113

s

N
""‘

UNprgsub

LAMPIRAN-LAMPIRAN

Lampiran 1. Lembar Uji Pakar Panduan



114

PENILAIAN UJI AHLI PANDUAN

Judul Panduan ¢ Buku Panduan Konseling Restrukturisasi Kognitif untuk Mereduksi
Kecemasan Akademik Siswa
Nama Mahasiswa ¢ Puspa Tri Kirani
NI S 2001011023
No Pernyataan/Pertanyaan SKOR
1 [2]3]4
Kegunaan (Uslity
1. | Kegunsan buku panduan bagi guru BK untuk menyelenggarakan konseling kognitf v
behavioral dengan teknik restruktunsasi kognitif untuk meredukst  kecemasan
akademik siswa.
2. | Kegunsan buku panduan bagi siswa'konseli untuk mereduksi kecemasan akademik ¥
siswa.
3. | Kebermanfastan buku panduan penyelenggarsan konseling kogmitif behavioral v
dengan tcknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.
4. | Kebermanfaatan buku panduan dalam mendoroang gurn BK melakukan konseling ¥
kognitif behavioral dengan  teknik  restrukturisasi kognitif untuk  mereduksi
kecemasan akademik siswa.
5. | Secarn keseluruhan panduan bermanfaat untuk mengatasi permasalahan kecemasan v
Ketepatan (decweacy) 3 %
6. | Kesesuaian tujuan, materi, metode dan pendekatan teori konseling kognitif behavioral ¥
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.
7. | Ketepatan baasa yang digunakan dalam panduan dengan karaktenstik siswa. v
8. | Kejelasan uraian isi dan substansi buku panduan. ¥
9. | Ketepatan substansi materi terhadap pencapaian tujuan untuk mereduksi kecemasan v
akademik siswa
10, | Ketepatan layanan konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi ¥
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa
11. | Kesesuaian alokasi waktu setiap pelaksanasn layanan. ¥
11. | Kejelasan langkah-langkah pelaksanaan  kegiatan layanan konseling kognitif | v
behavioral dengan teknik restrukiunsasi kogmitif untuk mereduksi  kecemasan




akademik siswa.

13. | Ketepatan teknik dan prosedur evaluasi terhadap keberhasilan dalam pelaksanaan

kegiatan layanan.

14. | Prosedur konselin sesuai dengan subjek sasaran yang ditentukan.

Kelayakan (Fesibility)

15. | Kelayakan tampilan buku panduan secara keseluruhan.

16. | Kelayakan (kemudahan untuk mencapai) tujuan konseling.

17. | Kelayakan (kemudahan untuk menyampaikan) materi konseling.

18. | Kelayakan (kemudahan memahami) petunjuk penggunaan.

Saran perbaikan:

Agar ditambahkan gambar/link video/barcode contoh2 penerapannya

Identitas Pakar Penilai :
Nama Lengkap dan Gelar : Wayan Eka Paramartha, S.Pd.,M.Pd.
Bidang Keahlian :Bimbingan dan Konseling

Instansi Tempat Bertugas :Universitas Pendidikan Ganesha

Tanda Tangan
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PENILAIAN UJI AHLI PANDUAN

Judul Panduan : Bukn Panduan Konseling Restrukturisasi Kognitif untuk Mereduksi
Kecemasan Akademik Siswa
Nama Mahasiswa : Puspa Tri Kirani
NIM 12011011023
No Pernyataan/Pertanyaan SKOR
1 | 13 | 4
Kegunaan (Utility)

1. | Kegunaan buku panduan bagi guru BK untuk menyelenggarakan konseling kogninf v
behavioral dengan tcknik restrukfurisasi kognitif wntuk mereduksi kecemasan
akademik siswa.

2. | Kegunaan buku panduan bag siswa'konseli untuk mereduksi kecemasan akademik v
slswa.

3. | Kebermanfastan buku panduan penyelenggaraan konseling kognitif behavioral v
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.

4. | Kebermanfaatan buku panduan dalam mendoroang gurn BE. melakukan konseling ¥
kogmitif behavioral dengan tekmk  restruktunsasi kogmitif untuk mereduksi
kecemasan akademik siswa.

5. | Sccara keseluruhan panduan bermanfast untuk mengatasi permasalahan kecemasan v
akademik pada siswa.

Ketepatan (dccuracy)

6. | Kesesuaian tujuan, materi, metode dan pendckatan teort konseling kogmitif | v
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan |
akademik sizwa.

7. | Ketepatan baasa yang digunakan dalam panduan dengan karaktenistik siswa. v

8. | Kejelasan uraian isi dan substansi buku pandnan. | v

9. | Ketepatan substansi matent terhadap pencapatan tujuan untuk mereduksi kecemasan v
akademik siswa.

10. | Ketepatan layanan konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi v
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.

11. | Kescsuaian alokasi waktu sctiap pelaksanaan layanan. T v

12. | Kejelasan langkah-langkah pelaksanaan kegiatan layanan konscling kognitif v




behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan

akademik siswa.

13. | Ketepatan teknik dan prosedur evaluasi terhadap keberhasilan dalam pelaksanaan v

kegiatan layanan.

14. | Prosedur konselin sesuai dengan subjek sasaran yang ditentukan. A4
Kelayakan (Fesibility)

15. | Kelayakan tampilan buku panduan secara keseluruhan. \%

16. | Kelayakan (kemudahan untuk mencapai) tujuan konseling. v

17. | Kelayakan (kemudahan untuk menyampaikan) materi konseling. v

18. | Kelayakan (kemudahan memahami) petunjuk penggunaan. v

Saran perbaikan:

Bagian waktu pelaksanaan konseling perlu dilengkapi dengan jumlah pertemuan/sesi konseling.
Pada bagian pengguna, dapat lebih spesifik dicantumkan jumlah yang tepat untuk setting
konseling kelompok.

Perlu ada penjelasan penggunaan rancangan kegiatan layanan di bagian B dengan di bagian D,
bilamana dan yang mana yang digunakan.

Perlu diberikan sedikit paparan mengenai rencana tindak lanjut yang dapat dilaksanakan sebagai
bagian dari tahap pengakhiran.

Cek kesalahan ketik di semua bagian.

Identitas Pakar Penilai :

Nama Lengkap dan Gelar : Dr. Dewi Arum WMP., S.Psi., M.A.,M.Psi.,Psikolog.
Bidang Keahlian : Ilmu Psikologi

Instansi Tempat Bertugas : Prodi BK Jurusan IPPB FIP Undiksha

Tanda Tangan

;5%
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PENILAIAN UJI AHLI PANDUAN
Judul Panduan : Buku Panduan Konseling Restrukturisasi Kognitif untuk Mereduksi

Kecemasan Akademik Siswa

Nama Mahasiswa : Puspa Tri Kirani
NIM 12011011023
No Pernyataan/Pertanyaan SKOR
1 | 2 | 3 | 4
Kegunaan (Utility)

1. | Kegunaan buku panduan bagi guru BK untuk menyelenggarakan konseling v
kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi
kecemasan akademik siswa.

2. | Kegunaan buku panduan bagi siswa/konseli untuk mereduksi kecemasan v
akademik siswa.

3. | Kebermanfaatan buku panduan penyelenggaraan konseling kognitif v
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan
akademik siswa.

4. | Kebermanfaatan buku panduan dalam mendorong guru BK melakukan v
konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk
mereduksi kecemasan akademik siswa.

5. | Secara keseluruhan panduan bermanfaat untuk mengatasi permasalahan v
kecemasan akademik pada siswa.

Ketepatan (Accuracy)

6. | Kesesuaian tujuan, materi, metode dan pendekatan teori konseling kognitif v
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan
akademik siswa.

7. | Ketepatan bahasa yang digunakan dalam panduan dengan karakteristik siswa. v
Kejelasan uraian isi dan substansi buku panduan. 4
Ketepatan substansi materi terhadap pencapaian tujuan untuk mereduksi v
kecemasan akademik siswa.




10. | Ketepatan layanan konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi v
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.
11. | Kesesuaian alokasi waktu setiap pelaksanaan layanan. v
12. | Kejelasan langkah-langkah pelaksanaan kegiatan layanan konseling kognitif v
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan
akademik siswa.
13. | Ketepatan teknik dan prosedur evaluasi terhadap keberhasilan dalam v
pelaksanaan kegiatan layanan.
14. | Prosedur konseling sesuai dengan subjek sasaran yang ditentukan. v
Kelayakan (Fesibility)
15. | Kelayakan tampilan buku panduan secara keseluruhan. v
16. | Kelayakan (kemudahan untuk mencapai) tujuan konseling. v
17. | Kelayakan (kemudahan untuk menyampaikan) materi konseling. v
18. | Kelayakan (kemudahan memahami) petunjuk penggunaan. v

Saran perbaikan:

Identitas Pakar Penilai :
Nama Lengkap dan Gelar : Kade Satya Gita Rismawan, S.Pd., M.Pd

Bidang Keahlian : Dosen Bimbingan Konseling

Instansi Tempat Bertugas : Universitas Pendidikan Ganesha

Tanda Tangan

£

-

Kade Satya Gita Rismawan
NIP. 199012042022031006
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Judul Panduan

PENILAIAN UJI AHLI PANDUAN

Kecemasan Akademik Siswa

Nama Mahasiswa  : Puspa Tri Kirani
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. Buku Panduan Konseling Restrukturisasi Kognitif untuk Mereduksi

NIM :2011011023
No Pernyataan/Pertanyaan e,
1 | 2 \ 3 l 4
Kegunaan (Utility)
1. | Kegunaan buku panduan bagi guru BK untuk menyelenggarakan konseling kognitif
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi s %
akademik siswa.
2. | Kegunaan buku panduan bagi siswa/konseli untuk mereduksi kecemasan akademik y
siswa.
3. | Kebermanfaatan buku panduan penyelenggaraan Konseling kognitif behavioral
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik si
4. | Kebermanfaatan buku panduan dalam mendoroang guru BK melakukan
kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk
kecemasan akademik siswa.
5. | Secara keseluruhan panduan bermanfaat untuk mengatasi permasalahan
akademik pada siswa.
Ketepatan (Accuracy)
6. | Kesesuaian tujuan, materi, metode dan pendekatan teori konseling kognitif
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan akad:
7. | Ketepatan baasa yang digunakan dalam panduan dengan karakteristik sis
8. | Kejelasan uraian isi dan substansi buku panduan.
Ketepatan substansi materi terhadap pencapaian tujuan untuk
akademik siswa. '
10. | Ketepatan layanan konseling kognitif behavioral d
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik siswa.
11. | Kesesuaian alokasi waktu setiap pelaksanaan layan
12. | Kejelasan langkah-langkah pelaksanaan kegj
behavioral dengan teknik restrukturisasi
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akademik siswa. I I [
3. | Ketepatan teknik dan prosedur evaluasi terhadap keberhasilan dalam pelaksanaan
kegiatan layanan. , I 4
14. | Prosedur konselin sesuai dengan subjek sasaran yang ditentukan, ’ I 4—,
Kelayakan (Fesibility)
15. | Kelayakan tampilan buku panduan secara keseluruhan. ,\/
16. | Kelayakan (kemudahan untuk mencapai) tujuan konseling.
17. | Kelayakan (kemudahan untuk menyampaikan) materi konseling.
18. | Kelayakan (kemudahan memahami) petunjuk penggunaan. 4
Saran perbaikan:

Identitas Pakar Penilai :
Nama Lengkap dan Gelar ; ~4 Node hday ot
Bidang Keahlian : % K

Instansi Tempat Bertugas : SNA N1 MENGW |

Tanda Tangan



Lampiran 2. Lembar Uji Pakar (Judges) Kuesioner

Instrumen

Nama Pakar

LEMBAR PENILAIAN UJI [AKAR (UJI JUDGES)

: Kecemasan Akademik Siswa

: Wayan Eka Paramartha, S.Pd.,M.Pd.

