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Lampiran 1 Surat Ijin Observasi 
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Lampiran 2  Pedoman Wawancara  

 

Nama Responden : Bapak Hendri 

Jabatan Guru BK di SMA Negeri 2 Singaraja 

Tempat Wawancara Ruang BK SMA Negeri 2 Singaraja 

Tujuan Wawancara 

Menggali informasi awal terkait 

tingkatan resiliensi siswa di SMA 

Negeri 2 Singaraja 

Waktu Wawancara Kamis, 20 Maret 2025 

Pertanyaan Wawancara 

1. Kalau boleh tahu, bagaimana 

Bapak melihat kondisi siswa kelas 

X secara umum sejak awal masuk 

SMA ini? Apakah mereka terlihat 

kesulitan beradaptasi? 

2. Selama mendampingi mereka, apa 

saja tantangan atau tekanan 

akademik yang paling sering siswa 

hadapi? Mungkin dari tugas 

sekolah, cara mengajar guru, atau 

lingkungan pertemanan? 

3. Apakah Bapak pernah melihat 

siswa yang mudah menyerah atau 

jadi cemas saat menghadapi 

pelajaran? Bisa diceritakan seperti 

apa biasanya perilaku mereka? 

4. Kalau siswa sedang merasa stres 

karena sekolah, apakah biasanya 

mereka bercerita ke guru BK? Dan 

bagaimana biasanya respon yang 

mereka berikan saat menghadapi 

tekanan itu? 
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5. Selama ini pendekatan apa yang 

biasa Ibu lakukan untuk membantu 

siswa yang mengalami 

permasalahan secara akademik dan 

sosial? Apakah lebih ke motivasi, 

atau ada layanan konseling 

tertentu? 

6. Menurut Bapak, apakah penting 

untuk menggali kekuatan atau 

potensi dalam diri siswa sebagai 

cara bantu mereka lebih bertahan 

dalam hal belajar? 
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Lampiran 3 Layanan Bimbingan dan Konseling 

 

1. Pertemuan Pertama 

Hari/Tanggal : Senin, 09 Maret 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan pertama, peneliti memulai kegiatan dengan membangun 

hubungan konseling yang positif antara konselor dan peserta didik. Peneliti 

memperkenalkan tujuan layanan, menjelaskan asas kerahasiaan, serta 

menyampaikan prosedur pelaksanaan kegiatan yang akan dilakukan selama 

delapan kali pertemuan. Kegiatan ini bertujuan menciptakan suasana yang aman 

dan nyaman sehingga peserta didik dapat terlibat secara aktif dalam proses 

konseling. 

 Setelah kegiatan pembukaan selesai, peneliti memberikan materi mengenai 

konsep resiliensi. Peneliti menjelaskan bahwa resiliensi merupakan 

kemampuan individu untuk bertahan, bangkit, dan beradaptasi secara positif 

ketika menghadapi berbagai kesulitan dalam kehidupan. Materi ini diberikan 

karena resiliensi merupakan faktor penting yang membantu peserta didik 

menghadapi tekanan akademik, konflik sosial, maupun permasalahan pribadi 

yang dialami sehari-hari. Connor dan Davidson (2003) menjelaskan bahwa 

individu yang memiliki resiliensi mampu mempertahankan fungsi psikologis 

secara adaptif ketika menghadapi situasi yang menekan. 

 Selanjutnya, peneliti mengajak peserta didik mendiskusikan berbagai 

permasalahan yang pernah dialami serta cara yang digunakan untuk 

mengatasinya. Kegiatan diskusi dilakukan untuk membantu peserta didik 

memahami bahwa setiap individu pernah mengalami kesulitan dan memiliki 

kemampuan untuk bangkit dari kondisi tersebut. Peneliti memberikan beberapa 

contoh situasi yang dekat dengan kehidupan siswa, seperti kegagalan akademik, 

konflik dengan teman sebaya, dan kesulitan beradaptasi dengan tuntutan 

sekolah. 

