LAMPIRAN 1 - SURAT IZIN PENELITAN

KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI. SAINS. DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA

PROGRAM PASCASARJANA
Jalan Udayaza Ne. 11 Singaraja. Bali 81116 Telepon. 08199944644+ Lamezn 7r.pasca undikea.ac.3d

: 2046/UN48.14.1/PT.02.05/2026

: Mohon Izin Pengambilan Data

Yth KEPAT A SEKOLAH SMKS SRI TANJUNG BANYUWANGI
di tempat

Dengan hormat, dalam rangka pengumpulan data untuk Penehiian Tesis mahasiswa Program

Pascasarjana Universitas Pendidikan Ganesha, bersama i kami mohon kesedian Bapak/Thu wntuk

dapat menenima dan mengijinkan mahasiswa kami dengan 1dentitas:

Nama : FITRIA SEPTIANI

NIM 2429111011

Program studi  : Bimbmgan Konseling (52)

Judul Penelitan : EFEKTIVITAS KONSELING KOGNITIF BEHAVIOR BERBASIS
MINDFULNESS UNTUK MENINGKATKAN REGULASI EMOSI DAN
PERILAKU PROSOSIAL SISWA SMK SRI TANJUNG BANYUWANGI

untuk mendapatkan data/mformasi yang dibutuhkan oleh mahasiswa dalam melakukan peneliian.
Demikam disampatkan atas perkenaan dan kerja sama yang baik kamu ucapkan terima kasth.

Sinzaraja, 20 April 2026
an Direktur,

NIP. 195812311986011005

Tembusan -
1. Kepala Subbagzian Program Pascasarjana
2. Mazhasiswa yang bersanglutan

Canatan -
Balal Besars UU ITE No. 11 Tahun 2008 Pasal 5 ayat 1"Inf Elektronik danatau Dok Elekzomik dan/atau hasil ¥
i Sortifikas!  merupskan alat bekti hukem yasg sab™
DEY Cloktronlk ®Dokumse mirsrnzds dtandetmngan: secana slakronik menggumakan sarnfikar slakironik vang dtarbutkan BarZ

® Surat =i dapa: dibulzikan keashazeys dengan menggamakan gr cody yang telah tersodia
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LAMPIRAN 2 - SURAT BALASAN PENELITIAN

PERKUMPULAN GEMA PENDIDIKAN NASIONAL 17 AGUSTUS 1945 BANYUWANGH
SMK SRI TANJUNG BANYUWANGI
Jalan Brawijaya Kebalenan - Banyuwangi | TelpyFax, (0333) 426750
Email. smksritanjungbwi?2@gmail com | www.smk-sritanjungbwi. schid

Nomor : DISI/KS/KWIIV2026

Lampiran  :-
Hal : Persetujuan Pelaksanaan Penelitian

Kepada Yth.
Direktur Pascasarjana - Universitas Pendidikan Ganesha

di Tempat
Dengan hormat,

Menindaklanjuti surat permohonan izin penelitian Nomor 2046/UN48.14.1/PT.02.05/72026
tanggal 20 Apnl 2026 penhal pelaksanaan penelitian yang diajukan oleh :

Nama :Fima S
NIM : 2420111011
Program Studi : Pascasarjana Bimbingan Konseling

Perguruan Tinggi  : Universitas Pendidikan Ganesha

Dengan im kamn menyatakan membenkan 1zin dan persefujuan kepada yang bersangiutan unfuk
melaksanakan penelittan di SMK Sn Tanjung Banyuwang dengan judul:

"EFEKTIVITAS KONSELING KOGNITIF BEHAVIOR TEKNIK MINDFULNESS UNTUK
MNINGKATKAN REGULASI EMOSI DAN PERILAKU PROSOSIAL SISWA SMK SRI
TANJUNG BANYUWANGI”

Pelaksanaan penelitian diharapkan memperhatikan tata tertib sekolah menjaga kerahasiaan data
responden. serta berkoordmasi dengan pihak sekolah terkait jadwal dan tekms pelaksanaan
kegiatan.

Demulaan surat balasan mm dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya. Atas perhatian dan
kerja samanya kami ucapkan terima kasih.
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LAMPIRAN 4 - DATA HASIL UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS INTRUMEN
a. UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS INSTRUMEN SKALA REGULASI EMOSI NO 1-31
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b. UJI VALIDITAS INSTRUMEN SKALA REGULASI EMOSI NO 32 - 60
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c. UJI RELIABILITAS INTRUMEN SKALA REGULASI EMOSI SPSS VERSI 23

RELIABILITY

/VARIABLES=RE Respol RE Respo2 RE Respo3 RE Respo4 RE Respo5 RE Respoté RE_Respo7 RE Respo8
RE Respo9 RE Respol0 RE Respoll RE Respol2 RE Respol3 RE Respol4 RE Respol5 RE Respolé RE Respol?7
RE Respol8 RE Respol9 RE Respo20 RE Respo2l RE Respo22 RE Respo23 RE Respo24 RE Respo25 RE_Respo2é6
RE Respo27 RE Respo28 RE Respo29 RE Respo30 RE Respo3l RE Respo32 RE Respo33 RE Respo34 RE Respo3d
RE Respo36é RE Respo37 RE Respo38 RE Respo39 RE Respo40 RE Respo4l RE Respo42 RE Respo43 RE Respo44
RE Respo45 RE Respo46 RE Respo47 RE Respo48 RE Respo49 RE RespoS0

/SCALE ("ALL VARIABLES') ALL

/MODEL=ALPHA.

% Reliability
Scale: ALL VARIABLES

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 60 100.0
Excluded?® 0 0
Total 60 100.0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
961 50
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d. UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS INSTRUMEN SKALA PERILAKU PROSOSIAL NO 1-30

HASIL U YALIDITAS INSTUMEN SKALA PERILAKU PROS0OSIAL
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e. UJI VALIDITAS INSTRUMEN SKALA PERILAKU PROSOSIAL NO 31-60
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f. UJI RELIABILITAS INTRUMEN SKALA PERILAKU PROSOSIAL SPSS VERSI 23

RELIABILITY
/VARIABLES=Respondenl Responden2 Responden3 Respondend RespondenS Respondené Responden?

Responden Responden® Respondenl( Respondenll Respondenl? Respondenl3 Respondenld RespondenlS

Respondenlé Respondenl7 Respondenl8 Respondenl® Responden20 Responden2l Responden22 Responden23

Responden24 Responden25 Responden2é Responden27 Responden28 Responden2?® Responden30 Responden3l

Responden3Z Responden33 Responden34 Responden35 Responden3é Responden37 Responden38 Responden3®

Responden40 Respondendl Responden42 Respondend43 Responden44 Respondend5 Respondend4t Respondend?

Responden48 Responden49 Responden50 RespondenSl RespondenS2 Responden53 Responden54 Responden5S

/SCALE ("ALL VARIABLES') ALL
/MODEL=ALPHA.

