memberikan penghargaan kepada diri sendiri setelah mencapai tujuan yang
telah saya tetapkan.

.

Tanda tangan: Qﬂ‘—@ Tanggal: 5 . Me\ . 202%p
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Instruksi Penggunaan:
1. Isi lembar kerja ini dengan jujur dan reflektif.
2. Gunakan jawaban Anda scbagai panduan untuk meningkatkan motivasi dalam belajar.
3. Simpan lembar kerja ini dan gunakan sebagai pengingat dalam perjalanan penguatan
diri Anda.

Seclamat belajar dan tetap semangat dalam meningkatkan disiplin diri Anda!
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Lembar Kerja Siswa Self-Evaluation & Problem Solving (Evaluasi dan Pemecahan

Masalah)

Tujuan:

Peserta mengevaluasi perkembangan mercka, mengidentifikasi hambatan, dan mencari solusi.
A. Refleksi Perkembangan Diri

o

Scjauh mana Anda tclah mencapai tujuan yang tclah ditctapkan dalam scsi

sebelumnya? Jelaskan! Saua merasa $uda mencapar ekiar Js 9, 4 oc luywen soye untu

mampa mengalcalioras: \carputolor pada 3 IS Moor Yana perhed o
Pcrubahan positif apa yang telah Anda rasakan dalam kebiasaan belajar? saye, sexotong \wown 34610
Ln dotam mematikon nolwikas, e $aal baoyar heort, Semnggon \cosenigos, \eoiin Vo

Faktor apa yang paling membantu Anda dalam meningkatkan disiplin belajar? icémitmen untulc
MeMDTTONAN Geng -Cengorcenent SekQ\& meqcapan '\G\‘gt\ eeut

Apakah ada strategi yang belum efektif? Jika ada, mengapa? c\co\e@i boerajor iompoie dbenck
<\ kodong \curong efeickee INea kemon —kemon kectatu banyale bercanda

B. Identifikasi Hambatan

1.

2.

3.
4.

Hambatan apa yang paling sering Anda hadapi dalam mencapai tujuan belajar?
(contoh: kurangnya motivasi, lingkungan yang tidak mendukung, manajemen waktu
yang buruk, dll.) saak ada Augas kefombolc TSM Yong jadwotnya scrng ‘penirol
Kapan hambatan tersebut paling sering muncul? (contoh: saat mengerjakan tugas,

belajar untuk ujian, dll.) seaat mengerjakon dugar praletie yang membulukon woktu \ame
atou Saat hatut belajor unfule unen &%ona mq%nn,gc\\o nyok

Apa dampak dari hambatan tersebut terhadap pencapaian belajar An(aa.-'\'“gos scting Yerdunda
avom ‘dow teah Wolehu . .

Apa yang sudah Anda lakukan untuk mengatasi hambatan tersebut? Apakah berhasil? Soya menco

bo memouat to-do Lst hotian ‘oo« £0dang mas ¢ Suly untulk Mengileutnyo

C. Brainstorming Solusi

2.

3.

Sebutkan minimal tiga strategi yang dapat Anda gunakan untuk mengatasi hambatan
yang telah diidentifikasi. Memoual dedwat belogar yang \cbih detatl Per Yam , mencars

cman berayar Yong Ll ponam Maten Sult, Mmemcconcan tuqar becar menyadi eeal
Strategi mana yang menurut Anda paling realistis dan mudah diterapkan? Jelaskan

alasannya. memecan lugor besor meafod \)ug(un‘\aogar\ kear
Bagaimana cara Anda memastikan bahwa strategi tersebut dapat diterapkan sccara

konsisten? Saye akan mencmbeikan doctar tugal yang sude dipecan & dinding
\camasr

