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Lampiran 01 Surat Ijin Observasi 
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Lampiran 02 Hasil Wawancara dengan Guru BK SMA N 1 Sukasada 

 

 

  

 

 

 

Nama Responden : Dra. Ni Luh Kompiang Oka Pariasih, M.Pd 

Jabatan Koordinator BK di SMA N 1 Sukasada 

Tempat Wawancara Ruang BK SMA N 1 Sukasada 

 

Tujuan Wawancara 

Menggali informasi awal mengenai kecenderungan 

prokrastinasi akademik siswa kelas X di SMA N 1 

Sukasada 

Waktu Wawancara Senin, 17 Oktober 2025 

Pertanyaan Wawancara 

1. Menurut Ibu, bagaimana gambaran umum perilaku 

belajar siswa kelas VII sejak awal masuk sekolah? 

Apakah terlihat adanya kecenderungan menunda-

nunda tugas? 

2. Selama mendampingi mereka, jenis tugas atau kondisi 

seperti apa yang paling sering membuat siswa menunda 

penyelesaian tugas sekolah? 

3. Apakah Ibu pernah menemui siswa yang sering 

menunda pekerjaan sekolah karena merasa malas, takut 

salah, atau kurang percaya diri? Bisa diceritakan seperti 

apa perilaku mereka? 

4. Jika siswa diketahui sering menunda tugas, apakah 

mereka biasanya terbuka bercerita kepada guru BK? 

Dan bagaimana tanggapan atau sikap mereka terhadap 

kebiasaan tersebut? 
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Lampiran 03 Hasil Uji Judges  

Lembar Penilaian Pakar II 

No. Pernyataan Penilaian Pakar 

 

Keterangan 

Relevan Tidak 

Relevan 

1 Saya cenderung menyelesaikan 

tugas tepat waktu tanpa 

penundaan 

✓   

2 Saya sering mencari alasan agar 

tidak segera mengerjakan tugas 

✓   

3 Saya menyusun jadwal belajar 

dan menaatinya 

✓   

4 Saya sering menunda pekerjaan 

penting dengan melakukan hal 

lain 

✓   

5 Saya langsung mengerjakan tugas 

ketika saya menerimanya 

✓   

6 Saya merasa sulit memulai tugas 

meskipun saya memiliki cukup 

waktu 

✓   

7 Saya mampu mengelola waktu 

dengan baik untuk menyelesaikan 

tugas akademik 

✓   

8 Saya sering menunggu sampai 

menit terakhir untuk memulai 

tugas 

✓   

9 Saya terbiasa membuat rencana 

sebelum mengerjakan tugas 

✓   

10 Saya sering menyia-nyiakan 

waktu sebelum mulai belajar 

✓   

11 Saya menyelesaikan tugas 

sebelum tenggat waktu 

✓   

12 Saya suka menunda belajar 

hingga malam sebelum ujian 

✓   

13 Saya menyicil tugas sedikit demi 

sedikit sebelum tenggat 

✓   

14 Saya hanya mulai mengerjakan 

tugas saat deadline sudah sangat 

dekat 

✓   

15 Saya menyelesaikan pekerjaan 

sesuai dengan prioritas waktu 

✓   

16 Saya sering merasa santai dan 

berpikir masih ada banyak waktu 

untuk tugas 

✓   
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17 Saya memastikan tugas selesai 

jauh hari sebelum dikumpulkan 

✓   

18 Saya sering berjanji akan mulai 

besok, tetapi terus menunda 

✓   

19 Saya menghindari kebiasaan 

menunda pekerjaan 

✓   

20 Saya sadar telah melewatkan 

banyak waktu karena menunda 

belajar 

✓   

21 Saya memilih menyelesaikan 

tugas sebelum menikmati hiburan 

✓   

22 Saya sering bermain game atau 

menonton sebelum mengerjakan 

tugas 

✓   

23 Saya lebih mengutamakan tugas 

daripada aktivitas hiburan 

✓   

24 Saya cenderung menonton film 

meski ada tugas yang belum 

selesai 

✓   

25 Saya membatasi waktu hiburan 

agar tugas tidak terbengkalai 

✓   

26 Saya sering lebih memilih 

berkumpul dengan teman 

dibanding belajar 

✓   

27 Saya menggunakan waktu luang 

untuk mengejar tugas yang 

tertunda 

✓   

28 Saya lebih senang bermain ponsel 

meski tahu ada tanggung jawab 

✓   

29 Saya menunda kesenangan 

sampai pekerjaan selesai 

✓   

30 Saya terlalu sering membuka 

media sosial saat seharusnya 

belajar 

✓   

 

 Singaraja, 12 November 2025 

 Judges I, 
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Lembar Penilaian Pakar II 

No. Pernyataan Penilaian Pakar 

 