% Reliability

Scale: ALL VARIABLES

Case Processing Summary
N %
Cases Valid 60 100.0
Excluded® 0 0
Total 60 100.0

a. Listwise deletion based on all variables in
the procedure

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
969 55
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LAMPIRAN 6 — RPLBK KONSELING KOGNITIF BEHAVIOR 6 SESI

PERKUMPULAN GEMA PENDIDIKAN NASIONAL 17 AGUSTUS 1945 BANYUWANGI

SMK SRI TANJUNG BANYUWANGI

Jalan Brawijaya Kebalenan - Banyuwangi | Telp/Fax. (0333) 426750
Email. smksritanjungbwi72@gmail.com | www.smk-sritanjungbwi.sch.id

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING
SESI 1 : IDENTIFYING A SOLVABLE COMPLAINT
(MENGENALI EMOSI DAN PEMICU EMOSI)

A.IDENTITAS LAYANAN

Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi
Tahun Ajaran : 2025/2026

Kelas/Fase : XI/ Fase F

Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial

Komponen Layanan : Layanan Responsif

Strategi Layanan : Konseling Kelompok
Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior
Teknik : Mindfulness

Topik : Mengenali Emosi dan Pemicu Emosi
Tahap Konseling : Identifying a Solvable Complaint
Sesi : 1 dari 6 Sesi

Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. CAPAIAN LAYANAN
Peserta didik mampu mengenali emosi yang dialami, memahami situasi yang
memicu munculnya emosi tersebut, serta menyadari hubungan antara pikiran,
emosi, dan perilaku sebagai dasar pengembangan regulasi emosi yang sehat.

C. TUJUAN LAYANAN
Setelah mengikuti kegiatan konseling kelompok, peserta didik diharapkan
mampu :
1. Menyebutkan minimal dua jenis emosi yang sering dialami
2. Mengidentifikasi minimal satu situasi yang menjadi pemicu munculnya
emosi negatif
3. Menjelaskan hubungan antara situasi, pikiran, emosi, dan perilaku
4. Mengembangkan kesadaran diri terhadap pengalaman emosional yang
dialami
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5.

Menunjukkan keterbukaan dalam mengeksplorasi pengalaman emosi
selama kegiatan berlangsung

D. INDIKATOR KEBERHASILAN
Peserta didik mampu :

a.
b.

d.

(&

Mengidentifikasi minimal dua emosi yang pernah dialami

Menjelaskan penyebab munculnya emosi tersebut

Mengisi jurnal emosi dengan benar

Berpartisipasi aktif dalam diskusi kelompok

Menunjukkan kemampuan refleksi terhadap pengalaman emosional pribadi

E. MATERI LAYANAN
1. Pengertian Emosi

Emosi merupakan reaksi psikologis dan fisiologis yang muncul sebagai
respons terhadap situasi tertentu. Emosi dapat berupa senang, sedih, marah,
takut, kecewa, malu, cemas, maupun bangga.

2. Pemicu Emosi

Pemicu emosi adalah situasi, peristiwa, pikiran, atau pengalaman yang
menyebabkan munculnya respons emosional tertentu.

Contoh:

a. Diejek teman — marah

b. Mendapat nilai rendah — kecewa

c. Dipuji guru — bangga

d. Dimarahi orang tua — sedih

3. Hubungan Situasi, Pikiran, Emosi, dan Perilaku

Dalam pendekatan Kognitif Behavior :
Situasi — Pikiran — Emosi — Perilaku
Contoh:

Situasi : Tidak diajak teman bermain
Pikiran : "Mereka tidak menyukai saya"
Emosi : Sedih, kecewa

Perilaku : Menyendiri, menghindari teman

4. Mindful Awareness

Mindful awareness adalah kemampuan memperhatikan pengalaman saat ini
secara sadar tanpa menghakimi.

F. METODE DAN TEKNIK
Metode:

a. Diskusi kelompok
b. Refleksi diri

C.

Sharing pengalaman

133



Teknik:

a.
b.
C.

Mindful Awareness
Emotional Check-In
Guided Reflection

G. MEDIA DAN ALAT

1.

A

Jurnal Emosi
Kartu Emosi
LKPD Sesi 1
Lembar Refleksi
Alat Tulis

Skala Emosi

H. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN
1. Tahap Pembentukan (10 Menit)

Aktivitas Konselor

Membuka kegiatan dengan salam dan doa
Menjelaskan tujuan kegiatan
Melakukan perkenalan
Menjelaskan asas kerahasiaan
Menyepakati aturan kelompok
. Membangun suasana nyaman
Aktivitas Peserta Didik

1. Menjawab salam

2. Mengikuti doa

3. Memperkenalkan diri

4. Menyepakati aturan kelompok

S SR

2. Tahap Peralihan (5 Menit)

Aktivitas Konselor

1. Melakukan ice breaking singkat

2. Menanyakan kesiapan peserta

3. Mengajak fokus pada kegiatan

Aktivitas Peserta Didik

1. Mengikuti ice breaking

2. Menyampaikan kesiapan mengikuti kegiatan

3. Tahap Kegiatan Inti (25 Menit)

Kegiatan 1: Emotional Check-In

Konselor meminta peserta memilih kartu emosi yang menggambarkan
perasaan saat ini.

Pertanyaan:
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a. Apa emosi yang sedang kamu rasakan ?

b. Mengapa kamu merasakan emosi tersebut ?

Kegiatan 2: Eksplorasi Pengalaman Emosi

Peserta diminta menceritakan pengalaman ketika mengalami emosi kuat.
Panduan pertanyaan :

a. Apa yang terjadi ?

b. Apa yang kamu pikirkan ?

c. Apa yang kamu rasakan ?

d. Apa yang kamu lakukan ?

Kegiatan 3: Mindful Awareness

Panduan mindfulness:

"Tutup mata secara perlahan. Tarik napas dalam. Rasakan napas masuk dan
keluar. Perhatikan perasaan yang sedang hadir. Tidak perlu menolak atau
mengubahnya. Amati saja."

(Durasi: 5 menit)

Kegiatan 4: Mengisi Jurnal Emosi

Peserta menuliskan :

a. Situasi yang dialami

b. Pikiran yang muncul

c. Emosi yang dirasakan

d. Perilaku yang dilakukan

Kegiatan 5: Diskusi Kelompok

Peserta berbagi hasil refleksi secara sukarela.

4. Tahap Pengakhiran (5 Menit)
Aktivitas Konselor
Meminta peserta menyampaikan pelajaran yang diperoleh
Menyimpulkan kegiatan
Memberikan penguatan
Menyampaikan rencana sesi berikutnya
. Menutup kegiatan dengan doa
Aktivitas Peserta Didik
1. Menyampaikan kesan
2. Menyampaikan pemahaman yang diperoleh
3. Mengikuti doa penutup

A

I. EVALUASI
Evaluasi Proses
Aspek yang diamati :

a. Keaktifan
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b. Keterbukaan

c. Kesungguhan
d
e

. Kerja sama

. Antusiasme
Skor:
1 = Sangat Kurang
2 = Kurang
3 =Baik

4 = Sangat Baik

Evaluasi Hasil

Peserta didik mampu:

0 Menyebutkan minimal 2 emosi

0 Menjelaskan pemicu emosi

0 Mengisi jurnal emosi

0 Menjelaskan hubungan situasi-pikiran-emosi-perilaku

J. TUGAS RUMAH
Selama satu minggu peserta diminta mengisi jurnal emosi setiap kali
mengalami emosi yang kuat.
Format:

K. REFLEKSI PESERTA DIDIK
1. Emosi apa yang paling sering saya alami?

2. Situasi apa yang paling sering memicu emosi tersebut?

3. Apa yang saya pelajari hari ini?

4. Apa yang ingin saya ubah dari diri saya?
Banyuwangi,
Guru BK/Peneliti

Arif Deny Prastiyo, S.Pd.
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LKPD SESI 1 - Mengenali Emosi dan Pemicu Emosi

Nama

Kelas

Tanggal

Petunjuk

Jawablah pertanyaan berikut dengan jujur sesuai pengalaman yang pernah kamu
alami.