No Butir

Respon Judges

Relevan | Tidak Relevan

Saran / Komentar

<] 2] 2] <] 2| <4 <21 <4 <21 2] 2] 2] 2] 4] <244 <4 <21 <2| <]
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20.

2.

22.

23.

24,

25.

26.

28.

29.

30.

31

33,

34.

35.

<] 4] 4] 4] <24 2| <41 <4 <41 <) 2] 4] <4 <40 <2

36.

Singaraja, 23 Januari 2025

Wayan Eka Paramartha, S.Pd.,M.Pd.
NIP. 199307012022031005
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LEMBAR PENILAIAN UJI [AKAR (UJI JUDGES)

Instowaen,  : Kecemasan, Akademik Siswa
Nama Pakar : Dewi Arum WMP

No Butix, Respon.Judges Saran / Komentar,
Releyan | Tidak Relevan
1. \4
2: \Y
3. \%
4. \4
5: \4
6. \4
T \4
8 v
9. \Y%
10. \4
11. \4
12 \Y
13. \4
14. \4
15. \Y
16. 4
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17.

18.

19.

20.

21.

22

23.

24,

25.

26.

28.

29.

30.

3L

34,

36.
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LEMBAR PENILAIAN UJI [AKAR (UJI JUDGES)

Instowaen,  : Kecemasan, Akademik Siswa
Nama Pakar : Dewi Arum WMP

No Butix, Respon.Judges Saran / Komentar,
Releyan | Tidak Relevan
1. \4
2: \Y
3. \%
4. \4
5: \4
6. \4
T \4
8 v
9. \Y%
10. \4
11. \4
12 \Y
13. \4
14. \4
15. \Y
16. 4
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17.

18.

19.

20.

21.

22

23.

24,

25.

26.

28.

29.

30.

3L

34,

36.
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PRAKATA

Atas Asung Kerta Wara Nugraha Sang Hyang Widhi Wasa,
karena atas rahmat-Nya, Buku “Panduan Konseling Kognitif
Behavioral dengan Teknik Restrukturisasi untuk Mereduksi
Kecemasan Akademik Siswa di SMAN 1 Mengwi” dapat
diselesaikan dengan sesuai yang direncanakan. Buku ini disusun
guna membantu guru BK/Konselor sekolah khususnya di SMAN
1 Mengwi dalam mereduksi kecemasan akademik yang di alami
oleh siswa.

Buku ini telah mendapatkan bimbingan, arahan, dan penilaian
dari ahli bimbingan dan siswa. Penulisan dalam buku ini masih
jauh dari kata sempurna, dengan demikian penulis mengharapkan
kritik dan saran yang membangun dari berbagai pihak. Kami
berharap buku ini dapat berguna dan bermanfaat terkhusus untuk

pengembangan pendidikan.
Puspa Tri Kirani

Buku Panduan
Konseling
Restrukturisasi Kognitif untuk
Mereduksi Kecemasan Akademik
Siswa

Puspa TriKirani
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Bagian T
Pendahuluan

A. Latar Belakang

Sckolah scbagai lembaga penyclenggara pendidikan, tentunya
tak lekang dari beberapa rentetan kegiatan dan tugas-tugas yang
perlu dicapai oleh peserta didik. Seperti misalnya, peserta didik
diharuskan aktif di dalam kelas, harus mampu menyelesaikan
ujian dengan baik, mengikuti ekstra kulikuler, tugas sekolah
maupun tugas proyek, tuntutan untuk menentukan karir,
mampu beradaptasi di lingkungan sekolah, mampu berinteraksi
dengan warga sekolah termasuk teman-teman, guru-guru dan
lainnya yang mana hal-hal tersebut rentan membuat peserta
didik berada di dalam tckanan. Belum lagi di luar lingkungan
sckolah, tak jarang peserta didik dituntut olch pihak cksternal
sckolah misalnya orang tua untuk mendapatkan prestasi,
mendapatkan nilai tertinggi, yang mana hal-hal tersebut sulit
dilakukan oleh beberapa peserta dan dapat menimbulkan
tekanan yang berujung pada peserta didik mengalami
kecemasan. Kecemasan ini merupakan keadaan yang tidak akan
terpisahkan oleh peserta didik, apalagi pada siswa SMA yang
disebut sebagai fase dimana individu sudah berada pada fase
remaja dan dewasa awal dengan rentang umur 15-18 tahun.

Pada fase ini merupakan fase transisi dari fase anak-anak
menuju dewasa awal, sehingga pada fase ini siswa mengalami
beberapa  perubahan  biologis. psikologis, dan juga sosial.

Perubahan biologis pada fase ini adalah proses maturasi yang
menycbabkan individu mengalami perubahan hormon yang



berdampak pada suasana hati dan perilaku individu tersebut.

K dian seiring ber ya usia individu pada masa
remaja, individu akan lebih sensitif terhadap bentuk dan
penycbab-penycbab stressor yang diterima. Schingga pada masa
ini, remaja kerap mengalami tekanan dalam emosional dan
psikologisnya  (Praptikaningtyas et al, 2019). Adanya
perubahan signifikan yang terjadi karena jenjang SMA
merupakan fasc transisi sckolah menengah pertama ke sckolah
menengah atas, siswa diwajibkan untuk mampu beradaptasi
dengan perubahan-perubahan tersebut yang tentunya beban
akademik yang dijalani akan berbeda dari jenjang
scbelumnya. Adanya perasaan takut dan pemikiran distorsi
mengenai  keberhasilan dalam menyelesaikan akademik,
membuat siswa rentan mengalami kecemasan.

Secara khusus, pada siswa SMA kecemasan sering timbul
dikarenakan adanya tuntutan siswa untuk mampu beradaptasi
dan mampu menyelesaikan beban akademik. Bentuk kecemasan
yang ditimbulkan dan discbabkan olch lingkungan akademik,
dapat disebut sebagai kecemasan akademik. Lebih lanjut
dijelaskan bahwa kecemasan akademik didefinisikan sebagai
kecemasan yang timbul karena dipicu melalui ketidakmampuan
siswa dalam melaksanakan tugas-tugas akademiknya (Alit, dkk
2020).

Kecemasan yang dialami siswa SMA dapat menyebabkan
kerugian, salah satunya dapat menyebabkan kelambatan dalam
berpikir atau penyelesaian masalah  (problem  solving)
(Mukminina & Abidin, 2020). Menurut penelitian terdahulu,
kecemasan akademik dikatakan dapat berpengaruh negatil
terhadap siswa. Selain berdampak pada kondisi kognitif, emosi,

dan fisiologis siswa, k juga dapat b k pada

penentu lolosnya masuk perguruan tinggi, vaitu misalnya
SNBT. Berdasarkan hal tersebut, upaya yang dilakukan guru
BK adalah memberikan layanan bimbingan konscling.
Dikarcnakan layanan BK di sckolah subjck penclitian yang
responsif dan berdasarkan spontanitas, maka biasanya guru
BK menerapkan layanan konseling individu dengan metode
ceramah pada siswa yang datang ke BK dengan maksud
sharing tentang keeemasannya.

Melihat keterbatasan pelaksanaan layanan bimbingan
dan konseling di sekolah, dan diperlukannya solusi untuk
meredukuksi kecemasan akademik pada siswa di SMAN 1
Mengwi, maka peneliti bermaksud menyusun panduan
konseling  kognitif perilaku dengan teknik restrukturisasi
kognitil untuk mereduksi kecemasan. Dengan adanya panduan
ini, diharapkan dapat membantu guru BK dalam

lak kan layanan k kognitif behavioral dengan
teknik konseling restrukturisasi kognitif untuk mereduksi
kecemasan akademik pada siswa di SMAN 1 Mengwi.

Berdasarkan pemaparan terscbut, tentunya diperlukan
cara untuk mengatasi kecemasan akademik pada siswa SMA
agar meminimalisir hambatan siswa SMA dalam menghadapi
tantangan selama menjadi siswa SM,. Suranata (dalam

Naraswari et al, 2020) kan bahwa Kk 1i

cognitive-behavioral — dirckomendasikan  scbagai  model
konseling yang sesuai dengan keadaan siswa di Indonesia.
Dalam hal ini, upaya yang dapat dilakukan adalah
menerapkan konseling kognitif behavioral dengan teknik
restrukturisasi kognitif yang termuat dalam buku panduan
yang akan kami susun. Aryani (dalam Nurkia, 2020)
menyebutkan bahwa, konseling restrukturisasi kognitif adalah

performa siswa selama di sekolah. Hasil temuan lainnya
menyatakan bahwa siswa yang mengalami kecemasan yang
tinggi, memiliki kecenderungan memiliki prestasi yang lebih
buruk dibandingkan siswa yang memiliki tingkat kecemasan
vang lebih rendah (Suranata & Prakoso, 2020). Berdasarkan
hasil observasi awal selama peneliti mengikuti program asistensi
mengajar di SMAN 1 Mengwi dengan melaksanakan
wawancara pada tanggal 7 Desember 2023 terhadap 3 siswa
kelas XII, ditemukan fakta bahwa ketiga siswa tersebut sama-
sama merasakan } akademik. K yang
dialami olch siswa ini memiliki latar belakang yang berbeda.

Hasil wawancara pada ketiga siswa kelas tersebut juga
membahas mengenai upaya yang dilakukan oleh guru BK dalam

i k nya. Berd kan wawancara dengan
ketiga siswa terscbut, upaya BK yang dilakukan adalah
memberikan layanan bimbingan dan konseling berupa
konsultasi dan sharing session secara spontan bagi siswa yang
datang ke BK. karena layanan bimbingan dan konseling
dilakukan sccara responsive. Tetapi kenyataannya, layanan BK
tersebut hanya mampu ik a
Anak-anak tetap merasakan kecemasan dan selalu berpikir
distorsi jika menuju hari-hari ujian.

