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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

 

 

LAMPIRAN 1 Daftar Terjemah dan Transliterasi 

 

No Keterangan Terjemahan Transliterasi 

1 Q.S Al-Fussilat ayat 

30 

Sesungguhnya orang-orang 

yang berkata, “Tuhan kami 

adalah Allah,” kemudian 

tetap (dalam pendiriannya), 

akan turun malaikat-

malaikat kepada mereka 

(seraya berkata), 

“Janganlah kamu takut dan 

bersedih hati serta 

bergembiralah dengan 

(memperoleh) surga yang 

telah dijanjikan kepadamu.” 

innalladzîna qâlû 

rabbunallâhu 

tsummastaqâmû 

tatanazzalu 

‘alaihimul-

malâ'ikatu allâ 

takhâfû wa lâ 

taḫzanû wa absyirû 

bil-jannatillatî 

kuntum tû‘adûn 
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LAMPIRAN 2 Pedoman Observasi Proses Layanan Konseling Kelompok 

Dengan Teknik Relaksasi 

No Aspek Hal yang diobservasi Hasil Pengamatan 

1 

Kemampuan siswi 

dalam mengatasi 

kecemasan 

menghadapi TKA 

a. Pemahaman siswi tentang    

kecemasan menghadapi 

TKA 

b. Pengambilan keputusan 

untuk menurunkan 

kecemasan menghadapi 

TKA 

c. Pengambilan keputusan 

untuk menurunkan 

kecemasan menghadapi 

TKA 

 

2 
Penerimaan pada 

diri siswi 

a. Siswi antusias ketika 

diberitahu akan mengikuti 

layanan konseling kelompok 

b. Siswi mampu mengelola 

informasi menjadi sebuah 

keputusan 

c. Siswi mampu berdiskusi dan 

menyampaikan idenya 

dalam pengentasan masalah 

d. Siswi mengikuti dengan baik 
selama jalannya layanan 
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LAMPIRAN 3 Uji Validitas dan Reabilitas 

 

No Item rhitung rtabel Keterangan 

1 Saya khawatir tidak mampu 

mengerjakan soal TKA dengan baik 
0,440 0,344 Valid 

2 Saya merasa ragu dan tidak yakin 

terhadap nilai TKA 

yang akan saya peroleh 

0,563 0,344 Valid 

3 Saya tetap fokus mengerjakan soal-

soal latihanTKA 
0,285 0,344 Tidak Valid 

4 Saya sulit berkonsentrasi saat belajar 

karena memikirkan TKA 
0,547 0,344 Valid 

5 Saya yakin mampu mengerjakan 

soal TKA dengan 

baik. 

0,658 0,344 Valid 

6 Saya kehilangan konsentrasi saat 

mengerjakan latihan 

soal-soal TKA 

0,516 0,344 Valid 

7 Saya akan dengan mudah mengingat 

materi yang sudah dipelajari saat 

TKA berlangsung 

0,241 0,344 Tidak Valid 

8 Saya merasa yakin terhadap nilai 

TKA yang akan saya 

peroleh. 

0,542 0,344 Valid 

9 Saya dapat mengendalikan pikiran 

untuk tidak terlalu 

memikirkan hasil TKA. 

0,476 0,344 Valid 

10 Saya kurang yakin dengan jawaban 

yang akan saya 

berikan saat mengerjakan soal TKA 

0,360 0,344 Valid 

11 Saya tidak terlalu memikirkan 

dampak jika 

memperoleh nilai TKA yang rendah 

0,423 0,344 Valid 

12 Saya yakin terhadap jawaban yang 

akan saya berikan 

saat mengerjakan TKA 

0,543 0,344 Valid 

13 Saya akan merasa kurang percaya 

diri ketika belum 

belajar 

0,081 0,344 Valid 
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14 Saya merasa cemas Ketika TKA 

semakin dekat 
0,478 0,344 Valid 

15 Saya tetap tenang walaupun 

pelaksanaan TKA semakin dekat. 
0,477 0,344 Valid 

16 Saya merasa takut gagal dalam 

menghadapi TKA 
0,570 0,344 Valid 

17 Saya tidak takut gagal dalam 

menghadapi TKA. 
0,314 0,344 Tidak Valid 

18 Saya akan merasa gugup Ketika 

berada di ruangan 

pelaksanaan TKA 

0,616 0,344 Valid 

19 Saya akan tetap tenang saat 

mengerjakan soal-soal 

TKA 

0,645 0,344 Valid 

20 Saya tetap tenang meskipun tidak 

bisa mengerjakan 

soal TKA dengan baik 

0,403 0,344 Valid 

21 Saya akan tetap percaya diri 

meskipun nilai TKA saya 

rendah 

0,377 0,344 Valid 

22 Saya akan merasa lebih panik 

sehari sebelum 

pelaksanaan TKA 

0,656 0,344 Valid 

23 Saya merasa gelisah sehari sebelum 

pelaksanaan TKA 
0,500 0,344 Valid 

24 Saya akan merasa cemas Ketika 

teman-teman 

menyelesaikan TKA lebih dahulu 

0,570 0,344 Valid 

25 Saya akan merasa senang Ketika 

mendapat soal TKA 

yang sesuai dengan kemampuan 

saya 

0,363 0,344 Valid 

26 Saya akan tetap tenang saat 

mendapatkan soal yang sulit 
0,580 0,344 Valid 

27 Saya akan dapat mengendalikan 

rasa gugup meskipun 

pengawas pelaksanaan TKA 

bersifat ketat 

0,300 0,344 Tidak Valid 

28 Saya merasa kewalahan dalam 

mempersiapkan TKA 
0,407 0,344 Valid 
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29 Menjelang TKA, saya merasa kesal 

dan marah 
0,223 0,344 Tidak Valid 

30 Saya tidak merasa lelah meskipun 

diberikan banyak 

latihan soal-soal TKA 

0,425 0,344 Valid 

31 Saya akan merasa gelisah saat 

menemukan soal yang 

sulit 

0,459 0,344 Valid 

32 Saya merasa tertekan karena ingin 

mendapatkan nilai 

TKA yang baik. 

0,513 0,344 Valid 

33 Saya akan merasa pusing saat 

mengerjakan soal-soal 

TKA 

0,574 0,344 Valid 

34 Tangan saya akan dingin sebelum 

mengerjakan soal- 

soal TKA 

0,469 0,344 Valid 

35 Menghadapi TKA tidak membuat 

saya kehilangan 

nafsu makan 

0,602 0,344 Valid 

36 Saya akan sulit tidur jika besok 

dilaksanakannya TKA 
0,694 0,344 Valid 

37 Saya merasa mual Ketika 

memikirkan TKA 
0,399 0,344 Valid 

38 Saya merasa jantung berdebar saat 

memikirkan TKA 
0,481 0,344 Valid 

39 Saya dapat tidur nyenyak meskipun 

akan menghadapi 

TKA 

0,687 0,344 Valid 

40 Otot saya terasa tegang dan nyeri 

Ketika belajar persiapan TKA 
0,440 0,344 Valid 

41 Tubuh saya akan tetap rileks Ketika 

mengerjakan soal- 

soal TKA 

0,664 0,344 Valid 

42 Saya berkeringat dingin Ketika 

memikirkan TKA 
0,595 0,344 Valid 

43 Saya tetap tenang dan tidak 

gemetar saat menghadapi TKA 
0,496 0,344 Valid 

44 Saya akan tetap berusaha belajar 

latihan soal-soal TKA 
0,298 0,344 Tidak Valid 
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meskipun merasa cemas 

45 Saya akan sering menarik nafas 

jika mengerjakan soal 

yang sulit 

0,382 0,344 Valid 

46 Saya menunda belajar karena 

merasa cemas 

menghadapi TKA 

0,047 0,344 Tidak Valid 

47 Saya akan kesulitan memulai 

mengerjakan TKA 

meskipun sudah siap 

0,690 0,344 Valid 

48 Saya tidak memerlukan waktu yang 

lama untuk 

menyelesaikan latihan soal-soal 

TKA 

0,428 0,344 Valid 

49 Saya menghindari membahas 

jawaban TKA setelah 

selesai mengerjakannya 

0,093 0,344 Tidak Valid 

50 Saya membuat jadwal belajar untuk 

mempersiapkan diri menghadapi 

TKA 

0,237 0,344 Tidak Valid 

 

 

 

 

 

 

Uji Reliabilitas Instrument 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,905 50 
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Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale 