Keterangan 

Relevan Tidak 

Relevan 

1 Saya cenderung menyelesaikan 

tugas tepat waktu tanpa 

penundaan 

✓   

2 Saya sering mencari alasan agar 

tidak segera mengerjakan tugas 

✓   

3 Saya menyusun jadwal belajar 

dan menaatinya 

✓   

4 Saya sering menunda pekerjaan 

penting dengan melakukan hal 

lain 

✓   

5 Saya langsung mengerjakan tugas 

ketika saya menerimanya 

✓   

6 Saya merasa sulit memulai tugas 

meskipun saya memiliki cukup 

waktu 

✓   

7 Saya mampu mengelola waktu 

dengan baik untuk menyelesaikan 

tugas akademik 

✓   

8 Saya sering menunggu sampai 

menit terakhir untuk memulai 

tugas 

✓   

9 Saya terbiasa membuat rencana 

sebelum mengerjakan tugas 

✓   

10 Saya sering menyia-nyiakan 

waktu sebelum mulai belajar 

✓   

11 Saya menyelesaikan tugas 

sebelum tenggat waktu 

✓   

12 Saya suka menunda belajar 

hingga malam sebelum ujian 

✓   

13 Saya menyicil tugas sedikit demi 

sedikit sebelum tenggat 

✓   

14 Saya hanya mulai mengerjakan 

tugas saat deadline sudah sangat 

dekat 

✓   

15 Saya menyelesaikan pekerjaan 

sesuai dengan prioritas waktu 

✓   

16 Saya sering merasa santai dan 

berpikir masih ada banyak waktu 

untuk tugas 

✓   

17 Saya memastikan tugas selesai 

jauh hari sebelum dikumpulkan 

✓   
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18 Saya sering berjanji akan mulai 

besok, tetapi terus menunda 

✓   

19 Saya menghindari kebiasaan 

menunda pekerjaan 

✓   

20 Saya sadar telah melewatkan 

banyak waktu karena menunda 

belajar 

✓   

21 Saya memilih menyelesaikan 

tugas sebelum menikmati hiburan 

✓   

22 Saya sering bermain game atau 

menonton sebelum mengerjakan 

tugas 

✓   

23 Saya lebih mengutamakan tugas 

daripada aktivitas hiburan 

✓   

24 Saya cenderung menonton film 

meski ada tugas yang belum 

selesai 

✓   

25 Saya membatasi waktu hiburan 

agar tugas tidak terbengkalai 

✓   

26 Saya sering lebih memilih 

berkumpul dengan teman 

dibanding belajar 

✓   

27 Saya menggunakan waktu luang 

untuk mengejar tugas yang 

tertunda 

✓   

28 Saya lebih senang bermain ponsel 

meski tahu ada tanggung jawab 

✓   

29 Saya menunda kesenangan 

sampai pekerjaan selesai 

✓   

30 Saya terlalu sering membuka 

media sosial saat seharusnya 

belajar 

✓   

 

Singaraja, 5 Desember 2025 

Judges II, 

 

 
Kadek Ari Dwiarwati, S.Pd., M.Pd.  

NIP.199202162019032021
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Lampiran 04 . Hasil Uji Validitas Empiris 
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Lampiran 05.  

Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran  06. Kuesioner Prokrastinasi Akademik 

LEMBAR KUESIONER PROKRASTINASI AKADEMIK 

 
 

Nama  : 

Kelas  : 

No. Absen :  

 

Petunjuk 

Jawablah seluruh butir soal secara spontan dan jujur, sesuai dengan pengalaman 

yang anda miliki saat proses pembelajaran berlangsung. 

Berilah tanda centang (√) pada jawaban yang telah tersedia sesuai dengan kondisi 

anda. 

Keterangan pilihan jawaban siswa antara lain: STS = Sangat Tidak Sesuai, TS = 

Tidak Sesuai, KS = Kurang Sesuai, S = Sesuai, SS = Sangat Sesuai. 

No. Pernyataan STS TS KS S SS 

1 Saya cenderung menyelesaikan 

tugas tepat waktu tanpa 

penundaan 

     

2 Saya sering mencari alasan agar 

tidak segera mengerjakan tugas 

     

3 Saya menyusun jadwal belajar 

dan menaatinya 

     

4 Saya sering menunda pekerjaan 

penting dengan melakukan hal 

lain 

     

5 Saya langsung mengerjakan 

tugas ketika saya menerimanya 

     

6 Saya merasa sulit memulai tugas 

meskipun saya memiliki cukup 

waktu 

     

7 Saya mampu mengelola waktu      
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dengan baik untuk 

menyelesaikan tugas akademik 

8 Saya sering menunggu sampai 

menit terakhir untuk memulai 

tugas 

     

9 Saya terbiasa membuat rencana 

sebelum mengerjakan tugas 

     

10 Saya sering menyia-nyiakan 

waktu sebelum mulai belajar 

     

11 Saya menyelesaikan tugas 

sebelum tenggat waktu 

     

12 Saya suka menunda belajar 

hingga malam sebelum ujian 

     

13 Saya menyicil tugas sedikit 

demi sedikit sebelum tenggat 

     

14 Saya hanya mulai mengerjakan 

tugas saat deadline sudah sangat 

dekat 

     

15 Saya menyelesaikan pekerjaan 

sesuai dengan prioritas waktu 

     

16 Saya sering merasa santai dan 

berpikir masih ada banyak 

waktu untuk tugas 

     

17 Saya memastikan tugas selesai 

jauh hari sebelum dikumpulkan 

     

18 Saya sering berjanji akan mulai 

besok, tetapi terus menunda 

     

19 Saya menghindari kebiasaan 

menunda pekerjaan 

     

20 Saya sadar telah melewatkan 

banyak waktu karena menunda 

belajar 

     

21 Saya memilih menyelesaikan 

tugas sebelum menikmati 

hiburan 

     

22 Saya sering bermain game atau 

menonton sebelum mengerjakan 

tugas 

     

23 Saya lebih mengutamakan tugas 

daripada aktivitas hiburan 

     

24 Saya cenderung menonton film      
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meski ada tugas yang belum 

selesai 

25 Saya membatasi waktu hiburan 

agar tugas tidak terbengkalai 

     

26 Saya sering lebih memilih 

berkumpul dengan teman 

dibanding belajar 

     

27 Saya menggunakan waktu luang 

untuk mengejar tugas yang 

tertunda 

     

