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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Daftar Terjemah 

Ayat Arti Hlm 

نُّ قُـلُوْبُُمُْ بِذكِْرِ اللّٰ ِ ۗ  الَّذِيْنَ اٰمَنُـوْا وَتَطْمَىِٕ
نُّ الْقُلُوْب  اَلََ بِذكِْرِ اللّٰ ِ تَطْمَىِٕ

“(Yaitu) orang-orang yang beriman 

dan hati mereka menjadi tenteram 

dengan mengingat Allah. Ingatlah, 

bahwa hanya dengan mengingat 

Allah hati akan selalu tenteram.” 

4 

كُتِبَ عَلَيْكُمُ الْقِتَالُ وَهُوَ كُرْهٌ لَّكُمْ ۚ   
 ـًٔا وَّهُوَ خَيٌْْ لَّكُمْ ۚ  وَعَسٰٰٓى اَنْ تَكْرَهُوْا شَيْ

 ـًٔا وَّهُوَ شَرٌّ لَّكُمْ ۗ  وَعَسٰٰٓى اَنْ تُُِبـُّوْا شَيْ
ُ يَـعْلَمُ وَانَْـتُمْ لََ تَـعْلَمُوْنَ )  : 2/البقرةوَاللّٰ 

216 ) 
 

Diwajibkan atasmu berperang, 

padahal itu kamu benci. Boleh jadi 

kamu membenci sesuatu, padahal 

itu baik bagimu dan boleh jadi kamu 

menyukai sesuatu, padahal itu buruk 

bagimu. Allah mengetahui, 

sedangkan kamu tidak mengetahui. 

5 
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Lampiran 2 Homesick Quessioner 

SURAT PERNYATAAN PERSETUJUAN 

Yang bertanda tangan di bawah ini, 

Nama :______________________ 

Kelas  :______________________ 

Usia :______________________ 

Menyatakan bahwa saya SETUJU dan BERSEDIA untuk menjadi responden 

dalam penelitian ini. Dalam hal ini, saya telah menyadari, memahami, dan 

menerima bahwa: 

1. Saya bersedia untuk mengisi dengan benar dan sejujur-jujurnya demi 

kepentingan penelitian. 

2. Identitas dan informasi yang saya berikan akan DIRAHASIAKAN dan hanya 

untuk kepentingan penelitian 

Demikian persetujuan ini saya buat dengan sebenar-benarnya dan tidak ada paksaan 

dari pihak manapun. 

 

Hulu Sungai Selatan, _________________ 2025 

Responden 

 

 

 

(__________________________) 
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Petunjuk Pengisian Kuesioner 

Berikut ini terdapat daftar pernyataan. Berilah tanda cheklist (√) pada salah 

satu pilihan jawaban yang sesuai dengan keadaan, perasaan dan pikiran Anda. Isilah 

kolom tersebut dengan cara memberi tanda cheklist (√) pada pilihan jawaban yang 

telah tersedia, yaitu: 

STS  : Sangat Tidak Setuju 

TS : Tidak Setuju 

S : Setuju 

SS : Sangat Setuju 

 

Usahakan untuk mengerjakan dengan teliti, jangan sampai ada yang 

terlewat. 

No. Pertanyaan STS TS S SS 

1. Saya tidak pernah memikirkan rumah     

2. Saya tidak bisa berhenti memikirkan rumah     

3. Ketika saya tidak memikirkan apa-apa, pikirkan saya 

selalu ke rumah 

    

4. Saya sulit berkonsentrasi karena selalu memikirkan 

rumah 

    

5. Saya tidak pernah memikirkan rumah karena terlalu 

banyak aktivitas 

    

6. Saya sangat kesal ketika memikirkan rumah     

7. Memikirkan rumah membuat saya menangis     

8. Saya mengunjungi rumah sesering mungkin     
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9. Saya memikirkan tentang rumah setiap minggu     

10. Saya merasa kesal jika saya tidak dapat 

menghubungi rumah 

    

11. Saya hampir tidak pernah memikirkan tentang rumah     

12. Saya tidak pernah mengunjungi rumah selama masa 

liburan 

    

13. Saya selalu bermimpi tentang rumah     

14. Saya selalu bermimpi tentang teman-teman dari 

lingkungan saya dulu 

    

15. Saya sering bermimpi tentang keluarga  di rumah     

16. Saya merasa tidak bisa menetap di pondok pesantren     

17. Saya merasa gelisah ketika berada di pondok 

pesantren 

    

18. Saya bisa beradaptasi di pondok pesantren dengan 

sangat baik 

    

19. Saya sulit berkonsentrasi pada aktivitas di pondok 

pesantren 

    

20. Saya tidak suka pondok pesantren     

21. Teman-teman di lingkungan pondok suka 

mengganggu saya 

    

22. Orang tua saya yang mendorong saya untuk masuk 

ke pondok pesantren 

    

23. Saya sangat senang berada di pondok pesantren     
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24. Saya berharap tidak pernah sekolah dipondok 

pesantren  

    

25. Saya menyalahkan diri sendiri karena datang ke 

pondok pesantren 

    

26. Hati saya terasa kosong berada di pondok pesantren     

27. Saya merasa seolah sebagian diri saya ada di rumah     

28. Saya mencoba membuat kamar saya persis seperti di 

rumah 

    

29. Saya hanya tertarik pada teman-teman yang datang 

dari kota asal saya 

    

30. Saya mencoba untuk tidak memikirkan tentang 

rumah  

    

31. Jika saya pulang kerumah, saya tidak ingin kembali 

ke pondok pesantren 

    

32. Saya mencegah pulang ke rumah karena itu membuat 

saya kesal 

    

33. Jika saya pulang pada akhir pekan, saya merasa 

senang dengan rencana kembali ke pondok 
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Lampiran 3Lampiran Hasil Pretest Homesick 
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Lampiran 4 Lampiran hasil Posttest 
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Lampiran 5 Pedoman 
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KATA PENGANTAR 

 

Segala puji bagi Allah SWT., Tuhan semesta alam. Shalawat dan salam 

semoga senantiasa tercurah kepada Nabi Muhammad SAW, yang telah 

menunjukkan jalan keselamatan bagi umat manusia di dunia maupun di akhirat. 

