EFEKTIVITAS KONSELING BEHAVIORAL
DENGAN TEKNIK RELAKSASI UNTUK
MENINGKATKAN SELF CHANGE SISWA

Diajukan Kepada
Universitas Pendidikan Ganesha
Untuk Memenuhi Salah Satu Persaratan dalam Menyelesaikan

Program Sarjana Bimbingan Konseling

Oleh
Kadek Adi Aditya Putra Pratama

NIM 1611011034

PRODI BIMBINGAN KONSELING
JURUSAN ILMU PENDIDIKAN, PSIKOLOGI DAN BIMBINGAN
FAKULTAS PENDIDIKAN GANESHA UNIVERSITAS
PENDIDIKAN GANESHA
2020



LEMBAR PERSETUJUAN DOSEN IEMBIMBING

YWBHH

.
£\ ¥
4 1




Skripsi oleh Kadek Adi Aditya Putra Pratama
Telah dipertahankan di depan dewan penguji
Pada tanggal 22 Juli 2020




Universitas Pendidikap Ganesha )

Pads
Harc Rabu
Tanggat 22 Jull 2020




Lampiran 3 Surat Pernyataan
PERNYATAAN

Dengan ini saya memyathan bubwishripsi yang beriudul “Efektivitas Teori
Konscling Behanjoral Dengan Tekuik Relaksasi Untuk Meninghatkan Self
chmr-n-s&mn‘mmudﬂuhmmmmﬂlﬁ.dmm
ﬁuhtmummﬁphtmdnmmipmmmmmm
dmmmmhhﬂmmgmkcilmmmmfmmimm
siupmmmgmiknmmbimdijmmhmgm apabila
dikemuwdian hari Jitemuban adamya pelangpaman ats etika heilmuan dalam
wmmmkwnmﬂmmﬁmmﬁhﬁ.

imgzaraje, 18 Juli 2020

—— R




PRAKATA

Puja dan puji syukur penulis panjatkan ke hadapan I daSang
Hyang Widhi Wasa  karena atas berkat dana sung kerta
waranugraha-Nya lah penulis dapat menyelesaikan proposal skripsi
yang berjudul “Efektivitas Konseling Behavioral Dengan Teknik
Relaksasi Untuk Meningkatkan Self Change Siswa” dapa
diselesaikan pada waktu yang direncanakan. Penulisan proposal
skripsi ini guna memenuhi persyaratan untuk melanjutkan ke tahap

penyusunan sKripsi.

Penulis mengucapkan terimakasih kepada pihak yang
telah membantu  dalam  pelaksanaan,  penyusunan,  serta
penyelesaian proposal skripsi ini. Terselesaikannya proposal skripsi
ini tidak terlepas dari bantuan berbagai pihak. Untuk itu penulis

ingin mengucapkan terimakasih kepada :

1. Bapak Dr. Kadek Suranata, M.Pd., Kons selaku Ketua
Program Studi Bimbingan  Konseling yang sangat
membantu  dan mengarahkan mahasiswa dengan baik
agar segera menyelesaikan studi.

2. Bapak Dr. | Ketut Gading, M.Psi, selaku Pembimbing |
yang telah begitu banyak memberikan bimbingan dan
pengarahan selama melaksanakan penyusunan proposal
skripsi.

3. Bapak Prof.Dr. I Ketut Dharsana, M.Pd.,Kons, selaku
pembimbing Il yang selalu meluangkan waktu untuk
membimbing mahasisw a sehingga proposal skripsi ini dapat
terselesaikan.

4. Bapak Drs. Putu Dana, Msi, selaku Kepala Sekolah SMA
Negeri 1 Sukasadabeserta seluruh pegawai dan staf sekolah
atas izin, penerimaan, arahan, dan bimbingan untuk
melaksanakan kegiatan yang berkaitan dengan

penyusunan proposal skripsi.



5. Bapak Komang Sudharma, S.Pd., M.Si, selaku guru
pamong yang begitu banyak membantu  memberikan
bimbingan, motivasi, dan arahan yang sangat membangun
selama melaksanakan kegiatan serta penyusunan proposal
skripsi.

6. Seluruh mahasiswa Bimbingan Konseling angkatan 2016
yang telah memberikan pencerahan,motivasi, dan dkungan
kepada penulis selama penyusunan proposal skripsi.

7. Seluruh Siswa Siswi SMA Negeri 1 Sukasada yang telah
membantu serta berpartisipasi dalam kegiatan yang
dilakukan penulis selama di sekolah.