28 Saya lebih senang bermain 

ponsel meski tahu ada tanggung 

jawab 

     

29 Saya menunda kesenangan 

sampai pekerjaan selesai 

     

30 Saya terlalu sering membuka 

media sosial saat seharusnya 

belajar 
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Lampiran 07. LKM  Kelompok Eksperimen 
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Lampiran 08. Pre-test dan Post-test Kelompok Kontrol dan Eksperimen
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Lampiran 09. Catatan Pemikiran
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Lembar Monitoring Penggunaan Konseling Kelompok Kognitif Behavioral dengan 

Teknik Restrukturisasi Kognitif dalam Menurunkan Prokrastinasi Akademik 
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Lampiran 10.  RPL Indikator Penundaan dalam Memulai maupun Menyelesaikan Tugas 

RPLBK / MODUL LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING KONSELING KELOMPOK 

Satuan Pendidikan SMA N 1 Sukasada  

Jenis Layanan Layanan Responsif  

Bidang Layanan Pribadi - Belajar  

Tema/Topik 

Layanan 

Penundaan dalam memulai maupun menyelesaikan tugas  

Pendekatan  Konseling Kognitif Behavioral Teknik Restrukturisasi Kognitif  

Sasaran Layanan X / Genap  

Waktu 2 x 45 Menit  

Identifikasi 1. Kesiapan Peserta Didik 

Identifikasi kesiapan konseli dilakukan sebelum pelaksanaan konseling kelompok untuk memahami 

kondisi awal konseli secara menyeluruh. 

a) Identifikasi Berdasarkan Pretest, Observasi, dan Wawancara 

Berdasarkan hasil pengisian pretest prokrastinasi akademik, ditemukan bahwa peserta didik 

menunjukkan tingkat prokrastinasi yang cukup tinggi, ditandai dengan: 

1. Penundaan dalam memulai maupun menyelesaikan tugas 

2. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas 

3. Kesenjangan antara rencana dan pelaksa 

4. naan 

5. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan (distraksi) 

Peserta didik membutuhkan layanan konseling kelompok untuk membantu mengubah pola pikir irasional 

yang mendasari perilaku prokrastinasi tersebut. 

b) Kesiapan Kognitif 

 

 



 

108 

 

Peserta didik memahami bahwa perilaku menunda berdampak negatif, namun belum mampu 

mengontrol pikiran otomatis negatif seperti: 

• <Nanti saja masih lama= 

• <Saya tidak bisa mengerjakan ini= 

• <Sebentar main HP tidak apa-apa= 

c) Kesiapan Afektif 

Peserta didik menunjukkan perasaan cemas, malas, dan bersalah setelah menunda tugas, namun 

memiliki motivasi untuk berubah. 

2. Karakteristik Kegiatan Konseling 

a. Relevan dengan Kehidupan Peserta Didik 

Materi konseling berkaitan langsung dengan pengalaman nyata peserta didik dalam menghadapi tugas 

sekolah, PR, dan ujian. 

b. Berorientasi Masa Depan 

Konseling diarahkan untuk membantu peserta didik membangun kebiasaan belajar yang disiplin dan 

bertanggung jawab. 

3. Dimensi Profil Lulusan 

Kemandirian, Tanggung Jawab dan Disiplin 

Desain Layanan 1. Capaian Layanan 

Peserta didik mampu mengurangi perilaku prokrastinasi akademik melalui perubahan pola pikir irasional 

menjadi rasional dan adaptif. 

2. Tujuan Layanan 

a) Tujuan Umum 

Setelah mengikuti konseling kelompok, peserta didik mampu mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik melalui perubahan pola pikir dan peningkatan kontrol diri.  

 

 



 

109 

 

b) Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti konseling kelompok, peserta didik diharapkan mampu: 

1. Mengidentifikasi pikiran otomatis negatif yang menyebabkan penundaan 

2. Menjelaskan dampak prokrastinasi terhadap prestasi belajar 

3. Mengubah pikiran irasional menjadi pikiran rasional 

4. Menyusun rencana belajar realistis 

5. Mengurangi distraksi saat mengerjakan tugas 

3. Pendekatan Konseling 

Pendekatan yang digunakan adalah Konseling Kognitif Behavioral yang menekankan bahwa perubahan 

perilaku dimulai dari perubahan pola pikir.  

Teknik yang digunakan yaitu Restrukturisasi Kognitif, yaitu membantu peserta didik :  

1. Mengidentifikasi pikiran irasional 

2. Menentang pikiran irasional 

3. Mengganti pikiran irasional menjadi rasional dan adaptif 

4. Praktik Pedadogis 

Layanan dilaksanakan melalui konseling kelompok dengan suasana yang empati, terbuka dan 

mendukung perubahan perilaku.  