Lebih lanjut, berdasarkan obscrvasi dan wawancara kami
terhadap guru BK, bahwasannya pelaksanaan layanan BK
jarang berdasarkan pada kegiatan asesmen. Biasanya
pelaksanaan kegiatan layanan dilakukan apabila siswa datang
ke ruang BK, atau berdasarkan aduan dari wali kelas mengenai
permasalahan siswa. Guru BK b i y
lebih cenderung lebih cemas pada saat menuju masa-masa ujian

3

kan, bi

adalah salah satu pendekatan konseling yang berusaha
melibatkan aktivitas kognitif untuk melahirkan perilaku baru
vang diinginkan. Dengan adanya teknik konseling ini,
diharapkan siswa SMA dapat mengenali pikiran-pikiran positif
dan negatif mereka. Restrukturisasi kognitif adalah salah satu
teknik yang berpusat pada kognisi individu yang nantinya
memodilikasi pikiran-pikiran maladaptive individu.

Intervensi konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognitif bertujuan agar siswa merasakan kenyamanan dan
tenang schingga diharapkan dapat mereduksi kecemasan
akademik yang dialami. Hal ini dibuktkan dengan adanya
penelitian terdahulu, yang disusun oleh (Ireel et al., n.d.) yang
berjudul “Elcktivitas Layanan Konscling Kelompok Teknik
Restrukturisasi Kognitil  untuk  Mereduksi  Kecemasan
Menghadapi Ujian Siswa Kelas VII SMPN 2 Bengkulu”,
dalam  penelitian tersebut ditemukan bahwa setelah
pemberlakuan intervensi konscling kelompok dengan teknik
restrukturisasi kognitif, terdapat pengaruh yang signifikan
kecemasan siswa dari sebelum dan sesudah diberlakukannya
layanan konscling kelompok teknik restrukturisasi kognitif.

Dengan  demikian, pencliti merasa  penting  untuk

bangkan buku panduan } ling kognitif behavioral
dengan teknik konseling restrukturisasi kognitif untuk
duksi k kademik siswa SMA di SMAN 1

Mengwi. Dengan demikian, buku panduan konseling
kelompok ini harus memuat rancang bangun, validitas isi, dan
cfektivitas,






B. Tujuan dan Manfaat

Dalam pelaksanaan layanan konseling kognitif behavioral
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi
kecemasan akademik pada siswa di SMAN 1 Mengwi, ditujukan
untuk tujuan sebagai berikut.

I.Membantu guru BK/Konsclor sekolah SMAN 1 Mengwi
dalam mereduksi kecemasan akademik yang dialami oleh

SIS

a.

2.Memberikan  panduan secara Khusus kepada guru
BK/Konsclor sckolah di SMAN 1 Mengwi untuk
melaksanakan konseling kognitif behavioral dengan teknik
restrukturisasi kognitif untuk mereduksi kecemasan siswa
SMAN 1 Mengwi.
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut.

1.Untuk mengetahui kecenderungan perilaku siswa yang
mengalami kecemasan akademik.

2. Guru BK dapat melaksanakan layanan konscling kognitif
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk
mereduksi kecemasan akademik.

D. Konseling Kognitif Behavioral Teknik Restrukturisasi Kognitif

Restrukturisasi kognitif adalah salah satu teknik konseling
yang berfokus pada modifikasi pikiran-pikiran maladaptive
individu serta berpusat pada aspek kognitif. Restrukturisasi
pada dasarnya bertujuan untuk memusatkan perhatian pada
upaya mengidentfikasi dan mengubah kesalahan atau distorsi
kognitif terhadap diri dan lingkungannya. Guindon (dalam
Damayanti & Nurjannah, 2017) mengatakan bahwa teknik
konseling kognitif perilaku merupakan teknik yang paling
sering digunakan dalam memecahkan masalah harga diri
individu pada seluruh rentang hidup dan terbukti efektif.
Konseling teknik kognitif perilaku di populerkan oleh Aaron
T. Beck pada tahun 1960, yang dalam konsep awal Aaron T.
Beck genalkan teknik konseling Cognitve Theraphy (CT),
yang kian berkembang Cognitive Behavior Theraphy (CBT).

Teori kognitif perilaku pada dasarnya adalah penggabungan
antara teknik kognitif dan perilaku guna membantu konseli
untuk memodifikasi mood dan perilakunya yang berpotensi
merusak diri.

Aaron T. Beck (dalam Damayanti & Nurjannah, 2017)
mendefinisikan bahwa konseling dengan teknik kognitif
perilaku dirancang sebagai teknik yang dapat menyelesaikan
permasalahan konseli, yang berhubungan dengan perilaku
menyimpang, pikiran ncgatif, dan perasan yang tidak nyaman
yang berdampak pada permasalahan psikologis individu yang
lebih serius, seperti kecemasan hingga depresi.

Menurut Murk (dalam Damayanti & Nurjannah, 2017),
konseling kognitif perilaku merupakan teknik konseling yang
dapat menghasilkan kebiasaan baru pada konseli, baik dari

BAGIAN IT
PENDAHULUAN

A. Pengantar

Panduan konscling kognitil' behavioral dengan teknik
restrukturisasi  kogntif disusun guna membantu guru
BK/k lor sckolah lak k layanan BK dengan

fokus masalah yaitu mereduksi kecemasan akademik siswa.
Panduan ini telah disusun sedemikian rupa dengan latar
konseling yaitu konseling kelompok.

B. Pengguna

Sasaran dalam panduan konseling kognitif behavioral
dengan teknik restrukturisasi ini diperuntukkan untuk guru
BK/Konselor di sekolah sebagai upaya dan pedoman dalam
melaksanakan kegiatan layanan konseling yaitu berfokus

pada masalah § siswa. F
layanan dapat diatur dalam serting kelompok yang dapat
berjumlah 5-7 siswa, sehingga masalah kecemasan akademik

siswa dapat diatas.
C. Waktu Pelaksanaan

Dalam pelaksanaan layanan konseling restrukturisasi
kognitif dengan sexing konseling kelompok dapat
dilaksanakan 6 kali pertemuan dengan waktu 1 x 45
menit/sesi  konseling, vaitu 1 jam pelajaran yang

di ruangan Bimbi dan Konseling SMAN |

Mengwi.

pola pikir, perilaku, perasaan yang lebih rasional dengan cara
melabeli kebiasaan negatif tersebut yang kemudian digantikan
oleh persepsi/tanggapan yang lebih rasional dan realistis.
Restrukturisasi kognitif berfokus pada perhatian pada usaha

i, I

ifikasi dan gubah pemikiran-pemikiran negatif

ataupun pernyataan diri negatif serta keyakinan konseli yang

tidak rasional. Restrukturisasi kognitif berasumsi bahwa

respon perilaku dan emosional yang tidak adaptif disecbabkan
oleh keyakinan, sikap, dan pola pikir (kognisi) konseli.

Istilah restrukturisasi kognitil telah digunakan untuk

barkan perubahan skematik

yang ditumpahkan dalam model restrukturisasi kognitif. Hal

ini mengacu pada pendekatan terauptik penggabungan yang
terstruktur, dimana individu yang berada dalam tckanan
diajarkan untuk identifikasi, 5 Tifikasi
pikiran penilaian dan keyakinan yang salah yang dianggap
sebagai kontribusi gangguan psikologis mereka (Burns &
Beck, 1978; Dobson & Dozois, 2010; Hollon & Dimidjian,
2009, (Clark, 2013).

Pemilihan teknik konseling restrukturisasi kognitif dari
pendekatan konseling kognitif perilaku didasari atas latar
belakang bahwa kecemasan berasal pada konsekuensi dari
pemikiran yang irasional yang terjadi pada individu.




BAGIANIII

PROSEDUR PELAKSANAAN

A. Tak

1ol Kegi

P

Dalam peclaksaan konscling kognitif behavioral dengan teknik
restrukturisasi kognitif untuk Mereduksi Kecemasan Akademik pada

Siswa dilakukan sesuai dengan skema berikut.

Tahap1:
Tahap Pembentukkan
Kelompok

l

Tahap 2:
Tahap Peralihan

l

Tahap 3:
Tahap Kegiatan Inti

l

Tahap 4:
Tahap Pengakhiran

Bagan 1. Tahap Pclaksanaan Layanan Konscling Kclompok

‘Tahap 3
Tahap Kegiatan

Tahap ini merupakan tahap inti kegiatan yang
berarti  digunakannys teknik  restrukiusisasi
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik
pada siswa. Kegiatan yang dilakuan yaitu sebagai
berikut,

1. Rasional, pada tahap ini konseli diharuskan
untuk memperkuat keyakinan diri dan
keputusan  dalam  berperilaku  dapat
dipengaruhi karena adunya dorongan negatif
dari pikiran yang dapat  menychabkan
timbulnya  stress  dan  perasaan  yang
emosional

2.Mengidentifikasi  pikiran  konsch  yang
‘menjadi pemicu kecemasan. Tahap ini dapat
dilakukan konselor dengan kegiatan berikut

+ Melakukan wawancara terhadsp konseli dan
mulai menanyakan perihal perasaan yang

ari schelum, selama, dun setelsh
situasi terssbut

+ Mengajak konseli wntuk menghubungkan

peristiva yang dislami dengan perassan yang
dirasakan. ‘Tugas konsclor pada tahap ini
adalam mencatat pemyataan konseli. Apabila
komeli  kesultan  umuk  mengenali
pikiranuya, konsclor dapat membantu.
a)Selanjutnya konsslor membantu konseli
untuk menghasilkan pikiran yang positif duri
situasi yang dialami. Apabila konscli dapat
menemukan,  maka  komselor  dapat
menemukan  peluang perubahan  pikiran
‘negatif ke pikiran positif.

3.Pengenalan dan latihan coping thorught (CT).
Pada tahap ini komselor fokus mengubih
pemikiran konscli menjadi lebih konstruktif
Konstruktif adalah pikiran yang membantu
dalam  menanggulangi  situasi  (coping
thought;  otau  pemyataan  yang
menanggulangi (coping  statement)  atan
instruksi diri yang menangeulangi (coping self
tnstruceuton;. Tohup ini dapat dilakuken
dengan beberapa kegiatan herikut.
Memberikan dan menjelaskan contoh coping
statement (CS) yang dapal membungun
pikiran positif konscl

a)Setelah pemberian contoh coping statments
(CS). konseli dan konselor memilih CS yung
paling logis.

+ Konseli dapat melakukan S yang diyakini

30 Menitx I

B. Rancangan Kegiatan Layanan

Berikut adalah langkah-langkah yang dilakukan oleh konselor

dalam melaksanakan konseling kognitif behavioral dengan teknik
kognitif untuk i i

restrukturis;

siswa pada setting konseling kelompok yang digagas oleh Cormier
(dalam Nainggolan, 2023).

Tabel 1. Uraian Kegiatan Konseling Restrukturisasi Kognitif dalam

Setting Kelompok

‘Tahap Kegiatan

Tahap 1
Tahap

Uraian Kegiatan

Tahap ini merupaken tahap awal dari kegiatan

loyanan konseling. Kegictan yang  dapat

dilakukan oleh konselor pada tahap ini adalah:

1. Menjclasken mengenai definisi, maksud,

dan twjusn dari kegistan  konseling
kelompok.