A. Mengenali Emosi

Tuliskan emosi yang paling sering kamu rasakan selama satu minggu terakhir.

1

B. Mengidentifikasi Pemicu Emosi
Pilih satu pengalaman yang paling berkesan.
Apa yang terjadi?

C. Hubungan Pikiran dan Emosi

Ketika peristiwa tersebut terjadi, apa yang kamu pikirkan?
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Emosi apa yang muncul?

D. Refleksi Diri

Setelah mengikuti kegiatan hari ini:

0 Saya lebih memahami emosi saya

0 Saya mengetahui penyebab munculnya emosi

0 Saya mulai memahami hubungan antara pikiran dan emosi
O Saya ingin belajar mengelola emosi dengan lebih baik

Hal yang paling saya pelajari hari ini adalah:
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING
SESI 2 : ESTABLISHING GOAL
(MENETAPKAN TUJUAN PERUBAHAN REGULASI EMOSI & PERILAKU PROSOSIAL)

A.IDENTITAS LAYANAN

Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi
Tahun Ajaran :2025/2026
Kelas/Fase : XI/ Fase F
Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial
Komponen Layanan : Layanan Responsif
Strategi Layanan : Konseling Kelompok
Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior (CBT)
Teknik : Mindfulness
Topik : Menetapkan Tujuan Perubahan Regulasi Emosi
dan
Perilaku Prososial
Tahap Konseling : Establishing Goal
Sesi : 2 dari 6 Sesi
Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. LATAR BELAKANG

Pada sesi sebelumnya peserta didik telah mengenali emosi dan pemicu yang
memengaruhi perilaku mereka. Setelah mampu mengenali masalah yang
dihadapi, peserta didik perlu diarahkan untuk menetapkan tujuan perubahan
yang spesifik, realistis, dan dapat dicapai.

Dalam pendekatan CBT, tujuan yang jelas membantu konseli memahami arah
perubahan yang ingin dicapai. Teknik mindfulness digunakan untuk membantu
peserta didik memusatkan perhatian pada kondisi saat ini sehingga mampu
menetapkan tujuan berdasarkan kebutuhan nyata, bukan berdasarkan dorongan
emosi sesaat.

C. CAPAIAN LAYANAN
Peserta didik mampu menetapkan tujuan perubahan terkait regulasi emosi dan
perilaku prososial yang ingin dicapai selama proses konseling.
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D. TUJUAN LAYANAN
Setelah mengikuti layanan, peserta didik mampu:
Menjelaskan pentingnya memiliki tujuan perubahan
Mengidentifikasi perilaku yang ingin diubah
Mengidentifikasi perilaku positif yang ingin dikembangkan
Menyusun tujuan perubahan yang spesifik dan realistis
Menghubungkan tujuan dengan kehidupan sosial sehari-hari
Mempraktikkan mindful breathing untuk meningkatkan fokus dan
kesadaran diri
7. Menunjukkan komitmen terhadap tujuan yang telah dibuat

SR S e

E. INDIKATOR KEBERHASILAN

Peserta didik mampu :

a. Menjelaskan tujuan yang ingin dicapai

Menentukan minimal satu target regulasi emosi
Menentukan minimal satu target perilaku prososial
Menyusun tujuan dengan prinsip SMART
Menunjukkan kesungguhan dalam mengikuti latihan mindfulness
Menuliskan komitmen pribadi terhadap perubahan

o Ao o

F. MATERI LAYANAN
1. Pentingnya Tujuan Perubahan
Tujuan membantu seseorang :
a. Memiliki arah yang jelas
b. Mengetahui perubahan yang ingin dicapai
c. Memotivasi diri untuk berkembang
d. Mengukur keberhasilan yang diperoleh
Tanpa tujuan, seseorang cenderung mengalami kesulitan dalam mengevaluasi
perkembangan dirinya.

2. Regulasi Emosi yang Ingin Dicapai

Contoh tujuan:

X "Saya ingin tidak marah lagi."

v "Saya ingin mampu mengendalikan kemarahan ketika berbeda pendapat
dengan teman."

X "Saya ingin lebih sabar."

v "Saya ingin mampu menarik napas dan berpikir sebelum merespon ketika
diejek teman."

3. Perilaku Prososial yang Ingin Dikembangkan
Contoh:
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a. Membantu teman yang kesulitan

b. Menghargai pendapat orang lain

c. Mau bekerja sama dalam kelompok

d. Memberikan dukungan emosional kepada teman

4. Konsep SMART Goal
S = Specific
M = Measurable
A = Achievable

R = Relevant
T = Time Bound
Contoh:

"Dalam dua minggu ke depan saya akan menggunakan teknik pernapasan setiap
kali merasa marah agar tidak langsung membentak teman."

5. Mindful Breathing
Mindful breathing membantu individu:
a. Memusatkan perhatian
b. Mengurangi gangguan pikiran
c. Menenangkan emosi
d. Menyadari kebutuhan diri secara lebih objektif

G. METODE DAN TEKNIK
Metode:
a. Diskusi kelompok
b. Refleksi diri
c. Sharing pengalaman
d. Penetapan tujuan

Teknik:

a. Mindful Breathing
b. Guided Reflection
c. Goal Setting

d. Self Commitment

H. MEDIA DAN ALAT
1. LKPD Sesi 2

2. Kartu SMART Goal

3. Lembar Komitmen Perubahan
4. Audio Mindful Breathing

5. Alat Tulis
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6. Kertas Refleksi

I. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN
1. Tahap Pembentukan (5 Menit)

Aktivitas Konselor
a. Membuka kegiatan dengan salam
b. Mengajak peserta berdoa
c. Mengulas kembali sesi sebelumnya
d. Menjelaskan tujuan sesi kedua
Aktivitas Peserta Didik
a. Menjawab salam
b. Mengikuti doa
¢. Menyampaikan pengalaman setelah sesi pertama

2. Tahap Peralihan (5 Menit)
Aktivitas Konselor
a. Mengajak peserta melakukan ice breaking singkat
b. Menanyakan kesiapan mengikuti kegiatan
c. Menjelaskan pentingnya memiliki tujuan perubahan
Aktivitas Peserta Didik
a. Mengikuti ice breaking.
b. Menunjukkan kesiapan mengikuti kegiatan

3. Tahap Kegiatan Inti (30 Menit)

Kegiatan 1 : Refleksi Pengalaman
Pertanyaan:

a. Emosi apa yang paling sering muncul minggu ini?

b. Situasi apa yang paling mengganggu?

c. Perubahan apa yang ingin kamu lakukan?

Diskusi kelompok.

Kegiatan 2 : Mindful Breathing

Instruksi :

"Duduk dengan nyaman. Pejamkan mata perlahan. Fokus pada napas yang
masuk dan keluar. Ketika pikiran mengembara, kembalikan perhatian pada
napas."

Durasi 5 menit.

Refleksi:

a. Apa yang kamu rasakan?

b. Apa yang kamu sadari tentang dirimu?
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Kegiatan 3: Menentukan Tujuan Perubahan

Peserta mengidentifikasi:

1. Perilaku yang ingin dikurangi

2. Perilaku yang ingin ditingkatkan

3. Emosi yang ingin dikelola dengan lebih baik

Kegiatan 4: Menyusun SMART Goal

Peserta menuliskan tujuan pribadi.