Pedoman ini disusun sebagai salah satu syarat dalam persiapan penelitian 

lapangan. Penulis menyadari bahwa penyusunan dokumen ini tidak terlepas dari 

dukungan dan partisipasi berbagai pihak yang telah memberikan bantuan, baik 

secara fisik maupun mental. Oleh karena itu, penulis ingin menyampaikan terima 

kasih yang sebesar-besarnya kepada: 

1. Bapak Dr. Hidayat Ma’ruf, M.Pd., selaku Dosen Pembimbing Skripsi, yang 

telah banyak memberikan arahan dan bimbingan dalam proses penyusunan 

dokumen ini. 

2. Semua pihak yang telah memberikan dukungan, baik moral maupun 

material, terutama keluarga dan teman-teman, sehingga penyusunan 

dokumen ini dapat diselesaikan. 

Penulis menyadari bahwa dokumen ini masih memiliki banyak kekurangan 

dan kelemahan. Oleh karena itu, saran dan masukan akan sangat dihargai untuk 

memperbaiki isi dokumen ini agar lebih baik di masa mendatang. Semoga dokumen 

ini dapat memberikan pengetahuan dan wawasan baru bagi para pembaca, termasuk 

bagi penulis sendiri. 

 

Banjarmasin,  Juni 2025 

 

 

Wina Laisa Arliyani 
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BAB I 

PEDOMAN UMUM 

 

A. Rasional 

Dalam proses pembelajaran, aspek emosional siswa tidak kalah penting dari 

pencapaian akademik. Salah satu masalah emosional yang sering dialami adalah 

homesickness, yaitu perasaan rindu terhadap rumah atau lingkungan yang sudah 

dikenal. Kondisi ini umum terjadi ketika siswa berada di lingkungan baru, seperti 

saat mulai sekolah di tempat baru atau tinggal jauh dari keluarga. Homesickness 

dapat berdampak pada konsentrasi belajar, motivasi, serta kesejahteraan psikologis 

jika tidak ditangani dengan baik. 

Menurut Eurelings Bontekoe, Vingerhoets & Fontjin homesickness 

merupakan reaksi meninggalkan lingkungan lama disertai dengan perenungan 

tentang keakraban dengan lingkungan lama, serta kerinduan yang amat kuat untuk 

kembali ke lingkungan lama. Homesickness didefinisikan sebagai stress dan 

gangguan fungsional, disebabkan oleh pemisahan dari rumah, benda dan orang- 

orang disekitarnya. Rindu kampung halaman berfokus pada rumah (orang-orang 

terkasih, lingkungan, sahabat, teman, hewan peliharaan dan masakan rumah). 

Ketika pemisahan rumah terjadi, muncul stressor gangguan kecemasan, gangguan 

mood, dan gangguan penyesuaian.51 

Siswa yang mengalami homesickness sering kali menunjukkan gejala fisik 

dan emosional, seperti kecemasan, penurunan performa akademis, dan gangguan 

 
51 Margot J. Verschur, Elisabeth HM Eurelings-Bontekoe dkk. "Homesickness, 

Temperament and Character", Personality and Individual Differences , (2003), hal 258. 
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tidur. Jika tidak ditangani dengan baik, kondisi ini dapat menghambat 

perkembangan sosial dan akademik mereka, serta mengurangi kualitas pengalaman 

belajar. Melalui layanan konseling individu, diharapkan siswa dapat mengatasi 

perasaan homesickness dengan lebih efektif. Konseling individu memberikan ruang 

bagi siswa untuk mengekspresikan perasaan mereka, mengeksplorasi penyebab 

kerinduan, dan mengembangkan strategi untuk mengelola emosi ini. Dengan 

pendekatan yang tepat, siswa dapat belajar untuk beradaptasi dengan lingkungan 

baru, membangun kepercayaan diri, dan meningkatkan keterampilan sosial mereka. 

Konseling individual adalah proses belajar melalui hubungan khusus secara 

pribadi dalam wawancara antara seorang konselor dan seorang konseli/klien. 

Konseli/klien mengalami kesukaran pribadi yang tidak dapat dipecahkan sendiri, 

kemudian ia meminta bantuan konselor sebagai petugas yang profesional dalam 

jabatannya dengan pengetahuan dan ketrampilan psikologi.52 Oleh karena itu, 

penting untuk mengembangkan pedoman layanan konseling individu yang fokus 

pada penanganan masalah homesickness. Pedoman ini akan membantu konselor 

dalam memberikan dukungan yang sesuai, sehingga siswa dapat mengatasi 

kerinduan mereka dan kembali fokus pada proses belajar. 