2 Menjelasken asas-asos & tala cara yang

perlu di Kegiatan konseling
kelompot:

3. Melakukan perkenclan diri pada masing-
masing angota kelompok

4Memulai ke tahapan sclanjutnya dengan
berdoa.

Tahap2:
Tahap Peralihan

Tahapan ini merupakan tahapan jembatan
antara tahap pembentukan dan tahap
kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakukan
adalah sehagai berikut.

1. Mengajukan pertanyaan pada sctiap
anggota kelompok mengenai kesiapan
angyota dalam mengikuti layanan.

2 Menjclaskan kembali pengertian, isi,
tujuan, asas kegiatan layanan apabila
ada yang belum dimengerti anggota.

3. Mengajukan topik pembahasan yang
akan dibawa pada kegiatan konseling
kelompok

Waktu

S Menitx 1

S Menit x 1

Tahap d :
Tahap Pengakhiran

4. Konseli mulai beranjok dari pikiran negaif ke
coping thorwght (CT), apabila konsch  dapat
mengenali pikiran nogatif dan memprakikin
coping statement (€S, konselor dapat memulsi
prosedur untuk melath kouscli untuk meyakini
coping statement yang telah dipilih.

5. Melakuken pengenalan den pelatiban untuk
penguatan positi. Konselor membantu konseli
untuk mengvalidasi diri sendiri etas keberhasilan
yang dilakukan dengan memodelkan evlussi diei
konschi yang positif.

5. Evaluasi tugss rumah dan tindk Jujut. Pada
tahap ini ditarapkan konseli dapat melakukan
Kegintan cogntitve restrucruring counseling mandiri
apahila herada pada situasi / peristiwa yang
‘membuat konseli merasa tertekan,

Tahap ini merupakan tahap paling akhir. Tahap
akbir dapat diisi dengan kegiatan berikut

1 Konselor memberikan peringgatan hahwa
kegiotan telah berakhir.

2 Anggota kelompak dapat memberikan kesan
dan pesan tentang kegiaten layunen.

3 Anggota kelompok lembar evalussi sebagai
longkah tndak lujut  untuk  kegiatan
Konselin

4. Membahas kepiatan lanjutan.

£ Mengucapkun terims kisih, salam, dua doa.

5 Menitx |

Setelah melalui beberapa tahapan, pada tahap akhir
kegiatan konseling ini adalah guru BK mclakukan cvaluasi
terhadap layanan konseling kelompok yang telah dilakukan,
cvaluasi ini memuat tentang cvaluasi proses dan juga cvaluasi
hasil. Guru BK menilai apakah layanan yang diberikan dapat
efektif mereduksi kecemasan akademik pada siswa. Apabila hasil
intervensi  konscling  kognitif  behavioral  dengan  teknik

restrukturis

si kognitil membuahkan hasil yang baik, maka guru
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BK dapat memberikan dukungan motivasi dan penguatan pada
siswa yang memiliki kecenderungan perilaku kecemasan
akademik. Tetapi apabila layanan konseling kelompok yang
diharapkan tidak memuaskan, maka guru BK dapat menyusun
kembali konseling kognitif behavioral dengan pendekatan
konscling lainnya. Hal ini dilakukan berdasarkan pada
kesepakatan guru BK untuk menyusun kegiatan layanan
konscling untuk mereduksi kecemasan yang lebih efektif.

Kemudian berdasarkan evaluasi tersebut, guru BK
melakukan tindak lanjut yang diperlukan agar layanan
konseling kelompok untuk mereduksi kecemasan siswa dapat
dilaksanakan lebih baik dikemudian hari.

C. Contoh Coping Thoughts (CT) dan Coping Statements (CS)

Kecemasan Akademik

Siswa merasa tidak
nyaman berada di kelas.

—
Coping Statements Negatif Coping Statements Positif

“Saya menganggap bahwa kelas
adalah tempat belajar. Apabila
situasi tidak membuat saya merasa
nyaman, maka saya akan mencari
cara belajar yang sesuai. Misal
dengan belajar kelompok, atau
mulai belajar mengatur waktu
belajar agar lebih fleksibel.”

“Saya merasa tidak nyaman
terhadap situasi belajar di kelas.

slswa Merasa Khawatir
Saat Mempelajari Materi

Coping Statements Negatif Coping Statements Positif

“Apabila siswa terlalu terfokus
pada  kesulitannya  mencerna
materi, maka  waktu terscbut

menjadi  berkurang  untuk
“Siswa merasa sulit untuk melakukan  hal yang lebih
‘memahami suatu materi | berguna, seperti misalnya mencari

pembelajaran.” bantuan guru, teman, ataupun

mencoba untuk memanfaatkan
waktu untuk belajar dibandingkan
mengfokuskan kesulitan-kesulitan
yang ada di materi ”

Siswa sulit berkomunikasi
di dalam kelas.

Coping Statements Negatif

“Siswa merasa malu jika
berbicara di depan kelas.”

“Siswa merasa takut salah
bicara di depan kelas dim
dianggap tidak pintar.”

Siswa Merasa Khawatir
Torhadap Hasil Belajar

Coping Statements Negatif

“Takut hasil ujian paling rendah
diantara teman-teman.”

“Takut soal ujian tidak sesuai
dengan maten yang dipelajari.”

Coping Statements Positif

“Apabila konseli merasa gugup
dan malu berbicara di depaan
kelas, ingatlah jika terllau fokus
terhadap hal yang mmcbuatmu
gugup, ilu akan mengalihkan
fokusmu ke tujuan awal untuk
tampil dengan baik di depan kelas

"Apabila  konseli sudah mau
berbicara  dan  mengemukakan
pendapat di depan kelas, maka
konseli sudah dianggap berani dan
pandai karena mampu
menyalurkan pemikirannya.
Kalaupun  konscli  membuat
kesalahim, itu terhitung sebugai
kesempatan untuk belajar dan
berkembang.

Coping Statements Positif

“Apabila terlalu khawatir perihal
hasil ujian, maka sulit bagi kita
untuk fokus belajar. Lagi pula, |
nilai  ujian  bukanlah  sebagai
penentu nilai diri dan bagaimana
saya dipandang oleh teman-
teman. Apabila nilai nantinya
tidak sesuai dengan harapan, saya
akan berlatih lebih keras untuk
ujian  berikutnya  karena  hal
tersebut yang bisa saya kontrol.”

“Daripada mengkhawatirkan isi
soal ujian, saya akan mencoba
untuk mengatur waktu agar scbisa
mungkin mempelajari materi dan
berlatih soal lebih banyak agar
soal wjian bisa saya kerjakan
dengan maksimal.




Konsell merasa khawatir
terhadap hubungan antar
sekolah

Coping Statements Negatif Coping Statements Positif

“Anggap guru yang mengajar di
kelas schagai kesempatan untuk
belajar, bukan hal yang
“Takut berhadapan dengan menakutkan.  Apabila  dalam

guru yang ada di kelas.” proses belajar terdapat kesalahan,
dan  guru membei tahu, itu
merupakan hal yang wajar karena
bagian dari proses belajar.”

“Adanya  perbedaan terhadap
kamu dan  temanmu  itu
merupakan  hal yang wajar.
Apabila  kita tidak memiliki
hubungan dengan beberapa orang,
tidak berarti kita tidak bisa
bekerja sama atau menghormati
mereka. Kamu bisa menoba untuk
memandang dan fokus pada hal-
hal positif yang bisa dipelajari dari
.teman-temanmu.”

“Tidak merasa cocok dengan
teman di kelas.”

3. Pengenalan dan latihan coping thought { CT)
Pada tahap ini komselor fokus mengubah
pemikiran konseli menjadi lebih  konstruktif,
Konstruktif adalsh pikiran yang membantu
dalam menanggulangi situasi (coping thought)
atau pernyataan yang menanggulangi (coping
statement)  atau  instruksi yang
menanggulangi (coping self instructuion). Tahap
ini dapat dilakukan dengan beberapa kegiatan
berikut,

+ Memberikan dan menjelaskan contoh coping
statement (€S yang dapat membangun
pikiran positif konseli. a)Misalnya: “Saya
menganggap bahwa kelas adalah tempat
belajar. Apabila situasi kelas tidak membuat
nyaman saat belajar, maka saya akan mencari
cara belajar yang lebih sesuai. Misalnya
dengan belajar kelompok, atau belajar untuk
‘mengatur waktu belajar mandiri agar lebih
feksibel”.

Setelah pemberian contoh coping scarments
(€S}, kouseli dan konselor memilih €S yang
paling logis.

Konseli dapat melakukan €S yang diyakini.
Konseli mulai beranjak dari pikiran negatif
ke coping thought (CT). apabila komseli
dapat mengenali  pikiran negatif  dan
mempraktikan  coping  statement  (CS).
konselor dapat memulai prosedur untuk
melatih  konseli untuk meyakini coping
statement yang teluh dipilih.

Melakukan pengenalan dan pelatihan untuk
penguatan positif. Konselor membantu
konscli untuk mengvalidasi dini sendiri atas
keberhasilan ~ yang  dilakukan dengan
memodelkan  evaluasi diri konsel yang
positif,

4. Fvaluasi tugas rumah dan tindak lanjut. Pada
tahap ini diharapkan konseli dapat melakukan
kegiatan  cognitive  restructuring  counseling
mandiri apabila berada pada situasi / peristiwa
yang membuat konseli merasa tertekan.
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D. Uraian Kegiatan Layanan berdasarkan Coping

Statements  (CS) dan  Coping  Thoughts (CT)
Kecemasan Akademik

1. Topik Bahasan

11L. Waktu Pelaksanaan

PERTEMUAN PERTAMA

: Konseli merasa tidak nyaman berada di kelass.
11 Pertemuan Konseling : 1 (Pertama)

: 1x 45 Menit.

Tahap Kegiatan

Uraian Kegiatan

‘Waktu

Tahap 1 :
Tahap Pembentukkan

Tahap ini merupakan tabap awal dori kegiatan
loyanon konscling  Kegistan yang  dapat
dilakukan oleh konselor pada tahap in adalsh
1. Menjelaskan mengenai definisi. maksud,
dan tujuen dori kegiatan konscling
kelos
2 Menjelaskan asss-asas & tata cars yang
perlu di indahkan delam kegiatan konseling
kelompok.
3 Melukukan perkenalun diri pads masing-
‘masing angota kelompok.
4 Memulai ke tahapen sclanjunya dengan
berdoa.