8. Kedua Orang tua yang sangat saya sayangi yang telah
mendukung secara moral dan modal untuk dapat
menyelesaikan segala urusan yang berkaitan dengan

kehid upan penulis.

Proposal Skripsi ini disadari masih jauh dari sempurna, untuk itu
penulis mengharapkan kritik dan saran yang bersifat kontruktf demi

memperbaiki hal-hal yang sekiranya kurang berkenan.

Singaraja, 23 Juli 2020

Kadek Adi Aditya Putra Pratama
NIM. 1611011034

1C



DAFTAR ISI

COVER et ettt ettt nbeereas I
LOGO .. i i
HALAMAN JUDUL ..ottt iii
LEMBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING........cccooiiiiie e v
LEMBAR PERSETUJUAN PENGUJI SRIPSI ......ccoooiiiiiiiceee e, Vv
LEMBAR PERSETUJUAN PANITIA UJIAN SKRIPSI ..o, Vi
1Y (O 0 I 1 © TR R Vii
ABSTRAK .................. /S .....................cc.«ccccseenneesss viii
PRAKATA ... PTG N> B 0 7S ...................c.cooe iX
DAFTAR LN . A 1 . VR « 4 O ..................... Xi
DAFT AR F o R o =t et - . Z ARY............ . Xii
DAFTAR GAMBAR ...ttt ettt skttt et Xiii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt sttt e Xiv

BAB | PENDAHULUAN

1.1 LatagEEEiEii . ...............coveennnnnnannnneneeiennrsn AR .. .................. 1
1.2 Identifikasi Masalah ..........c.ccoooieiiiiin i 8
1.3 Pembatasan Masalah ............ccoueiiiiiiiiisiieesee e 9
1.4 RUMUSAN MESAIAN ... 9
LT U [V RSOOSR 10
1.6 MANTAAL ... 10

BAB Il LANDASAN TEORI
2.1 DESKIIPST TEOMT .vviiiieiie ittt 12

2.2 Kajian Penelitian Yang Relevan.........cccccvvveiiiieiie e 32

11



2.3 Kerangka BerfiKir .........cooiiiiiiiieie et 33
2.4 Perumusan HIPOTESIS ......c.eeiiiiiieiie ittt 35

BAB IIl METODE PENELITIAN

3.1 Rancangan Penelitian ..........ccocoiiiiiiniiisisiseeeee s 36
3.2 Populasi dan Sampel...........ccooiiii 37
3.3 Variabel Penelitian ... 40
3.4 Prosedur PENEIITIAN .........coiiiiiiieieese e s 43
3.5 Metode Pengumpulan Datadan INStrumen ..........ccocevveveiieneeiesee e 47
3.6 Metode ANAliSIS Data.........ccueieiieiieiiiiiiiniiieiceeeee s 67

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 HaSIl Data PeNeITIAN ......oeeeeeeeeeeeeeeeee ettt eee et eeseeeeeeeeese e eeneeneenennennnnnes 71
4.2 RE DS o0 N ) ity il D . SRy~ S ........... 91
4.3 IMPHKaST PENEIITIAN..........cc.viiiiicieeiee et e sra et ere e 91

BABV PENUTUP

5.1 Rang KOG S ot e SOOI 5 Y. R ................... 93
5.2 SIMpulaREE ............c0c.ucounncaneinnesansednnsessndNNURERNNN ..................... 96
5.3 Saran... ..\l g ... B B S ... 98
DAFTAR PUSTAKA