Contoh:

"Saya akan menggunakan teknik pernapasan selama satu menit sebelum
merespon ketika marah kepada teman selama dua minggu ke depan."
Kegiatan 5: Deklarasi Komitmen

Peserta membacakan tujuan yang telah dibuat.

Konselor memberikan penguatan dan umpan balik.

4. Tahap Pengakhiran (5 Menit)
Aktivitas Konselor
a. Menyimpulkan kegiatan
b. Memberikan apresiasi
c. Menjelaskan tugas rumah
d. Menutup kegiatan dengan doa

Aktivitas Peserta Didik

a. Menyampaikan kesan

b. Menyebutkan tujuan yang telah dibuat
c. Mengikuti doa penutup

J. EVALUASI
Evaluasi Proses

Keaktifan

Keterbukaan

Fokus mengikuti mindfulness

Kemampuan menetapkan tujuan

Partisipasi diskusi

Evaluasi Hasil
Peserta didik mampu:
0 Menentukan target regulasi emosi
o0 Menentukan target perilaku prososial

143




0 Menyusun tujuan SMART
0 Menunjukkan komitmen terhadap perubahan

K. TUGAS RUMAH
Peserta diminta :
1. Membaca kembali tujuan yang dibuat setiap hari
2. Menuliskan perkembangan yang dialami
3. Mencatat hambatan yang muncul

L. REFLEKSI PESERTA DIDIK
1. Tujuan apa yang ingin saya capai?
2. Mengapa tujuan tersebut penting bagi saya?

M. TINDAK LANJUT
Peserta yang telah mampu menetapkan tujuan akan melanjutkan ke sesi ketiga
untuk mengidentifikasi pikiran otomatis negatif yang menghambat pencapaian

tujuan tersebut.

Mengetahui, Banyuwangi,

la.Sekolah Guru BK/Peneliti
$\ A\ A

Prastiyd, S.Pd. Fitr ani, S.Pd
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LKPD SESI 2
MENETAPKAN TUJUAN PERUBAHAN (ESTABLISHING GOAL)

Nama

Kelas

Tanggal

A. Refleksi Diri

Tuliskan pengalaman yang paling sering membuatmu mengalami kesulitan
mengendalikan emosi.

B. Mengenali Perubahan yang Diinginkan
1. Emosi yang paling ingin saya kelola dengan lebih baik:
0 Marah
o Sedih
o Cemas
o Kecewa
o Takut

o Lainnya:

2. Mengapa saya ingin mengelola emosi tersebut?

145



C. Menyusun Tujuan SMART
Specific (Spesifik)
Apa yang ingin saya ubah?

Measurable (Dapat Diukur)
Bagaimana saya mengetahui bahwa saya berhasil?

Achievable (Dapat Dicapai)
Apakah tujuan ini realistis bagi saya?

Relevant (Bermanfaat)
Mengapa tujuan ini penting?

Time Bound (Batas Waktu)
Kapan tujuan ini akan saya capai?

Tanda Tangan Komitmen
Peserta Didik
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Nama
Kelas
Tanggal

LEMBAR KOMITMEN PERUBAHAN

Saya menyadari bahwa perubahan memerlukan usaha dan komitmen.
Oleh karena itu saya berkomitmen untuk:

1.
2.
3.

4.
5.

Mengelola emosi dengan lebih baik.

Berusaha menerapkan tujuan yang telah saya tetapkan.

Menggunakan teknik mindfulness ketika menghadapi situasi yang memicu
emosi.

Mengembangkan perilaku prososial kepada teman dan lingkungan sekitar.
Mengevaluasi perkembangan diri secara berkala.

Tujuan utama saya adalah:

Guru BK, Peserta Didik,
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LEMBAR OBSERVASI PROSES KONSELING

SESI 2: ESTABLISHING GOAL

Nama Konseli :

Tanggal :
* I AR AN
1 |[Kehadiran dalam kegiatan i
2 ||Antusias mengikuti diskusi [ T TR
3 ||Keterbukaan mengungkapkan tujuan I
4 |[Kemampuan menetapkan tujuan T
5 |Kesungguhan mengikuti mindfulness 1
6 |[Kemampuan refleksi diri I
7 |[Komitmen terhadap perubahan 1
Keterangan: S| N | -~

4 = Sangat Baik
3 = Baik
2 = Cukup

1 = Kurang

Jumlah Skor :

Kategori :

Catatan Konselor:
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JURNAL MONITORING TUJUAN

Nama :
Kelas :

Tujuan yang ingin dicapai:

Refleksi Mingguan
1. Apakah saya berusaha mencapai tujuan?
o Selalu
O Sering
o Kadang-kadang
0 Tidak Pernah
2. Hambatan terbesar saya:

Tanda Tangan Peserta Didik
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RUBRIK PENILAIAN SMART GOAL

Nama Peserta Didik :

I T T
Specific Tujuan jelas dan spesifik 1-4
Measurable Dapat diukur keberhasilannya 1-4
Achievable Realistis untuk dicapai 1-4
Relevant Sesuai kebutuhan peserta didik 1-4
Time Bound Memiliki batas waktu yang jelas 1-4

Interpretasi Skor
17-20 = Sangat Baik
13-16 = Baik

9-12 = Cukup

5-8 = Kurang
Jumlah Skor :

Kategori :

Komentar Konselor:

Tanda Tangan Guru BK
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING
SESI 3: DESIGNING AN INTERVENTION
MENGIDENTIFIKASI PIKIRAN OTOMATIS NEGATIF

A.IDENTITAS LAYANAN

Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi
Tahun Ajaran : 2025/2026

Kelas/Fase : XI/ Fase F

Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial

Komponen Layanan : Layanan Responsif

Strategi Layanan : Konseling Kelompok
Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior
Teknik : Mindfulness

Topik : Mengenali Pikiran Otomatis Negatif
Tahap Konseling : Designing an Intervention

Sesi : 3 dari 6 Sesi

Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. LATAR BELAKANG

Setelah peserta didik mampu mengenali emosi dan menetapkan tujuan
perubahan, langkah berikutnya adalah mengidentifikasi pikiran otomatis yang
muncul ketika menghadapi situasi tertentu.

Dalam teori CBT, pikiran otomatis negatif sering menjadi penyebab
munculnya emosi yang tidak adaptif dan perilaku yang merugikan diri sendiri
maupun orang lain. Oleh karena itu peserta didik perlu belajar menyadari pikiran
yang muncul secara spontan dan memahami bahwa pikiran bukanlah fakta.

Teknik mindfulness digunakan untuk membantu peserta didik mengamati
pikiran secara sadar tanpa menghakimi.

C. CAPAIAN LAYANAN
Peserta didik mampu mengenali dan mengidentifikasi pikiran otomatis negatif
yang memengaruhi emosi dan perilakunya.

D. TUJUAN LAYANAN
Peserta didik mampu :
1. Menjelaskan pengertian pikiran otomatis
2. Mengidentifikasi pikiran otomatis negatif yang sering muncul
3. Menjelaskan hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku
4. Menyadari bahwa pikiran bukan fakta mutlak
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5. Melakukan observasi pikiran melalui mindfulness
6. Menuliskan pikiran otomatis yang muncul dalam situasi tertentu

E. INDIKATOR KEBERHASILAN
Peserta didik mampu:
1. Menjelaskan konsep pikiran otomatis
Mengidentifikasi minimal satu pikiran otomatis negatif
Menghubungkan pikiran dengan emosi yang muncul
Mengisi lembar observasi pikiran dengan benar
Mengikuti latihan mindfulness dengan baik

wkhwDo

F. MATERI LAYANAN
1. Pikiran Otomatis

Pikiran otomatis adalah pikiran yang muncul secara spontan ketika seseorang
menghadapi suatu situasi. Contoh :

Situasi : Guru memanggil saya ke ruang BK
Pikiran : "Saya pasti melakukan kesalahan"
Emosi : Takut.