Konseling Cognitive BEHAVIORALal Therapy (CBT) merupakan salah 

satu pendekatan konseling yang berfokus pada interaksi antara pikiran (kognisi), 

perilaku, dan emosi seseorang. Dengan menggunakan teknik konseling Cognitive 

 
52 Henni Syafriana Nasution dan Abdillah, Bimbingan Konseling “Konsep, Teori dan 

Aplikasinya” (Medan: Lembaga Peduli Pengembangan Pendidikan Indonesia (LPPPI), 2019), 138–

139. 
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Behavioral Therapy (CBT), siswa dapat belajar untuk mengenali dan mengubah 

pola pikir negatif yang berkontribusi pada perasaan homesickness. CBT membantu 

siswa mengeksplorasi pikiran dan keyakinan yang mendasari kecemasan mereka, 

serta mengembangkan strategi koping yang lebih adaptif. Melalui pendekatan ini, 

siswa dapat belajar untuk mengubah cara mereka memandang situasi, 

meningkatkan rasa percaya diri, dan mengurangi dampak emosional dari kerinduan. 

Berdasarkan uraian tersebut, perlu dibuat suatu pedoman umum layanan 

konseling individu dengan teknik Cognitive BEHAVIORALal Therapy (CBT) agar 

pelaksanaan layanan di lapangan dapat terarah dan jelas serta memahami 

penerapannya secara lebih mendalam. Selain itu, pedoman ini merupakan salah satu 

bentuk bahan pembelajaran dalam melakukan layanan konseling individu dengan 

teknik CBT untuk mengatasi homesick pada siswa. 

 

B. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Pedoman ini dibuat untuk membantu pelaksanaan praktik konseling 

individu di lapangan, khususnya dalam proses layanan konseling bagi siswa yang 

mengalami homesick, sehingga konseling dapat dilakukan sesuai dengan prosedur 

yang ada dan berjalan dengan efektif. 

2. Tujuan Khusus 

Santriwati atau Konseli diharapakan dapat menyelesaikan permasalahan 

yang dialaminya yang berkaitan dengan kerinduan pada rumah (Homesick). 
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C. Sasaran Pengguna 

Adapun sasaran dari pengguna pedoman ini adalah: 

1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

Bagi Guru BK Pedoman ini diharapkan dapat membantu Guru BK 

dalam melaksanakan layanan konseling individu menggunakan teknik 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk mengatasi masalah homesick 

yang dialami oleh Santriwati di Pondok Pesantren. 

2. Bagi Peneliti 

Bagi Peneliti Pedoman ini diharapkan dapat membantu peneliti 

dalam melaksanakan layanan konseling individu menggunakan teknik 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) untuk mengatasi masalah homesick 

yang dialami oleh Santriwati  kelas VII, VIII, IX, dan XI di Pondok 

Pesantren Ibnu Mas’ud Putri. 
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D. Sasaran Intervensi 

Sasaran intervensi ini ditujukan kepada Santriwati kelas VII, VIII, IX, X, 

dan XI di Pondok Pesantren Ibnu Mas’ud Putri Yang mengalami Masalah Homesick 

yang berlebihan/tinggi. 

 

E. Peran Konselor 

Layanan konseling individu menggunakan teknik Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) dilaksanakan oleh konselor, yaitu Guru BK, di Pondok Pesantren 

Ibnu Mas’ud Putri. Konselor harus memiliki pemahaman yang baik tentang teori 

konseling individu dengan teknik CBT dan mampu membangun hubungan yang 

baik dengan Santriwati atau konseli. Dalam penelitian ini, peran konselor atau Guru 

BK adalah sebagai fasilitator yang membantu Santriwati mengatasi masalah 

homesick di pondok pesantren. 

 

F. Peran Konseli 

Dalam penelitian ini, konseli /Santriwati yang teridentifikasi mengalami 

homesick yang berlebihan di pondok pesantren. Peran Santriwati (konseli) dalam 

pelaksanaan layanan konseling individu adalah sebagai target intervensi yang 

diharapkan dapat mendapatkan bantuan untuk mengatasi masalah yang sedang 

mereka hadapi. 
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G. Waktu Pelaksanaan Konseling 

Waktu pelaksanaan kegiatan konseling individu dengan teknik CBT 

dilakukan selama 1 bulan atau secara fleksibel yang mana hal ini dirancang selama 

4 kali pertemuan, dimana setiap masing-masing pertemuan memiliki durasi 1x 45 

menit. Pada setiap pertemuan konseling akan terdiri dari tahap awal, tahap 

pertengahan (kerja), dan tahap akhir. 

NO Pertemuan Hari/Tanggal Waktu Tempat 

1 Pretest Senin, 19 Mei 

2025 

45 Menit Ruang Kelas 

2 Pertemuan I Senin,26 Mei 

2025 

45 Menit Mushalla 

3 Pertemuan II Senin, 2 Juni 

2025 

45 Menit Mushalla 

Gajebo 

4 Pertemuan III Senin, 9 Juni 

2025 

45 Menit Mushalla 

Gajebo 

5 Pertemuan IV Kamis, 19 

Juni 2025 

45 Menit Mushalla 

6 Posttest Kamis, 19 

Juni 2025 

15 Menit Ruang Kelas 
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BAB II 

KONSELING INDIVIDU DENGAN TEKNIK COGNITIVE BEHAVIORAL 

THERAPY 

 

A. Layanan Konseling Individu dengan Teknik Cognitive Behavioral 

Therapy 

1. Pengertian Konseling Individu dengan Teknik Cognitive Behavioral 

Therapy 

Konseling individual adalah kunci semua kegiatan bimbingan dan 

konseling. Karena jika menguasai teknik konseling individual berarti akan mudah 

menjalankan proses konseling yang lain. Proses konseling individu berpengaruh 

besar terhadap peningkatan klien karena pada konseling individu konselor berusaha 

meningkatkan sikap siswa dengan cara berinteraksi selama jangka waktu tertentu 

dengan cara beratatap muka secara langsung untuk menghasilkan peningkatan- 

peningkatan pada diri klien, baik cara berpikir, berperasaan, sikap, dan perilaku.53 