Variance if 

Item Deleted 

Corrected 

Item-Total 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

p1 131,55 314,818 ,354 ,904 

p2 131,79 311,172 ,488 ,903 

p4 132,27 308,642 ,499 ,902 

p6 132,30 310,905 ,464 ,903 

p10 132,06 314,809 ,291 ,904 

p13 131,67 321,667 ,056 ,907 

p14 131,39 313,746 ,464 ,903 

p16 131,61 308,184 ,507 ,902 

p18 131,79 307,047 ,555 ,902 

p22 131,97 304,968 ,612 ,901 

p23 131,88 308,672 ,478 ,902 

p24 131,61 309,621 ,538 ,902 

p28 132,03 312,905 ,363 ,904 

p29 132,61 317,559 ,147 ,907 

p31 131,55 313,006 ,401 ,903 

p32 132,06 309,059 ,513 ,902 

p33 131,85 309,445 ,515 ,902 

p34 132,12 309,610 ,415 ,903 

p36 132,06 302,246 ,665 ,900 

p37 132,70 310,718 ,364 ,904 

p38 131,79 310,735 ,450 ,903 

p40 132,48 310,445 ,374 ,904 

p42 132,09 305,960 ,559 ,901 

p45 131,88 315,735 ,333 ,904 

p46 132,88 326,985 -,114 ,909 

p47 132,09 306,898 ,647 ,901 

p49 132,55 330,318 -,191 ,911 

p3_r 133,21 317,922 ,270 ,905 

p5_r 133,06 304,059 ,632 ,901 

p7_r 132,61 316,871 ,216 ,905 

p8_r 132,64 308,489 ,525 ,902 

p9_r 132,39 306,996 ,479 ,902 

p11_r 131,76 310,064 ,407 ,903 

p12_r 132,58 307,877 ,540 ,902 

p15_r 132,09 304,523 ,522 ,902 

p17_r 132,12 312,610 ,278 ,905 

p19_r 132,58 305,002 ,642 ,901 
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p20_r 132,30 310,968 ,365 ,904 

p21_r 132,06 311,934 ,355 ,904 

p25_r 133,67 331,104 -,372 ,909 

p26_r 132,33 304,479 ,540 ,901 

p27_r 132,91 315,085 ,288 ,904 

p30_r 132,30 311,405 ,352 ,904 

p35_r 132,88 304,235 ,601 ,901 

p39_r 132,30 302,718 ,669 ,900 

p41_r 132,55 302,006 ,682 ,900 

p43_r 132,58 310,064 ,463 ,903 

p44_r 133,18 332,841 -,340 ,910 

p48_r 131,91 311,523 ,392 ,903 

p50_r 132,91 330,398 -,276 ,909 
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LAMPIRAN 4 Nilai rtabel Signifikasi 5% dan 1% 
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LAMPIRAN 5 Skala Kecemasan Menghadapi TKA 

 

 

 

ANGKET KECEMASAN MENGHADAPI TES KEMAMPUAN AKADEMIK 

(TKA) 

 

IDENTITAS DIRI 

 

Nama Lengkap : ………………………. 

No.  Absen  : ………………………. 

Kelas   : ………………………. 

 

PETUNJUK PENGISIAN 

 

1. Angket di bawah ini merupakan pernyataan-pernyataan mengenai kecemasan 

dalam menghadapi Tes Kemampuan Akademik (TKA) 

2. Bacalah dengan cermat dan teliti setiap pernyataan dari angket ini. Berilah 

jawaban yang jujur sesuai dengan diri anda yang sebenarnya dan pastikan seluruh 

jawaban terisi 

3. Berikan jawaban anda terhadap pernyataan-pernyataan dengan memberikan tanda 

ceklis 

(√) pada lembaran jawaban yang tersedia dengan kriteria sebagai berikut: 

 

 Sangat Setuju (SS) : Anda sangat setuju dengan pernyataan ini 

 Setuju (S)  : Anda setuju dengan pernyataan ini 

 Tidak Setuju (TS) : Anda tidak setuju dengan pernyataan ini 

 Sangat Tidak Setuju : Anda sangat tidak setuju dengan pernyataan ini 

 

4. Anda tidak perlu cemas atau malu untuk memberikan jawaban, karena apapun 

yang anda isi pada lembaran jawaban akan dijamin kerahasiaannya serta tidak 

akan berpengaruh pada nama baik dan nilai anda pada mata pelajaran apapun. 
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NO PERTANYAAN 
JAWABAN 

SS S TS STS 

1 Saya khawatir tidak mampu mengerjakan soal 

TKA dengan baik 

    

2 Saya merasa ragu dan tidak yakin terhadap nilai 

TKA yang akan saya peroleh 

    

3 Saya sulit berkonsentrasi saat belajar karena 

memikirkan TKA 

    

4 

 

Saya yakin mampu mengerjakan soal TKA 

dengan baik  

    

5 Saya kehilangan konsentrasi saat mengerjakan 

latihan soal TKA 

 

 

   

6 Saya merasa yakin terhadap nilai TKA yang 

akan saya peroleh 

    

7 Saya dapat mengendalikan pikiran untuk tidak 

terlalu memikirkan hasil TKA 

    

8 

 

Saya kurang yakin dengan jawaban yang akan 

saya proleh 

    

10 Saya yakin terhadap jawaban yang akan saya 

berikan saat mengerjakan TKA 

    

11 Saya akan merasa kurang percaya diri ketika 

belum belajar 

    

12 Saya tetap tenang walaupun pelaksanaan TKA 

semakin dekat. 

 

    

13 Saya merasa takut gagal dalam menghadapi 

TKA 

 

    

14 Saya tidak takut gagal dalam menghadapi TKA. 

 

    

15 Saya akan merasa gugup Ketika berada di 

ruangan pelaksanaan TKA 

    

 16 Saya akan tetap tenang saat mengerjakan soal-

soal TKA 

    

17 Saya tetap tenang meskipun tidak bisa 

mengerjakan soal TKA dengan baik 

    

 18 Saya akan tetap percaya diri meskipun nilai TKA 

saya rendah 

    

 19 Saya akan merasa lebih panik sehari sebelum 

pelaksanaan TKA 

    



124 
 

 
 

20 Saya merasa gelisah sehari sebelum pelaksanaan 

TKA 

 

    

21 Saya akan merasa cemas Ketika teman-teman 

menyelesaikan TKA lebih dahulu 

    

22 Saya akan tetap tenang saat mendapatkan soal 

yang sulit 

    

 23 
Menjelang TKA, saya merasa kesal dan marah 

 

    

 24 
Saya akan merasa gelisah saat menemukan soal 

yang sulit 

    

25 Saya merasa tertekan karena ingin mendapatkan 

nilai TKA yang baik. 

    

26 Saya akan merasa pusing saat mengerjakan soal-

soal TKA 

    

27 Tangan saya akan dingin sebelum mengerjakan 

soal-soal TKA 

    

28 Menghadapi TKA tidak membuat saya 

kehilangan nafsu makan 

    

29 Saya merasa mual Ketika memikirkan TKA 

 

    

30 Saya merasa jantung berdebar saat memikirkan 

TKA 

    

31 Saya dapat tidur nyenyak meskipun akan 

menghadapi TKA 

    

32 Otot saya terasa tegang dan nyeri Ketika belajar 

persiapan TKA 

    

33 Tubuh saya akan tetap rileks Ketika mengerjakan 

soal-soal TKA 

    

34 Saya tetap tenang dan tidak gemetar saat 

menghadapi TKA 

    

35 Saya akan tetap berusaha belajar latihan soal-

soal TKA meskipun merasa cemas 

    

36 Saya akan sering menarik nafas jika 

mengerjakan soal yang sulit 

    

37 Saya menunda belajar karena merasa cemas 

menghadapi TKA 

    

38 Saya akan kesulitan memulai mengerjakan TKA 

meskipun sudah siap 

    

39 Saya tidak memerlukan waktu yang lama untuk 

menyelesaikan latihan soal-soal TKA 

    

40 Saya menghindari membahas jawaban TKA 

setelah selesai mengerjakannya 
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LAMPIRAN 6 Hasil Pretest Skala Kecemasan menghadapi TKA pada siswi kelas 

IX di MTs Raudhatusysyubban 

 

PRETEST KECEMASAN MENGHADAPI TES KEMAMPUAN AKADEMIK (TKA) 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 8 Pedoman Pelaksanaan Konseling Kelompok Teknik Relaksasi 

 

 

 

 

keterangan 

 Sangat Tinggi 7 

 Tinggi 42 

 Rendah 16 

 Sangat Rendah 0 
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LAMPIRAN 7 Hasil Posttest Skala Kecemasan Menghadapi Test Kemampuan 

Akademik (TKA)  

 

 

 

ANGKET POSTTEST KECEMASAN MENGHADAPI TES KEMAMPUAN 

AKADEMIK (TKA) 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan 

 Sangat Tinggi 0 

 Tinggi 0 

 Rendah 5 

 Sangat Rendah 0 
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LAMPIRAN 8 Pedoman Pelaksanaan Konseling Kelompok Teknik Relaksasi 

 

 

PEDOMAN PELAKSANAAN LAYANAN KONSELING KELOMPOK 

TEKNIK RELAKSASI 

 

EFEKTIVITAS LAYANAN KONSELING KELOMPOK DENGAN 

TEKNIK RELAKSASI UNTUK MENURUNKAN KECEMASAN 

MENGHADAPI TES KEMAMPUAN AKADEMIK PADA SISWI KELAS 

IX DI MTS RAUDHATUSYSYUBBAN 

 

 

 

DISUSUN OLEH 

SYARIFAH NABILAH 

 

 

 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI ANTASARI  

FAKULTAS TARBIYAH DAN KEGURUAN 

BANJARMASIN 

2026 M/1447 H 
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KATA PENGANTAR 

 

Segala puji bagi Allah SWT. Tuhan seru sekalian alam. Shalawat serta salam 

semoga tercurah kepada Nabi Muhammad SAW., yang telah menunjukan kepada 

manusia jalan keselamatan di dunia dan di akhirat. 

