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A. Pendahuluan 
Masa SMA merupakan periode penting dalam 

rentang perkembangan individu. Pada periode ini siswa 

SMA berada di dalam tahap perkembangan remaja. Pada 

setiap tahap perkembangan, individu dihadapkan pada 

tugas-tugas perkembangan yang harus dilakukan, bila 

individu mampu melaksanakan tugas perkembangannya 

dengan baik akan menunjang pelaksanaan tugas 

perkembangan pada tahap berikutnya, dan sebaliknya bila 

individu gagal melaksanakan tugas perkembangannya, 

akan menghambat dalam pelaksanaan tugas perkembangan 

pada fase berikutnya (Mohamad Surya, 2013). Pemilihan 

karier yang baik akan membantu siswa dalam mengambil 

suatu keputusan yang baik dan semakin mantap dalam 

mempersiapkan diri dalam pengetahuan, keterampilan-

keterampilan, sikap, dan nilai-nilai yang diperlukan dalam 

menekuni sebuah karier. Diharapkan dengan memiliki 

pemilihan karier yang baik akan menentukan arah karier 

siswa juga baik serta pemilihan karier juga dapat 

mengarahkan siswa pada pola perilaku tertentu yang 

selaras dengan harapan siswa itu sendiri. (Putra, 2015).  

Kenyataan yang terjadi saat ini masih banyak 

siswa yang memiliki kecemasan pemilihan karier yang 

tinggi seperti hasil observasi peneliti di SMA Hang Tuah 4 

Surabaya pada seluruh siswa kelas XII, siswanya memiliki 

ciri-ciri kecemasan pemilihan karier yang tinggi yaitu 

Siswa merasa cemas, merasa takut, dalam memilih 

kariernya di masa depan, serta siswa juga merasa bingung 

dalam memilih jurusan sebagai studi lanjut. Penelitian ini 

juga didukung oleh beberapa penelitian sebelumnya. Salah 

satunya penelitian yang dilakukan oleh Ananda (2013) di 

SMKN 1/1Depok menunjukkan bahwa siswa kelas XII 

memiliki kategori pemilihan karier tinggi sebanyak 

84,51%, kategori sedang sebanyak 15,48%, dan kategori 

rendah sebanyak 0%. Dengan demikian kesimpulan dari 
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penelitian ini adalah sebagian besar siswa di SMKN 1 

Depok memiliki kecemasan pemilihan karier dengan 

kategori tinggi dengan persentase mencapai 84, 51%.  

Perencanaan karier merupakan hal yang sangat 

penting bagi Siswa untuk kesuksesan kariernya di masa 

depan karena kesuksesan karier ini berawal dari bagaimana 

individu merencanakan dan menentukan pilihan kariernya 

seperti yang diketahui bahwa karier adalah rangkaian 

pekerjaan seseorang selama hidupnya (Heni, A. Muri, dan 

Daharnis, 2017). Pilihan yang salah kelak akan membawa 

konsekuensi yang berat, sehingga individu merasa sulit 

memperkirakan akibat positif atau negatif dari pilihannya. 

Ada empat ciri-ciri pemilihan karier yang baik yaitu 

Kepercayaan diri, Memiliki tanggung jawab, Mengarahkan 

dan mengembangkan diri, Menunjukan perilaku tekun, 

kreatif dan inisiatif, mandiri (Hartono, 2016). Sebagai 

upaya untuk menurunkan kecemasan pemilihan karier 

siswa tentunya dibutuhkan peran konselor, peran konselor 

sangat diperlukan dalam mendiagnosa tingkah laku yang 

tidak tepat dan mengarah pada tingkah laku yang lebih 

baik. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan layanan 

konseling kelompok dengan teknik self-management 

sebagai solusi untuk menurunkan kecemasan pemilihan 

karier siswa. Dalam konseling kelompok ini peneliti 

menggunakan dengan/1teknik self-management yang 

dikembangkan oleh Bf. Skinner dimana prosesnya didasari 

dengan membantu konseli memperoleh perilaku baru, dan 

pengambilan keputusan dalam mengontrol kehidupan 

mereka sendiri untuk mempelajari tingkah laku baru yang 

sesuai. Teknik self-management didasarkan pada 

pandangan bahwa individu yang dapat belajar atau 

mengarahkan diri sendiri sangat ditonjolkan serta 

mencapai perubahan perilaku sasaran yang diinginkan. Di 

dalam teknik self-management terdapat kekuatan 

psikologis yang memberi arah pada individu untuk 
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mengambil keputusan dan menentukan pilihannya serta 

menetapkan cara-cara yang efektif dalam mencapai 

tujuannya (Suwanto, 2016). 