Tujuan umum konseling individu adalah membantu klien menstrukturkan 

kembali masalahnya dan menyadari life style serta mengurangi penilaian negatif 

terhadap dirinya sendiri serta perasaan-perasaan inferioritasnya. Kemudian 

membantu dalam mengoreksi presepsinya terhadap lingkungan, agar klien bisa 

mengarahkan tingkah laku serta mengembangkan kembali minat sosialnya.54 

 
53 Hellen, “Bimbingan Dan Konseling”, (Jakarta, Quantum Teaching, 2005), hal 84. 
54 Prayitno, “Konseling Perorangan” (Padang, Universitas Negeri Padang, 2005), hal 52. 
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Konseling Cognitive BEHAVIORALal Therapy (CBT) merupakan salah 

satu pendekatan konseling yang berfokus pada interaksi antara pikiran (kognisi), 

perilaku, dan emosi seseorang. Pendekatan ini beranggapan bahwa pola pikir dan 

perilaku seseorang dapat mempengaruhi emosi dan gejala psikologisnya. Oleh 

karena itu, CBT bertujuan untuk mengidentifikasi dan mengubah pola pikir serta 

perilaku yang tidak adaptif menjadi lebih sehat dan efektif. 

2. Tahap-Tahap Konseling Teknik Cognitive Behavioral Therapy 

Teknik yang digunakan dalam Cognitive BEHAVIORALal Therapy (CBT) 

antara lain: 

a) Identifikasi kognisi otomatis dan distorsi kognitif. Misalnya, 

generalisasi berlebihan, membaca pikiran orang lain, dan 

sebagainya. 

b) Penilaian diri yang lebih rasional dengan menggunakan bukti-bukti 

nyata dan tidak melulu berspekulasi.  

c) Mengubah pola pikir dengan mengganti pemikiran negatif dengan 

yang positif dan konstruktif. 

d) Tindakan perilaku seperti mengajarkan keterampilan sosial, 

assertivitas, relaksasi, dan lainnya untuk mengembangkan pola pikir 

dan tingkah laku yang sehat. 

e) Tugas-tugas rumah yang berkaitan dengan implementasi teknik 

CBT dalam kehidupan sehari-hari.  

f) Evaluasi dan umpan balik berkala untuk menilai perubahan dan 

kemajuan yang dicapai. 
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B. Homesickness 

Arti kata homesick dalam kamus bahasa online diartikan sebagai rindu yang 

berkeinginan untuk pulang kampung. Sedangkan menurut Christoper A. Thurber 

dan Edward A. Walton adalah sebagai penderitaan yang terjadi karena pemisahan 

dari rumah.55 Homesickness didefinisikan sebagai stress dan gangguan fungsional, 

disebabkan oleh pemisahan dari rumah, benda dan orang- orang disekitarnya. Rindu 

kampung halaman berfokus pada rumah (orang-orang terkasih, lingkungan, 

sahabat, teman, hewan peliharaan dan masakan rumah). Ketika pemisahan rumah 

terjadi, muncul stressor gangguan kecemasan, gangguan mood, dan gangguan 

penyesuaian.56 

Menurut Turber dan Walton sebagaimana dikutip dari Edward A. Walton 

bahwa gejala dari homesickness ada 4 yaitu aspek emosi, aspek fisik, aspek sosial 

dan aspek kognitif. 

1. Aspek emosi  

Individu pada saat berpindah di lingkungan baru akan mengalami 

keresahan didalam hati. Muncul berbagai macam emosi negatif, dengan 

rasa ketidakpuasan dalam lingkungan baru. Individu merasa marah dan 

benci ketika lingkungan barunya tidak sesuai dengan yang diharapkan, 

merasakan kesepian, stress berkelanjutan hingga depresi dan gangguan 

kecemasan. 

2. Aspek fisik/somatic 

 
55 Darrin Thomas, "Factors that contribute to homesickness among student in Thailand", 

Kasetsart Journal of Social Sciences, (2018),hal 2. 
56 Margot J. Verschur, Elisabeth HM Eurelings-Bontekoe dkk. "Homesickness, 

Temperament and Character", Personality and Individual Differences , (2003), hal 258. 
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Individu yang mengalami homesickness akan kesusahan dalam 

melakukan hal yang baru, dikarenakan adanya perasaan 

ketidaknyamanan individu pada orang yang baru dikenal dalam 

hidupnya. Individu dalam kondisi fisik akan mengalami insomnia, nafsu 

makan hilang, gangguan pencernaan, sistem kekebalan tubuh menurun, 

dan juga diabetes. 

3. Aspek sosial 

Dalam aspek sosial individu kesusahan dalam proses penyesuaian diri 

di lingkungan baru dan mengalami kesulitan untuk berinteraksi di 

lingkungan baru. Hal ini menyebabkan individu mengalami penarikan 

diri yaitu menarik diri dari lingkungan masyarakat sekitar kos ataupun 

asrama dan penarikan diri dari sekolah yang menyebabkan tidak adanya 

pertemanan akrab. 