Pedoman ini disusun untuk memenuhi salah satu syarat persiapan penelitian 

di lapangan. Peneliti menyadari bahwa dalam penyusunan pedoman ini tidak lepas 

dari peran serta dukungan berbagai pihak yang telah membantu baik secara fisik 

maupun mental. Maka dari itu penulis ucapkan terima kasih dan penghargaan yang 

setinggi tingginya kepada: 

1. Ibu Nurul Rahmi, M.Pd. selaku Dosen Pembimbing Skripsi yang telah banyak 

memberikan bimbingan dan arahan dalam penyusunan pedoman ini. 

2. Semua pihak yang telah membantu baik berupa moril, material, terutama 

keluarga dan teman sehingga penyusunan pedoman ini dapat selesai. 

Penulis menyadari bahwa dalam pedoman ini masih banyak terdapat 

kekurangan dan kelemahan. Sehingga diharapkan saran dan kritik untuk 

memperbaiki isi pedoman ini agar menjadi lebih baik kedepannya. Semoga 

pedoman ini dapat menambah ilmu dan wawasan baru bagi para pembaca termasuk 

bagi penulis sendiri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Banjarmasin, 28 Februari 2026 

 

 

 

Syarifah Nabilah 
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BAB 1 

PEDOMAN UMUM 

 

A. Rasional 

Dalam dunia pendidikan, siswa tidak hanya dituntut untuk mencapai 

prestasi akademik, tetapi juga mampu menghadapi berbagai tekanan selama proses 

pembelajaran. Salah satu permasalahan yang sering dialami siswa adalah 

kecemasan ketika menghadapi Tes Kemampuan Akademik (TKA). Kecemasan 

menghadapi TKA merupakan respons emosional yang wajar muncul ketika siswa 

berada pada situasi evaluasi akademik yang dianggap penting. Perasaan ini 

biasanya dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti kekhawatiran terhadap hasil 

yang akan diperoleh, takut tidak memenuhi harapan orang tua, kurangnya kesiapan 

belajar, maupun rendahnya rasa percaya diri terhadap kemampuan diri sendiri. 

Akibatnya, siswa dapat mengalami gejala seperti tegang, gelisah, sulit 

berkonsentrasi, bahkan pikiran terasa kosong saat mengerjakan soal. Kondisi 

tersebut terjadi karena tubuh merespons tekanan ujian dengan meningkatkan 

ketegangan fisik dan emosional yang sering diartikan sebagai ancaman terhadap 

keberhasilan diri. 

Menurut Bandura dalam Dwi Setiawati dkk, kecemasan akademik adalah 

bentuk kecemasan yang muncul akibat kurangnya keyakinan individu terhadap 

kemampuan dirinya dalam menyelesaikan tugas-tugas akademik69 Individu yang 

mengalami kecemasan akan menunjukkan berbagai reaksi fisik, seperti tubuh 

                                                           
69 Palupi Dwi Setiawati dkk., Upaya Mengatasi Kecemasan Peserta Didik Kelas IX 

dalam Menghadapi Ujian Sekolah Melalui Bimbingan Klasikal di SMP Negeri 1 Semarang 

(Guidance, 2024). 
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gemetar, jantung berdebar lebih cepat, merasa gelisah, mengalami kesulitan tidur, 

hingga berkeringat. Hal ini menunjukkan bahwa kecemasan dapat memengaruhi 

kondisi pikiran, perasaan, serta perilaku motorik peserta didik ke arah yang negatif 

dan kurang terkendali. 

Kecemasan inipun dapat muncul karena peserta didik merasa takut dan 

terlalu memikirkan berbagai kemungkinan buruk terhadap hasil ujian yang akan 

mereka peroleh, Oleh karena itu, kondisi ini perlu segera diatasi agar tidak 

memberikan dampak negatif terhadap kesiapan peserta didik saat menghadapi 

ujian. Salah satunya yaitu dengan memberikan sebuah layanan konseling 

kelompok. 

Menurut Prayitno dalam Rita dkk, konseling kelompok merupakan proses 

pemberian bantuan yang dilaksanakan melalui kegiatan wawancara konseling oleh 

seorang tenaga profesional yang disebut konselor kepada individu yang sedang 

menghadapi permasalahan, yaitu klien. Proses ini bertujuan untuk membantu klien 

mengatasi masalah yang dialaminya, dengan memanfaatkan dinamika kelompok 

sebagai media interaksi dan pendukung perubahan70 Permasalahan yang dibahas 

adalah masalah-masalah yang muncul di antara anggota kelompok tersebut, 

mencakup berbagai aspek dalam bidang bimbingan, seperti bimbingan pribadi, 

sosial, belajar, dan karier. Menurut Adhiputra mendefinisikan konseling kelompok 

merupakan upaya bantuan kepada individu dalam suasana kelompok yang bersifat 

                                                           
70 Rita Sari dkk., “Dasar Bimbingan dan Konseling,” Penerbit Mifandi Mandiri Digital 1, 

no. 02 (2025). 
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pencegahan dan pengembangan, dan diarahkan kepada pemberian kemudahan 

dalam rangka pengembangan dan pertumbuhannya.71 

Layanan ini bertujuan untuk memberikan kemudahan serta mendukung 

proses perkembangan dan pertumbuhan peserta didik secara optimal. dengan proses 

hubungan konseling yang berlangsung dalam lingkungan yang hangat, terbuka, 

memberi kebebasan, serta dilandasi sikap saling menerima. Adapun teknik yang 

sesuai digunakan untuk mengatasi permasalahan kecemasan menghadapi tes 

kemamuan akademik (TKA) adalah konseling kelompok dengan teknik relaksasi. 

Relaksasi merupakan suatu teknik yang bertujuan untuk menurunkan 

ketegangan serta mengembalikan keseimbangan antara pikiran dan tubuh. Teknik 

ini sangat penting dalam membantu mengurangi stres, karena pikiran sering 

menjadi titik awal munculnya berbagai gangguan atau penyakit. Oleh sebab itu, 

individu memerlukan strategi atau cara yang efektif sebagai penangkal dalam 

menghadapi dan mengendalikan stres. Dalam konteks layanan konseling kelompok, 

teknik relaksasi dapat diterapkan sebagai salah satu pendekatan yang efektif untuk 

membantu siswa mengatasi kecemasan dalam menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik (TKA). Melalui teknik ini, siswa diarahkan untuk mencapai kondisi 

pikiran yang lebih tenang, sehingga dapat meningkatkan rasa percaya diri serta 

membantu mereka mengerjakan ujian dengan lebih nyaman, fokus, dan terkendali. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka diperlukan penyusunan pedoman 

umum layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi agar pelaksanaannya 

                                                           
71 A. A. Adhiputra, Konseling kelompok: perspektif teori dan aplikasi (Media Akademi, 

2015). 
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di lapangan lebih sistematis, terarah, dan memiliki langkah-langkah yang jelas. 

Pedoman ini juga bertujuan untuk memberikan gambaran yang lebih rinci mengenai 

penerapan teknik relaksasi dalam konseling kelompok. Selain itu, pedoman tersebut 

dapat dimanfaatkan sebagai bahan pembelajaran atau acuan bagi konselor dalam 

melaksanakan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi guna 

menurunkan kecemasan menghadapi tes kemampuan akademik (TKA) pada siswa. 

 

B. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Pedoman ini dibuat dengan tujuan untuk membantu pelaksanaan 

praktik konseling di lapangan, khususnya dalam proses layanan konseling 

kelompok dengan teknik relaksasi untuk menurunkan kecemasan menghadapi Tes 

Kemampuan Akademik (TKA) pada siswa, sehingga pelaksanaan konseling dapat 

dilakukan sesuai dengan prosedur yang ada dan berjalan dengan efektif. 

