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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa karya tulis yang berjudul “Efektivitas
Konseling Kognitif Behavior dengan Teknik Mindfulness Untuk Mengatasi
Kecemasan Sosial pada Siswa Smp Negeri 6 Singaraja” beserta seluruh
isinya adalah karya sendiri dan saya tidak melakukan penjiplakan dan
pengutipan dengan cara-cara yang tidak sesuai dengan etika yang berlaku
dalam masyarakat keilmuan. Atas pernyataan ini saya siap menerima resiko

atau sanksi yang akan dijatuk pada saya apabila kemudian adanya

Ni Putu Dikayanti putri lestari



MOTTO

”Karmany evadhikarsa te ma phalesu kadacana ma karma-phala-hetur bhur ma te
sango stv akarmani”

(Engkau hanya berhak untuk melakukan kewajibanmu, tetapi engkau tidak berhak
atas hasil dari perbuatan itu. Janganlah engkau menganggap dirimu sebagai
penentu hasil dari perbuatanmu, dan jangan pula bersikap terikat pada kelambanan
atau tidak bekerja).

Bhagavand Gita I1.47
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bantuan, arahan, kerja ‘sama, dan. dukungan selama proses penelitian

berlangsung.

Kedua orang tua dan seluruh keluarga tercinta yang tidak pernah berhenti
memberikan kasih sayang, doa, pengorbanan, motivasi, serta dukungan, baik
secara moral maupun material. Terima kasih atas setiap perjuangan, kesabaran,
dan kepercayaan yang selalu diberikan kepada penulis hingga mampu

menyelesaikan pendidikan ini.



12. Sahabat, teman-teman seperjuangan, serta seluruh rekan mahasiswa Program
Studi Bimbingan dan Konseling Angkatan 22 yang telah menjadi bagian dari
perjalanan penulis, memberikan semangat, bantuan, kebersamaan, serta

kenangan yang tidak akan pernah terlupakan.

13. Seseorang yang memilih untuk hadir di balik setiap proses yang penulis lalui,
yang selalu memberikan doa, perhatian, semangat, kesabaran, dan dukungan.
Terima kasih karena telah menjadi tempat penulis kembali ketika merasa lelah,
menjadi pendengar di setiap keluh kesah, dan menjadi penguat dalam setiap
keraguan selama perjalanan menyelesaikan skripsi ini. Semoga segala
kebaikan, ketulusan,  dan pengorbanan yang telah diberikan memperoleh

balasan terbaik.

Semoga Ida Sang Hyang Widhi Wasa atau Tuhan Yang Maha Esa senantiasa
melimpahkan rahmat, kesehatan, kebahagiaan, serta keberkahan kepada semua pihak

yang telah memberikan bantuan, doa, dan dukungan kepada penulis.

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih jauh dari sempurna karena keterbatasan
pengetahuan, pengalaman, dan kemampuan yang dimiliki. Oleh karena itu, penulis
dengan segala kerendahan hati mengharapkan kritik dan saran yang bersifat

membangun demi penyempurnaan karya ilmiah ini.

Akhir kata, penulis berharap semoga skripsi ini dapat memberikan manfaat bagi
pengembang ilmu pengetahuan, khususnya dalam bidang Bimbingan dan Konseling,

serta menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya.

Vi



Om Santhi, Santhi, Santhi Om

Singaraja, 15 Juli 2026

Penulis

vii



DAFTAR ISI

PERN Y ATA AN 1
MOTTIO ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e et esaaaaseseeetenaaaaaseseeereens 11
KATA PENGANTAR ..o 11l
A B S T R A K e, vii
DN Tl AN 2 ) viii
DN Tl N S 2N £ 2 Xi
DAFTAR GAMBAR ..ot i e e e Xii
DAFTAR LAMPIRAN ..o et isaeaeeeaeseesiesde aeasaebe s seeeeeeeeeeeeeeeeeesaeeseseseeaaanans Xiii
BAB I PENDAHULUAN ... e et e e et e e e e e eeeeeeeeeneeeens 1
IREEIEI @RI Gilty AT A 4 SN 1
1.2 Tdentifikasi MaS@lal ....... .o e et e 8
1.3 Pembatas Masalah..... ... i s onassns e eeeeeeeeeeeeeesesenesneesennnnsenenesenennnes 9
1.4 RUMUSAN Masalah .. e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeaenaens 9
1.5 Tujuan Penelitaian.........c.cccoeiiiiiiniiiiinicicece e 9
1.6 Manfaat Hasil PENElItIAn ......ccooeeeieeieeee et eeeeeeeraees 10
1.7 Produk PenelItIan .....ccoveeeeeeee e e e e e et e e e e e e e e e e e eeaeeeeeeenaees 11
BAB IIT KAJIAN TEORI ...t 12
2.1 DESKIIPST TEOTILIS ..eeeuvieeiiireiiiieeiieeeiieeesteeeieeeesereeeteeeereeeseaeeeseseeenseeesnaeeennneas 12
2.1.1 KeCEMASAN SOSIAL...eeeneeee et eeeeeeeneees 12
2.1.1.1 Definisi Kecemasan SOS1aL.......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 12
2.1.1.2 Ciri-Ciri Kecemasan SOS186........oeeeeeeieeeeeee e 16
2.1.1.3 Dampak Kecemasan Soisal...........cccoeceeiiiieniiiiiieniieiienie e, 17