 Pada akhir sesi, peserta didik melakukan refleksi mengenai pengalaman 
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pribadi yang pernah dihadapi serta upaya yang telah dilakukan untuk mengatasi 

masalah tersebut. Berdasarkan hasil observasi, peserta didik mampu memahami 

konsep dasar resiliensi dan menunjukkan keterlibatan yang baik selama 

kegiatan berlangsung. Pelaksanaan pertemuan pertama berjalan lancar dan 

sesuai dengan tujuan yang telah ditetapkan. 

2. Pertemuan Kedua 

Hari/Tanggal : Senin, 09 Maret 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Peneliti memberikan materi mengenai teknik pertanyaan berskala (scaling 

question) sebagai salah satu teknik utama dalam Konseling Singkat Berfokus 

Solusi. De Jong dan Berg (2013) menjelaskan bahwa teknik ini digunakan untuk 

membantu konseli mengevaluasi kondisi dirinya secara konkret dan 

mengidentifikasi perkembangan yang telah dicapai. 

 Peneliti menjelaskan penggunaan skala 0 sampai 10, di mana angka 0 

menunjukkan kondisi yang sangat rendah dan angka 10 menunjukkan kondisi 

yang sangat baik. Selanjutnya, peserta didik diminta memberikan penilaian 

terhadap tingkat resiliensi yang dimiliki saat ini. Setelah peserta didik 

menentukan angka, peneliti mengeksplorasi alasan di balik pilihan tersebut 

serta mengidentifikasi kekuatan yang telah dimiliki peserta didik sehingga tidak 

berada pada angka yang lebih rendah. 

 Melalui kegiatan ini, peserta didik mulai memahami bahwa perubahan tidak 

harus terjadi secara drastis. Perubahan kecil yang terjadi secara bertahap tetap 

menunjukkan adanya perkembangan positif. Pada akhir sesi, peserta didik 

melakukan refleksi mengenai posisi dirinya saat ini dan target peningkatan yang 

ingin dicapai pada pertemuan berikutnya. 
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3. Pertemuan Ketiga 

Hari/Tanggal : Senin, 30 Maret 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan ketiga, peneliti memberikan materi mengenai kompetensi 

personal sebagai salah satu aspek penting dalam resiliensi. Kompetensi personal 

berkaitan dengan kemampuan individu untuk percaya terhadap kemampuan 

diri, menghadapi tantangan, serta mempertahankan usaha ketika menghadapi 

hambatan. Connor dan Davidson (2003) menjelaskan bahwa keyakinan 

terhadap kemampuan diri merupakan salah satu indikator utama individu yang 

resilien. 

 Peneliti mengajak peserta didik mengidentifikasi berbagai pengalaman 

keberhasilan yang pernah dicapai, baik dalam bidang akademik maupun 

nonakademik. Peserta didik diminta menceritakan pengalaman ketika berhasil 

menyelesaikan tugas yang sulit, mengatasi masalah pribadi, atau mencapai 

tujuan tertentu melalui usaha yang dilakukan. 

 Selanjutnya, peneliti membantu peserta didik mengidentifikasi kekuatan 

yang dimiliki berdasarkan pengalaman tersebut. Kegiatan ini bertujuan 

meningkatkan kepercayaan diri serta membantu peserta didik menyadari bahwa 

mereka memiliki potensi yang dapat digunakan untuk menghadapi berbagai 

kesulitan di masa depan 

4. Pertemuan Keempat 

Hari/Tanggal : Kamis, 02 April 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pertemuan keempat, peneliti memberikan materi mengenai kontrol diri. 

Materi ini bertujuan membantu peserta didik memahami pentingnya 

kemampuan mengelola emosi dan perilaku ketika menghadapi situasi yang 

menekan. 
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 Peneliti menjelaskan bahwa emosi seperti marah, kecewa, dan frustrasi 

merupakan respons yang normal. Namun, individu perlu memiliki kemampuan 

untuk mengendalikan respons tersebut agar tidak menimbulkan perilaku yang 

merugikan diri sendiri maupun orang lain. Peserta didik diajak mendiskusikan 

pengalaman ketika menghadapi situasi yang memicu kemarahan serta cara yang 

digunakan untuk mengendalikan diri. 