2. Tujuan Khusus 

Konseli mampu mengatasi permasalahan yang dialaminya yang 

berkaitan dengan kecemasan pada aspek kognitif, afektif, fisiologis dan perilaku 

dalam menghadapi tes kemampuan akademik (TKA) 

 

C. Sasaran Pengguna 

Adapun sasaran dari pengguna ini adalah: 

1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

Bagi Guru BK pedoman ini diharapkan agar dapat membantu 

pelaksanaan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 
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untuk mengatasi permasalahan kecemasan menghadapi Tes 

Kemampuan Akademik (TKA) pada siswa. 

2. Bagi Peneliti 

Bagi peneliti pedoman ini diharapkan agar dapat membantu 

pelaksanaan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

untuk menurunkan kecemasan menghadapi Tes Kemampuan Akademik 

(TKA) pada siswi kelas IX di MTs Raudhatusysyubban. 

 

D. Sasaran Intervensi 

Sasaran intervensi ini ditujukan kepada siswi kelas IX di MTs 

Raudhatusysyubban yang memiliki kecemasan menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik (TKA) yang tinggi. 

 

E. Peran Konselor 

Layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi dilaksanakan oleh 

konselor yaitu Guru BK di MTs Raudhatusysyubban. Konselor memiliki 

kompetensi dalam memahami dan menguasai teori konseling kelompok dengan 

teknik relaksasi, serta mampu menjalin hubungan yang positif dan harmonis dengan 

siswa atau konseli. Dalam penelitian ini, konselor atau Guru BK berperan sebagai 

fasilitator yang mendampingi dan membantu siswa dalam mengatasi permasalahan 

kecemasan menghadapi Tes Kemampuan Akademik (TKA). 
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F. Peran Konseli 

Dalam penelitian ini, konseli yang dimaksud adalah siswa yang 

teridentifikasi memiliki gangguan kecemasan menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik (TKA) yang tinggi. Peran siswa (konseli) dalam pelaksanaan layanan 

konseling kelompok adalah sebagai sasaran treatment yang diharapkan dapat 

terbantu dalam menyelesaikan masalah yang sedang dialaminya. 

 

G. Waktu Pelaksanaan Konseling 

Waktu pelaksanaan kegiatan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

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 pembukaan, tahap 

peralihan, tahap kegiatan (inti), dan tahap pengakhiran. 

H. Materi 

 

 

NO Pertemuan Materi 
Hari/ 

Tanggal 
Waktu 

1 Pertemuan 1 

Mengenal dan memahami kecemasan 

menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik (TKA) 

 
45 

Menit 

2 Pertemuan 2 

Pengelolaan Aspek Kognitif 

(Kekhawatiran terhadap kemampuan 

diri dan hasil tes, gangguan 

konsentrasi dan daya ingat) 

 

45 

Menit 

3 Pertemuan 3 

Pengelolaan Aspek Afektif dan 

Fisiologis (Perasaan cemas, tegang, 

serta reaksi fisik melalui teknik 

relaksasi 

 

45 

Menit 

4 Pertemuan 4 

Pengelolaan Aspek Perilaku dan 

Strategi menghadapi Tes 

Kemampuan Akademik secara 

menyeluruh 

 

45 

Menit 
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BAB II 

KONSELING KELOMPOK TEKNIK RELAKSASI 

 

A. Layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

1. Pengertian Konseling kelompok dengan teknik relaksasi 

Layanan konseling kelompok pada dasarnya adalah proses yang 

diselengarakan dalam kelompok degan memanfaatkan dinamika kelompok. 

Permasalahan yang dibahas dalam layanan kelompok merupakan masalah yang 

dialami oleh siswa secara pribadi dan berkaitan dengan anggota yang mengikuti 

kegiatan tersebut. Setiap anggota kelompok memiliki kesempatan untuk 

mengemukakan permasalahan yang sedang dirasakannya. 

Menurut Prayitno, layanan konseling kelompok merupakan layanan 

konseling individual yang dilaksanakan dalam suasana kelompok. Di dalamnya 

terdapat seorang konselor dan para klien sebagai anggota kelompok yang berjumlah 

minimal dua orang. Proses konseling berlangsung dalam situasi yang diupayakan 

serupa dengan konseling perorangan, yakni hangat, terbuka, permisif, dan penuh 

keakraban. Dalam layanan tersebut terjadi pengungkapan masalah yang dialami 

klien, pembahasan faktor-faktor penyebab munculnya masalah, perumusan upaya 

pemecahan masalah (apabila diperlukan dengan menggunakan metode tertentu), 

serta pelaksanaan evaluasi dan tindak lanjut. 

Dalam konseling kelompok terdapat berbagai teknik salah satu teknik 

yaitu teknik relaksasi. Relaksasi adalah salah satu bentuk terapi yang dilakukan 

dengan memberikan arahan kepada individu untuk menutup mata dan memusatkan 
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perhatian pada pernapasan, sehingga tercipta kondisi yang nyaman dan tenang. 

Selain itu, diberikan pula instruksi berupa gerakan-gerakan yang dilakukan secara 

sistematis dari kepala hingga kaki, dengan tujuan melatih otot-otot tubuh agar 

menjadi lebih rileks72. Menurut Atkinson, relaksasi merupakan suatu prosedur dan 

teknik yang bertujuan untuk mengurangi atau melawan pikiran-pikiran negatif, 

serta membantu individu agar mampu merespons gangguan emosi secara lebih 

adaptif melalui pembelajaran cara-cara untuk mencapai kondisi rileks.73 

2. Tahap-Tahap konseling kelompok teknik relaksasi 

Adapun tahap-tahap konseling kelompok teknik relaksasi adalah sebagai 

berikut: 

a) Tahap Pembentukan 

Tahap ini dimulai dengan pembentukan struktur kelompok. 

Pembentukan struktur tersebut bertujuan agar setiap anggota memahami aturan-

aturan yang berlaku dalam kelompok. Aturan ini menuntut anggota untuk 

bertanggung jawab terhadap tujuan serta proses yang berlangsung dalam konseling. 

Pada tahap ini, konselor kembali menegaskan tujuan yang hendak dicapai agar klien 

menyadari makna dan pentingnya keterlibatan mereka dalam kegiatan kelompok. 

Selanjutnya, anggota kelompok diarahkan untuk saling 

memperkenalkan diri di bawah arahan pemimpin kelompok (konselor). Pada proses 

ini, klien menyampaikan gambaran umum tentang dirinya serta tujuan yang ingin 

                                                           
72 Suyono Suyono dkk., “Keefektifan teknik relaksasi untuk menurunkan stres akademik 

siswa SMA,” Jurnal Pendidikan Humaniora 4, no. 2 (2016): 115–20. 
73 Ahmad Saifuddin, Psikologi Umum Dasar (Prenada Media, 2022). 
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dicapai melalui konseling, namun biasanya belum mengungkapkan permasalahan 

secara mendalam. 

b) Tahap Transisi 

Tahap ini dikenal sebagai tahap peralihan. Pada fase ini sering muncul 

kondisi ketidak seimbangan emosional dalam diri masing-masing anggota 

kelompok. Konselor diharapkan mampu membantu anggota mengungkapkan 

permasalahan yang mereka alami, sehingga masalah tersebut dapat dirumuskan 

bersama serta diidentifikasi faktor penyebabnya. 

Meskipun anggota mulai menunjukkan keterbukaan, tidak menutup 

kemungkinan muncul perasaan cemas, resistensi, konflik, maupun keengganan 

untuk membuka diri. Oleh karena itu, konselor sebagai pemimpin kelompok perlu 

mampu mengendalikan dinamika yang terjadi serta mengarahkan anggota agar 

merasa aman dan nyaman, sehingga suasana kelompok dapat terasa seperti keluarga 

yang saling mendukung. 

c) Tahap Kerja 

Tahap kerja sering disebut sebagai tahap kegiatan. Tahap ini 

dilaksanakan setelah permasalahan anggota kelompok beserta penyebabnya telah 

diidentifikasi, sehingga konselor dapat menyusun rencana tindakan sebagai langkah 

lanjutan. Pada fase ini, anggota diharapkan mampu membuka diri secara lebih 

mendalam, mengurangi sikap defensif, menampilkan perilaku modeling melalui 

pembelajaran perilaku baru, serta belajar bertanggung jawab atas sikap dan 

tindakannya. 



138 
 

 
 

Namun demikian, pada tahap ini juga berpotensi muncul konfrontasi 

antaranggota maupun gejala transferensi. Oleh karena itu, konselor berperan 

penting dalam menjaga keterlibatan, kekompakan, dan partisipasi aktif seluruh 

anggota kelompok. 