5. Kemitraan Pembelajaran 

Kemitraan pembelajaran pada layanan BK ini melibat 3 yaitu :  

1. Konseli yang merupakan siswa kelas X (Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) 

2. Konselor sebagai fasilitator, pendamping dan pengarah proses konseling kelompok 

6. Lingkungan Pembelajaran 

Ruang fisik : ruangan yang aman, nyaman dan menjaga kerahasiaan 

Pengalaman LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN  10 Menit 
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Layanan Pertemuan Pertama 

A. Tahap Pembentukan  

a) Konselor memberikan salam dan mengajak peserta didik berdoa 

b) Konselor mengucapkan terima kasih atas kehadiran peserta didik 

c) Konselor menjelaskan tujuan dan manfaat konseling kelompok 

d) Konselor menjelaskan asas kerahasiaan, kesukarelaan, dan keterbukaan 

e) Konselor menjelaskan peran konselor dan konseli 

f) Konselor menjelaskan gambaran kegiatan konseling 

B. Tahap Peralihan 

a) Konselor memberi kesempatan bertanya 

b) Menyepakati waktu kegiatan 

c) Menanyakan kesiapan peserta didik 

d) Masuk ke tahap inti setelah peserta didik siap 

C. Tahap Inti : Restrukturisasi Kognitif 

Konselor membantu peserta didik menggali pikiran yang muncul ketika akan memulai tugas. Peserta 

didik diarahkan untuk mengidentifikasi pikiran self-defeating seperti <saya malas memulai=, <tugas 
ini sulit=, atau <nanti saja=. Selain itu, peserta didik juga diarahkan menemukan pikiran self-

enhancing seperti <saya bisa mulai sedikit demi sedikit= dan <jika saya mulai sekarang, tugas akan 
cepat selesai=. 

D. Penutuapan Pertemuan Pertama  

Konselor mengajak peserta didik menyimpulkan kegiatan 

 

Pertemuan Kedua 

A. Konselor memberikan salam, mengajak peserta didik berdoa, dan mengucapkan terima kasih atas 

kehadiran peserta didik. 

 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

25 Menit 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

5 Menit 

10 Menit 
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B. Konselor mengajak peserta didik melakukan kilas balik terhadap pertemuan sebelumnya dengan 

mengajukan beberapa pertanyaan, seperti: 

• Apa yang kalian pelajari pada pertemuan pertama?  

• Pikiran negatif apa yang sering muncul ketika akan mengerjakan tugas?  

• Apa perbedaan pikiran self-defeating dan self-enhancing? 

C. Konselor meminta beberapa peserta didik menceritakan kembali contoh pikiran negatif yang berhasil mereka 

identifikasi pada pertemuan sebelumnya.  

D. Konselor memberikan penguatan terhadap jawaban peserta didik dan meluruskan apabila masih terdapat 

pemahaman yang kurang tepat. 

E. Konselor menyampaikan tujuan pertemuan kedua, yaitu melatih peserta didik mengubah pikiran negatif 

menjadi coping thought serta membiasakan positive self-talk dalam mengurangi keterlambatan mengerjakan 

tugas. 

F. Konselor mengulas kembali beberapa contoh pikiran negatif (self-defeating) yang telah ditemukan peserta didik 

pada pertemuan pertama. 

G. Konselor mengarahkan peserta didik untuk mengganti pikiran negatif dengan coping thought melalui latihan, 

seperti mengubah "nanti saja" menjadi "saya mulai sekarang walaupun sedikit" atau "tugas ini sulit" menjadi 

"saya dapat mengerjakannya secara bertahap." Latihan dilakukan secara langsung agar peserta didik terbiasa 

mengubah pola pikirnya menjadi lebih positif, rasional, dan adaptif. 

H. Konselor memberikan tugas rumah berupa praktik positive self-talk, seperti membiasakan mengatakan "saya 

bisa mulai sekarang" sebelum mengerjakan tugas serta meminta peserta didik mencatat pengalaman mereka 

selama menerapkan self-talk tersebut. 

I. Penutupan Pertemuan Kedua 

a) Konselor menyampaikan kegiatan memasuki tahap akhir 

b) Peserta didik menyimpulkan hasil kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 Menit  
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c) Konselor memberikan apresiasi 

d) Konselor melakukan evaluasi proses dan hasil 

e) Konselor membagikan LKM 

f) Konselor memberikan motivasi penutup 

Evaluasi 1. Evaluasi Proses 

Dilakukan melalui observasi partisipasi peserta didik selama kegiatan berlangsung. 

2. Evaluasi Hasil 

a) Melalui pengisian LKM 

b) Refleksi perubahan pola pikir 

 

 

 

Lampiran 11. RPL Indikator Keterlambatan dalam Mengerjakan Tugas 

RPLBK / MODUL LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING KONSELING KELOMPOK  

Satuan Pendidikan SMA N 1 Sukasada  

Jenis Layanan Layanan Responsif  

Bidang Layanan Pribadi - Belajar  

Tema/Topik Layanan Mengurangi Keteralmabtan dalam Mengerjakan Tugas  

Pendekatan  Konseling Kognitif Behavioral Teknik Restrukturisasi Kognitif  

Sasaran Layanan X/ Genap  

Waktu 2 x 45 Menit  

Identifikasi 1. Kesiapan Peserta Didik 

Identifikasi dilakukan berdasarkan hasil pretest prokrastinasi akademik, observasi guru mata 

pelajaran, dan wawancara awal dengan peserta didik. 

a) Identifikasi Berdasarkan Pretest dan Observasi 
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Hasil pretest menunjukkan bahwa peserta didik sering mengerjakan tugas mendekati deadline. 

Kondisi ini menunjukkan adanya pola pikir irasional yang mendukung perilaku keterlambatan. 

b) Kesiapan Kognitif 

Peserta didik memahami bahwa keterlambatan berdampak pada nilai dan stres, namun masih memiliki 

pikiran seperti: 

• <Masih ada waktu= 

• <Nanti juga selesai= 

• <Teman-teman juga belum mengumpulkan= 

c) Kesiapan Afektif 

Peserta didik merasa cemas saat deadline mendekat, merasa bersalah setelah terlambat, namun belum 

mampu mengontrol kebiasaan tersebut. 