 Melalui diskusi dan refleksi, peserta didik belajar mengenali strategi yang 

dapat digunakan untuk mengelola emosi secara lebih adaptif. Kegiatan ini 

membantu peserta didik meningkatkan kesadaran diri serta kemampuan 

mengontrol perilaku dalam berbagai situasi. 

5. Pertemuan Kelima 

Hari/Tanggal : Kamis, 09 April 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan kelima, peneliti memberikan materi mengenai toleransi 

terhadap emosi negatif. Materi ini menekankan bahwa perasaan sedih, kecewa, 

marah, dan gagal merupakan bagian dari pengalaman hidup yang wajar dialami 

setiap individu. 

 Peneliti menjelaskan bahwa resiliensi tidak berarti terbebas dari emosi 

negatif, tetapi kemampuan untuk tetap bertahan dan bangkit setelah mengalami 

pengalaman yang tidak menyenangkan. Peserta didik diajak mengidentifikasi 

pengalaman kegagalan yang pernah dialami serta faktor-faktor yang membantu 

mereka tetap bertahan dalam situasi tersebut. 

 Melalui kegiatan refleksi, peserta didik memahami bahwa kegagalan dapat 

dijadikan pengalaman belajar yang berharga untuk pengembangan diri di masa 

depan. Kegiatan ini membantu meningkatkan kemampuan peserta didik dalam 

menghadapi tekanan dan mengurangi kecenderungan menyerah ketika 

menghadapi kesulitan. 

6. Pertemuan Keenam 
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Hari/Tanggal : Senin, 13 April 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan keenam, peneliti memberikan materi mengenai penerimaan 

terhadap perubahan. Materi ini bertujuan membantu peserta didik memahami 

bahwa perubahan merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan. 

 Peneliti mengajak peserta didik mendiskusikan berbagai perubahan yang 

pernah dialami, seperti perpindahan lingkungan belajar, perubahan pertemanan, 

maupun perubahan tuntutan akademik. Selanjutnya, peserta didik diminta 

menceritakan cara yang digunakan untuk menyesuaikan diri terhadap 

perubahan tersebut. 

 Kegiatan ini membantu peserta didik mengembangkan kemampuan 

adaptasi dan fleksibilitas dalam menghadapi berbagai situasi baru. Kemampuan 

beradaptasi merupakan salah satu karakteristik individu yang memiliki tingkat 

resiliensi yang baik. 

7. Pertemuan Ketujuh 

Hari/Tanggal : Senin, 20 April 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan ketujuh, peneliti memberikan materi mengenai spiritualitas 

dan makna hidup. Materi ini bertujuan membantu peserta didik menemukan 

sumber harapan, tujuan hidup, dan kekuatan internal yang dapat digunakan 

ketika menghadapi berbagai kesulitan. Peserta didik diajak merefleksikan hal-

hal yang membuat mereka tetap bertahan dalam kondisi sulit, harapan yang 

ingin dicapai, serta tujuan yang ingin diwujudkan pada masa depan. Melalui 

kegiatan tersebut, peserta didik belajar memahami bahwa setiap pengalaman 

yang dialami dapat memberikan pelajaran dan makna bagi perkembangan 

dirinya. Kegiatan berlangsung secara aktif dan peserta didik menunjukkan 

kemampuan untuk mengidentifikasi nilai-nilai positif yang menjadi sumber 
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motivasi dalam kehidupan sehari-hari. 

8. Pertemuan Kedelapan 

Hari/Tanggal : Rabu, 22 April 2026 

Waktu  : 13.00-13.45 

Tempat  : Ruang Konseling 

 Pada pertemuan kedelapan, peneliti melaksanakan kegiatan evaluasi dan 

refleksi perubahan. Kegiatan diawali dengan pemberian post-test untuk 

mengetahui tingkat resiliensi peserta didik setelah mengikuti seluruh rangkaian 

layanan konseling. 