Keberhasilan tahap kerja sangat dipengaruhi oleh efektivitas tahap-tahap 

sebelumnya. Jika tahap sebelumnya berjalan dengan baik, maka tahap ini 

cenderung berlangsung lancar. Sebaliknya, jika tahap sebelumnya kurang efektif, 

maka proses pada tahap kerja dapat terhambat. Apabila tahap ini berjalan optimal, 

anggota kelompok biasanya mampu menjalankan kegiatan secara mandiri tanpa 

banyak bergantung pada arahan pemimpin kelompok.74 

Pada tahap ini, layanan yang digunakan adalah teknik relaksasi yang 

memiliki beberapa tahapan yaitu: 

1. Rasional 

Pada tahap ini, konselor menjelaskan tujuan penggunaan strategi yang 

akan diterapkan. Selanjutnya, konselor memberikan gambaran umum 

mengenai tahapan-tahapan pelaksanaan strategi tersebut serta 

memastikan kesediaan konseli untuk mengikuti dan menggunakan 

strategi yang telah direncanakan. 

2. Petunjuk tentang berpakaian 

Konselor memberikan arahan kepada konseli agar mengenakan pakaian 

yang nyaman selama sesi konseling. Disarankan menggunakan pakaian 

                                                           
74 utami Shery, “Implementasi Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Relaksasi 

Dan Dzikir Dalam Mereduksi Kecemasan Belajar Pada Peserta Didik Di Smp Negeri 4 Bandar 

Lampung” (UIN RADEN INTAN LAMPUNG, 2024). 
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yang longgar, serta melepaskan benda-benda yang dapat mengganggu 

proses relaksasi, seperti kacamata, jam tangan, gelang, sepatu, dan ikat 

pinggang sebelum kegiatan dimulai. 

3. Menciptakan suasana yang nyaman 

Agar latihan relaksasi dapat berlangsung secara lancar, maka konselor 

perlu menyediakan lingkungan yang tenang, sebelum di lakukannya 

teknik relaksasi. Seperti kondisi ruangan yang digunakan harus tenang 

dan nyaman. 

4. Pemodelan oleh konselor 

Konselor terlebih dahulu mempraktekkan contoh teknik relaksasi 

kemudian konseli memperhatikan. 

5. Petunjuk untuk melakukan relaksasi 

Konselor membacakan panduan relaksasi kepada klien, kemudian 

mengarahkan konseli untuk berada dalam posisi yang nyaman, 

memejamkan mata, dan menyimak setiap instruksi dengan penuh 

perhatian. 

Selanjutnya, konselor membimbing konseli melakukan latihan relaksasi 

sesuai dengan jenis teknik yang dipilih. Instruksi dapat meliputi 

memejamkan mata hingga latihan selesai, menggenggam tangan, 

menekuk kedua lengan ke belakang, menggerakkan bahu, mengerutkan 

dahi dan alis, memejamkan mata dengan kuat, mengatupkan rahang, 

memoncongkan bibir, menekan kepala, melengkungkan punggung, 

membusungkan dada dan perut, menarik napas panjang, 
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mengencangkan otot perut, meluruskan kedua telapak kaki, menekuk 

pergelangan kaki, serta mengulangi gerakan pada berbagai kelompok 

otot sebelum akhirnya membuka mata kembali. 

6. Penilaian pasca relaksasi 

Konselor menanyakan pengalaman konseli selama mengikuti sesi 

latihan relaksasi, kemudian mendiskusikan berbagai kendala atau 

permasalahan yang muncul saat konseli mempraktikkan teknik relaksasi 

tersebut. 

7. Pekerjaan rumah atau tindak lanjut 

Konselor memberi pekerjaan rumah dan meminta konseli mengerjakan 

pekerjaan rumah.75 

d) Tahap Penutup 

Tahap ini merupakan tahap penilaian dan tindak lanjut, yang bertujuan 

untuk mengungkap kesan-kesan anggota kelompok terhadap pelaksanaan kegiatan. 

Selain itu, pada tahap ini dibahas secara mendalam dan menyeluruh mengenai hasil 

yang telah dicapai selama proses kelompok. Selanjutnya, dirumuskan rencana 

kegiatan lanjutan, serta diupayakan agar hubungan dan rasa kebersamaan 

antaranggota tetap terjalin meskipun kegiatan telah berakhir.76 

  

                                                           
75 Novita Anggi, “Implementasi Layanan Konseling Individu Teknik Self-Management 

Dalam Mengatasi Perilaku Agresif Peserta Didik Smp Negeri 34 Bandar Lampung” (Uin Raden 

Intan Lampung, 2024). 
76 Susilo Rahardjo dan S. Pd Gudnanto, Pemahaman Individu teknik nontes (Prenada 

Media, 2022). 
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B. Kecemasan Menghadapi Tes Kemampuan Akademik (TKA) 

Menurut Wiramihardja dalam Mawaddah Warohmah, kecemasan merupakan 

kondisi yang wajar dan pernah dialami oleh setiap individu. Kecemasan telah 

menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari. Secara umum, kecemasan diartikan 

sebagai perasaan takut atau hilangnya rasa percaya diri yang sumber dan bentuknya 

tidak selalu jelas. Pada waktu-waktu tertentu dalam kehidupan, hampir setiap orang 

pernah mengalami kecemasan.77 Sementara itu spielberger mengemukakan bahwa 

kecemasan di bedakan menjadi dua bagian yaitu kecemasan sebagai susatu sifat 

(trait anxiety) atau Kecemasan sebagai suatu keadaan (state anxiety).78 

Dalam konteks pendidikan siswa juga kerap mengalami kecemasan salah 

satunya kecemasan dalam menghadapi TKA. Dalam pelaksanaan TKA, kecemasan 

sering muncul pada diri siswa karena adanya tuntutan untuk memperoleh hasil yang 

baik, kekhawatiran akan kegagalan, serta tekanan dari lingkungan sekitar. 

Kecemasan tersebut dapat berupa pikiran negatif, rasa takut yang berlebihan, 

kurangnya kepercayaan diri, hingga gejala fisik seperti jantung berdebar, tangan 

berkeringat, sulit berkonsentrasi, dan perasaan tegang. Apabila tidak dikelola 

dengan baik, kecemasan dalam menghadapi TKA dapat memengaruhi konsentrasi 

dan kinerja siswa saat mengerjakan soal, sehingga berdampak pada hasil yang 

diperoleh. 

Menurut menurut Clark dan Beck menyatakan kecemasan ditandai 

                                                           
77 Mawaddah Warohmah, Kemampuan pemecahan masalah statistika dengan pendekatan 

humanistik dan kecemasan belajar (Penerbit P4I, 2023). 
78 Andi Thahir dan Dede Rizkiyani, “Pengaruh Konseling Rational Emotif Behavioral 

Therapy (REBT) dalam Mengurangi Kecemasan Peserta Didik Kelas VIII SMP Gajah Mada 

Bandar Lampung,” KONSELI: Jurnal Bimbingan Dan Konseling (E-Journal) 3, no. 2 (2016): 

197–206. 
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dengan 4 aspek yaitu: 

1. Aspek Afektif 

Yaitu kondisi emosional individu yang ditandai dengan munculnya 

perasaan mudah tersinggung, gugup, tegang, gelisah, mudah kecewa, serta kurang 

sabar. 

2. Aspek Fisiologis 

Merupakan respons atau gejala fisik yang muncul ketika individu 

mengalami kecemasan, antara lain kesulitan bernapas, nyeri pada dada, napas 

menjadi lebih cepat, peningkatan denyut jantung, mual, diare, sensasi kesemutan, 

keluarnya keringat berlebih, menggigil, rasa panas berlebihan, pingsan, tubuh terasa 

lemah, gemetar, mulut kering, serta ketegangan otot 

3. Aspek Kognitif 

Ciri pada aspek kognitif ditandai dengan munculnya perasaan takut tidak 

mampu menyelesaikan permasalahan, kekhawatiran menerima penilaian atau 

komentar negatif, menurunnya perhatian, fokus, dan konsentrasi, serta kesulitan 

dalam melakukan proses penalaran. 

4. Aspek Prilaku 

Respons perilaku yang umumnya muncul pada individu yang mengalami 

kecemasan antara lain kecenderungan menghindari situasi yang dianggap 

mengancam, mencari rasa aman atau perlindungan, bersikap diam, berbicara 

secara berlebihan atau justru terpaku, serta mengalami kesulitan dalam 

berkomunikasi. Berdasarkan hal tersebut, dapat disimpulkan bahwa aspek 

perilaku mencakup berbagai sisi dalam diri individu, termasuk aspek afektif, 

kognitif, dan psikomotorik, yang muncul ketika seseorang mengalami 

kecemasan.79 

 

 

 

                                                           
79 Dyah Haerunnisa dan Adi Ihsan Imami, “Analisis kecemasan belajar siswa SMP pada 

pembelajaran matematika,” Didactical Mathematics 4, no. 1 (2022): 23–30. 
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BAB III 

PROSEDUR PELAKSANAAN KONSELING KELOMPOK 

TEKNIK RELAKSASI 

 

A. Tahap Pembentukan 

Tahap ini diawali dengan upaya menumbuhkan minat untuk terbentuknya 

kelompok. Dalam hal ini meliputi tentang pemberian penjelasan tentang kelompok, 

tujuan dan manfaat dari kelompok, ajakan untuk memasuki dan mengikuti kegiatan 

kelompok dan kemungkinan adanya kesempatan dan kemudahan bagi penyelengga

raan kelompok yang dimaksud. 