Perilaku : Cemas dan gelisah

2. Karakteristik Pikiran Otomatis
a. Muncul spontan
b. Cepat
c. Sering dianggap sebagai fakta
d. Mempengaruhi emosi
e. Mempengaruhi perilaku
3. Pikiran Bukan Fakta
Contoh:
Pikiran:
"Teman-teman pasti tidak menyukai saya."
Fakta:
Belum tentu benar karena belum ada bukti yang mendukung.
4. Hubungan CBT
Situasi — Pikiran — Emosi — Perilaku
5. Mindfulness Observing Thoughts
Melatih peserta didik untuk:
a. Mengamati pikiran
b. Tidak langsung mempercayai pikiran
c. Tidak bereaksi secara impulsif
d. Menyadari pikiran yang muncul dan pergi
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G. METODE DAN TEKNIK
Metode:

Diskusi kelompok
Refleksi diri
Latihan mindfulness
Worksheet CBT

Teknik:

Body Scan
Observing Thoughts
Thought Recording

Guided Reflection

H. MEDIA DAN ALAT

1.

AN

Worksheet Pikiran Otomatis
LKPD Sesi 3

Audio Mindfulness

Lembar Refleksi

Alat Tulis

Kartu Situasi

I. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN
Tahap Pembentukan (5 Menit)

Konselor:

a. Membuka kegiatan.

b. Mengulas sesi sebelumnya.

c. Menjelaskan tujuan sesi ketiga.

Peserta Didik:

a. Menyampaikan pengalaman menjalankan tujuan pribadi.
Tahap Peralihan (5 Menit)

Konselor:

a. Mengajak peserta fokus.

b. Menjelaskan bahwa pikiran dapat memengaruhi emosi.

Peserta Didik:

a.

Mendengarkan dan memberikan tanggapan.

Tahap Inti (30 Menit)
Kegiatan 1: Diskusi Situasi

Konselor memberikan beberapa contoh situasi.
Contoh:
"Saya tidak dipilih menjadi ketua kelompok."

Peserta diminta menuliskan:
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a. Apa yang dipikirkan?
b. Apa yang dirasakan?
c. Apa yang dilakukan?

Kegiatan 2: Body Scan Mindfulness

Instruksi:

"Tutup mata. Perhatikan napas. Rasakan tubuh dari kepala hingga kaki. Perhatikan
pikiran yang datang tanpa mencoba mengusirnya."

Durasi 5 menit.

Kegiatan 3: Observing Thoughts

Pertanyaan reflektif:

a. Pikiran apa yang paling sering muncul?

b. Pikiran apa yang membuatmu sedih?

c. Pikiran apa yang membuatmu marah?

Kegiatan 4: Thought Recording

Peserta mengisi worksheet CBT.

Situasi — Pikiran — Emosi — Perilaku

Kegiatan 5: Refleksi Kelompok

Peserta berbagi pengalaman.

Konselor membantu mengidentifikasi pola pikiran otomatis negatif.

Tahap Pengakhiran (S Menit)
a. Menyimpulkan kegiata
b. Memberikan umpan balik
c. Menjelaskan tugas rumah
d. Menutup kegiatan

J. EVALUASI
Evaluasi Proses
Keaktifan
Keterbukaan
Fokus mengikuti mindfulness
Kemampuan mengidentifikasi pikiran

Nk W=

. Kesungguhan mengisi worksheet
Evaluasi Hasil

o Mampu menjelaskan pikiran otomatis

o Mampu mengidentifikasi pikiran negatif

o0 Mampu menghubungkan pikiran dan emosi
o Mampu melakukan observasi pikiran
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K. TUGAS RUMAH

Peserta diminta mencatat minimal 3 situasi yang memunculkan emosi kuat
menggunakan format:
Situasi — Pikiran — Emosi — Perilaku

M ngethui, Banyuwangi, ..............
$\ Keépala Sekols Guru BK/Peneliti
'Y/

Arif Deny Prastjyo, S.Pd.
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LKPD SESI 3 - MENGIDENTIFIKASI PIKIRAN OTOMATIS NEGATIF

Nama :
Kelas :

A. Mengenali Pikiran Otomatis
Tuliskan pengalaman yang membuatmu merasa tidak nyaman.
Peristiwa:

B. Thought Record

C. Refleksi
1. Pikiran negatif yang paling sering muncul adalah:

156




LEMBAR OBSERVASI DAN RUBRIK SESI 3

Keaktifan mengikuti kegiatan

Kemampuan mengidentifikasi pikiran otomatis

Kemampuan menghubungkan pikiran dan emosi

Fokus saat mindfulness

Keterbukaan dalam refleksi

Keterangan:

4 = Sangat Baik

3 =Baik

2 = Cukup

1 = Kurang
Catatan Konselor:

Jurnal Monitoring Pikiran

Refleksi Mingguan
Pikiran yang paling sering muncul:
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN KONSELING
SESI 4: STRATEGIC TASK THAT PROMOTE CHANGE
COGNITIVE RESTRUCTURING
(MENGUBAH PIKIRAN NEGATIF MENJADI PIKIRAN RASIONAL)

A.IDENTITAS LAYANAN

Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi

Tahun Ajaran : 2025/2026

Kelas/Fase : XI/Fase F

Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial

Komponen Layanan : Layanan Responsif

Strategi Layanan : Konseling Kelompok

Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior (CBT)

Teknik : Mindfulness

Topik : Mengubah Pikiran Negatif Menjadi Pikiran
Rasional

Tahap Konseling : Strategic Task That Promote Change

Sesi : 4 dari 6 Sesi

Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. LATAR BELAKANG

Pada sesi sebelumnya peserta didik telah belajar mengidentifikasi pikiran
otomatis negatif yang memengaruhi emosi dan perilaku. Namun mengenali
pikiran saja belum cukup. Peserta didik perlu belajar menantang, mengevaluasi,
dan mengganti pikiran yang tidak rasional dengan pikiran alternatif yang lebih
realistis dan adaptif.

Dalam CBT proses ini disebut Cognitive Restructuring. Melalui
mindfulness, peserta didik diajak menyadari bahwa pikiran hanyalah peristiwa
mental yang dapat diamati dan dievaluasi, bukan kebenaran mutlak.

C. CAPAIAN LAYANAN
Peserta didik mampu mengganti pikiran otomatis negatif menjadi pikiran
yang lebih rasional sehingga dapat mengelola emosi dan perilaku secara lebih
adaptif.

D. TUJUAN LAYANAN

Peserta didik mampu:

1. Mengidentifikasi pikiran negatif yang mengganggu.

2. Menemukan bukti yang mendukung dan tidak mendukung pikiran
tersebut.
Menyusun pikiran alternatif yang lebih rasional.
Mengurangi keyakinan terhadap pikiran negatif.
Mengembangkan cara berpikir yang lebih positif dan realistis.
Menggunakan mindfulness untuk mengamati pikiran sebelum bereaksi.