4. Aspek Kognitif 

Karakteristik individu yang mengalami homesickness dengan ditandai 

kesulitan konsentrasi, kesulitan konsentrasi ini disebabkan karena 

pikiran yang selalu memikirkan tentang rumah, penyimpangan memori, 

perilaku neurotik, dan isolasi sosial.57 

  

 
57 Edward A. Walton, “Preventing and Treating Homesickness”, Journal of American 

College Health, (2007), hal 416. 
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BAB III 

PROSEDUR PELAKSANAAN KONSELING INDIVIDU DENGAN 

TEKNIK COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY 

 

A. Tahap Awal  

1. Membangun hubungan konseling yang melibatkan klien. Dalam 

hubungan proses konseling pada prinsipnya ditekankan bagaimana 

konselor mengembangkan hubungan konseling yang membangun 

rapport dan dengan memanfaatkan komunikasi verbal dan non verbal. 

Jadi konseling bukan menomor satukan masalah klien. Hubungan 

konseling adalah hubungan yang membantu, artinya pembimbing 

berusaha membantu terbimbing agar tumbuh, berkembang, sejahtera 

dan mandiri. Hubungan konseling yang bermakna ialah jika klien 

terlibat diskusi dengan konselor. 

2. Memperjelas dan mendefinisikan masalah jika hubungan konseling 

telah terjalin dengan baik, dimana klien telah melibatkan diri, berarti 

kerjasama antara konselor dan klien akan dapat mengangkat isu 

kepedulian, atau masalah yang ada pada klien. Sering klien kesulitan 

menjelaskan masalahnya, meskipun dia mengetahui gejala yang 

dialaminya, karena itulah peran konselor digunakan untuk memperjelas 

dan mendefinisikan masalah klien. 
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3. Membuat penafsiran dan penjajakan konselor berusaha menjajaki atau 

menaksir kemungkinan mengembangkan isu atau masalah, dan 

merancang bantuan yang mungkin dilakukan, yaitu membangkitkan 

potensi klien, dan dia menentukan berbagai alternatif yang sesuai untuk 

mengantisipasi masalah. 

4. Melakukan negosiasi kontrak artinya perjanjian antara konselor dengan 

klien. Hal itu berisi kontrak waktu yaitu berapa lama waktu yang 

diinginkan selama pertemuan oleh klien, apakah klien keberatan atau 

tidak, kontrak tugas yaitu konselor apa tugasnya dan klien apa pula 

tugasnya, kontrak kerjasama dalam proses konseling. Kontrak 

menggariskan kegiatan konseling, termasuk kegiatan klien dan 

konselor. Setelah rapport dan tujuan terbentuk, langkah selanjutnya 

konselor menjalin kesepakatan mengenai kontrak konseling. Pada tahap 

ini konselor dan klien menjalin kesepakatan baik tertulis maupun tidak 

tertulis dan tentang hal-hal yang boleh dilakukan ataupun tidak dalam 

proses konseling.58 

B. Tahap Pertengahan (Kerja) 

1. Menjelajahi dan mengeksplorasi masalah, isu, dan kepedulian Klien 

lebih jauh dengan penjelajahan ini, konselor berusaha agar kliennya 

mempunyai perspektif dan alternatif baru terhadap masalahnya. 

 

 58 Hibana rahman S, “Bimbingan dan Konseling Pola” (Jakarta, Rineka Cipta, 2003) hal, 

85. 
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Konselor mengadakan reassesment (penilaian kembali) dengan 

melibatkan klien, artinya masalah itu dinilai bersama-sama. 

2. Menjaga agar hubungan konseling selalu terpelihara kreativitas 

konselor dituntut pula untuk membantu klien menemukan berbagai 

alternatif sebagai upaya untuk menyusun rencana bagi penyelesaian 

masalah dan pengembangan diri.  

C. Menerapkan Langkah-Langkah Teknik CBT 

1. Identifikasi Kognisi Otomatis 

Kenali pemikiran atau kognisi yang muncul secara otomatis saat 

menghadapi situasi tertentu, terutama yang berkaitan dengan perasaan homesick. 

2. Analisis distorsi kognitif  

Tinjau pemikiran negatif dan identifikasi distorsi kognitif, seperti 

generalisasi berlebihan, membaca pikiran orang lain, atau overestimasi risiko. 

3. penilaian diri rasional 

Gunakan bukti nyata untuk menilai kembali pemikiran yang tidak realistis. 

Tanya pada diri sendiri: "Apakah ini benar? Apa bukti yang mendukung atau 

menentang pemikiran ini?" 

4. mengubah pola pikir 

Gantilah pemikiran negatif dengan pemikiran yang lebih positif dan 

konstruktif. Fokus pada solusi dan cara untuk mengatasi perasaan homesick. 
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5. tindakan perilaku 

Kembangkan keterampilan sosial dan perilaku adaptif yang dapat 

membantu individu berinteraksi dengan lingkungan baru. Ini bisa termasuk teknik 

relaksasi atau aktivitas sosial. 

6. tugas-tugas asrama  

Berikan tugas kepada konseli yang berkaitan dengan penerapan teknik CBT 

dalam kehidupan sehari-hari. Misalnya, mencatat pemikiran negatif dan mencoba 

mengubahnya. 

7. Evaluasi dan Umpan Balik Berkala 

Lakukan evaluasi rutin untuk menilai kemajuan yang dicapai. Minta umpan 

balik dari konseli tentang perubahan yang dirasakan dan kesulitan yang dihadapi. 

C. Tahap Akhir 

1. Menurunnya kecemasan klien. Hal ini diketahui setelah konselor 

menanyakan keadaan konselor menanyakan keadaan kecemasan klien. 