4. Apa dukungan yang Anda butuhkan dari orang lain untuk membantu Anda
menjalankan strategi ini? (contoh: dukungan teman, keluarfa, gury, dll.) orang tua menyedoiom
D. Penyacencn Atmtogt TeaghS Vajing. ™ “rtuie beiator Likengq guiu memyssrapan avwt o
1. Buatlah rencana tindakan untuk mengatasi hambatan yang Anda hadapi.
o Langkah pertama: Mcmouat dadwor bevajor hason gang \erpenna
o Langkah kedua: memeson $emua fagos boesor menyodi oaguan bagtan kecit
o Langkah ketiga: Mencor: meolet Scooya
2. Bagaimana Anda akan mengevaluasi keberhasilan strategi yang telah diterapkan? Saya atean
Mengevyaluar, Settop alkher Pelcan
3. Apayang akan Anda lakukan jika strategi yang digunakan tidak berhasil? Sayce a\@@n M<nco ba

men9geNowas: \agy ava yong sala dar, Stralegy beecebul -
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Tugas Rumah:
Cobalah mencrapkan strategi yang telah Anda susun sclama seminggu ke depan. Catat

perkembangan dan tantangan yang Anda hadapi. Bersiaplah untuk mendiskusikan hasilnya
dalam sesi berikutnya.

213



Lembar Kerja Siswa Maintenance & Relapse Prevention (Pemeliharaan dan Pencegahan

Kambuh)

Tujuan:

Peserta mampu mempertahankan kebiasaan positif dalam jangka panjang dan menghindari

kemunduran.

Petunjuk:

1.
2
3.

Jawablah pertanyaan berikut dengan jujur dan lengkap.
Gunakan pengalaman pribadi dalam mengisi lembar kerja ini.
Diskusikan hasilnya dengan kelompok dan konselor untuk mendapatkan wawasan

tambahan.

Bagian 1: Evaluasi Perkembangan

1.

Sebutkan tiga kebiasaan positif yang telah Anda kembangkan sclama sesi konseling

ini. ‘oaayot
Mompu memotican nowsikost e don menomingye & bempat yons Youn Soo\
Leniy, Proakctte \)cr\um:p don Berdiricus: Au\gor\ gufu alou k‘-mor\ saot Proktied. bemocey
o Membuot Yodwot wran Yong leoth kerater don mencobon memantuninyo ,

o}

Apa manfaat utama yang Anda rasakan dari perubahan ini?
kel
o konscn'hm. Saya meningkat Saat belayor \eory , Semnyga Leoth mu«\&h'\nc‘:n:heoMI
Caat Rwkhle ; Saya Jod: (ebih cepat Mengusar \<knik bara \carcna hdox borat B
o Saua mecosa \ebth kenang \orena kugag -\ugor ‘ovsa dizclesotkon tcpat &:‘oh
Apa tantangan terbesar yang Anda hadapi dalam mempertahankan kebiasaan positif
ini?
& konsistem menjau\can He Saul ada \eman Yang mengRiak manar game<
o kodong Juge ado Toso \elol Schatan & sckolar yony membuat Saye

o \nain m<nur\&c\\oc\osur oton Teview

Bagian 2: Identifikasi Faktor Risiko Kambuh

4.

Sebutkan tiga situasi atau faktor yang dapat membuat Anda kembali ke kebiasaan
lama yang kurang baik.
o Mook leman -Yeman osik bermain gom< online
o Motert Palajoron yong tertatu sublh ghor Pralkebile Yang sangak tumi

o lkurangnye Pemamosan atou derngan dor \war

5. Bagaimana perasaan Anda ketika menghadapi situasi tersebut?

o Soyn merasa \'«90(&0 untale \kut Dersantar atow menycrah
Taksdang Yogo. muncul T8 A Erastas, attw matas yans  feaol
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6. Bagaimana cara Anda mengatasi situasi terscbut agar tidak kembali ke kebiasaan

lama? Yer
o0 dka \eman bermain gam< 304 a akan segera Menguingatkan meretca ova
Jica Makery Sutil, Soye akan Memecanhnga menja ds ogion o e keal
Sayo akan coba Membuakl Selt - teminder & Hp atou tmenem pet
Styclc nokec Al Meja blayar Unku K tketop ermo brposy
Bagian 3: Strategi Pericegahan Kambuh