5 Menitx |

Tahap2:
Tahap Peraliban

Tahapan ini merupakan tahapan jembatan
antara tahap pembentukan dan tahap
kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakukan
adalah sebagai berikut

1. Mengajukan pertanyaan pada setiap
angeota kelompok mengenai kesiapan
anggota dalam mengikuti layanan.

2. Menjelaskan kembali pengertian, isi,
tjuan, asas kegiatan layanan apabila
ada yang belum dimengerti anggota.

3. Mengajukan topik pembahasan yang
akan dibawa pada kegiatan konscling
kelompok.

S Menitx |

Tahap d -
Pengakhiran

Tahap ak hir dispat diisi dengan kegiatan berikut,

I.Konselor memberikan peringgatan bahwa
keegintan telah berakhir

2 Auggota kelompok dapat memberikan kesan
dan pesan tentang kegiatan layanan.

3. Anggota kelompok lembar evaluasi scbagai
langkah tindek  hanjul untuk  kegistan
konseling.

4 Membahes kegiaten lanjuten.

S Mengucapkan terima ksib, salam, dan doa

S Menitx |




1. Topik Bahasan

PERTEMUAN KEDUA

: Siswa sulit berkomunikasi di dalam kelas.

11. Pertemuan Konseling : II (Kedua)

TII. Waktu Pelaksanaan

: 1 x45 Menit.

‘Tahap Kegiatan

Uraian Kegiatan Waktu

Tahap 1 ;
Tahap Pembentukkan

Tabap ini merupakan tahap awal dari kegiatan
loyanan  konseling.  Kegiatan yang  dapat
dilakukan oleh konselor pada tahap ini adalah:
I.Menjelaskan mengenai definisi, maksud,
dan tujuan dari kegiatan  konseling
kelompok.
2.Menjelaskan asas-asas & tata cara yang
perlu di indahkan dalam kegiatan konseling
kelompok.
3.Melakukan perkenalan diri pada masing-
‘masing angota kelompok.
4.Memulai ke tahapan selanjutnya dengan
berdoa

5 Menitx 1

Tahap2:
Tahap Peralihan

Tahapan ini merupakan tahapan jembatan
antara tahap pembentukan dan tahap
kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakukan
adalah scbagai berikut.

1. Mengajukan pertanyaan pada setiap
anggota kelompok mengenai kesiapan
anggota dalam mengikuti layanan.

2. Menjelaskan kembali pengertian, isi.
tujuan, asas kegiatan layanan apabila
uda yang belum dimengerti unggota,

3.Mengajukan topik pembahasan yang
akan dibawa pada kegiatan konseling
kelompok.

5 Menitx 1

3. Pengenalan dan latihan coping thought (CT).
Pada tahap ini konselor fokus mengubah
pemikiran konseli menjadi lebih konstruktif.
Konstruktif adalah pikiran yang membantu
dalam menanggulangi situasi (coping thought)
atau peryataan yang menanggulangi (coping
statement)  atau  instruksi  diri  yang

i (coping self ). Pada
konseli yang mengalami kecemasan akademik
berupa “Siswa sulit melakukan komunikasi di
dalam kelas”, tahap ini dapat dilakukan dengan
‘beberapa kegiutan berikut.

+ Memberikan dan menjelaskan contoh coping
statement (CS) yang dapal membangun
pikiran positif konseli. Misalnya: “Apabila
Konseli merasa gugup dan malu berbicara di
depan  kelas, moka ingatlsh  bahwa
kegugupan/rasa takut yang dialami dapat
mengganggu fokus konseli schingga konseli
sulit untuk berbicara”, statement lainnya
dapat berupa, “Apabila konseli sudah berani
berbicara dan mengemukakan pendapat,
maka konseli sudah dianggap berani dan
pandai  kerena mampu  menyalurkan
pemikirannya.

Setelah pemberian contoh coping statments
(€S} konseli dan kenselor memilih € yang
paling logis.

Konscli dapat melakukan CS yang diyakini.
Konseli mulai beranjak dari pikiran negatif
ke coping thought (CT), apabila konscli
dapat mengenali pikiran negatif dan
mempraktikan  coping  statement  (CS).
konselor dapat memulai prosedur untuk
melatih  konseli untuk meyakini coping
statement yang telah dipilih.

+ Melakukan pengenalan dan pelatihan untuk
penguatan  positif.  Konselor  membantu
konseli untuk mengvalidasi diri sendiri atas
keberhasilan  yang  dilakukan  dengan
memodelkan evaluasi diri  konseli yang
positif.

4. Evaluasi tugas rumah dan tindak lanjut. Pada
tahap ini diharapkan konseli dapat melakukan
kegiutan  cognitive  restructuring  counseling
‘mandiri apabila berada pada situasi / peristiwa
yang membuat konseli merasa tertekan.
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Tabap3:
Tabap Kegiatan

Tahap @i merupakan tahap intl kegiaten yang
berarti digunakannys toknik  restrukturisass
Kognitt wntuk mereduksi kcoemasan akademik
pada siswa. Kegiatan yang dilakuan yaitu scbagai
berikut.

dari pikian yang dapat meaychabkun
timhaliys  dres dan peasan  yang
emosional

2 Mengideatifikan  pikiran  konseli  yang
menjad pemicy kecemsn. Tabap ini dapat
dilakukan konselor dengan kegiatan berikut.

- Melakukan wawancars terhadap konseli dan
mulai mensnyakan perhal perasaan yang
Qialams duri sebelum, selama, dan setelah
situasi terscbat.

+ Mengajak konseli untuk menghubungkan
‘peristiva yang dialemi dengan perastan yang
dirasakan. Tugas komsclor pada tabap ini
adalam mencatat pemyataan konscli. Apabila
kenscli  kesulitan  vatok  mengeash

kelas karea malu. atau twkut jiko salab.

« Sclnjutoys konselor  membantu  koaseli
untuk menghasilkan pikiran yang postif dar
situni yang dialai, Apabils konseli dapat
menemukan,  maks  konselor  dapat
menemukan  peluang  perubahan  pikivan
Dt ke pikiran positt.

30 Menit x |

Tahap4:
Pengakhiran

Fahap akhir dapat diisi dengon kegiatan berikut
1 Konselor memberikan peringgatan  bahwa
Kegitan telah berakhir,
2 Anggota kelompok dapat memberikan kesan
Jun pesaa tentung kegietan layanan.
3. Anggota kelompok kembar cvaluasi schagai
longkab tindak Jajul otk Kegistan

4 Membabias kegiatan lajutan.
5 Mengucapkan terima kasib, salam, dan doa

5 Menitx |




PERTEMUAN KETIGA Tahap ini merupakan tahap inti kegiatan yang

herarti digunakannya teknik  restrukturisasi

kognitf untuk mereduks kecemasan akademik

pada siswa. Kegiatan yang dilakuan yaitu scbagai
.

1. Topik Bahasan : Konseli merasa khawatir saat mempelajari materi. L . o

1L Pertemuan Konseling : 111 (Ketiga) untuk  memperkuat keyokinn  diri dan
3 keputusan  dalum  berperilaku  dapat

TI1. Waktu Pelaksanaan : | x 45 Menit. dipengarubi karenu ndunys dorongan negalil

dari plkirn yang dapat  menyebabkan
timbulnya  steess dan perassan  yang

emosions
2.Mengidentifikasi  pikiran konseli  yang
‘menjadi pemicu kecemasan. Tahap ini dapat
Tahap Kegiatan Uraian Kegiatan Wakin dilakukan konselor dengan kegiatan berikut.
« Melakukan wawancara terhadap konseli dan
N o mulai menanyakan perihal perasasn yang
Tahap ini merupakan tahap awal dari kegiatan dialami dari sebelum, sclama, dan sotelah
layanan  komseling. Kegiatan yang dapat situas terschut
dilakukan oleh konselor pada tahap ini adalah: < Qs manl qmi padhmdte
5 - o 4 . peristiva yang dialemi dengan perasaan yung
l'”‘“"‘“_“a“ mengenai definisi. maksud, - h:"";""“ dirasakan, Tugas konsclor pada tahep ini | 30 Menitx |
don  tujuan  dari kegiatan  konseling ahap Kegutan adalam mencatat pernyataan konscli, Apabila
Tahap 1 : kelompok. konseli  kesuliten  untuk  mengenali
Ik 2 Menjelaskan asas-asas & tata cara yang | 5 Menitx 1 pikitinya, ooselor daput_membuanu
‘Tahap Pembentukkan pestudiindaikan dalam kegiatan konseling Misalnya konseli merasa Khawatir jika tidak
I ‘memahami materi dan mempengaruhi hasil
lompok. belajar.
3.Melakukan perkenalan diri pada masing- - Selanjumys konselor membantu konseli
‘masing angota kelompok. untuk menghasilkan pikiran yang positif dari
4.Memulai ke tahapan selanjutnya dengan Al ying el Apelsia sl dapes
menermikan, maka  komselor dapat
berdoa. menemukan  pelusng  perubshan  pikiran
negatif ke piliran positif.
i R ’ 3. Pengenolan don latihan coping thoughs (CT).
Tahapan ini merupakan tahapan jembatan Eohinbe i sl Bl sy
antara tahap pembentukan dan tahap pemikiran konseli menjudi Jebih  konstruktf.
kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakukan Konstruktil adalah pikiran youg membintu
adilabisbies Tt dalam menanggulangi situasi (coping thought
igai berikut. atan pernystasn yang menunggulangi (coping
1.Mengajukan anyaan pada setia) statement) atay instruksi diri yaug menanggulang
engay pertanyaan p: P
Tahap2: anggota kelompok mengenai kesiapan fooptng se fratrisciuon)
% anggota dalam mengikuti layanan. 5 Menit x 1
Tahap Peralihan e e 5 wa
kembali p isi,
tujuan, asas kegiatan layanan apabila
ada yang belum dimengerti anggota.
3.Mengajukan topik pembahasan yang
akan dibawa-pada kegiatan konseling 28
kelompok.
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PERTEMUAN KEEMPAT
1. Topik Bahasan : Konscli merasa khawatir terhadap penentuan studi lanjut.
Pada konseli yang mengalami kecemasan 11 Pertemuan Konseling : 1V (Keempat)
akademik berupa “Konseli merasu khawatir xaat TI1. Waktu Pelaksanaan : | x 45 Menit.
‘mempelajari materi”, tahap ini dapat dilakukan
dengan beberapa kegitan berikut,
+ Memberikan dan menjelaskan contoh coping
statement (CS) yang dupat membangun ‘T'ahap Kegiatan Uraian Kegiatan Waktu
pikiran positif konseli. Misalnya: “apabila
:l::: “]‘i“’:':m:;'::':a.;‘: KhawMir e Tubap ini merupakan tahap awal dari kegiatan
! - laonan konscling. Kegotan yong  dapat
+ Setelah pemberian contoh coping statments ilakukan oleh konselor pada tahap ini adalah:
(CS), konseli dan konselor memilih €S yang 1. Menjelaskan mengensi definisi, maksud,
paling logis. den wjun dari kegintan  konseling
« Konseli dapat melakukan ¢S yang diyakini. Tahap1: kelompok. .
« Konseli mulai beranjuk duri pikiran negatif i ZHcideian i e & it yingy| A Menilx ]
‘ 2 = periu di kegiatan konseling
ke coping thought (CT). apabila konseli sy
dupat  mengenali  pikiran  negatil  dan 3 Melakuken perkenslan diri pada musing-
mempraktikan  coping  statement  (CS), ‘masing engota kelompok
konselor dapat memulai prosedur untuk 4.Memulai ke tahapen selanjutya dengan
melatih  konseli untuk meyakini coping Dendoa.
statement yang telah dipilih.
+ Melakukan pengenalan dan pelatihan wntuk Tahapan ini merupakan tabapan jembatan
penguatan  positif.  Konselor membantu antata tahin’; panbentuian'dan tabdgs
konseli untuk mengvalidasi diri sendiri atas kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakukan
keberhasilan  yang  dilakukan  dengan adalah scbagai berikut. )
sicroddien ovalma! difi bunsel yag 1.Mengajukan pertanyaan pada sctiap
positit. TR anggots kelompok mengenai kesiapan )
4. Evaluasi tugas rumah dan tindak lanjut, Pada Tahap Peralihan 5 ﬂfg::st“n“‘h“:: o “""‘_“‘;"' . FMennxl
tahap ini diharapkan konseli dapat melakukan ST o e s e
kegiatan  coguitive  restruciuring  counseling N d’a;‘:ng Mm"‘”“. g:l.imgg\:::
mandin apabils berads pada sitasi / persiva §x1a wjuran o pk"f““m“bahHsﬂ“ il
yang membuat konseli merasa tertekan. o s pada Koelatat Konseling
kelompok.
Tahap akhir dapat diisi dengan kegiatan berikut.
1.Konselor memberikan peringgatan bahwa
kegiatan telah berakhir. 5
2. Anggota kelompok dapat memberikan kesan
Tahap4 : dan pesan tentang kegiatan layanan. S Menitx 1
Tahap Pengakhiran 3. Anggota kelompok lembar evaluasi sebagai | - VIHtX
langkoh tindak lanjut untuk kegiatan
Kkonseling.
4, Membahas kegiatan lanjutan,
5. Mengucapkan terima kasih. salam, dan doa
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Tahap i merupakan tahap inti kegiatan yang
berarti  digunikennys teknik  restrukturisasi
Kopnitif untuk mereduksi kecemnasan akademik
pada siswa. Kegiaten yang dilakuan yaitu scbagai
berikut

