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  LEMBAR PERNYATAAN 

 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa karya tulis saya yang berjudul “Pengaruh 

Konseling Cognitive Behavioral Teknik Relaksasi Benson dalam Menurunkan 

Tingkat Stres Akademik Siswa di SMA Negeri 1 Seririt” beserta seluruh isinya 

benar-benar karya saya sendiri dan tidak melakukan penjiplakan dan pengutipan 

dengan cara yang tidak sesuai etika yang berlaku dalam masyarakat keilmuan. Atas 

pernyataan ini, saya siap menanggung resiko/sanksi yang dijatuhkan kepada saya 

apabila kemudian ditemukan adanya pelanggaran atas etika keilmuan dalam karya 

seni ini atau ada klaim terhadap keaslian karya saya ini.  
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PRAKATA 

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa karena atas 

rahmat dan karunia-Nya, penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul 

“Pengaruh Konseling Cognitive Behavioral Teknik Relaksasi Benson dalam 

Menurunkan Tingkat Stres Akademik Siswa Kelas XI di SMA Negeri 1 Seririt”. 

Skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar 

sarjana. Dalam proses penyusunannya, penulis menyadari bahwa perjalanan ini 

tidak selalu mudah, namun berkat bantuan, bimbingan, dan dukungan dari berbagai 

pihak, penulis dapat menyelesaikannya dengan baik. 
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Pendidikan, Universitas Pendidikan Ganesha. 
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Universitas Pendidikan Ganesha. 

3. Dr. Putu Ari Dharmayanthi, S.Pd., M.Pd.. selaku Koordinator Program 

Studi Bimbingan dan Konseling, Fakultas Ilmu Pendidikan, Universitas 
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4. Penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada Bapak 

Prof. Dr. Nyoman Dantes dan Bapak Prof. Dr. Kadek Suranata, M.Pd., 

Kons. selaku dosen pembimbing yang telah dengan penuh kesabaran, 

ketulusan, dan perhatian membimbing penulis. Setiap arahan dan masukan 

yang diberikan sangat berarti dalam proses penyusunan skripsi ini. 

5. Penulis mengucapkan terima kasih kepada Ibu dosen penguji yakni Dr. 

Dewi Arum Widhiyanti Metra Putri, S.Psi., M.A., M.Psi, dan Ibu ⁠Dr. Luh 
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Putu Sri Lestari, S.Pd., M.Pd, yang telah memberikan kritik, saran, dan 

masukan yang sangat berharga demi penyempurnaan skripsi ini. 

6. Ucapan terima kasih juga penulis sampaikan kepada seluruh dosen dan staf 

di lingkungan kampus, serta pihak SMA Negeri 1 Seririt yang telah 

memberikan izin dan membantu pelaksanaan penelitian. 

7. Secara khusus, penulis mempersembahkan rasa terima kasih yang 

mendalam kepada orang tua penulis yaitu ayahanda dan ibunda tercinta, 

yang senantiasa memberikan doa, kasih sayang, dan dukungan tanpa henti. 

Segala pengorbanan, kesabaran, dan kepercayaan yang diberikan menjadi 

kekuatan terbesar bagi penulis dalam menyelesaikan setiap tahap 

perkuliahan hingga penyusunan skripsi ini. 

8. Kepada keluarga tercinta, penulis mengucapkan terima kasih atas doa, 

dukungan, perhatian, dan kehangatan yang selalu diberikan. Kebersamaan 

dan semangat yang diberikan menjadi kekuatan bagi penulis hingga skripsi 

ini dapat terselesaikan. 

9. Kepada alm. kakek dan nenek, penulis ucapkan terimakasih meskipun telah 

tiada, namun doa, kasih sayang, dan kenangan indah bersama mereka tetap 

menjadi sumber kekuatan dan inspirasi bagi penulis. Semoga segala 

kebaikan dan cinta yang telah diberikan menjadi amal yang terus mengalir, 

dan semoga mereka mendapatkan tempat terbaik di sisi Tuhan Yang Maha 

Esa. 

10. Kepada kekasih penulis, Ketut Mahesa Ananda, terima kasih atas dukungan, 

perhatian, dan kesabaran yang selalu diberikan. Kehadiran dan semangat 
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yang diberikan menjadi penguat bagi penulis dalam menyelesaikan skripsi 

ini. 

11. Penulis juga mengucapkan terima kasih kepada diri sendiri yang telah 

berjuang, bertahan, dan tidak menyerah dalam setiap proses perkuliahan 

hingga penyusunan skripsi ini. Segala usaha, kesabaran, dan ketekunan 

yang telah dilakukan menjadi langkah berharga hingga skripsi ini dapat 

terselesaikan. 

12. Terima kasih juga kepada teman-teman yang telah memberikan semangat, 

bantuan, dan kebersamaan selama proses perkuliahan hingga penyusunan 

skripsi ini. 

13. Seluruh karya dari Studio Ghibli, menjadi teman diam yang menemani 

penulis melewati banyak malam panjang. Bukan hanya sekadar tontonan, 

tetapi tempat pulang ketika dunia terasa terlalu ramai. Dari tokoh-tokohnya, 

penulis ini belajar bahwa tumbuh dewasa tidak selalu mudah, bahwa hati 

manusia bisa lelah, tetapi tetap harus berjalan. Sosok seperti Chihiro 

mengajarkan bahwa seseorang bisa terlihat takut dan rapuh, namun tetap 

kuat ketika keadaan memaksanya bertahan. Penulis mungkin juga seperti 

itu terlihat tenang di luar, tetapi menyimpan banyak pikiran yang tidak 

pernah benar-benar diceritakan kepada siapa pun. Meski sering merasa ragu 

pada dirinya sendiri, ia tetap mencoba menjalani semuanya dengan baik. 

Sebab pada akhirnya, hidup bukan tentang menjadi sempurna, melainkan 

tentang tetap berjalan walau perlahan.  

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih memiliki keterbatasan, 

sehingga kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan. Semoga 
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skripsi ini dapat memberikan manfaat bagi pembaca dan menjadi kontribusi 

dalam pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya di bidang bimbingan 

dan konseling. 

Singaraja, 01 Mei 2026 
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