 Selanjutnya, peneliti mengajak peserta didik membandingkan kondisi 

sebelum dan sesudah mengikuti layanan. Teknik Pertanyaan Berskala kembali 

digunakan untuk membantu peserta didik melihat perkembangan yang telah 

dicapai selama proses intervensi. Peserta didik kemudian diminta 

mengidentifikasi perubahan yang dirasakan, kemampuan baru yang diperoleh, 

serta strategi yang akan digunakan untuk mempertahankan perkembangan 

tersebut. 

 Pada akhir sesi, peneliti memberikan penguatan terhadap usaha dan 

kemajuan yang telah dicapai peserta didik. Kegiatan ditutup dengan 

penyampaian kesimpulan serta komitmen peserta didik untuk terus 

mengembangkan resiliensi dalam kehidupan sehari-hari. Berdasarkan hasil 

observasi, peserta didik menunjukkan peningkatan pemahaman mengenai 

resiliensi serta kemampuan yang lebih baik dalam menghadapi berbagai 

tantangan yang dialami. 
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Lampiran 4 Dokumentasi Kegiatan  

 

Observasi Awal 

 

Pretest 

 

Kelompok Eksperimen 

 

Kelompok Eksperimen 

 

Kelompok Kontrol 

 

Kelompok Kontrol 

 

Posttest 

 

Posttest 
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Lampiran 5 Rencana Pelaksanaan Layanan (RPL) 
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Lampiran 6 Instrumen Pengukuran Resiliensi  

 

Identitas Siswa  

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 Setuju, TS = 

Tidak Setuju, S = Setuju, SS = Sangat Setuju. 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1 Saya dapat mengatasi kesulitan 

karena saya sudah pernah 

melewatinya sebelumnya. 

    

2 
Saya bisa mencapai tujuan 

walaupun menghadapi hambatan. 

    

3 
Saya dapat menyesuaikan diri 

ketika terjadi perubahan. 

    

4 
Saya bisa mengatasi rasa takut 

saya. 

    

5 
Saya bisa tetap tenang dalam 

tekanan. 

    

6 Saya mampu memusatkan perhatian 

dan berpikir jernih dalam situasi 

sulit. 

    

7 Saya tidak mudah menyerah ketika 

menghadapi masalah. 

    



127 

 

 

 

8 Saya mampu bangkit kembali 

setelah mengalami kegagalan. 

    

9 Saya dapat menemukan jalan keluar 

dari masalah yang saya hadapi. 

    

10 
Saya merasa memiliki tujuan hidup 

yang membuat saya kuat. 

    

11 Saya bisa bertahan meskipun 

keadaan tidak berjalan sesuai 

harapan. 

    

12 
Saya dapat belajar sesuatu dari 

pengalaman sulit. 

    

13 Saya merasa yakin terhadap 

kemampuan diri saya sendiri. 

    

14 
Saya bisa beradaptasi dengan baik 

dalam situasi baru. 

    

15 
Saya berusaha tetap berpikir positif 

dalam keadaan sulit. 

    

16 
Saya memiliki keyakinan bahwa 

saya bisa melewati masa sulit. 

    

17 
Saya merasa lebih kuat setelah 

mengatasi kesulitan. 

    

18 
Saya dapat menenangkan diri saat 

mengalami tekanan. 

    

19 
Saya dapat mengandalkan diri 

sendiri ketika menghadapi masalah. 