1.Rasional, pada tahap ini konseli diharnskan
untuk memperkuat keyokinan  diri dan
kepulusan  dalam  berperiliku  dapat
dipengaruhi karena adanya dorongan negatit
dari pikin yeng dapat menyebabkan
timbuloya  sess dan perssaan  yang
emosional.

2 Mengidentifikasi  pikiron  kouseli  yang

yudi pemicu kecemusun. Tabap ini dapat
dilakukan konselor dengan Kegiatan berikut.

+ Melakukan wawancara terhadap konschi dan
mulyi menanyakan peribal perassan yang
diglami dari sebelum, selama, dan setelah
situasi terschat.

+ Mengajak konscli untuk  menghubungkun
peristiva yang diakami dengan perasaan yang
dirasakan. Tugas konsclor pada tahap mi
Tahap 3: dalam mencatat pernyataan konseli. Apubila

Tahap Kegiatin Komseli  kesulitan  uptwk  mengenali
pikirannya, konsclor dapat membantu.
Misaloya: kouscli takut tidak lolos ke
Kampus impian.,

+ Selnjutnya konselor memhantu  konsel
untuk menghasilken pikiran yang positif dari
situasi yung dialami, Apabils konseli dapat
menemukan, maka  konselor  dapat
menemuken  peliang perubuhan  pikiran
negatil ke pikiran positl.

3. Pengenalan dan latihan coping thought {CT).
Poda tahap ini kousclor fokus mengubah
pemikinn kouseli menjudi lebih koustrukiif,
Konstruktif adalah pikiran yang membantu
dalom menanggulangs situasi (coping thought)
alau pernyatean yang menunggulangi (coptng
stotement)  atau _ imstruksi divi yang
menanggulangi {coping self insiructuion;. Pada
kouseli yang mengalumi keoemasan - akadeaik
berupa 1) “konseli merasa khawatir tentang
studi lanjut”, tahap i dapat dilakukan dengan
bebezupa kegiatan berikul.

30 Menit x 1

PERTEMUAN KELIMA

1. Topik Bahasan : Konscli merasa khawatir terhadap hasil belajar.
11 Pertemuan Konseling : V (Kelima)
III. Waktu Pelaksanaan : 1 x 45 Menit.

Tahap Kegiatan Uraian Kegiatan ‘Waktu

Tubup ini merupakan tahap avad dari Kegistan
layanwi kossling. Kegiatan ‘yang dapat
dilkukin oleh konselor pud tabiap iai adulab:
1 Menjeliskan mengensi definisi, maksud,
dun twjusn dui kegistan Konseling
Kelompok.
TANE L 2 Menjelaskan ssas-asas & tata cars vang | 5Menitx 1
Tahap Pembentukkan ‘perlu di indabkan dalam kegiatan konseling
Kelompok.
3 Melukukan peckenslun diri pada msing-
masing angota kelompok.
4 Memuli ke tahispan sclanjutaya dengan
berdoa.

Tahapan ini merupakan tabapan jembatan
antara tahap pembentukan dan tahap
kegiatan, Kegiatan yang dapat dilakukan
adalah sebagai berikut
1 Mengajukan pertanyaan pada setiap
anggota kelompok mengenai kesiapan
anggota dalam mengikuti layaman. 5 Menit x |
2. Menjelaskan kembali pengertian, isi,
tujuan, asas kegiatan layanan apabila
ada yang belum dimengerti anggota.
3.Mcngajukan topik pembahasan yang
akan dibawa pada kegiatan konseling
kelompok.  *

Tahap2:
Tahap Peraliban

+ Memberikun dan menjeluskun contoh coptng
statement (CS) yang dapat membangun
pikiran positf konseli. Misalnya: “apabila
terlalu terfolkus pada ketidakberhasilan. lebih
baik fokus untuk mendapatken tujusnaya”.

« Sctelah pemberian contoh coptug statments

(CS). konsel dan kouselor memilih €S yang

paling logis.

Konseli dapat melakukan €S yang diyakini.

+ Konscli mulsi beranjek dari pikiran negatif

ke coping thoughi (CT). apabila konseli

dapat mengenali pikiran  negatil  dan
memprakikan  coping  statement  (CS),

Konselor  dapat memulai prosedur wntuk

melatih konscli untuk  meyaking  coping

statement yang telah dipilih.

Melukuken pengenalon dan pelatiban untuk

penguatan positf,  Konselor  membantu

Teonseli untuk mengvalidasi diri sendiri atas

keberhasilon  yang  dilakukan  dengan

valesi dii konseli yang

posit.

« Evaluasi tugas rumah dan tindak lanjut, Pada
tahap mi  diharapkan konseli dapat
melakukan kegiatan cognitive restrucring
counseling mandiri apabila berada pada
situasi | peristive yang membual konseli
‘merass tertekan.

Tahap4:
Tahap Pengakhiran

Tahap akhir dapet diisi dengan kegiatan berikut.

1. Konsclor memberikan  peringgatan
kegintan telsh berakhir.

2. Anggota kelompok dupat memberikan kesan
dan pesan tentung keiatan kayanan.

3. Anggota kelompok lembar evaluasi sebagai
langkah tindak’ lanjut untuk kegiatan
konscling.

4.Membahes kegiatan lanjuten.

5. Mengucapkun terima kosih, salam, dan dow

5 Menit x 1

Tahap 3
Tahap Kegiatan

Tahup ini merupukin tabap it kegiatan yang
berarti digumakannya eknik  restruktusisisi
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik
pada siswa. Kegistan yang dilekuan yeitu sebagai
benkut

L Rasional. pada tahap ini konseli dibaruskan
unuk  memperkuat keyskinan diri dan
keputusan  dalum  berperilaku  dapat

ipengarubi karena adanys doronga negalil

duri pikiren yang dupat  menyebubkan
timbuloya  stress  dan  perassan  yang
emosional.

2 Mengidentifikasi  pikiran  konseli  yang
‘menjadi pemicu kevemasan. Tahap ini dapat
dilkukan konselor dengan kegistan berikut.

+ Melakukan wawancara terhadap konseli dan
mulsi menanyukin peribal perassan yang
dialami duri sebelum, seluma, dan setelah
situsi tersebut.

+ Mengsjak konseli untuk menghubungkan
peristive yang dislami dengen perssaan yang
dirasakan. Tugas konselor pads tahap o)ini
adalam mencutat pernyutian konseli. Apabils
konseli  keulitan  unwk  mengenali
pikirunnye,  konselor dapal membantu.
Misalnya: konseli merasa takut terhadap basil
belujar dan merasakan gejala berikut, 1) takut
hasil beljar lebih rendub dibandingkan
teman-teman, 2) takut soal ujian tidak sesuai
dengan materi yuag dipelajari.

+ Selnjutnya  konselor membanty  konseli
untuk menghasilkan pikien yang positif dari
situesi yang dialami. Apabila kouseli dapat
menemukan,  muka  komselor  dapat
menemukan peluang  perubehan pikiran
‘negatif ke pikiran positif

3. Pengenalen dan Lhan coping thought (CT).
Pads tahap ini kowselor fokus mengubah
pemikitan konseli menjadi Iébib konsiruktif.
Konstrukiil adalsh pikiran yang 1) membentu
dalam menanggulang situasi (coping thought)
atau pernyataun yang menanggulangi (coping
statement)  atau  insiruksi  diri yang
menanggulangi (coping self nsiruenuion ). Pada
konseli yang mengalami kecemasan akademik
‘berupa “konseli merasa Kawatir terhadap hasil
beljar” tohap ini dapal dilakuken dengan
‘beberapa kegiatan berikut

30 Menit x |




+ Memberikan dan menjelaskan contoh coping
stasement (S} yang dapat membangun
pikiran  positif konseli. Misalnya: 1)
“Khuwatir peribal hasil belsjar wkan membuat
fokus teralibkan dan waktu belajar semakin
berkurang”, atau “khawatir perihal soal wjian
yang heragam membuat saya harus lebih giat
Lugi belujor ager semua soul jian siap saya
kerjakan
Setelah pemberian contoh coping sratments
(€8), konscli dan konsclor memilih €S yang
paling logis.

Konseli dapat melakukan €S yang divakini.
Konscli mulai beranjak dari pikiran negatif
ke coping thought (CT), apubils konscli
dupat mengenali pikiran  negetil  dan
mempraktikan  coping  statement  (CS).
konsclor dapat memulai prosedur untuk
melatih konscli untuk  meyakini coping
statement yang telah dipilih.

+ Melakukan pengenalan dan pelatihan untuk
penguatan positif. Konselor membantu
Konscli untuk mengvalidusi diri sendiri atas
keberhasilon  yong  dilakukan  dengan
memodelkan evaluasi diri konseli yang
posiif.