Dalam teknik self-management ini individu terlibat 

pada beberapa atau keseluruhan komponen dasar yaitu: 

menentukan perilaku asaran, memonitor perilaku tersebut, 

memilih prosedur yang akan diharapkan, melaksanakan 

prosedur tersebut, dan mengevaluasi efektivitas prosedur 

tersebut. Selain itu juga diharapkan konseli agar dapat 

mengubah perilaku negatifnya dan mengembangkan 

perilaku positifnya dengan jalan mengamati diri sendiri, 

mencatat perilaku-perilaku tertentu (pikiran, perasaan dan 

tindakannya) dan interaksinya dengan peristiwa-peristiwa 

lingkungannya, menata kembali lingkungan sebagai 

anteseden atas respon tertentu, serta menghadirkan diri dan 

menentukan sendiri stimulus positif yang mengikuti respon 

yang diinginkan. 

B. Tujuan Intervensi 

Tujuan intervensi konseling kelompok dengan 

teknik self-management adalah untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan karier siswa agar siswa dapat 

mengarahkan/1perubahan tingkah lakunya sendiri, yang 

bertujuan agar siswa bisa lebih mandiri, bertanggung 

jawab atas pemilihan kariernya, serta memberikan arah 

kepada setiap siswa dalam mengambil keputusan 

dalam/1menentukan pilihannya, serta menetapkan cara-

cara yang efektif dalam mencapai tujuan. 

C. Sasaran Intervensi 

Sasaran intervensi konseling kelompok teknik self-

management adalah siswa SMA Hang Tuah 4 Surabaya 

yang memiliki kecemasan pemilihan kariernya tinggi, 

berdasarkan aspek kecemasan pemilihan karier yakni 

Kekhawatiran dalam memilih karier, perasaan khawatir 

ketika nanti tidak mempunyai tujuan hidup, memiliki sikap 
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dan pengetahuan diri dalam memilih karier, mengarahkan 

dan mengembangkan diri. Pemilihan siswa yang memiliki 

kecemasan pemilihan karier yang tinggi dilakukan 

berdasarkan tujuan dari penelitian yaitu menguji 

keefektivan konseling kelompok dengan teknik self-

management untuk mereduksi kecemasan pemilihan karier 

siswa. 

D. Asumsi-Asumsi Intervensi 

Berikut ini adalah asumsi-asumsi Intervensi 

Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-Management. 

1. Pada dasarnya konseli memiliki kemampuan 

untuk mengamati, mencatat, dan menilai pikiran, 

perasaan, dan tindakannya sendiri. 

2. Pada dasarnya konseli memiliki kekuatan dan 

keterampilan yang dpat dikembangkan untuk 

menyeleksi faktor-faktor lingkungan. 

3. Pada dasarnya konseli memiliki kekuatan untuk 

memilih perilaku yang dapat menimbulkan rasa 

senang dan menjauhkan perilaku yang 

menimbulkan perasaan tidak senang. 

4. Penyerahan tanggung jawab kepada konseli 

untuk mengubah atau mengembangkan perilaku 

positifnya amat sesuai dengan kedirian konseli 

karena konselilah yang paling tahu, bertanggung 

jawab, dan dengan demikian paling mungkin 

untuk mengubah dirinya. 

5. Pada dasarnya konseli mengubah atau 

mengembangkan diri atas dasar inisiatif dan 

penemuan sendiri, membuat perubahan itu 

bertahan lama.  

6. Perubahan tingkah laku didasarkan pada 

kemauan, kesadaran dan kemampuan individu 

sendiri akan lebih tahan lama. Karena individu 

menganggap bahwa keberhasilan tersebut bukan 

terjadi atas usahanya sendiri dan ada campur 
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tangan orang lain yang berupa stimulus 

lingkungan, tetapi usaha diri sendirilah yang 

lebih berpengaruh.  

E. Prosedur Pelaksanaan Intervensi 

Intervensi Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Self-Management untuk mereduksi kecemasan pemilihan 

karier siswa dilakukan dalam enam kali peertemuan. 