2. Karakteristik Kegiatan Konseling 

a. Relevan dengan Kehidupan Peserta Didik 

Materi konseling berkaitan langsung dengan pengalaman peserta didik dalam mengerjakan dan 

mengumpulkan tugas sekolah. 

b. Berorientasi Masa Depan 

Kegiatan diarahkan untuk membentuk kebiasaan disiplin dan tanggung jawab akademik. 

3. Dimensi Profil Lulusan 

Kemandirian, Tanggung Jawab, Disiplin 

Desain Layanan 1. Capaian Layanan 

Peserta didik mampu mengurangi perilaku prokrastinasi akademik melalui perubahan pola pikir 

irasional menjadi rasional dan adaptif. 

2. Tujuan Layanan 

a) Tujuan Umum 
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Setelah mengikuti konseling kelompok, peserta didik mampu mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik melalui perubahan pola pikir dan peningkatan kontrol diri.  

b) Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti konseling kelompok, peserta didik diharapkan mampu: 

1. Mengidentifikasi pikiran otomatis negatif yang menyebabkan penundaan 

2. Menjelaskan dampak prokrastinasi terhadap prestasi belajar 

3. Mengubah pikiran irasional menjadi pikiran rasional 

4. Menyusun rencana belajar realistis 

5. Mengurangi distraksi saat mengerjakan tugas 

3. Pendekatan Konseling 

Pendekatab yang digunakan adalah Konseling Kognitif Behavioral yang menekankan bahwa 

perubahan perilaku dimulai dari perubahan pola pikir.  

Teknik yang digunakan yaitu Restrukturisasi Kognitif, yaitu membantu peserta didik :  

4. Mengidentifikasi pikiran irasional 

5. Menentang pikiran irasional 

6. Mengganti pikiran irasional menjadi rasional dan adaptif 

4. Praktik Pedadogis 

Layanan dilaksanakan melalui konseling kelompok dengan suasana yang empati, terbuka dan 

mendukung perubahan perilaku.  

5. Kemitraan Pembelajaran 

Kemitraan pembelajaran pada layanan BK ini melibat 3 yaitu :  

1. Konseli yang merupakan siswa kelas X (Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) 

2. Konselor sebagai fasilitator, pendamping dan pengarah proses konseling kelompok 

6. Lingkungan Pembelajaran 
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Ruang fisik : ruangan yang aman, nyaman dan menjaga kerahasiaan 

 

Pengalaman Layanan LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN : 

Pertemuan Pertama  

A. Tahap Pembentukan  

a) Konselor memberikan salam dan mengajak peserta didik berdoa 

b) Konselor menyampaikan tujuan layanan 

c) Menjelaskan asas konseling (kerahasiaan, kesukarelaan, keterbukaan) 

d) Menjelaskan alur kegiatan 

B. Tahap Peralihan 

a) Memberi kesempatan bertanya 

b) Menyepakati waktu layanan 

c) Memastikan kesiapan peserta didik memasuki tahap inti 

C. Tahap Inti : Restrukturisasi Kognitif 

a) Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman terlambat mengerjakan atau 

mengumpulkan tugas 

b) Konselor membimbing peserta didik mengganti pikiran negatif menjadi coping thought, 

seperti <nanti saja= menjadi <lebih baik saya kerjakan sekarang agar tidak terburu-buru=. 
Latihan dilakukan dengan menuliskan dan mengganti pikiran tersebut. 

c) Konselor membimbing peserta didik mengubah pikiran negatif tersebut menjadi coping 

thought yang lebih rasional, misalnya mengubah "nanti saja" menjadi "lebih baik saya 

kerjakan sekarang agar tidak terburu-buru." Peserta didik melakukan latihan dengan 

menuliskan pikiran negatif dan menggantinya dengan pikiran yang lebih positif dan realistis. 

D. Penutupan Pertemuan Pertama  

 

 

10 Menit 
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a) Konselor mengajak peserta didik menyimpulkan hasil kegiatan yang telah dilakukan. 

b) Konselor memberikan penguatan bahwa perubahan perilaku dimulai dari perubahan cara 

berpikir. 

 

PERTEMUAN KEDUA 

A. Konselor memberikan salam, mengajak peserta didik berdoa, dan mengucapkan terima kasih atas 

kehadiran peserta didik. 

B. Konselor mengajak peserta didik melakukan kilas balik terhadap kegiatan pada pertemuan 

pertama melalui tanya jawab, seperti: 

• Apa yang kalian pelajari pada pertemuan sebelumnya?  

• Pikiran negatif apa yang sering muncul ketika akan mengerjakan tugas?  

• Bagaimana cara mengubah pikiran tersebut menjadi lebih positif? 

C. Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman mereka dalam menerapkan coping 

thought ketika mengerjakan tugas sejak pertemuan pertama. 

D. Konselor memberikan tugas rumah berupa praktik self-talk positif, misalnya membiasakan 

mengucapkan "Saya harus tepat waktu" atau "Saya mulai mengerjakan sekarang" sebelum 

mengerjakan tugas serta meminta peserta didik mencatat perubahan perilaku yang mereka alami. 

E. Tahap Penyusunan Rencana 

a) Peserta didik membuat jadwal belajar sederhana 

b) Menentukan prioritas tugas 

c) Menetapkan target waktu penyelesaian 

D. Penutupan Petemuan Kedua 

a) Konselor menyampaikan bahwa kegiatan memasuki tahap akhir 

b) Peserta didik menyimpulkan hasil layanan 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

5 Menit 

 

 

 

 

25 Menit 
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5 Menit 
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c) Konselor memberikan apresiasi 

d) Konselor membagikan LKM  

e) Konselor memberikan motivasi agar peserta didik terus menerapkan coping thought, self-talk 

positif, dan jadwal belajar yang telah disusun dalam kehidupan sehari-hari 

Evaluasi 1. Evaluasi Proses 

Dilakukan melalui observasi partisipasi peserta didik selama kegiatan berlangsung. 