4. Evaluasi tugas rumah dan tindak lanjut. Pada
tahap ini diharapkan kouseli dapat melakukan
kegiatan  cogitive restructuring  counseling
mandiri apabila berada pada situasi / peristiwa
yong membuat konseli merasa tertckan.

Tahapd :
Tahap Pengakhiran

“Tahap akhir dapat diisi dengan kegiatan berikut.

1. Konsclor memberikan peringgatan bahwa
kegiatan telah berakhir.

2.Anggota kelompok dapat memberikan kesan
dan pesan tentang kegiatan layanan,

3. Anggota kelompok lembar evaluasi schagai
langkoh tindak lanjut  untuk  kegiatan
konseling

4 Membahas kegiatan lanjutan.

. Mengucapkan terima kasib. salam. dan doa

5 Menitx |
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Tahap3:
Tahap Kegiatan

Tahap ini merupakan tahap inti kegintan yang
berarti digunakannys teknik restrukturisasi
kognitif untuk mereduksi kecemasan akademik
pada siswa. Kegiatan yang dilakuan yaity sehagai
‘beriku.

1 Rasional, pada tahap ini konseli diharuskan
untuk memperkuat keyakinan diri dan
keputusan  dalam  berperilaku  dapat
dipengaruhi karena adanya dorongan negatif
duri pikirn yung dapal  menyebabkan
timbulnya stress dan perasaan  yang

emosional.

2 Mongidentifikesi  pikitan  konscli  yang
menjadi pemicu kecemasan. Tuhap ini dapat
dilakukan konselor dengan kegiatan berikut.

+ Melakukan wawancara terhadap konseli dan

mulai menanyakan perihal perasaan yang

dislami dari sebelum, selama, dan setelah
situasi tersebut.

Mengajak konseli untuk menghubungkan

peristiwa yang dialami dengan perasaan yang

dirasakan. Tugas konselor pada tahap ini
adalam mencatat pernyataan konseli Apabila
konseli  kesulitan  untuk  mengenali
pikirannya, konselor dapat membantu.

Misalnya: konseli takut berhadapan dengan

salah satu guru di kelas.

+ Selanjutnya konselor membantu konseli
untuk menghasilkan pikiran yang positif dari
situasi yang dialami, Apabila konseli dapat
menemukan,  maka  konsclor  dapat
menemukan  pelusng  perubahun  pikirun
negatif ke pikiran positif.

3. Pengenalan dan latihan coping thought (CT).

Pade tahap ini konsclor fokus mengubah

pemikiran konsli menjadi lebih konstrukfif

Konstruktif adalsh pikiran yang membantu

dalam menanggulangi sitvasi (coping thought)

atan pemyataan yang menanggulangi (coping
sitement)  atau  instruksi diri yang

menanggulangi (coping self tmsoruceuton). 1)

Pada  konseli yang mengalami kecemasan

akademik berupa “konseli merasa khawatir

terhadap hubungan antar warga sekolah.”, tahap
ini dapat dilakukan dengan beberapa kegiatin
berikut.

30 Menit x |

PERTEMUAN KEENAM

I. Topik Bahasan : Konseli merasa khawatir terhadap hubungan antar

warga sekolah.

11. Pertemuan Konseling : V (Kelima)
111 Waktu Pelaksanaan : 1 x 45 Menit.

Tahap Kegiatan Uraian Kegiatan ‘Waktu
Tahap ini merupakan tahap awal dari Kegiatan
layanan  konseling. Kegiatan yang dapat
dilakukan oleh konselor pada tahap ini adalah.
1. Menjelaskan mengenai definisi, maksud,
dan touan dari keaten  konscling
TRt z;ﬁﬂm asas-sas & tata cama yang | 5 Menitx1
Tahap Pembentukkan ‘pextu & indabknis daluin kegiatem kovisching
kelompok.
3 Melukukan perkenalan diri pada masing-
‘masing angota kelompok.
4 Memulsi ke tabapan sclanjutoya dengan
berdoa.
Tahapan ini merupakan tahapan jembatan
antara tahap pembentukan dan tahap
kegiatan. Kegiatan yang dapat dilakvkan
adalah sebagai berikut.
1. Mengajukan pertanyaan pada setiap
R anggota kelompok mengenai kesiapan )
‘Labap Peralihan anggota dalam mcngx{:\m layanan. 5 Menitx 1
2 Menjelaskan kembali pengertian,
tujuan, asas kegiatan layanan apabila
ada yang belum dimengerti anggota,
3. Mengajukan topik pembahasan vang
akan dibawa pada kegiatan konscling
Kelompok.
36

+ Memberikan dan menjelaskan contoh coping
statement (CS) yang dapat membangun
pikiran positif konseli. Misalnya: “anggap
pembelajaran di kelas dengan guru scbagai
kesempatan belajar, bukan hal yang
menakutkan. Apabila dalam proses belajar
terdapat kesalahan, guru menegur untuk
mengingatkan. Hal tersebut adalah hal yang
wajar dulam proses belajur”.

+ Setelah pemberian contoh coping statments
(CS). konseli dan konselor memilih CS yang
paling logis.

+ Konseli dapat melakukan €S yang diyakini.

+ Konseli mulai beranjak dari pikiran negatil
ke coping thought (CT). apabila konseli
dapat mengenali pikiran negatifl dan
mempraktikan  coping  statement  (CS),
konselor dapat memulai prosedur untuk
melatih konseli untuk meyakini coping
statement yang telah dipilih.

+ Melakukan pengenalan dan pelatihan untuk
penguatan  positif.  Konselor membantu
konseli untuk mengvalidasi diri sendiri atas
keberhasiln  yang  dilakukan  dengan
memodelkan  evaluasi diri konseli  yung
positif.

4. Evaluasi tugas rumah dan tindak lanjut. Pada
tahap ini diharapkan konseli dapat melakukan
kegiatan  cognitive restructuring  counseling
mandiri apabila berada pada situasi / peristiwa
yang membuat konseli merasa tertekan.

Tahap akhir dapat diisi dengan kegiatan berikut,

I.Konsclor memberikan peringgatan bahwa
kegiatan telah berakhir.

2. Anggota kelompok dapat memberikan kesan

Tahap 4: dan pesan tentang kegiatan layanan.

Tahap Pengakhiran | 3 Anggota kelompok lembar evaluasi sehagai | M¢
langkah tindak lanjut untk  kegiatan
konseling.

4 Membahas kegiatan lanjutan.

5. Mengucapkan terima kasib, salam, dan doa




BAGIAN IV
PENUTUP

Panduan Konseling Kognitif. Behavioral dengan Teknik

isasi Kognitif untuk K Akademik

pada Siswa‘ merupakan tata cara atau prosedur pelaksanaan

salah satu layanan bimbingan dan kenscling yaitu konscling

Kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk

mereduksi  kecemasan  akademik pada siswa yang dapat

digunakan olch guru BK/Konsclor sckolah dan siswa SMAN 1
Mengwi. Panduan ini menj langkah-langkah pelak

layanan  konscling  kognitil  behavioral  dengan  teknik

restrukturisasi kognitil' dengan latar konseling kelompok untuk




Lampiran 5. Tabulasi Data
1. Tabulasi data hasil Pretest

Total skor |
No Siswa
Pretest

1 NPDA

2 IBKDA 116
3 NKSY 114
4 | NKUCMD 116
5 KAPJ

6 NMAPN 119
7 NKNOP 119
8 NKAD

9 IMAAD

10 NNSR

11 IGAAIM 119
12 NPVSD 121
13 NKAJP 120
14 NPMDS 124
15 IKRAP -
16 NKGJID 117
17 | NPNCKD 121
18 NKIP 119
19 NPWSD 119
20 NPIW 118




21 IPGAM -
22 IKRP 111
23 IPGNA 120
24 NMDP 111
25 AAGPK 119
26 IKSW 115
27 IKWD 115
28 NPGKA 114
29 IPGAPJ 115
30 NMASS 114
31 NMAW 117
32 PRP 118
33 NPSNS 117
34 NPVA 118

2. Hasil Uji Normalitas Data

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total

Pretest- Percen Percen Percen

Postest t N t t
Kecemasan Pretest 6| 100.0 0| 0.0% 6| 100.0
Akademik % %
Postest 6/ 100.0 0| 0.0% 6| 100.0
% %




Descriptives

Std.
Pretest-Postest Statistic | Error
Kecemasan Pretest | Mean 83.50 1.784
Akademik 95% Confidence Lower 78.91
Interval for Mean Bound
Upper 88.09
Bound
5% Trimmed Mean 83.50
Median 84.00
Variance 19.100
Std. Deviation 4.370
Minimum 78
Maximum 89
Range 11
Interquartile Range 9
Skewness -.162 .845
Kurtosis -1.654 1.741
Postest | Mean 107.50 1.176
95% Confidence Lower 104.48
Interval for Mean Bound
Upper 110.52
Bound
5% Trimmed Mean 107.33
Median 106.50
Variance 8.300
Std. Deviation 2.881
Minimum 105
Maximum 113
Range 8
Interquartile Range 4
Skewness 1.807 .845
Kurtosis 3.549 1.741




Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Pretest- Statisti Statisti
Postest c df Sig. c df Sig.
Kecemasan Pretest 182 6| .200° 944 6 692
Akademik Postest .264 6| .200° .809 6 .070
Test of Homogeneity of VVariances
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Kecemasan Based on Mean 1.709 1 10 220
Akademik Based on Median 1.639 1 10 229
Based on Median 1.639 1| 9.943 229
and with adjusted df
Based on trimmed 1.771 1 10 213
mean
ANOVA
Kecemasan Akademik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 1728.000 1 1728.000 126.131 000
Within Groups 137.000 10 13.700
Total 1865.000 11
4. Hasil Uji Hipotesis
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 | Kecemasan 95.50 12 13.021 3.759
Akademik
Pretest-Postest 1.50 12 522 151




Paired Samples Correlations

N

Correlation

Sig.