Masing-masing intervensi dilaksanakan dalam kurun 

waktu kurang lebih 45 menit dalam satu kali pertemuan, 

dengan satu kali pertemuan dalam seminggu. Berikut ini 

adalah tahap utama dan sub tahap pelaksanaan Konseling 

Kelompok Teknik Self-Management/1untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan karier siswa 

1. Tahap pembentukan kelompok 

Tahap ini merupakan tahap pengenalan, tahap 

pelibatan diri atau tahap memasukkan diri ke dalam 

suatu kelompok. Pada tahap ini pada umumnya 

konseli memperkenalkan diri dan juga 

mengungkapkan tujuan ataupun harapan-harapan 

yang ingin dicapai baik oleh masing-masing, 

sebagian, maupun seluruh konseli. 

a. Fungsi dan peranan konselor 

1) Penjelasan tentang tujuan kegiatan 

2) Penumbuhan rasa saling mengenal antar 

konseli 

3) Penumbuhan sikap saling mempercayai 

dan saling menerima 

4) Dimulainya pembahasan tingkah laku 

dan suasana perasaan dalam kelompok. 

b. Tahap peralihan 

Setelah konseli sudah terbentuk dan dinamika 

kelompok sudah mulai pada tahap 

pembentukan, langkah berikut yang harus 

dilakukan adalah tahap peralihan. Tahap 
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peralihan pada hakekatnya merupakan jembatan 

antara tahap pembentukan dengan tahap 

selanjutnya, yaitu tahap kegiatan. Tahap 

peralihan ini merupakan tahap penegasan bahwa 

seluruh konseli telah memahami maksud, 

tujuan, asas dan prosedur penyelenggaraan 

konseling kelompok, dan siap untuk 

melanjutkan kegiatan berikutnya. Pada tahap ini, 

konselor menjelaskan apa yang akan dilakukan 

oleh masing-masing konseli pada tahap 

selanjutnya. 

c. Tahap kegiatan 

Tahap kegiatan merupakan tahap inti dari 

kegiatan dalam konseling kelompok. Pada tahap 

ini saling hubungan antar konseli tumbuh 

dengan baik. Saling tukar pengalaman dalam 

bidang suasana perasaan yang terjadi, 

pengutaraan dan penyajian dan pembukaan diri 

berlangsung dengan bebas. Selain itu saling 

tanggap dan tukar pendapat juga berjalan 

dengan lancar. Para konseli bersikap saling 

membantu, saling menerima, saling 

menguatkan, dan berusaha untuk memperkuat 

rasa kebersamaan. Dalam suasana ini konseli 

membahas hal-hal yang bersifat nyata yang 

benar-benar sedang mereka alami, oleh karena 

itu peran konselor lebih kepada mendorong, 

menghidupkan, dan mengarahkan dinamika 

kelompok. Konselor menjadi reflektor dan 

sirkulator dari proses diskusi kelompok.  

d. Tahap akhir 

Tahap/1ini merupakan tahap akhir dari suatu 

sesi kegiatan konseling kelompok. Pada tahap 

ini perlu disajikan kembali kesimpulan dari 
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hasil-hasil pertemuan sekaligus mengingatkan 

anggota tentang agenda pertemuan selanjutnya. 

Dalam prosesnya, upaya menarik kesimpulan 

sebaiknya dilakukan oleh konseli,/1peran 

konselor pada tahap ini ialah memberikan 

penguatan terhadap hasil-hasil yang telah 

dicapai oleh masing-masing konseli, dan juga 

lebih diarahkan pada pemberian penekanan 

kepada konseli untuk memelihara komitmen 

konseli itu sendiri. Sebelum kegiatan ini 

berakhir, konselor dalam hal ini guru 

pembimbing, meminta kesan-kesan dari para 

konseli dan kesan-kesan tersebut dikaitkan 

dengan agenda pertemuan berikutnya. 

F. Kompetensi Konselor 

Kompetensi konselor sangat berperan dalam usaha 

mencapai tujuan Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Self-Management untuk mereduksi kecemasan pemilihan 

karier siswa secara optimal. Berikut ini adalah kompetensi-

kompetensi yang harus dimiliki konselor untuk 

mengaplikasikan Konseling Kelompok Teknik Self-

Management 

1. Konselor bertindak sebagai mentor 

2. Konselor mengajarkan aspek-aspek konseling 

dengan mengembangkan tindakan yaitu 

keterampilan yang spesifik 

3. Konselor berperan sebagai fasilitator, 

pembimbing dan pendamping konseli.  