2. Evaluasi Hasil 

a) Melalui pengisian LKM 

b) Refleksi perubahan pola pikir 

 

 

 

 

 

Lampiran 12. RPL Indikator Mengurangi Kesenjangan antara Rencana dan Pelaksanaan 

RPLBK / MODUL LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING KONSELING KELOMPOK 

Satuan Pendidikan SMA N 1 Sukasada  

Jenis Layanan Layanan Responsif  

Bidang Layanan Pribadi - Belajar  

Tema/Topik Layanan Meningkatkan Konsistensi antara Rencana dan Tindakan  

Pendekatan Konseling Kognitif Behavioral Teknik Restrukturisasi Kognitif  

Sasaran Layanan X / Genap  

Waktu 2 x 45 Menit  

Identifikasi 1. Kesiapan Peserta Didik 

a) Identifikasi Berdasarkan Pretest dan Observasi 

Hasil pretest menunjukkan peserta didik sering membuat rencana belajar, namun tidak 
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melaksanakannya secara konsisten. Banyak tugas direncanakan akan dikerjakan lebih awal, tetapi 

tetap diselesaikan mendekati batas waktu. 

b) Kesiapan Kognitif 

Peserta didik memiliki pikiran seperti: 

• <Besok saja mulai serius= 

• <Saya akan kerjakan nanti saat mood bagus= 

• <Rencana bisa diubah= 

c) Kesiapan Afektif 

Peserta didik merasa kecewa terhadap diri sendiri karena sering tidak konsisten, namun ingin 

memperbaiki kebiasaan tersebut. 

2. Karakteristik Kegiatan Konseling 

a. Relevan dengan Kehidupan Peserta Didik 

Materi konseling berkaitan langsung dengan kebiasaan membuat jadwal belajar tetapi tidak 

dijalankan. 

b. Berorientasi Masa Depan 

Mendorong peserta didik membangun disiplin dan komitmen jangka panjang. 

3. Dimensi Profil Lulusan 

Kemandirian, Tanggung Jawab, Disiplin 

Desain Layanan 1. Capaian Layanan 

Peserta didik mampu meningkatkan konsistensi antara rencana dan pelaksanaan melalui perubahan  

pola pikir dan komitmen tindakan. 

2. Tujuan Layanan 

a) Tujuan Umum 

Peserta didik mampu mengurangi kesenjangan antara rencana dan tindakan belajar. 
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b) Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti konseling kelompok, peserta didik diharapkan mampu: 

1. Mengidentifikasi penyebab ketidakkonsistenan 

2. Mengenali pikiran sabotase diri 

3. Mengubah pikiran irasional menjadi rasional 

4. Menyusun rencana belajar realistis (Smart goal) 

5. Membuat komitmen tindakan 

3. Pendekatan Konseling 

Pendekatan yang digunakan adalah Konseling Kognitif Behavioral yang menekankan bahwa 

perubahan perilaku dimulai dari perubahan pola pikir. 

Teknik yang digunakan yaitu Restrukturisasi Kognitif, yaitu membantu peserta didik : 

1. Mengidentifikasi pikiran irasional 

2. Menentang pikiran irasional 

3. Mengganti pikiran irasional menjadi rasional dan adaptif 

4. Praktik Pedadogis 

Layanan dilaksanakan melalui konseling kelompok dengan suasana yang empati, terbuka dan 

mendukung perubahan perilaku. 

5. Kemitraan Pembelajaran 

Kemitraan pembelajaran pada layanan BK ini melibat 3 yaitu : 

1. Konseli yang merupakan siswa kelas X (Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) 

2. Konselor sebagai fasilitator, pendamping dan pengarah proses konseling kelompok 

6. Lingkungan Pembelajaran 

Ruang fisik : ruangan yang aman, nyaman dan menjaga kerahasiaan. 

Pengalaman Layanan Langkah 3 langkah Kegiatan :  
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PERTEMUAN PERTAMA  

A. Tahap Pembentukan 

a) Konselor memberikan salam dan mengajak peserta didik berdoa 

b) Konselor menyampaikan tujuan layanan 

c) Menjelaskan asas konseling (kerahasiaan, kesukarelaan, keterbukaan) 

d) Menjelaskan alur kegiatan 

B. Tahap Peralihan 

a) Memberi kesempatan bertanya 

b) Menyepakati waktu layanab 

c) Memastikan kesiapan peserta didik memasuki tahap inti 

C. Tahap Inti : Restrukturisasi Kognitif 

a) Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman ketika membuat jadwal belajar atau 

rencana mengerjakan tugas yang tidak terlaksana sesuai dengan rencana yang telah dibuat. 

b) Konselor membantu peserta didik mengidentifikasi pikiran-pikiran negatif (self-defeating) yang 

menyebabkan rencana tersebut tidak terlaksana, seperti: 

• "Saya tidak akan bisa konsisten."  

• "Nanti saja, masih ada waktu."  

• "Kalau sedang tidak mood, tidak perlu belajar."  

• "Saya pasti gagal mengikuti jadwal."  

c) Konselor membimbing peserta didik mengubah pikiran negatif tersebut menjadi coping thought 

yang lebih rasional, misalnya: 

• "Saya tidak akan bisa konsisten" menjadi "Saya bisa mulai konsisten sedikit demi sedikit."  