Pair 1

Kecemasan Akademik
& Pretest-Postest

12

.963

.000

Paired Samples Test

Paired Differences

df

Sig.
(2-
tailed
)

Mean

Std.
Devia
tion

Std.
Error
Mean

95%
Confidence
Interval of the
Difference

Lower

Uppe
r

Pair 1

Kecemasan
Akademik
- Pretest-
Postest

94.000

12.51

3.614

86.046

101.
954

26.010

11

.000




Instrumen Kuesioner Kecemasan Akademik

L Variabel Terikat: Kecemasan Akademik
II. Definisi Konsep:
Kecemasan pada individu dapat terbagi menjadi berbagai topik bahasan, pada

mstrument kali ini, kecemasan yang akan diukur adalah kecemasan akademik. Kecemasan
akademik menurut Ottens (dalam Alvin Nur Muhammad Azyz et al, 2022) adalah
kecemasan yang dipicu dari adanya kemungkinan peforma yang diberikan oleh siswa tidak
bisa dipenuhi secara baik dalam hal pemenuhan tugas-tugas akademik. Sedangkan menurut
Maddox (dalam A. K. Damayanti & Susanti, 2022) kecemasan adalah segala hal yang berasal
dari sekolah yang dapat menimbulkan kecemasan seperti saat menyelesaikan tugas sekolah,
melaksanakan ujian, maupun tampil untuk melakukan presentasi Menurut Prawitasari,
(dalam Alit, dkk 2020) mendefisinikan kecemasan akademik adalah suatu bentuk dorongan
pikiran dan perasaan yang berisi kekhawatiran, ketakutan, dan perasaan gelisah yang
berakibat terganggunya pola pikir dan respon fisik serta perilaku sebagai hasil dari tekanan
dalam melaksanakan tugas akademik sebagai siswa. Menurut Ottens (dalam Permata &
Widiasavitri, 2019) menyebutkan bahwa terdapat empat karakteristik pada kecemasan
akademik, yaitu Patterns of Anxiety-Engedering Mental Activity (Pola kecemasan yang
menimbulkan aktivitas mental), Misderected Attention (perhatian yang menunjukkan arah
yang salah), Physiological Distress (distres secara fisik) dan Innappropriate Behaviors
(perilaku yang kurang tepat).

Berdasarkan pendapat ahli diatas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan akademik
adalah kecemasan yang dipicu dari lingkungan akademik yang memiliki empat kriteria yakni

pola kecemasan yang dapat menimbulkan aktivitas mental, perhatian yang menunjukkan arah



yang salah, distress secara fisik, dan juga perilaku yang kurang tepat, dan dapat menimbulkan
pengaruh negatif terhadap siswa.
OI.  Definisi Operasional
Kecemasan akademik memiliki empat karakteristik khusus yang dapat dijabarkan sebagai
berikut.
a. Pola kecemasan yang menimbulkan aktivitas mental (Patterns of Anxiety-Engedering
Mental Activity)
Hal i dapat diartikan bahwa siswa meyakini keyakinan yang salah tentang
bagaimana dalam menetapkan nilai pada diri sendiri sehingga menimbulkan
kecemasan akademik pada siswa. Pada pola ini, siswa mengalami tiga aktivitas
mental yang menyebabkan timbulnya kecemasan akademik, yaitu; 1) perasaan
kekhawatiran, siswa mengalami perasaan tidak aman dan menganggap bahwa dirinya
melakukan hal yang selalu salah; 2) self~-dialog yang maladaptif, pada siswa yang
mengalami kecemasan akademik, siswa sering kali mengalami self-critism yang keras
dan menyalahkan diri sendiri, mengalami kepanikkan dan berbicara dengan diri
sendiri (self-talk) yang memicu terjadinya perasaan cemas dan menjadi penyebab
turunnya kepercayaan diri siswa yang dapat menyulitkan siswa dalam pemecahan
masalah; 3) rendahnya efikasi diri yang dapat menimbulkan kecemasan akademik,
seperti misalnya menetapkan nilai dalam diri, cara memotivasi diri, dan mengatasi
kecemasan.
b. Perhatian yang menunjukkan arah yang salah (Misderected Attention)
Hal ini dapat diartikan ketika siswa merasakan cemas saat memenuhi tugas akademik

yang memerlukan konsentrasi penuh, dan dapat mengalami penurunan konsentrasi



IV

karena adanya faktor-faktor berikut, misalnya; 1) faktor eksternal, yaitu perilaku dari
siswa lain, suara bising, atau situasi lingkungan. 2) faktor internal, yaitu faktor dalam
diri siswa misalnya melamun, perasaan khawatir, reaksi fisik.

Distres secara fisik (Physiological Distress)

Karakteristik yang dialami pada siswa dalam hal ini adalah otot kaku/tegang, keringat
berlebih, jantung berdetak lebih kencang, dan tangan mengalami gemetar. Selain
timbulnya gangguan secara fisik, siswa yang mengalami kecemasan akademik akan

“«

mengalami pengalaman emosional dan kecemasan seperti “freezing” atau membekuy,
“clutching” atau menggenggam. Aspek fisik maupun emosi dari kecemasan ini akan
mengganggu apabila diintrepretasikan sebagai hal yang berbahaya atau menjadi fokus
utama dari perhatian selama proses akademik berlangsung.

Perilaku yang kurang tepat (Innappropriate Behaviors)

Karakteristik ini ketika siswa mengalami kecemasan akademik lebih memilih
berperilaku kurang tepat dalam menanggulangi kesulitannya dalam menyelesaikan
tugas akademiknya, seperti misalnya prokastinasi (menunda-nunda), siswa yang
cemas juga melakukan cenderung menjawab pertanyaan ujian dengan tidak teliti dan
terburu-buru. Tindakan tidak tepat lain yaitu misalnya memaksakan diri dan tidak

memiliki waktu dalam beristirahat.

Kisi — Kisi Instrumen

Variabel

Aspek Indikator Butir Jumlah

Favourable | Unfavourable

Kecemasan

Akademik

Pola kecemasan 1) Perasaan L3 24 4

yang kekhawatiran,  siswa




menimbulkan
aktivitas mental

(Patterns of

mengalami  perasaan
tidak  aman  dan

menganggap  bahwa

Anxiety- dirinya melakukan hal
Engedering yang selalu salah.
Mental 2) Siswa mengalami self- 5. 6,8
Activity) dialog yang
maladaptif.
3) Siswa mengalami 9,10 11,12
efikasi  diri  yang
rendah.
Perhatian yang 1) Faktor eksternal, yaitu 13,15 14, 16
menunjukkan berasal dari luar,
arah yang salah misalnya perilaku dari
(Misderected siswa  lain,  suara
Attention) bising, atau situasi
lingkungan.
2) Faktor internal, yaitu 19.21,22 17,18.20
faktor dalam diri siswa
misalnya melamun,
perasaan khawatir,
reaksi fisik
Distres  secara 1) Timbulnya gejala 24,26 23,25
fisik secara fisik,

(Physiological

seperti otot tegang,




Distress)

jantung  berdetak
lebih kencang,
keringat  berlebih
saat
menyelesaikan

tugas akademik.

2)

Timbulnya gejala
emosional dan
kecemasan,
misalnya
“freezing”  atau
membeku,
“clutching”  atau
menggenggam
sesuatu lebih erat
saat
menyelesaikan

tugas akademik.

28

2

Perilaku  yang
kurang  tepat
(Innappropriate

Behaviors)

1) Menunjukkan perilaku

prokastinasi

(menunda-nunda)

dalam  mengerjakan

tugas akademik.

32,

33,

2) Menunjukkan perilaku

yang tergesa-gesa,

29

30,




terburu-buru, dan tidak
teliti dalam
menyelesaikan  tugas

akademik.

3) Memaksakan diri 3T; 34

L3S}

untuk menyelesaikan
tugas akademik dalam

waktu beristirahat.

V. Angket Kecemasan Akademik
Nama Siswa
No. Absen

Kelas

Petunjuk:

Angket ini berisi 30 butir pernyataan tentang kecemasan akademik. Bacalah dengan
cermat setiap pernyataan tersebut, kemudian berikanlah jawabann dengan memberi tanda
centang (V) pada salah satu jawaban yang paling anda setujui.

Keterangan :

SS : Sangat Sesuai
S : Sesuai

KS : Kurang Sesuai

TS : Tidak Sesuai

No. Pernyataan Skor




SS

KS

TS

1. | Saya percaya diri dengan kemampuan saya dalam menyelesaikan tugas
sekolah.

2. | Saya sering merasa bahwa saya selalu melakukan banyak kesalahan dalam
tugas sekolah.

3. | Saya percaya diri ketika menyelesaikan soal-soal ujian.

4. | Saya sering merasa bahwa saya selalu melakukan banyak kesalahan dalam
menyelesaikan soal-soal ujian.

5. | Saya dapat memotivasi diri sendiri untuk menyelesaikan tugas dengan baik.

6. | Saya sering merasa tidak mampu mengatasi kecemasan saat menghadapi
ujian/tes.

7. | Saya mampu menyelesaikan tugas tanpa menyalahkan diri sendiri ketika
menemui kesulitan.

8. | Saya merasa sulit untuk membuat tujuan belajar yang sesuai kemampuan saya.

9. | Saya mampu memahami materi-materi yang diajarkan di kelas.

10 | Saya bisa memecahkan soal sulit tanpa terlalu khawatir.

11. | Saya merasa saya tidak mampu menyelesaikan soal sulit.

12. | Saya sering menyalahkan diri sendiri ketika mendapatkan nilai yang rendah.

13. | Saya mampu berkonsentrasi saat belajar meskipun situasi belajar tidak tenang.

14. | Saya mudah kehilangan konsentrasi belajar apabila keadaan kelas bising.

15. | Saya selalu fokus dan tidak mudah terdistraksi saat menyelesaikan tugas.

16. | Saya mudah terdistraksi oleh hal-hal yang terjadi di lingkungan sekitar saat
mengerjakan tugas.

17. | Saya sering merasa terganggu oleh pikiran sendiri saat belajar.

18. | Saya merasa terganggu oleh reaksi fisik seperti gemetar atau jantung berdebar




saat belajar.

19. | Saya jarang melamun ketika pembelajaran dimulai.

20. | Saya sering melamun ketika mencoba memahami materi pembelajaran.

21. | Saya merasa yakin bahwa saya bisa menyelesaikan tugas tanpa terganggu oleh
pikiran negatif.

22. | Saya mampu mengatasi rasa cemas sehingga tetap dapat belajar dengan baik.

23. | Saya sering merasa tegang atau gemetar saat akan ujian.

24. | Saya dapat tetap tenang dan rileks ketika menghadapi ujian.

25. | Saya merasa gugup apabila diminta untuk presentasi di depan kelas.

26. | Saya bisa mengontrol rasa gugup ketika harus presentasi di depan kelas.

27. | Saya merasa takut bertanya atau berpendapat saat ada sesi diskusi di kelas.

28. | Saya merasa percaya diri apabila diminta menjawab pertanyaan di depan
teman-teman.

29. | Saya selalu memeriksa jawaban soal ujian yang saya kerjakan.

30. | Saya sering terburu-buru menyelesaikan soal ujian.

31. | Saya sering melakukan kegiatan belajar dengan lebih optimal apabila
menjelang ujian/tes.

32. | Saya membuat rencana belajar yang teratur agar tugas sekolah selesai dengan
tepat waktu.

33. | Saya sering menunda mengerjakan tugas apabila tugas tersebut terlalu sulit.

34. | Saya sering melakukan kegiatan belajar sampai tidak memiliki waktu istirahat.




LEMBAR PENILAIAN UJI [AKAR (UJI JUDGES)
Instrumen : Kecemasan Akademik Siswa

Nama Pakar

No Butir Respon Judges Saran / Komentar

Relevan | Tidak Relevan

10.

Ll

18

14.

15

16.

17

18.

19.




33.
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