2. Adanya perubahan tingkah laku klien kearah yang lebih positif, sehat 

dan dinamik. 

3. Terjadinya perubahan sikap positif, yaitu dapat mengoreksi diri sendiri 

dan meniadakan sikap yang suka menyalahkan dunia luar, seperti orang 

tua, guru, teman, keadaan tidak menguntungkan dan sebagainya.59  

 

 59 Namora lumongga lubis, “Memahami Dasar-Dasar Konseling Dalam Teori dan Praktek” 

(jakarta: kencana prenada media group, 2011), hal. 87. 
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BAB IV 

PEDOMAN KHUSUS 

PERTEMUAN I, II, III, IV 

 

A. Pertemuan I 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan 1 

(45 Menit) 

Pra Konseling 

1. Konselor mengumpulkan data pribadi Santriwati dengan 

cara memberikan angket homesick Santriwati. 

2. Setelah mendapatkan data para Santriwati konselor 

melakukan penentuan Santriwati yang akan menjadi konseli 
sesuai dengan hasil angket. 

3. Konselor menyusun RPL konseling individu. 

4. Konselor menyiapkan ruangan yang akan dijadikan tempat 
pelaksanaan konseling 

 

Pelaksanaan 

1. Awal 

a. Konselor menciptakan suasana saling mengenal, hangat, 

dan rileks. 

b. Konselor dan konseli melakukan doa bersama. 
c. Konselor dan konseli saling memperkenalkan diri dan 

membuat kontrak kesediaan mengikuti proses konseling 

individu dan kontrak itu diisi sendiri oleh konseli. 
d. Konselor dan konseli membuat kesepakatan waktu yang 

akan ditempuh pada sesi konseling individu dan 

menjelaskan berapa kali pertemuan dalam pelaksanaan 
layanan konseling individu. 

e. Konselor menjelaskan kepada konseli tentang 

pengertian dan tujuan dari konseling individu yang 

dilaksanakan. 
f. Konselor memotivasi konseli untuk mengungkapkan 

diri secara terbuka. 

2. Kerja 

Penjelasan konsep teknik konseling Cognitive Behavioral 

Therapy dalam mengatasi Santriwati yang mengalami 

homesick 

a. Konselor menjelajahi dan mengeksplorasi masalah dan 
isu dari permasalahan homesick pada Santriwati. 
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b. Konselor mengadakan reassesment (penilaian kembali) 

dengan melibatkan klien, artinya masalah itu dinilai 

bersama-sama. 
c. Konselor memberikan rasional atau menjelaskan 

tentang teknik CBT. 

d. Konselor menyebutkan dan menjelaskan langkah-

langkah konseling dengan teknik konseling Cognitive 
Behavioral Therapy. 

Identifikasi faktor-faktor penyebab homesick. 

a. Konselor menjelaskan tentang faktor-faktor yang 
berhubungan dengan permasalahan homesick 

b. Konselor meminta konseli untuk mengungkapkan 

faktor-faktor yang sering muncul pada dirinya. 
3. Akhir 

a. Konselor mengarahkan konseli mengungkapkan kesan 

dan hasil yang ingin dicapai setelah konseling 

b. Konselor merangkum proses kegiatan, 
c. Konselor mengungkapkan kegiatan lanjutan yang 

penting bagi konseli 

d. Konselor menyatakan bahwa kegiatan akan segera 
berakhir, 

e. Konselor menutup kegiatan dengan doa dan salam. 

Pasca Konseling 

1. Konselor menetapkan tindak lanjut kegiatan yang 

dibutuhkan 

2. Konselor menyusun laporan konseling individu. 

 

B. Pertemuan II 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan II 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Awal 

a. Konselor menciptakan suasana nyaman, hangat, dan 
rileks, 

b. Konselor dan konseli melakukan doa bersama sebelum 

memulai kegiatan. 
c. Konselor bersama konseli mengevaluasi hasil dari 

pertemuan pertama. 

2. Kerja 

Konselor bersama konseli membahasan tentang 

permasalahan homesick 

a. Konselor membantu konseli menemukan masalah 

permasalahan homesick pada konseli 
b. Konselor meminta kepada konseli untuk kembali 

mengungkapkan faktor-faktor dan meminta konseli 

untuk mengemukakan usaha yang sudah dilakukan 

dalam mengatasi permasalahan homesick. 
Melakukan teknik konseling Cognitive Behavioral Therapy 

dalam mengatasi Santriwati yang mengalami homesick 
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a. Konselor mengarahkan konseli untuk persiapan proses 

pelaksanaan konseling CBT. 

b. Konselor dan konseli mempraktikkan teknik CBT, 
dimana teknik ini akan diterapkan ke dalam metode 

konseling individu. Berikut teknik CBT: 

1) Identifikasi kognisi otomatis 

2) Penilaian diri yang lebih rasional 
3) Mengubah pola pikir 

4) Tindakan perilaku 

5) Tugas-tugas rumah 
6) Evaluasi dan umpan balik berkala 

c. Pengakhiran 

3. Akhir 

a. Konselor mengarahkan konseli untuk mengungkapkan 

kesan dan hasil yang ingin dicapai oleh setiap anggota, 

b. Konselor merangkum proses kegiatan, dan memberikan 

penguatan positif 
c. Konselor mengungkapkan kegiatan lanjutan yang 

penting bagi konseli, 

d. Konselor menutup kegiatan dengan doa dan salam. 
Pasca Konseling 

1. Konselor mengevaluasi perubahan yang dicapai, 

2. Konselor menetapkan tindak lanjut kegiatan yang 
dibutuhkan 

3. Konselor menyusun laporan konseling individu. 

 

C. Pertemuan III 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan III 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Awal 

a. Konselor menciptakan suasana hangat, dan rileks 

b. Konselor dan konseli melakukan doa bersama sebelum 
memulai kegiatan. 