SIS S
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E. INDIKATOR KEBERHASILAN

Nk

Mengidentifikasi minimal satu pikiran negatif.

Menemukan bukti yang mendukung dan menolak pikiran tersebut.
Menyusun minimal satu pikiran alternatif.

Menunjukkan penurunan intensitas emosi negatif.

Aktif dalam role play dan diskusi.

F. MATERI LAYANAN
1. Distorsi Kognitif
Contoh:

Overgeneralization

"Saya gagal sekali, berarti saya selalu gagal."

Mind Reading

"Teman-teman pasti membenci saya."
Catastrophizing

"Kalau saya salah presentasi hidup saya akan hancur."
Labeling

"Saya bodoh."

2. Cognitive Restructuring
Langkah-langkah:

1.

NIl

Mengenali pikiran negatif
Mencari bukti

Menantang pikiran
Membuat pikiran alternatif
Menguji pikiran baru

3. Pikiran Rasional

Contoh:

Pikiran Negatif : "Saya pasti gagal."

Pikiran Rasional: "Saya memang pernah gagal, tetapi saya juga pernah
berhasil."

4. Mindful Thinking

Mengamati pikiran tanpa langsung mempercayainya.
"Saya memiliki pikiran bahwa saya gagal."

Bukan

"Saya benar-benar gagal."

G. MEDIA DAN ALAT

1.

SAINAIE

LKPD Restrukturisasi Kognitif
Kartu Distorsi Kognitif

Kartu Pikiran Rasional
Worksheet CBT

Audio Mindfulness

Kartu Role Play Sosial
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H. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN
Tahap Pembentukan (5 Menit)
a. Salam dan doa.
b. Review sesi sebelumnya.
c. Menjelaskan tujuan sesi.
Tahap Peralihan (5 Menit)
Konselor mengajak peserta melakukan mindful breathing selama 2 menit.
Refleksi : "Pikiran apa yang paling sering muncul minggu ini?"

Tahap Inti (30 Menit)

Kegiatan 1: Mengenali Pikiran Negatif

Peserta menuliskan pikiran negatif yang sering muncul.
Contoh : "Saya tidak disukai teman."

Kegiatan 2: Mencari Bukti
Pertanyaan:
a. Apa bukti yang mendukung pikiran tersebut?
b. Apa bukti yang tidak mendukung?

Kegiatan 3: Menyusun Pikiran Alternatif
Peserta mengubah pikiran negatif menjadi pikiran rasional.
Contoh:
"Saya tidak disukai semua teman."
menjadi
"Mungkin ada beberapa teman yang belum dekat dengan saya, tetapi tidak
berarti semua orang tidak menyukai saya."

Kegiatan 4: Role Play Sosial
Simulasi:
a. Tidak dipilih kelompok
b. Dikritik teman
c. Nilai rendah
d. Terjadi konflik
e. Peserta mempraktikkan cara berpikir baru

Kegiatan 5: Refleksi Mindfulness

Konselor memandu:

"Amati pikiran yang muncul. Tidak semua pikiran harus dipercaya. Biarkan
datang dan pergi seperti awan di langit."

Tahap Pengakhiran (5 Menit)
a. Menyimpulkan kegiatan

b. Memberikan penguatan

c. Menjelaskan tugas rumah
d. Menutup kegiatan
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I. EVALUASI
Evaluasi Proses
1. Keaktifan

2. Keterbukaan

3. Kemampuan mengidentifikasi distorsi kognitif
4. Kemampuan menyusun pikiran rasional

5. Partisipasi role play

Evaluasi Hasil

o Mengidentifikasi pikiran negatif
Menemukan bukti
Menyusun pikiran alternatif
Menunjukkan perubahan cara berpikir

O
m
m
0 Menurunkan intensitas emosi negatif

Mengetahui, Banyuvg_a}ngi,
Guru BK/Peneliti

Arif Deny Prastiyo, S.Pd.
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LKPD SESI 4 - COGNITIVE RESTRUCTURING WORKSHEET

Nama :

Kelas :

Langkah 1

Situasi yang saya alami:

Langkah 2

Pikiran negatif yang muncul:
Langkah 3

Emosi yang saya rasakan:
Intensitas emosi (0—100):
Langkah 4

Bukti yang Mendukung Pikiran

Langkah 7

Emosi Setelah Memiliki Pikiran Baru
Intensitas emosi baru (0—100):
Refleksi : Apa yang saya pelajari?
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LEMBAR OBSERVASI DAN RUBRIK SESI 4

Mengidentifikasi pikiran negatif

Menemukan bukti

Menyusun pikiran rasional

Mengikuti mindfulness

Partisipasi role play
Keterangan:
4 = Sangat Baik
3 =Baik
2 = Cukup
1 = Kurang

Rubrik Restrukturisasi Kognitif

Skor 4

Mampu mengidentifikasi pikiran negatif, menemukan bukti, dan menghasilkan
pikiran alternatif yang realistis

Skor 3

Mampu melakukan sebagian besar langkah dengan bantuan ringan

Skor 2

Masih membutuhkan bantuan cukup banyak

Skor 1

Belum mampu melakukan restrukturisasi kognitif

Catatan Konselor
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PERKUMPULAN GEMA PENDIDIKAN NASIONAL 17 AGUSTUS 1945 BANYUWANG!

SMK SRI TANJUNG BANYUWANGI

Jalan Brawijaya Kebalenan - Banyuwangi | Telp/Fax. (0333) 426750
Email. smksritanjungbwi72@gmail.com | www.smk-sritanjungbwi.sch.id

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN KONSELING
SESI 5: IDENTIFYING & EMPHASIZING NEW BEHAVIOR AND CHANGES
(MENGEMBANGKAN PERILAKU BARU YANG ADAPTIF DAN PROSOSIAL)

A.IDENTITAS LAYANAN

Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi

Tahun Ajaran :2025/2026

Kelas/Fase : XI/ Fase F

Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial

Komponen Layanan : Layanan Responsif

Strategi Layanan : Konseling Kelompok

Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior

Teknik : Mindfulness

Topik : Mengembangkan Perilaku Baru yang Adaptif dan
Prososial

Tahap Konseling : Identifying & Emphasizing New Behavior and
Changes

Sesi : 5 dari 6 Sesi

Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. LATAR BELAKANG
Pada sesi sebelumnya peserta didik telah belajar mengubah pikiran negatif
menjadi pikiran yang lebih rasional. Perubahan pikiran perlu diikuti dengan
perubahan perilaku agar hasil konseling dapat terlihat dalam kehidupan sehari-
hari.
Sesi ini berfokus pada penguatan perilaku baru yang lebih adaptif, khususnya
perilaku prososial seperti membantu, bekerja sama, berbagi, menghargai orang
lain, dan memberikan dukungan emosional.
Teknik mindfulness STOP (Stop — Take a Breath — Observe — Proceed)
digunakan untuk membantu peserta didik mengendalikan impuls sebelum
bertindak.