• "Nanti saja" menjadi "Saya mulai sekarang agar rencana saya dapat terlaksana."  
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• "Saya pasti gagal mengikuti jadwal" menjadi "Saya akan berusaha mengikuti jadwal 

semampu saya."  

d) Penutupan Pertemuan Pertama 

• Konselor mengajak peserta didik menyimpulkan hasil kegiatan yang telah dilakukan. 

• Konselor memberikan penguatan bahwa keberhasilan menjalankan rencana belajar diawali 

dengan mengubah cara berpikir menjadi lebih positif dan realistis. 

 

PERTEMUAN KEDUA 

A. Konselor mengajak peserta didik melakukan kilas balik terhadap kegiatan pada pertemuan 

pertama melalui tanya jawab, seperti: 

a) Apa yang kalian pelajari pada pertemuan sebelumnya?  

b) Pikiran negatif apa yang sering membuat kalian tidak menjalankan rencana belajar?  

c) Bagaimana cara mengubah pikiran tersebut menjadi lebih positif dan realistis?  

B. Restrukturisasi Kognitif 

a) Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman mereka dalam mencoba 

menerapkan coping thought ketika akan menjalankan jadwal atau rencana belajar sejak 

pertemuan pertama. 

b) Konselor mengajak peserta didik mendiskusikan hambatan yang masih mereka alami dalam 

menjalankan rencana tersebut serta membantu mereka menemukan alternatif pikiran yang 

lebih adaptif. 

c) Konselor memberikan tugas rumah berupa praktik self-talk positive, seperti membiasakan 

mengucapkan: 

• "Saya mampu menjalankan rencana belajar saya."  

• "Saya akan mulai sesuai jadwal yang telah saya buat."  

• "Saya bisa disiplin sedikit demi sedikit."  

 

5 Menit 
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C. Tahap Penyusunan Rencana 

a) Peserta didik menyusun kembali jadwal belajar yang lebih realistis sesuai dengan aktivitas 

sehari-hari. 

b) Peserta didik menentukan prioritas tugas berdasarkan tingkat kepentingan dan batas waktu 

penyelesaian. 

c) Peserta didik menyusun SMART Goal (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-

bound) sebagai target yang akan dilaksanakan selama satu minggu ke depan. 

D. Penutupan Pertemuan Kedua 

a) Konselor menyampaikan bahwa kegiatan memasuki tahap akhir. 

b) Peserta didik menyimpulkan hasil layanan yang telah diperoleh. 

c) Konselor memberikan apresiasi atas partisipasi aktif peserta didik selama mengikuti kegiatan. 

d) Konselor membagikan LKM evaluasi hasil. 

e) Konselor memberikan motivasi agar peserta didik terus menerapkan coping thought, self-talk 

positive, serta SMART Goal yang telah disusun sehingga kesenjangan antara rencana dan 

pelaksanaan belajar dapat semakin berkurang. 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

 

5 Menit 

Evaluasi 1. Evaluasi Proses 

Dilakukan melalui observasi partisipasi peserta didik selama kegiatan berlangsung. 

2. Evaluasi Hasil 

a) Melalui pengisian LKM 

b) Refleksi perubahan pola pikir 
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Lampiran 13. RPL Indikator Melakukan Aktivitas Lain yang Lebih Menyenangkan 

RPLBK / MODUL LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING KONSELING KELOMPOK 

Satuan Pendidikan SMA N 1 Sukasada  

Jenis Layanan Layanan Responsif  

Bidang Layanan Pribadi - Belajar  

Tema/Topik Layanan Mengendalikan Distraksi Belajar  

Pendekatan  Konseling Kognitif Behavioral Teknik Restrukturisasi Kognitif  

Sasaran Layanan X/ Genap  

Waktu 2 x 45 Menit  

Identifikasi 1. Kesiapan Peserta Didik 

a) Identifikasi Berdasarkan Pretest dan Observasi 

Hasil pretest menunjukkan bahwa peserta didik memiliki kecenderungan melakukan aktivitas lain 

seperti bermain HP, media sosial, atau mengobrol saat seharusnya mengerjakan tugas 

b) Kesiapan Kognitif 

Peserta didik memiliki pikiran seperti: 

• <Main sebentar saja tidak apa-apa= 

• <Saya lebih fokus kalau sudah santai dulu 

c) Kesiapan Afektif 

Peserta didik merasa menyesal setelah terdistraksi, namun sulit mengontrol dorongan tersebut. 

2. Karakteristik Kegiatan Konseling 

a. Relevan dengan Kehidupan Peserta Didik 

Berhubungan langsung dengan penggunaan gadget dan distraksi belajar. 

b. Berorientasi Masa Depan 

Membantu peserta didik meningkatkan kontrol diri dan fokus belajar. 
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3. Dimensi Profil Lulusan 

Kemandirian, Tanggung Jawab, Disiplin 

Desain Layanan 1. Capaian Layanan 

Peserta didik mampu mengurangi distraksi belajar dan meningkatkan kontrol diri. 

2. Tujuan Layanan 

a) Mengidentifikasi aktivitas distraksi 

b) Mengenali pikiran pembenaran 

c) Mengubah pikiran irasional 

d) Meningkatkan fokus belajar 

3. Pendekatan Konseling 

Pendekatab yang digunakan adalah Konseling Kognitif Behavioral yang menekankan bahwa 

perubahan perilaku dimulai dari perubahan pola pikir.  

4. Praktik Pedadogis 

Layanan dilaksanakan melalui konseling kelompok dengan suasana yang empati, terbuka dan 

mendukung perubahan perilaku.  