2. Kerja 

Konselor bersama konseli membahas lebih dalam 

tentang permasalahan homesick 

a. Memperdalam dan memperjelas definisi permasalahan 

homesick 

b. Keterlibatan konseli yang sudah baik (konseli merasa 
nyaman dan terbuka) 

c. Mempersilakan konseli untuk memberikan tanggapan 

dan berdiskusi dalam pemecahan permasalahan tentang 
homesick yang dialaminya 

Melakukan teknik konseling Cognitive Behavioral Therapy 

dalam mengatasi Santriwati yang mengalami homesick 

a. Konselor mengarahkan konseli untuk persiapan tekniik 

CBT. 
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b. Konselor dan konseli mempraktikkan teknik CBT, 

dimana teknik ini akan diterapkan ke dalam metode 

konseling individu. Berikut teknik CBT: 
1) Identifikasi kognisi otomatis 

2) Penilaian diri yang lebih rasional 

3) Mengubah pola pikir 

4) Tindakan perilaku 
5) Tugas-tugas rumah 

6) Evaluasi dan umpan balik berkala 

c. Pengakhiran 
Terminasi  

a. Ice breaking 

b. Konselor menghentikan program bantuan. 
3. Akhir 

a. Konselor mengarahkan konseli untuk mengungkapkan 

kesan dan hasil yang ingin dicapai oleh konseli, 

b. Konselor merangkum proses kegiatan, dan memberikan 
penguatan positif 

c. Konselor mengungkapkan kegiatan lanjutan yang 

penting bagi konseli, 
d. Konselor menutup kegiatan dengan doa dan salam. 

Pasca Konseling 

1. Konselor mengevaluasi perubahan yang dicapai, 
2. Konselor menetapkan tindak lanjut kegiatan yang 

dibutuhkan 

3. Konselor menyusun laporan konseling individu. 

 

D. Pertemuan IV 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan IV 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Awal 

a. Konselor menciptakan suasana hangat, dan rileks, 
b. Konselor dan konseli melakukan doa bersama sebelum 

memulai kegiatan. 

c. Konselor bersama konseli mengevaluasi hasil dari 
pertemuan pertama sampai ke tiga. 

2. Kerja 

Konselor bersama konseli membahas tentang 

perkembangan konseli dan strategi keseluruhan serta 

mengulang teknik konseling Cognitive Behavioral 

Therapy 

a. Mempelajari tentang faktor penyebab homesick dan 
strategi keseluruhan 

b. Pendalaman masalah 

c. Mempersilakan konseli memberikan tanggapan 
terhadap permasalahannya dan berdiskusi dalam 

pemberian solusi 
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d. Konselor mengarahkan konseli untuk melaksanakan 

teknik CBT yang terakhir 

e. Konselor bersama konseli mengevaluasi secara 
keseluruhan kegiatan yang dilakukan mulai tahap awal 

hingga tahap akhir. 

Terminasi  

c. Ice breaking 
d. Konselor menghentikan program bantuan. 

3. Akhir 

a. Konselor meminta konseli untuk kembali mengisi 
angket homesick Santriwati untuk dilihat apakah ada 

perubahan perilaku (post test) 

b. Konselor memberikan penguatan untuk terus berusaha 
melakukan teknik CBT dan solusi berulang-ulang agar 

dapat mengatasi Santriwati yang mengalami homesick 

c. Konselor mengevaluasi kegiatan 

d. Konselor memberikan rewards (hadiah) untuk 
keberhasilan Santriwati 

e. Konselor menutup kegiatan dengan doa dan salam. 

Pasca Konseling 

1. Konselor mengevaluasi perubahan yang dicapai 

2. Konselor menyusun laporan konseling individu. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Konseling individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 

memungkinkan Santriwati atau konseli mendapatkan layanan langsung tatap muka 

(secara perorangan) dengan guru pembimbing dalam rangka pembahasan 

pengentasan masalah pribadi yang di derita konseli. Konseling Cognitive 

BEHAVIORALal Therapy  merupakan pendekatan konseling yang berfokus pada 

interaksi antara pikiran (kognisi), perilaku, dan emosi seseorang. CBT diharapkan 

dapat membantu mengidentifikasi dan memperbaiki pola pikir serta perilaku yang 

tidak sehat, sehingga dapat mengurangi gejala emosional seperti kecemasan dan 

depresi. Teknik ini sangat potensial untuk penanganan masalah seperti homesick. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka diperlukan sebuah pedoman layanan 

konseling individu dengan teknik konseling Cognitive Behavioral Therapy agar 

pelaksanaan layanan di lapangan nantinya dapat lebih terarah dan jelas serta 

mengetahui penerapannya secara lebih jelas. Selain itu juga pedoman ini 

merupakan salah satu bentuk bahan pembelajaran dalam melakukan layanan 

konseling individu dengan teknik konseling Cognitive Behavioral Therapy untuk 

mengatasi Santriwati yang mengalami homesick. 
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B. Saran 

Pelaksanaan konseling individu dengan teknik konseling Cognitive 

Behavioral Therapy diharapkan dapat mengatasi Santriwati yang mengalami 

homesick di Pondok Pesantren Ibnu Mas’ud Putri, kabupaten Hulu Sungai Selatan 

. Hal ini juga dapat diimplementasikan untuk guru BK di sekolah. 
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DAFTAR PUSTAKA 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

  



137 

 

 

 

LAMPIRAN I 

 

LEMBAR KESEPAKATAN KONSELING INDIVIDU 

 

Saya yang bretanda tangan di bawah ini: 

Nama  : 

Kelas  : 

No. HP  : 

Jenis Kelamin : 

Dengan ini menyatakan bahwa Saya bersedia mengikuti proses konseling 

individu dari awal hingga akhir tanpa adanya paksaan dari siapapun secara 

terjadwal sesuai dengan kesepakatan bersama.  