7. Tuliskan tiga langkah konkret yang akan Anda lakukan untuk mempertahankan

o

kebiasaan positif dalam jangka panjang.
memperlonanicon Jodwol betosar Motan don Mingguan Yong soyo. bual
o Secoto Tukin MelaleuicOn eyaluas &\s\ Se\top Okt belcan

o Teros menor \oatongpn \mru dotom banyor TSM ager hdale bosan
8. Siapa yang dapat membantu Anda tetap berada di jalur yang benar? (Teman, keluarga,

o

guruy, dll.)
orong two  gutu Jurnw & TTSM  Serkn keman daar 9ong \uga Fakod

oom tajuran Sty 3utw bile
9. Buatlahiomltmen tenuﬁg untuk diri sendiri:

"Saya, (nama lengkap), berkomitmen untuk terus menjaga kebiasaan positif saya dan
tidak kembali ke kebiasaan lama yang kurang baik. Jika saya menghadapi tantangan,

saya akan mencari bantuan dan menerapkan strategi yang telah saya pelajari."”

o

Tanda tangan : e—1'm
Tanggal : \9 M 2030
Tugas Rumah:

o Terapkan strategi pencegahan kambuh dalam kehidupan sehari-hari selama seminggu

ke depan.
o Catat setiap kemajuan dan tantangan yang Anda hadapi.
« Bagikan pengalaman Anda dalam sesi tindak lanjut berikutnya.
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Penilalan Segera (LAISEG)
Petunjuk:
Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan cermat, singkat dan jclas.
Tulislah jawaban tersebut pada bagian kosong yang sudah discdiakan.
Terima kasih atas kerja samanya yang baik.
a. Tuliskan dengan singkat masalah Anda yang tclah mendapat layanan konscling
kclompok'\"“““\““ daiam mengatus Lagiy Deaasar. dan Genng menunda Yugd

b. Kapan, dengan cara apa dan olch siapa layanan itu diberikan ?
Tanggal layanan  :.Se™0_ 2\ Aenw, 2025

Jenis layanan :..k..‘."..’.‘.ﬁ.‘:.‘.!f.‘.ﬂ...‘f..‘.‘.‘.‘.f"p“‘
Pemberi layanan  :.)b4.. \nas...S1h. Xlodi )l

c. Perolchan apakah yang Anda dapatkan dari layanan tersebut ? Jawablah dengan

singkat pertanyaan-pertanyaan berikut ;
e Hal-hal baru apakah yang Anda peroleh dari layanan yang telah Anda jalani?
Sauo beatays Yeknic “Pomodoro” ualuk Forus \oelalar

dan Peavingnya mempuat dagtar Puosilas hacian

e Setelah mendapatkan layanan, bagaimanakah perasaan Anda?

dan Yok \eflow cemas mengenar \ugas-fugas seya

e Setelah mendapatkan layanan, hal-hal apakah yang Anda akan lakukan untuk

mengentaskan /mengatasi masalah Anda itu ?
Saye akan mulal memouat Jadwal belglar uang

Yerpeniac. Sehiap. Waty , Menagunakan Acicaie , Pomodors, dan

mcnautang: guaguan dan Ponscl Gaal Geoyat -
d. Berdasarkan gambaran tersebut no. 3 di atas, berapa persenkah masalah Anda itu

telah terentaskan/teratasi sampai sekarang ?

(1) 95%-100% (@) 30%-49% (7) Semakin berat
@) 75%-94% (5) 10%-29% (8) oo
@50%-74% (6) Kurang dari 10 %

e. Tanggapan, saran, pesan atau harapan apa yang ingin Anda sampaikan kepada

pemberi layanan ?
«cum‘qg, \)angk aac Sesh \con:c\\ﬂg \Ctlom Pok \(ans

Tanggal mengisi : X\ APrL 2025 Nama pengisi: Patiman
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