DAFTAR LAMPIRAN

Xii



DAFTAR TABEL

Tabel 3.1 Kisi-Kisi Pedoman Observasi Self Change...........ccccccoevevveiieennen. 40
Tabel 3.2 Kisi-Kisi Pedoman Wawancara Self Change...........cccocevvvinennnne 40
Tabel 3.3 Contoh Buku Harian Self Change Siswa ..........cccccevvvenincncnienne. 41
Tabel 3.4 Tabel SKOr Harian .........cccooeiiiiiiiiiieiecceeeses e 41
Tabel 3.5 Tabel Skor Buku Harian Mingguan............ccccccevveveiieseese s, 42
Tabel 3.6 Tabel Skor Buku Harian Bulanan ............ccccccovenininiiinicicnenn, 42
Tabel 3.7 Tabel Kisi-Kisi Kuesioner Self Change...........cccocooeiiiiniinnnne 44
Tabel 3.8 Tabel Tabulasi Uji JUAQES........cccoeruerinieniiieniiiieieiee e 45
Tabel 3.9 Tabel Koefisien Validitas ISk............ccoceourereiiiieniineicieesee 46
Tabel 3.10 Hasil Penilaian Pakar Terhadap Kuesioner Self Change............ 46
Tabel 3.11 Tabel Tabulasi Silang 2X2...........ccooiiiiiiiieiieiesee e 47
Tabel 3.12 Tabel Uji Valisitas Butir Kuesioner Self Change ...................... 49
Tabel 3.13 Tabel Reliabilitas ............cccccviieiininee e, 51
Tabel 3.14 Jadwal Pelaksanaan Penelitian.................cococoiiiin. 51
Tabel 3.15 Tahapan Pelaksanaan Konseling.............cccocoveiiiiiiiin 52
Tabel 4.1 Data Skor Buku Harian Siswa Kelas Eksperimen ....................... 59
Tabel 4.2 Data Skor Buku Harian Mingguan Kelas Eksperimen ................. 59
Tabel 4.3 Data Skor Buku Harian Bulanan Kelas Eksperimen .................... 60
Tabel 4.4 Hasil Data Skor Kuesioner Self Change Kelas Eksperimen ......... 62
Tabel 4.5 Hasil Data Skor Kuesioner Self Change Kelas Kontrol................ 63

Tabel 4.6 Gain Score Rekapitulasi Data Kelas Eksperimen Dan Kontrol.... 64
Tabel 4.7 Hasil Uji Normalitas Data............cccceeveiieiiiiicie e 66

Tabel 4.8 Hasil Uji Homogenitas Varians ..........ccccoccvvvvereeiesiesieesesie s 67

13



Tabel 4.9 Independent Samples Test

14




DAFTAR GAMBAR

Gambar 0.1 Diagram Ketrampilan Konselor ..........c.cccccevvvivieiie e, 24
Gambar 0.2 Kerangka BerfiKir...........ccooviieiieieiie e 30
Gambar 0.3 Rancangan Penelitian ............ccoooveiinininiiniiice s 31
Gambar 0.4 Contoh Grafik Harian SISWa ..........ccccoeeiiiiniiiiiciencceis 43
Gambar 0.5 Contoh Grafik Mingguan SISWa............cccccveveeieiiieieece e, 43
Gambar 0.6 Contoh Grafik Bulanan Siswa.............ccocvvvvirininieniiininens 43
Gambar 0.7 Prosedur Uji Validitas SPPSS ............cccocviiiiiniiiiee e 48
Gambar 0.8 Prosedur Uji reliabilitas SPSS.............cccocoeveiieiiivieic e 51
Gambar 0.9 Prosedur Uji Normalitas SPSS........ccccccooieviiiiiiciiecc e 53
Gambar 10 Prosedur Uji HOmogenitas SPSS ...........cccooviiienienininiceen, 53
Gambar 11 Prosedur Uji-t SPSS..........ccooiiiiiimierieniesiarieseeieniesie e seesiennens 55
Gambar 12 Grafik Harian Kelas Eksperimen XIMIA 2 .......c.ccccoocvvveinennne 59
Gambar 13 Grafik Mingguan Kelas Eksperimen XI MIA 2.........c.cccceevennene 61
Gambar 14 Grafik Bulanan Kelas Eksperimen XI MIA 2...........ccccooevvennnne 61

15



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Surat [jin Penelitian..........cccccovveiiieiie i 69
Lampiran 2 Surat Telah Melakukan Penelitian...........cccccoocevivenieiininenne. 70
Lampiran 3 Uji PaKar .........ccooiiiiiiieiieseseee e 72
Lampiran 4 LIK Uji CODa.......ccoeiiiiiiiiiic e 76
Lampiran 5 Tabulasi danUji ValiditasButir................................ 112
Lampiran 6 Pretest EKSPerimen ... 127
Lampiran 7 Pretest KONtrol..........ccccooviiiiiic i 129
Lampiran 8 Posttest EKSPErimen ..........ccccveveiieiveve e, 131
Lampiran 9 Posttest KONLIol..........ccooiveiiiiieciciiecc e 133
Lampiran 10 Dokumentasi Kegiatan Penelitian................cc.ccoovvvinnnee. 253
Lampiran 11 Riwayat HIdUP........cooiiiiiieeineiie s 254



15