5. Kemitraan Pembelajaran 

Kemitraan pembelajaran pada layanan BK ini melibat 3 yaitu :  

1. Konseli yang merupakan siswa kelas X (Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) 

2. Konselor sebagai fasilitator, pendamping dan pengarah proses konseling kelompok 

6. Lingkungan Pembelajaran 

Ruang fisik : ruangan yang aman, nyaman dan menjaga kerahasiaan 

 

 

Pengalaman Layanan Langah- langkah kegiatan :  

PERTEMUAN PERTAMA :  

A. Tahap Pembentukan  
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a) Konselor memberikan salam dan mengajak peserta didik berdoa 

b) Konselor menyampaikan tujuan layanan 

c) Menjelaskan asas konseling (kerahasiaan, kesukarelaan, keterbukaan) 

d) Menjelaskan alur kegiatan 

B. Tahap Peralihan 

a) Memberi kesempatan bertanya 

b) Menyepakati waktu layanan 

c) Memastikan kesiapan peserta didik memasuki tahap inti 

C. Tahap Inti : Restrukturisasi Kognitif 

a) Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman ketika lebih memilih melakukan 

aktivitas yang menyenangkan, seperti bermain media sosial, bermain gim, menonton video, atau 

berkumpul dengan teman daripada mengerjakan tugas sekolah. 

b) Konselor membantu peserta didik mengidentifikasi pikiran-pikiran negatif (self-defeating) yang 

muncul sebelum melakukan aktivitas tersebut, seperti: 

• "Main sebentar saja tidak apa-apa."  

• "Tugasnya masih bisa dikerjakan nanti."  

• "Saya lebih semangat kalau bermain dulu."  

• "Belajar itu membosankan."  

c) Konselor membimbing peserta didik mengubah pikiran negatif tersebut menjadi coping thought 

yang lebih rasional, misalnya: 

• "Main sebentar saja" menjadi "Saya akan menyelesaikan tugas terlebih dahulu, kemudian saya bisa 

bermain dengan lebih tenang."  

• "Tugas masih bisa nanti" menjadi "Semakin cepat saya mengerjakan tugas, semakin banyak waktu luang 

yang saya miliki."  

• "Belajar itu membosankan" menjadi "Saya bisa belajar sedikit demi sedikit agar lebih ringan."  
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d) Peserta didik menuliskan pikiran negatif yang sering muncul kemudian menggantinya dengan 

coping thought yang lebih positif dan realistis. 

D. Penutupan Pertemuan Pertama 

a) Konselor mengajak peserta didik menyimpulkan hasil kegiatan yang telah dilakukan. 

b)Konselor memberikan penguatan bahwa kemampuan mengendalikan keinginan melakukan 

aktivitas yang menyenangkan dimulai dari perubahan cara berpikir. 

 

PERTEMUAN KEDUA 

A. Konselor mengajak peserta didik melakukan kilas balik terhadap kegiatan pada pertemuan 

pertama melalui tanya jawab, seperti: 

a) Apa aktivitas yang paling sering membuat kalian menunda mengerjakan tugas?  

b) Pikiran apa yang biasanya muncul sebelum kalian memilih aktivitas tersebut?  

c) Bagaimana cara mengubah pikiran tersebut menjadi lebih positif?  

B. Restrukturisasi Kognitif 

a) Konselor meminta peserta didik menceritakan pengalaman mereka dalam menerapkan coping 

thought ketika muncul keinginan melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan. 

b) Konselor membimbing peserta didik melakukan simulasi situasi, misalnya ketika muncul keinginan 

membuka media sosial saat akan belajar. Peserta didik berlatih menggunakan coping thought untuk 

mengendalikan keinginan tersebut. 

c) Konselor memberikan tugas rumah berupa praktik self-talk positive, seperti: 

• "Saya akan menyelesaikan tugas terlebih dahulu, baru menikmati waktu luang."  

• "Saya mampu mengendalikan keinginan untuk bermain."  

• "Belajar sekarang membuat saya lebih tenang nanti."  

d) Peserta didik diminta mencatat pengalaman mereka selama menerapkan self-talk tersebut. 

D. Tahap Penyusunan Rencana 
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a) Peserta didik mengidentifikasi aktivitas yang paling sering mengganggu waktu belajar. 

b) Peserta didik menyusun strategi untuk mengurangi distraksi, misalnya meletakkan telepon 

genggam di luar jangkauan, mematikan notifikasi, atau menetapkan waktu khusus untuk hiburan 

setelah tugas selesai. 

c) Peserta didik membuat komitmen pribadi untuk mendahulukan penyelesaian tugas sebelum 

melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan. 

E. Penutupan Pertemuan Kedua 

a) Konselor menyampaikan bahwa kegiatan memasuki tahap akhir. 

b) Peserta didik menyimpulkan hasil layanan yang telah diperoleh. 

c) Konselor memberikan apresiasi atas partisipasi aktif peserta didik. 

d) Konselor membagikan LKM evaluasi hasil. 

e) Konselor memberikan motivasi agar peserta didik terus menerapkan coping thought, self-talk 

positive, dan strategi mengelola distraksi sehingga dapat mengurangi kebiasaan memilih aktivitas 

yang lebih menyenangkan daripada mengerjakan tugas. 

  

 

 

 

 

5 Menit 

Evaluasi 1. Evaluasi Proses 

Dilakukan melalui observasi partisipasi peserta didik selama kegiatan berlangsung. 

2. Evaluasi Hasil 

a) Melalui pengisian LKm 

b) Refleksi perubahan pola pikir 
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