Langkah-langkah pada tahap pembentukan sebagai berikut: 

1. Menerima secara terbuka dan mengucapkan terima kasih 

2. Berdoa 

3. Menjelaskan pengertian konseling kelompok 

Konselor menjelaskan bahwa konseling kelompok merupakan layanan 

konseling yang dilaksanakan dalam suasana kelompok, di mana konselor dan para 

konseli berinteraksi melalui dinamika kelompok. Proses ini bertujuan untuk 

membantu perkembangan pribadi anggota serta menolong mereka dalam 

menyelesaikan permasalahan yang dihadapi secara bersama-sama. Interaksi dalam 

konseling kelompok memiliki karakteristik terapeutik, seperti kebebasan dalam 

mengungkapkan pikiran dan perasaan, berorientasi pada realitas, keterbukaan 

terhadap perasaan yang mendalam, serta terjalinnya rasa saling percaya, peduli, dan 

saling memberikan dukungan antar anggota. 

4. Menjelaskan Tujuan Konseling Kelompok 

a. Secara Umum 

Secara umum, tujuan konseling kelompok adalah untuk meningkatkan 

kemampuan sosialisasi siswa, terutama dalam hal komunikasi. Melalui kegiatan 

konseling kelompok, berbagai faktor yang dapat menghambat atau mengganggu 

proses sosialisasi dan komunikasi akan diidentifikasi dan dibahas secara dinamis 

dengan menggunakan beragam teknik. Dengan demikian, kemampuan siswa dalam 
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bersosialisasi dan berkomunikasi dapat berkembang secara maksimal. 

b. Secara Khusus 

Mendorong konseli untuk bersikap lebih terbuka dan jujur, karena anggota 

dalam kelompok memiliki tema permasalahan yang serupa. Kesamaan tersebut 

membuat mereka merasa lebih nyaman untuk mengungkapkan masalah yang 

dialami, termasuk faktor-faktor yang menyebabkan munculnya kecemasan saat 

berbicara di depan umum. 

5. Menjelaskan cara pelaksanaan konseling kelompok 

6. Menjelaskan mulai dari tahap awal (pembentukan) hingga tahap akhir 

(penutup) 

7. Menjelaskan asas-asas konseling 

1) Asas Kerahasiaan, setiap hal yang dibicarakan dan muncul selama 

kegiatan kelompok berlangsung harus dijaga kerahasiaannya. Informasi 

tersebut hanya boleh diketahui oleh para anggota kelompok dan tidak 

diperkenankan untuk disampaikan atau disebarluaskan kepada pihak di 

luar kelompok. Dalam penerapan asas kerahasiaan, para anggota 

kelompok juga diminta untuk membacakan ikrar secara bersama-sama 

sebagai bentuk komitmen bahwa setiap anggota sanggup menjaga 

kerahasiaan dengan baik. Adapun pernyataan tersebut disebut dengan: 

“IKRAR KONSELING KELOMPOK.” 

Kami, anggota kelompok konseling ini, berjanji untuk: 

a) Menjaga kerahasiaan semua informasi yang dibagikan dalam kelompok 

ini, baik oleh anggota maupun konselor 

b) Tidak membagikan cerita, pengalaman, atau hal apa pun yang 

disampaikan oleh anggota kelompok kepada pihak lain di luar 

kelompok ini 

c) Menghormati privasi setiap anggota kelompok dan menciptakan 

suasana yang aman, nyaman, serta saling percaya 

d) Berkomitmen untuk mendukung satu sama lain dalam proses konseling 

ini tanpa menghakimi atau menyebarkan informasi yang dapat 

merugikan anggota lainnya. 
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2) Asas Kesukarelaan 

Asas Kesukarelaan, Asas kesukarelaan sudah diterapkan sejak tahap 

perencanaan pembentukan kelompok oleh konselor (pemimpin kelompok). 

Prinsip ini kemudian terus dipelihara melalui upaya pemimpin kelompok 

dalam menciptakan kondisi dan persyaratan kelompok yang efektif, serta 

melalui penataan atau penstrukturan pelaksanaan layanan konseling 

kelompok 

3) Asas Keterbukaan, Anggota kelompok menampilkan diri tanpa rasa takut 

dan malu atau ragu 

4) Asas kenormatifan menekankan bahwa setiap anggota kelompok harus 

saling menghargai pendapat atau gagasan orang lain. Apabila ada anggota 

yang ingin menyampaikan pendapat, maka anggota lainnya perlu 

memberikan kesempatan dengan sikap yang baik dan sopan, sesuai dengan 

norma sosial yang berlaku. 

 

B. Transisi atau Peralihan 

Yaitu tahapan untuk mengalihkan kegiatan awal kelompok ke kegiatan 

berikutnya yang lebih terarah pada pencapaian tujuan kelompok. 

Langkah-langkah pada tahap kegiatan sebagai berikut: 

1. Menjelaskan kembali mengenai layanan konseling 

kelompok 

2. Menjelaskan batasan masalah yang dibahas dalam konseling 

kelompok 

3. Menanyakan dan memperhatikan anggota kelompok mengenai 

kesiapan untuk melanjutkan kegiatan selanjutnya 

4. Ice breaking. 

 

C. Tahap Kegiatan 

Pada tahap ini, anggota kelompok diberi kesempatan untuk mengemukakan 

permasalahan yang dialami terkait kecemasan menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik (TKA). Selanjutnya, konselor membantu anggota memahami 
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permasalahan yang dialami serta memberikan latihan teknik relaksasi untuk 

membantu mengurangi kecemasan. 

Langkah-langkah tahap kegiatan:  

1. Konselor menjelaskan materi mengenai kecemasan menghadapi    

Tes Kemampuan Akademik (TKA). 

2. Konselor mempersilakan anggota kelompok mengemukakan 

permasalahan yang dialami terkait kecemasan menghadapi TKA. 

3. Konselor membantu anggota kelompok menggali lebih dalam 

permasalahan yang dialami melalui tanya jawab dan diskusi 

kelompok. 

4. Konselor memberikan penjelasan mengenai tujuan dan manfaat 

teknik relaksasi dalam mengurangi kecemasan. 

5. Konselor memberikan contoh (modeling) pelaksanaan teknik 

relaksasi 

6. Konselor membimbing anggota kelompok melakukan latihan 

relaksasi secara bertahap, meliputi pelemasan otot dan latihan 

pernapasan dalam hingga anggota mencapai kondisi rileks. 

 

D. Tahap Penutup 

yaitu tahap akhir dari seluruh kegiatan, kelompok merencanakan kegiatan 

konseling kelompok selanjutnya dan salam hangat perpisahan. 

Langkah-langkah pada tahap akhir (penutup) sebagai berikut: 

1. Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan diakhiri 

2. Anggota kelompok mengemukakan kesan dan menilai kemajuan 

yang dicapai masing-masing 

3. Memberikan pekerjaan rumah (tugas yang dilakukan untuk 

menunrunkan kecemasan menghadapi TKA) 

4. Membahas dan mengatur waktu kegiatan lanjutan 

5. Pesan serta tanggapan anggota kelompok 

6. Ucapan terima kasih 

7. Berdoa 
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BAB IV 

PEDOMAN KHUSUS  

PERTEMUAN I, II, III, IV 

 

A. Pertemuan 1 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan I 

(45 Menit) 

Pra Konseling 

1. Konselor mengumpulkan data pribadi 

peserta didik dengan cara memberikan 

skala kecemasan menghadapi TKA 

2. Setelah mendapatkan data para peserta 

didik konselor melakukan pembentukan 

kelompok yang terdiri dari 4-8 orang 

konseli yang memiliki masalah relatif 

sama yaitu tingkat kecemasan berbicara 

di depan umum tinggi. 