C. CAPAIAN LAYANAN

Peserta didik mampu menerapkan perilaku baru yang lebih adaptif serta
menunjukkan peningkatan perilaku prososial dalam kehidupan sehari-hari.
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D. TUJUAN LAYANAN

Peserta didik mampu :
Mengidentifikasi perubahan positif yang telah dicapai
Mengenali perilaku lama yang perlu ditinggalkan
Mengembangkan perilaku baru yang lebih adaptif
Mempraktikkan teknik STOP Mindfulness
Menunjukkan perilaku helping behavior
Menunjukkan perilaku cooperation
Menunjukkan perilaku emotional support

e A R

Menunjukkan perilaku sharing dalam interaksi sosial

E. INDIKATOR KEBERHASILAN
Peserta didik mampu:
1. Menyebutkan minimal 2 perubahan positif yang telah terjadi
Mempraktikkan teknik STOP dengan benar
Menunjukkan perilaku prososial saat simulasi
Mengidentifikasi manfaat perilaku baru
Membuat komitmen mempertahankan perubahan

Ul

F. MATERI LAYANAN
1. Perubahan Perilaku
Perubahan perilaku terjadi ketika seseorang:
a.  Berpikir lebih rasional.
b. Mengelola emosi dengan baik.
c.  Memilih tindakan yang lebih positif.

2. Helping Behavior
Perilaku membantu orang lain tanpa mengharapkan imbalan.
Contoh:

Membantu teman memahami pelajaran.

Membantu guru menyiapkan kegiatan.

Menolong teman yang mengalami kesulitan.

3. Cooperation
Kemampuan bekerja sama dengan orang lain.
Contoh:

Berdiskusi dengan baik.

Menghargai pendapat teman.

Berpartisipasi dalam tugas kelompok.
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4. Emotional Support
Memberikan dukungan emosional kepada orang lain.
Contoh:

e Mendengarkan teman yang sedang sedih.

e Memberikan semangat.

e Menunjukkan empati.

5. Teknik STOP Mindfulness

S = Stop

Berhenti sejenak.

T = Take a Breath

Tarik napas dalam.

O = Observe

Amati pikiran, emosi, dan situasi.

P = Proceed

Lanjutkan tindakan dengan bijaksana.

G. MEDIA DAN ALAT

1. LKPD Sesi 5

2. Kartu Situasi Sosial
3. Kartu Teknik STOP
4. Audio Mindfulness
5. Lembar Refleksi

6. Alat Tulis

H. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN
Tahap Pembentukan (5 Menit)
a. Salam dan doa.
b. Review sesi sebelumnya.
c. Menjelaskan tujuan sesi.
Tahap Peralihan (5 Menit)
Latihan Mindful Breathing 2 menit.
Refleksi : "Perubahan apa yang sudah mulai kamu rasakan?"
Tahap Inti (30 Menit)
Kegiatan 1: Evaluasi Perubahan
Peserta menuliskan :
a. Perubahan pikiran yang terjadi
b. Perubahan emosi yang dirasakan
c. Perubahan perilaku yang telah dilakukan
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Kegiatan 2: Pengenalan Teknik STOP
Konselor menjelaskan langkah-langkah STOP
Peserta mempraktikkan bersama

Kegiatan 3: Role Play Sosial

Situasi 1: Teman meminjam barang tanpa izin
Situasi 2: Teman mengejek di depan kelas

Situasi 3: Anggota kelompok tidak bekerja

Situasi 4: Melihat teman sedang sedih

Peserta menerapkan teknik STOP sebelum merespon

Kegiatan 4: Latihan Perilaku Prososial
Peserta berkelompok.

Tugas:

a. Memberi bantuan

b. Memberi dukungan

c. Menunjukkan empati

d. Menyelesaikan tugas bersama
Kegiatan 5: Refleksi Kelompok
Diskusi:

a. Apa manfaat perilaku baru?

b. Apa yang berbeda dibanding sebelumnya?

Tahap Pengakhiran (S Menit)
a. Menyimpulkan kegiatan

b. Memberikan penguatan

c. Menjelaskan tugas rumah
d. Menutup kegiatan

I. EVALUASI
Evaluasi Proses
1. Keaktifan
2. Kerja sama
3. Penerapan teknik STOP
4. Keterbukaan
5. Partisipasi role play
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Evaluasi Hasil
0 Mampu menggunakan teknik STOP
0 Menunjukkan perilaku prososial
0 Mengidentifikasi perubahan perilaku
0 Memberikan dukungan emosional
0 Menunjukkan kerja sama yang baik

Mengetahui,

4 epata
& /N
t’
=

-

Arif Deny stiyo, S.Pd.
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LKPD SESI 5§ - PERILAKU BARU DAN TEKNIK STOP

Nama :

Kelas :

A. Perubahan yang Saya Rasakan

1. Perubahan pikiran — :......ccccoiiiiiiiiiiiieeee e
2. Perubahan emosi ettt ettt e e st eas
3. Perubahan perilaku ..o,

B. Teknik STOP
Situasi yang saya alami .ooceeiieeiiienie et
STOP
Apa yang saya lakukan? ...
TAKE A BREATH
Apa yang saya rasakan? i
OBSERVE
Apa yang saya pikitkan? ...
PROCEED

Apa tindakan terbaik yang saya pilih? S s SRR

C. Refleksi
Perilaku positif yang ingin saya pertahankan:

169



LEMBAR OBSERVASI DAN RUBRIK SESI 5

Menggunakan teknik STOP

Mengontrol respon emosi

Menunjukkan helping behavior

Menunjukkan cooperation

Menunjukkan emotional support

Keaktifan role play

Rubrik Perilaku Prososial

Skor 4
Menunjukkan seluruh perilaku prososial secara konsisten.

Skor 3
Menunjukkan sebagian besar perilaku prososial.

Skor 2
Menunjukkan perilaku prososial dengan bantuan.

Skor 1
Belum menunjukkan perilaku prososial.

Catatan Konselor
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PERKUMPULAN GEMA PENDIDIKAN NASIONAL 17 AGUSTUS 1945 BANYUWANGI!

SMK SRI TANJUNG BANYUWANGI

Jalan Brawijaya Kebalenan - Banyuwangi | Telp/Fax. (0333) 426750
Email. smksritanjungbwi72@gmail.com | www.smk-sritanjungbwi.sch.id

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING

SESI 6: STABILIZATION
(MEMPERTAHANKAN PERUBAHAN DAN MENYUSUN RENCANA TINDAK

LANJUT)
A. IDENTITAS LAYANAN
Satuan Pendidikan : SMK Sri Tanjung Banyuwangi
Tahun Ajaran :2025/2026
Kelas/Fase : XI/Fase F
Bidang Layanan : Pribadi dan Sosial
Komponen Layanan : Layanan Responsif
Strategi Layanan : Konseling Kelompok
Pendekatan : Konseling Kognitif Behavior
Teknik : Mindfulness
Topik : Mempertahankan Perubahan Regulasi Emosi dan
Perilaku Prososial
Tahap Konseling : Stabilization
Sesi : 6 dari 6 Sesi
Alokasi Waktu : 1 X 45 Menit

B. LATAR BELAKANG

Perubahan yang telah dicapai peserta didik selama proses konseling perlu
dipertahankan agar memberikan dampak jangka panjang. Tanpa adanya strategi
pemeliharaan perubahan, individu berpotensi kembali pada pola pikir, emosi,
dan perilaku yang kurang adaptif.

Pada sesi ini peserta didik melakukan refleksi menyeluruh terhadap proses
konseling yang telah diikuti, mengevaluasi perkembangan regulasi emosi dan
perilaku prososial, serta menyusun rencana keberlanjutan (maintenance plan)
yang akan diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

C. CAPAIAN LAYANAN
Peserta didik mampu mempertahankan perubahan positif yang telah
dicapai dan menyusun strategi keberlanjutan dalam mengelola emosi serta
meningkatkan perilaku prososial.