G. Teknik Konseling 

Agar setiap pertemuan konseling kelompok 

dengan teknik Self-Management berjalan dengan efektif 

maka diperlukan adanya pedoman pelaksanaan pada setiap 

pertemuan. Pedoman pelaksanaan pada setiap pertemuan 

dibuat atas dasar pertimbangan waktu agar setiap sesi 
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dapat bermanfaat secara optimal. Pedoman pelaksanaan 

konseling kelompok teknik self-management adalah 

sebagai berikut. 

1) Konselor mampu membangun hubungan dengan 

konseli 

2) Konselor mampu merencanakan apa saja yang 

menjadi tujuan akhir yang harus dicapai setelah 

proses konseling 

3) Konselor mampu mengaplikasikan teknik self-

management secara aktif 

4) Konselor menjelaskan kepada konseli tentang 

Pemantauan Diri/1(Self Monitoring) yang dimana 

konseli ditugaskan mengamati dan mencatat segala 

sesuatu tentang dirinya sendiri dalam interaksinya 

dengan lingkungan 

5) Konselor mampu memberikan Reinforcement yang 

positif (Self Reward) yang dapat membantu 

konseli mengatur dan memperkuat perilakunya 

melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri 

6) Konseli mampu melakukan kontrak atau perjanjian 

dengan diri sendiri (Self Kontrakting) yang 

bertujuan untuk mengubah perilakunya dengan 

melihat konsekuensi atau tujuan yang diinginkan.  

Selain pedoman pelaksanaan, berikut adalah 

teknik yang digunakan tiap pertemuan dan langkah-

langkah yang dijadikan acuan dalam tiap pertemuan 

1) Pada pertemuan 1, tahap awal 

a) Konselor menyambut kedatangan konseli 

secara terbuka  

b) Membuka kegiatan dengan mengucapkan 

terima kasih, salam, berdoa dan melakukan 

perkenalan diri 

c) Konselor menjelaskan materi mengenai 

pengertian, tujuan, dan asas-asas, aturan 

dalam konseling kelompok 
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d) Menyepakati waktu pelaksanaan konseling 

kelompok 

e) Membentuk komitmen konseli dengan 

membuat kontrak 

f) Menciptakan suasana yang nyaman dan 

bekerja sama dalam membuat rencana 

konseling dan menanyakan kesiapan konseli. 

2) Pada pertemuan 2, tahap peralihan 

a) Melakukan Ice Breaking (Permainan jika, 

maka) 

b) Konselor menegaskan kembali kegiatan yang 

akan dilakukan sebelumnya 

c) Menjelaskan tentang kecemasan pemilihan 

karier 

d) Mengidentifikasi masalah  

3) Pada pertemuan 3, pelaksanaan strategi 

a) Konseli mulai menceritakan permasalahannya 

secara bebas dan terbuka 

b) Konseli membahas permasalahannya secara 

tuntas dan secara mendalam 

c) Konselor mengumpulkan data-data dan 

informasi mengenai permasalahan yang 

dialami konseli melalui analisis Self 

Monitoring (pemantauan diri) yang dimana 

konseli mengamati tingkah lakunya sendiri 

serta mencatatnya dengan teliti. 

d) Konselor memberikan motivasi dan dukungan 

yang kuat agar konseli memiliki keyakinan 

ketika merasa cemas dan khawatir. 

4) Pada pertemuan 4, pelaksanaan strategi 

a) Konselor dan konseli secara bersama-sama 

membahas permasalahan yang dialami oleh 

konseli dalam kegiatan konseling kelompok 

dan bertujuan untuk mereduksi kecemasan 

pemilihan karier.  
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b) Konselor menganalisis masalah konseli 

dengan menggunakan self reward 

(Reinforcement yang positif) dimana/1dapat 

membantu konseli mengatur dan memperkuat 

perilakunya melalui konsekuensi yang 

dihasilkan sendiri. 

c) Konselor menentukan self reward yang 

bermakna dan sesuai dengan kebutuhan 

konseli. 