Demikian kesepakatan ini Saya buat degan sungguh-sungguh. 

 

Kandangan,  Juni 2025 

 

Guru BK      Yang membuat pernyataan 

 

 

Maulidya Rahmah, S.Pd    …………………………….. 
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LAMPIRAN II 

 

CATATAN PERKEMBANGAN SISWA DALAM PELAKSANAAN 

KONSELING INDIVIDU DENGAN TEKNIK KONSELING COGNITIVE 

BEHAVIOR THERAPY DI PONDOK PESANTREN IBNU MAS’UD 

PUTRI, KABUPATEN HULU SUNGAI SELATAN 

 

IDENTITAS SISWA: 

Nama   : 

Usia   :  

Jenis Kelamin  :  

Tanggal Konseling :  

 

KRITERIA PENILAIAN 

Penilaian menggunakan skala 1–5 untuk menilai setiap aspek di bawah ini: 

1 = Sangat Kurang 

2 = Kurang 

3 = Cukup 

4 = Baik 

5 = Sangat Baik 

 

Aspek 

Penilaian 

Pertemuan 

1 

Pertemuan 

2 

Pertemuan 

3 

Pertemuan 

4 
Catatan  
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Skor Total:______/______ 

Catatan dan Rekomendasi: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

___________________________ 

 

Kandangan,   Juni 2025 

Mengetahui, 

Guru BK Praktikan 

 

 

Maulidya Rahmah, S.Pd. Wina Laisa Arliyani 

 NIM. 210101060070 
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LAMPIRAN III 

 

INSTRUMEN EVALUASI HASIL KONSELING INDIVIDU 

 

A. Identitas : 

Nama  : 

Kelas / No absen : 

Tanggal Konseling : 

 

B. Lembar Refleksi 

1. Bagaimana perasaanmu setelah menjalani layanan konseling individu? 

 

 

2. Apa pengalaman yang kamu peroleh dari sesi konseling individu yang sudah 

dijalani? 

 

 

3. Dari proses konseling individu yang sudah dijalani, uraikan penyebab kamu 

mengalami homesick! 

 

 

4. Dari proses konseling individu yang sudah dijalani, kiat – kiat apa saja yang dapat 

dilakikan untuk mengatasi perasaan homesick! 
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LEMBAR KESEPAKATAN KONSELING INDIVIDUAL 

 

Saya yang bretanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Kelas :  

         

            Dengan ini menyatakan bahwa Saya bersedia mengikuti proses konseling 

individual dari awal hingga akhir tanpa adanya paksaan dari siapapun secara 

terjadwal sesuai dengan kesepakatan bersama. 

Demikian kesepakatan ini Saya buat degan sungguh-sungguh. 

 

 

       Kandangan, 22 Mei 2025 

 

Guru BK       Yang membuat pernyataan 

 

 

Maulidya Rahmah, S.Pd             Wina Laisa Arliyani 
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LEMBAR KESEPAKATAN KONSELING INDIVIDUAL 

 

Saya yang bretanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Kelas :  

         

            Dengan ini menyatakan bahwa Saya bersedia mengikuti proses konseling 

individual dari awal hingga akhir tanpa adanya paksaan dari siapapun secara 

terjadwal sesuai dengan kesepakatan bersama. 

Demikian kesepakatan ini Saya buat degan sungguh-sungguh. 

 

 

       Kandangan, 22 Mei 2025 

 

Guru BK       Yang membuat pernyataan 

 

 

Ratrna Malinda, S.Pd               Wina Laisa Arliyani 
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Lampiran 6 Instrumen Evaluasi Hasil Konseling Individual 

 

INSTRUMEN EVALUASI HASIL KONSELING INDIVIDUAL 

 

A. Identitas 

Nama : Kelas  :  

Tanggal Konseling : 

 

 

B. Lembar Refleksi 

1. Bagaimana perasaanmu setelah menjalani layanan konseling ? 

 

2. Apa pengalaman yang kamu peroleh dari sesi konseling yang sudah dijalani? 

 

3. Dari proses konseling yang sudah dijalani, uraikan penyebab kamu mengalami 

rasa rindu rumah yang berlebihan? 
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Lampiran 7 RPL 
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Lampiran 8 Lampiran Dokomentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prerites Penyebaran Angket Homesick 
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Pertemuan pertama 
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157 

 

 

 

Pertemuan Ke-Dua 
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Pertemuan Ke-Tiga 
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Pertemuan Ke-Empat 
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Lampiran 9 Surat Keterangan Pembimbing Skripsi 
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Lampiran 10 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 11 Lampiran Surat Pernyataan Validasi Pedoman Penelitian 

Skripsi 
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Lampiran 12 Lampiran Instrumen Validasi Angket 
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Lampiran 13 Lembar Konsultasi 
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DAFTAR RIWAYAT HIDUP PENULIS 
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2) NIM    : 210101060070 
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4) Kebangsaan   : Indonesia 
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