3. Konselor menyusun RPL konseling 

kelompok 

4. Konselor menyiapkan ruangan yang akan 

dijadikan tempat pelaksanaan konseling 

 

Pelaksanaan 

1. Pembukaan 

a. Konselor menciptakan suasana saling 

mengenal, hangat, dan rileks. 

b. Anggota kelompok melakukan doa 

bersama sebelum memulai kegiatan 

dipimpin oleh konselor. 

c. Konselor dan anggota kelompok 

saling memperkenalkan diri dan 

membuat kontrak kesediaan mengikuti 

proses konseling kelompok dan 

kontrak itu diisi sendiri oleh anggota 

kelompok. 

d. Konselor menjelaskan peran masing-

masing dalam kegiatan layananan 

konseling kelompok. 

e. Konselor dan anggota kelompok 

membuat kesepakatan waktu yang 

akan ditempuh pada sesi konseling 

kelompok dan menjelaskan berapa 

kali pertemuan dalam pelaksanaan 
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layanan konseling kelompok. 

f. Konselor menjelaskan kepada anggota 

kelompok tentang pengertian dan 

tujuan dari konseling kelompok yang 

dilaksanakan, dalam hal ini untuk 

meningkatkan empati pada 

mahasiswa. 

g. Membacakan ikrar konseling 

h. Konselor memotivasi anggota 

kelompok untuk saling 

mengungkapkan diri secara terbuka. 

 

2. Transisi 

a. Anggota kelompok melakukan 

kegiatan selingan berupa ice breaking 

b. Konselor menjelaskan kembali kepada 

anggota kelompok dibentuk dengan 

tujuan untuk memecahkan 

permasalahan yang dihadapi oleh 

anggota kelompok. 

3. Inti 

Penjelasan konsep teknik relaksasi 

untuk menurunkan kecemasan 

menghadapi TKA dan memahami 

kecemasan menghadapi TKA 

a. Konselor menjelaskan pengertian 

kecemasan menghadapi TKA dan 

konsep konseling dengan Teknik 

relaksasi kepada anggota konseling 

kelompok. 

b. Konselor memberikan rasional atau 

menjelaskan maksud dari relaksasi 

c. Konselor menyebutkan dan 

menjelaskan langkah langkah 

konseling dengan teknik relaksasi 

(Rasional, intruksi tentang pakiakan, 

menciptakan lingkungan yang aman, 

contoh relaksasi, intruksi latihan 

relaksasi, penilaian setelah latihan, dan 

tindak lanjut) 

Identifikasi faktor-faktor kecemasan 

menghadapi TKA yang ada dalam diri konseli. 

a. Konselor menjelaskan tentang faktor-

faktor yang berhubungan dengan 

kecemasan menghadapi TKA 

b. Konselor meminta anggota kelompok 
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B. Pertemuan II 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan II 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Pembukaan 

a. Konselor menciptakan suasana saling 

mengenal, hangat, dan rileks 

b. Anggota kelompok melakukan doa 

bersama sebelum memulai kegiatan 

yang dipimpin oleh konselor 

c. Membacakan ikrar konseling 

d. Konselor bersama anggota kelompok 

mengevaluasi hasil dari pertemuan 

pertama dan membahas pekerjaan 

rumah yang sudah disepakati pada 

pertemuan pertama 

2. Transisi 

a. Anggota kelompok melakukan 

kegiatan ice breaking 

b. Konselor memastikan kesiapan 

mengungkapkan faktor-faktor yang 

sering muncul pada dirinya. 

4. Penutup 

a. Konselor mengarahkan untuk anggota 

kelompok mengungkapkan kesan dan 

hasil yang ingin dicapai oleh setiap 

anggota, 

b. Konselor merangkum proses kegiatan 

c. Konselor mengungkapkan kegiatan 

lanjutan yang penting bagi anggota 

kelompok, 

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 

kelompok 
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anggota kelompok untuk memasuki 

tahap inti 

3. Inti 

Konselor bersama konseli membahasan 

tentang aspek kognitif (pikiran) 

 

a. Konselor membantu anggota kelompok 

menemukan masalah pada aspek 

kognitif (pikiran) 

b. Konselor meminta setiap anggota 

kelompok secara bergiliran kembali 

mengungkapkan faktor-faktor dan 

meminta konseli untuk mengemukakan 

usaha yang sudah dilakukan dalam 

mengatasi kecemasan menghadapi 

TKA 

 

Melakukan teknik relaksasi untuk 

menurunkan kecemasan menghadapi TKA. 

a. Konselor mengarahkan anggota 

kelompok untuk persiapan proses 

relaksasi. 

b. Anggota kelompok mengosongkan 

pikiran dari permasalahan yang 

diarahkan oleh konselor. 

c. Anggota kelompok untuk 

mempraktikkan teknik relaksasi, 

dimana teknik ini akan diterapkan ke 

dalam metode konseling kelompok 

yang akan diikuti oleh seluruh anggota 

kelompok. Berikut teknik relaksasi: 

1) Rasional 

Konselor menjelaskan tujuan dan 

manfaat teknik relaksasi. 

2) Intruksi tentang pakaian 

Konselor mengarahkan anggota 

menggunakan pakaian yang 

nyaman dan melepaskan benda-

benda yang dapat menganggu 

proses relaksasi. 

3) Menciptakan lingkungan yang 

nyaman 

4) Konselor memberi contoh teknik 

relaksasi 

5) Intruksi latihan relaksasi 

Konselor membimbing anggota 
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melakukan relaksasi napas dalam 

dengan menarik napas melalui 

hidung, menahanya beberapa 

detik, kemudian menghembuskan 

secara perlahan melaui 

mulut.selanjutnya konselor 

membimbig anggota melakukan 

relaksasi otot secara bertahap 

mulai dari kaki, tangan, bahu, leher 

hingga wajah. 

6) Penilaian setelah latihan 

7) Pekerjaan rumah dan tindak 

lanjut 

d. Penghakiran 

4. Penutup 

a. Konselor mengarahkan untuk anggota 

kelompok 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 anggota 

kelompok 

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 menyususn laporan konseling 

kelompok 

 

 

C. Pertemuan III 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan III 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Pembukaan 

a. Konselor menciptakan suasana saling 

mengenal, hangat, dan rileks 

b. Anggota kelompok melakukan doa 
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bersama sebelum memulai kegiatan yang 

dipimpin oleh konselor 

c. Membaca ikrar konseling 

 

2. Transisi 

a. Konselor menyampaikan bahwa ice 

breaking akan dilaksanakan di akhir sesi 

konseling 

b. Konselor memastikan kesiapan anggota 

kelompok untuk memasuki tahap inti 

3. Inti 

Konselor bersama konseli membahasan 

tentang aspek Afektif (Perasaan) dan 

Fisiologis (Fisik) dan mengulang teknik 

relaksasi 

a. Mempelajari tentang aspek Afektif 

(Kecemasan) dalam kecemasan 

menghadapi TKA 

b. Pendalaman masalah 

c. Mempersilahkan anggota kelompok 

memberikan tanggapan dan berdiskusi 

dalam pemberian solusi 

Melakukan teknik relaksasi untuk 

menurunkan kecemasan menghadapi TKA. 

a. Konselor mengarahkan anggota 

kelompok untuk persiapan proses 

relaksasi. 

b. Anggota kelompok mengosongkan 

pikiran dari permasalahan yang 

diarahkan oleh konselor. 

c. Anggota kelompok untuk 

mempraktikkan teknik relaksasi, 

dimana teknik ini akan diterapkan ke 

dalam metode konseling kelompok 

yang akan diikuti oleh seluruh anggota 

kelompok. Berikut teknik relaksasi: 

1) Rasional 

Konselor menjelaskan tujuan dan 

manfaat teknik relaksasi. 

2) Intruksi tentang pakaian 

Konselor mengarahkan anggota 

menggunakan pakaian yang nyaman 

dan melepaskan benda-benda yang 

dapat menganggu proses relaksasi. 

3) Menciptakan lingkungan yang 

nyaman 
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4) Konselor memberi contoh teknik 

relaksasi 

5) Intruksi latihan relaksasi 

Konselor membimbing anggota 

melakukan relaksasi napas dalam 

dengan menarik napas melalui 

hidung, menahanya beberapa detik, 

kemudian menghembuskan secara 

perlahan melaui mulut.selanjutnya 

konselor membimbig anggota 

melakukan relaksasi otot secara 

bertahap mulai dari kaki, tangan, 

bahu, leher hingga wajah. 

6) Penilaian setelah latihan 

7) Pekerjaan rumah dan tindak 

lanjut 

Terminasi 

a. Ice Breaking 

b. Konselor menghentikan program 

bantuan 

c. Penutup 

a. Konselor mengarahkan untuk anggota 

kelompok 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 anggota 

kelompok 

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 menyususn laporan konseling 

kelompok 
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D. Pertemuan IV 

Pertemuan Kegiatan 

Pertemuan IV 

(45 Menit) 

Pelaksanaan 

1. Pembukaan 

a. Konselor menciptakan suasana saling 

mengenal, hangat, dan rileks 

b. Anggota kelompok melakukan doa 

bersama sebelum memulai kegiatan 

yang dipimpin oleh konselor 

c. Membaca ikrar konseling 

d. Konselor bersama anggota kelompok 

mengevaluasi hasil dari pertemuan 

pertama dan membahas tugas yang 

sudah disepakati pada pertemuan 

pertama. 