D. TUJUAN LAYANAN

Peserta didik mampu :

1. Merefleksikan seluruh proses konseling
Mengidentifikasi perubahan regulasi emosi yang telah dicapai
Mengidentifikasi perubahan perilaku prososial yang telah dicapai
Mengevaluasi keberhasilan tujuan yang telah ditetapkan
Menyusun maintenance plan

Nl
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6. Mengembangkan komitmen mempertahankan perubahan
7. Meningkatkan kesadaran diri melalui mindfulness reflection

E. INDIKATOR KEBERHASILAN
Peserta didik mampu:
Menjelaskan perubahan yang dialami
Mengidentifikasi strategi yang efektif bagi dirinya
Menyusun rencana tindak lanjut
Menunjukkan komitmen mempertahankan perubahan
Menunjukkan peningkatan regulasi emosi dan perilaku prososial

Nk

F. MATERI LAYANAN
1. Refleksi Perubahan
Perubahan dapat terjadi pada:
Kognitif
a. Cara berpikir lebih rasional
b. Berkurangnya pikiran negatif
Emosi
a. Lebih mampu mengendalikan emosi
b. Tidak mudah bereaksi berlebihan
Perilaku
a. Lebih kooperatif
b. Lebih peduli kepada orang lain
c. Lebih mampu menyelesaikan konflik

2. Maintenance Plan
Maintenance Plan adalah rencana yang disusun untuk mempertahankan
perubahan positif yang telah dicapai.
Komponen :
Target yang ingin dipertahankan
b. Strategi yang digunakan
c. Hambatan yang mungkin muncul
d. Cara mengatasi hambatan

®

3. Mindfulness Reflection
Mindfulness Reflection membantu peserta didik:
a. Menyadari perkembangan dirinya
b. Menghargai proses perubahan
c. Meningkatkan penerimaan diri
d. Mengembangkan kesadaran berkelanjutan

G. MEDIA DAN ALAT
1. LKPD Sesi 6
2. Lembar Refleksi Perubahan
3. Surat Komitmen Diri
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4. Maintenance Plan Worksheet
5. Audio Mindfulness Reflection
6. Alat Tulis

H. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN

Tahap Pembentukan (5 Menit)

Aktivitas Konselor
a. Membuka kegiatan
b. Mengajak berdoa
c. Menjelaskan bahwa sesi ini merupakan sesi penutup
Aktivitas Peserta Didik
a. Mengikuti pembukaan
b. Menyampaikan kesiapan mengikuti kegiatan
Tahap Peralihan (5 Menit)
Aktivitas Konselor
Mengajak peserta melakukan mindful breathing selama 2 menit.
Pertanyaan refleksi:
"Apa perubahan terbesar yang kamu rasakan sejak mengikuti konseling?"

Tahap Inti (30 Menit)

Kegiatan 1: Refleksi Perjalanan Konseling

Peserta mengingat kembali:

a. Sesi 1 Mengenali Emosi

b. Sesi 2 Menetapkan Tujuan

c. Sesi 3 Mengenali Pikiran Otomatis

d. Sesi 4 Restrukturisasi Kognitif

e. Sesi 5 Perubahan Perilaku

Kegiatan 2: Evaluasi Perubahan
Peserta mengisi lembar refleksi:

a. Perubahan pikiran
b. Perubahan emosi

c. Perubahan perilaku

Kegiatan 3: Mindfulness Reflection

Panduan:

"Pejamkan mata. Perhatikan napas. Ingat kembali dirimu sebelum mengikuti
konseling dan bandingkan dengan dirimu saat ini. Hargai setiap perubahan
kecil yang telah terjadi."

Durasi 5 menit.

Kegiatan 4: Menyusun Maintenance Plan

Peserta menentukan:

a. Perubahan yang akan dipertahankan

b. Strategi yang akan digunakan

¢. Dukungan yang dibutuhkan

d. Cara menghadapi hambatan
Kegiatan 5: Deklarasi Komitmen
Peserta membacakan komitmen pribadi di depan kelompok.
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Tahap Pengakhiran (5 Menit)

Aktivitas Konselor

a. Menyimpulkan seluruh proses konseling
b. Memberikan apresiasi

c. Memberikan motivasi

d. Menutup kegiatan dengan doa
Aktivitas Peserta Didik

a. Menyampaikan kesan dan pesan

b. Menyampaikan komitmen

c. Mengikuti doa penutup

I. EVALUASI

Evaluasi Proses

1. Keaktifan mengikuti refleksi

2. Keterbukaan mengungkapkan perubahan

3. Kesungguhan menyusun maintenance plan

4. Partisipasi dalam diskusi

5. Komitmen mempertahankan perubahan

Evaluasi Hasil
0 Mampu menjelaskan perubahan yang dialami
0 Mampu menyusun maintenance plan
o Mampu mengidentifikasi strategi mempertahankan perubahan
o0 Menunjukkan komitmen yang kuat
0 Menunjukkan peningkatan regulasi emosi dan perilaku prososial

Mengetahui, Banyuwangi, ..............
Kepala Sekolah Guru BK/Peneliti

-

Peny Pragsftiyo, S.Pd.
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LKPD SESI 6 - REFLEKSI PERUBAHAN DIRI

Nama :
Kelas :

A. Perubahan yang Saya Rasakan
Sebelum Mengikuti Konseling
Cara berpikir saya:

Setelah Mengikuti Konseling
Cara berpikir saya:

B. Perubahan Terbesar Saya
Perubahan yang paling saya banggakan:
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MAINTENANCE PLAN WORKSHEET

Nama :
Kelas :

Perubahan yang Akan Saya Pertahankan

Dukungan yang Saya Butuhkan
o Orang Tua

o Guru BK

0 Teman

o Wali Kelas

o Lainnya :

Tanda Tangan Peserta Didik
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SURAT KOMITMEN DIRI

Saya yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama :

Kelas :

Dengan penuh kesadaran berkomitmen untuk:

1.
2
3.
4

5.

Mengelola emosi secara lebih sehat

. Menggunakan teknik mindfulness ketika menghadapi situasi sulit

Mengendalikan pikiran negatif dengan cara yang lebih rasional

. Menunjukkan perilaku prososial kepada teman, guru, dan lingkungan

sekitar

Mempertahankan perubahan positif yang telah saya capai

Saya memahami bahwa perubahan merupakan proses yang membutuhkan latihan
dan konsistensi. Oleh karena itu saya akan terus berusaha menerapkan keterampilan
yang telah dipelajari selama proses konseling.

Banyuwangi,
Peserta Didik
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LEMBAR OBSERVASI AKHIR DAN
KETERCAPAIAN TUJUAN INTERVENSI

Mengenali emosi
2 |[Mengenali pemicu emosi i i
3 |[Menetapkan tujuan perubahan i ]
4 |Mengidentifikasi pikiran otomatis negatif O O
5 |Melakukan restrukturisasi kognitif O O
6 |[Menggunakan teknik mindfulness i i
7 |[Mengontrol respon emosi i i
8 |[Menunjukkan helping behavior i i
9 |[Menunjukkan cooperation O i
10 |Menunjukkan emotional support O ]

Kesimpulan Konselor
o Sangat Berhasil

o Berhasil

o Cukup Berhasil

0 Perlu Tindak Lanjut
Catatan Konselor :

a Septiani, S.Pd.
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