    

(Sumber: Psikonesia, 2024) 
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Lampiran 7. Lembar Kerja Peserta Didik  

 

LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Pretest dan Pengenalan Diri 

1. Skala Resiliensi Awal (0-10): 

 

 

 

2. Bagaimana kondisi dirimu saat ini? 

 

 

 

3. Apa harapanmu mengikuti kegiatan ini? 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Kompetensi Personal 

1. Skala Kepercayaan Diri (0-10): 

 

 

 

2. Kekuatan yang saya miliki: 

 

 

 

 

Langkah kecil untuk meningkat: 

 

 

 

  



130 

 

 

 

LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Kontrol Diri 

1. Skala Kontrol Emosi (0-10): 

 

 

 

2. Situasi yang membuat saya sulit mengontrol emosi? 

 

 

 

3. Cara saya mengontrol emosi: 

 

 

 

4. Target peningkatan: 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Toleransi Emosi Negatif 

1. Skala Menghadapi Emosi Negatif (0-10): 

 

 

 

2. Emosi negatiff yang saya rasakan: 

 

 

 

3. Bagaimana saya bertahan: 

 

 

 

4. Langkah yang akan saya lakukan: 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Penerimaan Perubahan 

1. Skala Adaptasi (0-10): 

 

 

 

2. Cara saya menyikapi perubahan: 

 

 

 

3. Target ke depan: 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Spiritualitas/Makna Hidup 

1. Skala Spiritualitas/Harapan Hidup (0-10): 

 

 

 

2. Hal yang memberi saya kekuatan: 

 

 

 

3. Apa yang membuat saya tetap bertahan: 

 

 

 

4. Langkah yang akan saya lakukan: 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Integrasi Resiliensi 

1. Skala Resiliensi Saat ini (0-10): 

 

 

 

2. Perubahan yang saya rasakan dari awal: 

 

 

 

3. Hal terbaik yang saya pelajari: 

 

 

 

4. Kekuatan utama saya sekarang: 
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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 

 

Nama : 

Kelas : 

Hari/Tanggal : 

 

A. Petunjuk Umum 

• Bacalah setiap bagian dengan teliti sebelum mengisi. 

• Isilah dengan jujur sesuai kondisi diri, tidak perlu dibuat-dibuat. 

• Tidak ada jawaban benar atau salah. 

• Gunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami. 

• Kerahasiaan jawaban akan dijaga. 

• Kerjakan secara mandiri tanpa mencontek teman. 

 

B. Posttest dan Refleksi 

1. Skala Resiliensi Akhir (0-10): 

 

 

 

2. Apa perubahan terbesar yang saya alami? 

 

 

 

3. Apa yang paling membantu saya berkembang? 

 

 

 

4. Bagaimana saya mempertahankan perubahan ini? 
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Lampiran 8. Buku Harian Siswa  
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Lampiran 9. Riwayat Hidup  

  

Mercy Jane Lumempouw lahir di Manado pada 

tanggal 26 Januari 1994. Penulis lahir dari 

pasangan suami istri yang bernama Alm. Bapak 

Drs. Marthen Luther Lumempouw, S.Pd. dan Ibu 

Almh. Dra. Femmy Jultje Lampa, S.Pd., M.Pd.. 

Penulis berkebangsaan Indonesia dan beragama 

Kristen Protestan. Penulis beralamat Banjar Dinas 

Dangin Margi, Desa Pemaron, Kecamatan Buleleng, Kabupaten Buleleng, 

Provinsi Bali. Nomor telepon seluler 0881037381726. Menyelesaikan 

pendidikan di SD Kristen Tabita 1 Manado pada tahun 2004. Kemudian 

melanjutkan di SMP Negeri 13 Manado dan lulus pada tahun 2007. Pada 

tahun 2010, penulis lulus dari SMA Negeri 8 Manado. Setelah 

menyelesaikan pendidikan menengah, penulis bekerja di berbagai bidang 

selama kurang lebih dua belas tahun. Pada tahun 2022, penulis memutuskan 

untuk melanjutkan pendidikan tinggi pada Program Studi Bimbingan dan 

Konseling, Jurusan Ilmu Pendidikan, Psikologi dan Bimbingan, Fakultas 

Ilmu Pendidikan, Universitas Pendidikan Ganesha. Pada Semester Genap 

Tahun Akademik 2025/26, penulis telah menyelesaikan tugas akhir yang 

berjudul <Pengaruh Konseling Singkat Berfokus Solusi dengan Teknik 

Pertanyaan Berskala terhadap Resiliensi Siswa SMA Negeri 2 Singaraja.= 

  