2. Transisi 

a. Konselor menyampaikan bahwa ice 

breaking akan dilaksanakan di akhir 

sesi konseling 

b. Konselor memastikan kesiapan 

anggota kelompok untuk memasuki 

tahap inti 

3. Inti 

Konselor bersama konseli membahas 

Pengelolaan Aspek Perilaku dan 

Strategi menghadapi Tes Kemampuan 

Akademik secara menyeluruh serta 

mengulang teknik relaksasi 

a. Mempelajari tentang aspek Perilaku 

dan Strategi menghadapi Tes 

Kemampuan Akademik secara 

menyeluruh 

b. Pendalaman masalah 

c. Mempersilahkan anggota kelompok 

memberikan tanggapan dan berdiskusi 

dalam pemberian solusi 

d. Konselor mengarahkan konseli untuk 

melaksanakan teknik relaksasi yang 

terakhir 

e. Konselor bersama anggota kelompok 

mengevaluasi secara keseluruhan 

kegiatan yang dilakukan mulai tahap 

awal hingga tahap akhir. 
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Terminasi 

a. Ice Breaking 

 

4. Konselor menghentikan program bantuan 

 

Penutup 

a. Konselor meminta anggota kelompok 

kembali mengisi sekala kecemasan 

menghadapi TKA untuk dilihat apakah 

ada perubahan prilaku (Post test) 

b. Konselor memberikan penguatan untuk 

terus berusaha melakukan teknik 

relaksasi berulang-ulang agar dapat 

mereduksi kecemasan berbicara di 

depan umum 

c. Konselor mengevaluasi kegiatan 

d. Konselor memberikan rewards (hadiah) 

untuk keberhasilan peserta didik 

e. Konselor menutup kegiatan dengan doa 

dan salam 

Pasca Konseling 

1. Konselor mengevaluasi perubahan yang 

dicapai 

2. Konselor menyususn laporan konseling 

kelompok 
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BAB VI 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Konseling kelompok merupakan suatu proses pemberian bantuan yang 

dilakukan oleh seorang tenaga profesional (konselor) melalui kegiatan wawancara 

dalam suasana kelompok kepada individu yang sedang menghadapi permasalahan 

(klien). Layanan ini bertujuan membantu klien menemukan solusi atas masalah 

yang dialaminya dengan memanfaatkan dinamika kelompok sebagai sarana 

pendukung proses konseling. 

Sementara itu, teknik relaksasi adalah salah satu bentuk latihan atau terapi 

dalam layanan konseling yang dirancang untuk menurunkan tingkat ketegangan dan 

kecemasan yang dirasakan individu. Melalui teknik ini, konseli dibimbing 

melakukan serangkaian gerakan atau latihan tertentu agar kondisi fisik dan 

psikologisnya menjadi lebih rileks, nyaman, serta berada dalam keadaan yang lebih 

tenang. 

Berdasarkan dari uraian diatas, maka diperlukan adanya sebuah pedoman 

layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi agar dalam proses 

pelaksanaan layanan di lapangan nantinya dapat lebih terarah dan jelas serta 

mengetahui penerapannya secara lebih jelas. Selain itu juga edoman ini merupakan 

salah satu bentuk bahan pembelajaran dalam melakukan layanan konseling 
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kelompok dengan teknik relaksasi untuk menurunkan kecemasan menghadapi Tes 

Kemampuan Akademik (TKA) pada siswa. 

B. Saran 

Pelaksanaan konseling kelompok dengan teknik relaksasi diharapkan dapat 

menrunkan kecemasan menghadapi TKA pada siswa. Hal ini juga dapat 

diimplementasikan untuk guru BK di sekolah. 
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Lampiran 

 

LEMBAR KESEPAKATAN KONSELING KELOMPOK 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama  :  

Kelas  : 

Nomor HP : 

Jenis Kelamin : 

Dengan ini menyatakan bahwa Saya bersedia mengikuti proses 

konseling kelompok dari awal hingga akhir tanpa adanya paksaan dari 

siapapun secara terjadwal sesuai dengan kesepakatan bersama. 

Demikian kesepakatan ini Saya buat degan sungguh-sungguh 

 

 

 

          Banjarmasin, 2 Maret 2026 

 

 

Guru BK Yang membuat pernyataan 

 

 

 

 

Putri Rosi’ah S. Pd  
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CATATAN PERKEMBANGAN SISWA DALAM PELAKSANAAN 

KONSELING KELOMPOK TEKNIK RELAKSASI MTS 

RAUDHATUSYSYUBBAN BANJARMASIN 

 

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 

Partisipasi 

Siswa 

Kehadiran 

dalam setiap 

sesi 

     

Keterlibatan 

dalam 

diskusi 

kelompok 

     

 

 

 
 

Kesediaan 

berbagi 

pengalaman 

dan 

perasaan 

     

Respon 

terhadap 

intruksi dan 
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bimbingan 

fasilitator 

Teknik 

Rileksasi 

Pemahaman 

konsep 

relaksasi 

yang 

diajarkan 

     

Kemampuan 

dalam 

menerapkan 

teknik 

rileksasi 

dengan 

benar 

     

Konsistensi 

dalam 

menerapkan 

teknik 

rileksasi di 

luar sesi 

konseling 

     

Perubahan 

dalam 

ekspresi 

verbal (lebih 

percaya diri, 

tidak ragu) 

     

Perubahan 

dalam 

ekspresi non 

-verbal 

(postur 

tubuh lebih 

rileks, tidak 

gelisah) 

     

Penurunan 

tingkat 

kecemasan 

menghadapi 

TKA (tidak 

panik, lebih 

fokus dalam 

mengerjakan 

ujian) 
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Keseluruhan 

Manfaat 

yang 

dirasakan 

dari 

konseling 

kelompok 

     

Tingkat 

kenyamanan 

dalam 

mengikuti 

proses 

konseling 

     

Kesiapan 

dalam 

peningkatan 

dan percaya 

diri dalam 

menghadapi 

TKA setelah 

mengikuti 

konseling 

     

Skor Total: _____/______ 

Catatan dan Rekomendasi: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

 Banjarmasin, 4 April 2026 

 

 

  
Mengetahui 

Guru BK 

Peraktikan 

 

 

 

 

Putri Rosi’ah S. Pd Syarifah Nabilah 

NIM: 220101060611 
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INSTRUMEN EVALUASI HASIL KONSELING KELOMPOK 

 

A. Identitas: 

Nama   : 

Kelas/ No Absen : 

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 kecemasan menghadapi TKA! 

 

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

bisa menurunkan kecemasan menghadapi TKA! 
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LAMPIRAN 9 Rencana Layanan (RPL) Pertemuan I, II, III, Dan IV 

 

 

 Pertemuan Pertama 
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 Pertemuan Kedua 
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171 
 

 
 

 Pertemuan Ketiga 
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 Pertemuan Keempat 
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LAMPIRAN 10 Dokumentasi Penelitian 

 

 Wawancara dengan Guru BK 

 
 

 Pretest (penyebaran skala kecemasan menghadapi TKA) 
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 Pertemuan pertama konseling kelompok dengan teknik 

relaksasi,memahami kecemasan menghadapi TKA 

 

 
 

 Pertemuan kedua konseling kelompok dengan teknik relaksasi, 

Aspek Kognitif  

 

 

 
 

 Pertemuan ketiga konseling kelompok dengan teknik relaksasi, 

Aspek Afektif dan Fisiologis 
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 Pertemuan keempat konseling kelompok dengan teknik relaksasi, 

Aspek Perilaku 
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 Posttest (penyebaran skala kecemasan menghadapi TKA) 
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LAMPIRAN 11 Uji Normalitas, Uji Homogenitas, Uji Hipotesis, Uji N-Gain 

Score dengan program Software IBM Statistics Versi 25 
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LAMPIRAN 12 Surat Keterangan Pembimbing Skripsi 
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LAMPIRAN 13 Surat Keterangan Selesai Seminar Proposal 
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LAMPIRAN 14 Surat Perubahan Judul 
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LAMPIRAN 15 Surat Izin dan Surat Selesai Penelitian 
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LAMPIRAN 16 Surat Pernyataan Validasi Pedoman Penelitian Skripsi 
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LAMPIRAN 17 Uji Validitas Skala Kecemasan Menghadapi TKA 
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LAMPIRAN 18 Lembar Kesepakatan Konseling Kelompok, Catatan 

Perkembangan Siswi dalam Konseling Kelompok, Evaluasi Hasil Konseling 

Kelompok. 
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1. S 

 

 
 

 

 

 

2. H 

 

 
  

 

3. FA 
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4. CQA 

 

 

  
 

 

5. N 
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LAMPIRAN 19 Lembar Konsultasi 
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