viii



2.1.1.4 Faktor Penyebab Kecemasan Sosial...........ccccecvvevieiiieniiinieniieeeen. 18

2.1.2 Konsep Kognitif Behavior ..........ccccvieiiiieiiiiieiiececceeeee e 19
2.1.2.1 Definisi Kognitif Behavior..........cccccccviieiiiiieiiiiciecceeeeee e 19
2.1.2.2 Tujuan Kognitif BEhavior ..........cccccoeviiiiiieniiiiieieceeee e 22
2.1.2.3 Prinsip Kognitif Behavior .........ccccoeciiieiiiiiiiccieeee e 23
2.1.2.4 Karakteristik Kognitif Behavior............ccccoccveviieniiiiiieniiciieieecee, 26
2.1.2.5 Tahap-Tahap Konseling Kognitif Behavior ...........cccccoeevvveeeiieennenee. 28
2.1.2.6 Asas-asas KOnSeling ...........cccevvvevviiinieeiiienie e 29
2.1.2.7 SKill KONSEIINE.....coveeviriiriiiiieiieiteniecteriteseee et 31

2.1.3 Teknik Mindfulness ..........ccceeveeeeeeeciieiiiieiiieciieeie et 34
2.1.3.1 Definisi Mindfulless .o citim. iveeeeeeieeieesieecieeeieeeieesee e see e 34
2.1.3.3 Langkah-Langkah Konseling Teknik Mindfulness .........c.ccccccceue..... 38
2.1.3.4 Kelemahan dan Kelebihan Teknik Mindfulness...............ccooeeevennen.... 41

2.2 Kajian Hasil Penelitian yang Relevan. ..ol e 43
2.3 Kerangka BerPiKir: . oot it iis e iteesnsesesi s nnasnnt e eeeeenveeseeenseessnesnseenseeenns 50
2.4 Hipotesis Penelitian. ........oiio i et 53
BAB IIl METODE PENELITIAN......ccitiiiiaieiie st tentestant e seesieeteeieesieeeeseesieeneeas 55
3.1 Tempat dan Waktu Penelitian...............ccocoiieeiieniieesiineiieeieeieecee e 55
3.1.1 Tempat penelitian c...ie. s eevuesiisieanie ot centeete e ettt ettt 55
3.1.2 Waktu Penelitian ... oo e ittt 55
3.2 Rancangan Penelitian..........ccccoecuiiiiiiiiiiie et 56
3.3 Subjek Penelitian.......ccccocueiiiriiiiiinieieieeeeeesee e 58
3.4 Kontrol Validitas Internal dan Eksternal ............cccccoooiiiiininiiniiieee, 59
3.4.1 Validitas Internal ...........cccooiiniiiiiiinieeeeeeeee e 59
3.4.2 Validitas EKsternal...........ccoccooiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 60
3.5 Variabel Penelitian ...........ccceviiiiiniiiiiiiiieieeeseeceeee e 60
3.5.1 Identifikasi Variabel ..........ccccooiiviiiiniiiiiiiiieeeeeeee e 60
3.5.2 Definisi Oprasional Variabel ...........ccccoeviiieiiieeiiieeiecee e 61
3.6 Metode Pengumpulan Data...........ccooeueeiiiiiiiiniieiieieeeee e 62



3.6.1 Instrumen Variabel TEITKAL .........eueeeeeeeeeeeeee e 65

3.6.1.1 Kisi-Kisi INSItrumen. ........oooveiiiiiiiiiieieeieieeee e 66

3.6.1.3 Pengujian Instrumen Penelitian............cccoeeeiieiiiiiccieecieeeie e, 67

3.7 Metode ANalisis Data........cccooueeierienieienieeeeseee e 72
3.7.1 Metode Analisis VISUal ........coceeiiiiiiiiiiiiiieeieee e 72
3.7.2 Metode Uji HIPOLESIS ..uveeeerieiieeiiieiieeieeiie et esiee e eite e seeestaeseneesee e 75
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ....ccooiiiiiieeeeeee e 78
4.1 Hasil Penelitian .........cooouiiiiiiiiieiiieieee e 78
4.1.1 DeSKIIPST Data.....coccvieeiieiiieiiecieeeie ettt e 78
4.1.2 Pengujian ASUMSI......cceeeuieiiieiiieniieeieeree et stte et et et esiee et e e ebeesaee e 79
4.1.2.1 Deskripsi Data Subjek KTK tiue...oooveeeiiiiiiciiciececeeeeeeee 79
4.1.2.2 Analiasis Grafik Desain A-B-A Subjek KTK (Perempuan)................ 82

4.1.2.3 Deskripsi Data Subjek KIAP ...l e, 86
4.1.2.4 Analiasis Grafik Desain A-B-A Subjek KIAP (Perempuan)............... 88

4.1.2.5 DeskripsiData Subjek IDAIK ..t 92
4.1.2.6 Analiasis Grafik Desain A-B-A Subjek IDAIK (Perempuan)............. 94

4.1.3 Pengujianyl SRR ISY.. V.-V VPV . WV VB €. ............c..conneeenraeenneannes 97
4.1.3.1 Penguji HIPOLESTS .......cccvveiiieiiieiianeesisaesneecereeieeereesireereeneneesseessneenne 97

4.2 PemMDbaNASAN..........iiiiries fit o eeiesitenneene s ttes sasnaeste e she e eueetesatesse ettt e sre et e 106
BAB V PENUTUP......ootiiiieieeeesseeee ettt 122
4.1 STMPULAN ..ottt 122
4.2 SATAN.c...eiiiiiiiteeee ettt ettt ettt et naees 123
DAFTAR PUSTAKA ...ttt 126
LAMPIRAN ..ottt et sttt st sttt s ees 133



DAFTAR TABEL

Tabel 3. 1 Jadwal Waktu Penelitian.............cccooovuiieiiiiiiiiiccieceeeeeee e 55
Tabel 3. 2 Single Subject Research ...........c.coooiiiiiiiiiiiiiiiee e 58
Tabel 3. 3 Biodata ReSPONAEN.........ccieriiiiiiiiiieiieeiieie ettt 58
Tabel 3. 4 Kisi-Kisi INSTUMEN......cccuiiiiiiiiiiiiiiieieee e 66
Tabel 3. 5 Koefisien Reliabilitas ............ccoeeiiviiiiiiieiiieccieecceec e 71
Tabel 4. 1 Hasil Analisis Subjek KTK (Perempuan)..........cccccoeceeniiniiieniiiieenieeeene 80
Tabel 4. 2 Hasil Analisis Subjek KIAP (Perempuan)............ccoecvvevieeviienieenieenieeieenns 86
Tabel 4. 3 Hasil Analisis Subjek IDAIK (Perempuan) ..........ccecceeveeeiiieneensieenieeieens 92

Xi



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2. 1 Kerangka Berpikir.........cooooeiiiiiiiiiiiiie e 53
Gambar 4. 1 Grafik Desain A-B-A Subjek KTK .......cccoiiiiiiiiiieee 82
Gambar 4. 2 Grafik Desain A-B-A Subjek KIAP ......cccoociiiiiiiiiiieieeeeeeees 88
Gambar 4. 3 Grafik Desain A-B-A Subjek IDAIK ........cccooeviieiiiiiiieiieieeeeeeeieee 94

Xii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Lembar Surat Observasi AWal .........cccooveeverieniniinienicieneeeeeeeeeen 133
Lampiran 2. Kuesioner Kecemasan Sosial............ccccvveeeiieiiiiieiiiiieccieeeee e 134
Lampiran 3. Lembar Surat Penelitian .............cccccoeviiiiieiiiniieiecieeeeeeeeece e 137
Lampiran 4. Lembar Surat Balasan Penelitian.............ccccccoevieeiiiiiniiiicie e, 138
Lampiran 5. DOKUMENTAST.......cceciieeiiieeiieeeiieeeieeeiee e eereeesreeesreeesereesaneesnaeeens 139
Lampiran 6 Analisis Visual Subjek KTK ..........cccoooiiiiiiiiiiiiiiieeeeceeeee e 141
Lampiran 7 Analisis Visual Subjek KIAP.........ccccooeiiiiiieeee e 146
Lampiran 8 Analisis Visual Subjek IDAIK ...........cccoviiieiiiiiiiieiecieeeee e 151
Lampiran 9 RPLBK Kecemasan Sosial..........cccccooiiiiiiiiiiiiiiiienieeieceeeee s 156

Xiii