5) Pada pertemuan 5, pelaksanaan strategi 

a) Konselor menggunakan self contracting 

(Perjanjian dengan diri sendiri) yang dimana 

dapat mengubah perilaku konseli dengan 

melihat konsekuensi atau tujuan yang 

diinginkan 

b) Konselor memberikan perlakuan teknik self-

management yang bertujuan untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan karier 

c) Selanjutkan konselor memberikan motivasi 

dan dukungan positif kepada konseling 

6) Pada Pertemuan 6, evaluasi kelompok 

a) Konselor menanyakan masalah terkait 

kecemasan pemilihan karier konseli itu 

sendiri serta mengulas kembali dari 

pertemuan-pertemuan sebelumnya 

b) Konselor menekankan kepada konseli bahwa 

jika konseli tidak dapat mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya maka akan berdampak 

buruk bagi masa depan konseli itu sendiri, 

tetapi jika konseli dapat mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya maka konseli tersebut 

dapat memiliki rasa percaya diri yang tinggi, 

mampu bertanggung jawab ata keputusan 

yang telah diambil, mampu mengarahkan 

dirinya dan lain sebagainya. 
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c) Konselor memberikan motivasi dan dorongan 

yang kuat kepada konseli agar konseli 

semakin yakin dan percaya terhadap dirinya 

serta konseli juga dapat lebih mandiri dan 

bertanggung jawab atas pemilihan kariernya. 

d) Konselor menjelaskan dampak positif dan 

negatif jika konseli dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya. 

7) Pada pertemuan 7, evaluasi kelompok 

a) Menutup kegiatan layanan serta ucapan 

terima kasih konselor kepada konseli 

b) Konselor menanyakan kesulitan selama 

mengikuti konseling kelompok dari awal 

sampai akhir 

c) Menyampaikan pesan dan kesan selama 

mengikuti proses konseling 

d) Melakukan doa penutup secara bersama-sama 

e) Evaluasi akhir, pengisian posttest untuk 

mereduksi kecemasan pemilihan karier siswa 

H. Format Isian Tertulis 

1) Format A merupakan skala pengukuran 

pengungkap kecemasan pemilihan karier 

2) Format B merupakan RPL kegiatan dan 

lembar observasi 

3) Format C merupakan kontrak konseling 

kelompok 

I. Indikator Keberhasilan dan Evaluasi 

Berikut merupakan Indikator keberhasilan dan 

Evaluasi pada masing-masing sesi pertemuan konseling 

kelompok: 

1. Pada pertemuan 1 

 Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Tercapainya hubungan yang hangat antara                      

konselor dan konseli 
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b. Mampu bekerja sama dan menyepakati waktu 

pelaksanaan konseling kelompok 

c. Konseli mampu menaati aturan dan asas-asas 

dalam konseling 

d. Konseli berkomitmen untuk mengikuti setiap 

pertemuan 

Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu membangun hubungan yang 

hangat dan secara terbuka 

b. Konseli mampu memahami materi tentang 

konseling kelompok 

c. Konseli mampu berkomitmen dan mampu 

bekerja sama dalam melakukan kegiatan 

layanan konseling kelompok 

2. Pada pertemuan 2 

Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Konselor dan konseli mampu melakukan ice 

breaking secara bersama-sama 

b. Konseli mampu mengidentifikasi masalahnya 

c. Konseli siap untuk menceritakan 

permasalahan yang dialaminya 

Evaluasi proses sebagai berikut: 
a. Konseli menjadi semangat setelah melakukan 

Ice breaking 

b. Konseli mampu mengungkapkan 

permasalahannya dengan baik dan secara 

terbuka dan secara sukarela  

c. Konseli mampu mengidentifikasi 

permasalahan yang dialami. 

3. Pada pertemuan 3 

Indikator keberhasilannya  sebagai berikut: 

a. Konseli mampu mengungkapkan 

permasalahanya dengan baik dan secara 

terbuka 
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b. Konselor mampu mengumpulkan data dan 

informasi terkait permasalahan yang dialami 

oleh konseli 

c. Konseli mampu menetapkan perubahan 

tingkah lakunya  

Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu membahas permasalahan 

yang dialami secara tuntas 

b. Konseli mampu menganalisis permasalahan 

yang dialami dengan menggunakan strategi 

self monitoring (Pemantauan diri) 

c. Konseli sudah mulai menghilangkan perasaan 

cemas dan khawatir  

4. Pada pertemuan 4 

Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Konselor dan konseli mampu menetapkan 

masalah perilaku target 

b. Konseli mampu memahami strategi self 

reward (Reinforcement yang positif) 

c. Konseli mampu mengarahkan perubahan 

tingkah lakunya. 

Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu memahami strategi self 

reward (Reinforcement yang positif) 

b. Konseli mampu mengarahkan dirinya ke arah 

yang lebih baik 

c. Konseli mampu bersikap mandiri dan 

bertanggung jawab mengenai permasalahan 

yang dialaminya. 

5. Pada pertemuan 5 

Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Konseli mampu memahami mengenai Self 

contracting (Perjanjian dengan diri sendiri) 

yang dimana dapat mengubah perilaku 
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konseli dengan melihat konsekuensi atau 

tujuan yang diinginkan 

b. Konseli mampu mempraktikkan teknik self-

management sehingga dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

c. Konseli mampu lebih mandiri dan 

bertanggung jawab terhadap keputusan 

kariernya 

d. Konseli mampu mengatur dan memperkuat 

perilakunya. 

 Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu mengubah perilaku konseli 

dengan melihat konsekuensi atau tujuan yang 

diinginkan 

b. Konseli mampu mereduksi mengenai 

kecemasan dalam pemilihan kariernya 

c. Konseli menjadi semangat dalam 

menyelesaikan permasalahan yang dialaminya 

6. Pada pertemuan 6 

Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Konseli mampu mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya 

b. Konseli mampu mengubah dan mengarahkan 

dirinya ke arah yang lebih baik 

c. Konseli mampu memahami dampak positif 

dan negatif dalam kecemasan pemilihan 

kariernya 

Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu menyelesaikan permasalahan 

yang dialaminya 

b. Konseli mampu memahami akibat dan 

dampak dari kecemasan pemilihan kariernya 

c. Konseli mampu mengambil keputusan atas 

pemilihan kariernya 
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7. Pada pertemuan 7 

Indikator keberhasilannya sebagai berikut: 

a. Konseli mampu mengungkapkan pesan dan 

kesan selama mengikuti kegiatan 

b. Konseli mampu mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya 

c. Konseli mampu melakukan perubahan 

tingkah lakunya ke arah yang lebih baik 

Evaluasi proses sebagai berikut: 

a. Konseli mampu mengikuti proses kegiatan 

layanan konseling kelompok dengan baik 

b. Konseli menjadi paham mengenai kecemasan 

dalam pemilihan kariernya 

c. Konseli dapat mengarahkan dan 

mengembangkan dirinya dengan baik 
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LAMPIRAN 
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FORMAT A 

Skala Pengukuran Kecemasan Pemilihan Karier 

 

1. Identitas   

Nama   : 

Kelas   : 

Tanggal Pengisian : 

2. Petunjuk 

Bacalah masing-masing pernyataan di bawah ini 

dengan jujur dan teliti. Berikanlah tanda centang (v) 

pada kolom yang telah disediakan sesuai dengan 

keadaan teman-teman. 

Alternatif jawaban 

SS : Sangat Setuju 

S : Setuju 

TS : Tidak Setuju 

No Pernyataan SS S TS STS 

1. Saya masih ragu mengenai 

kemampuan yang dimiliki 

    

2. Saya sangat yakin kemampuan 

sudah sesuai dengan cita-cita yang 

diinginkan 

    

3. Saya merasa lebih buruk daripada 

orang lain 

    

4. Saya merasa jauh lebih baik 

daripada orang lain dalam memilih 

jurusan 

    

5. Saya merasa orang lain lebih 

mampu dalam memilih jurusan di 

perguruan tinggi nanti 

    

6. Saya ragu untuk 

menentukan/1lanjut ke perguruan 
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tinggi atau langsung bekerja 

7. Saya berani mengambil keputusan 

mengenai jurusan yang dipilih 

setelah lulus SMA 

    

8. Saya selalu merasa pesimis dalam 

merencanakan karier 

    

9. Saya memilih jurusan di perguruan 

tinggi bukan berdasarkan pada diri 

sendiri melainkan berdasarkan 

pilihan orang tua 

    

10. Saya khawatir/1jika nanti cita-cita 

tidak tercapai 

    

11. Saya senang dengan jurusan yang 

akan dipilih 

    

12. Saya takut jika nanti tidak bisa 

menekuni jurusan yang sudah 

dipilih 

    

13. Saya takut jika tidak mempunyai 

tujuan dalam hidup 

    

14. Saya bimbang dan ragu mengenai 

jurusan yang akan dipilih di 

perguruan tinggi nanti 

    

15. Saya sangat yakin jika nanti dapat 

memilih jurusan dengan tepat 

    

16. Saya belum memiliki pandangan 

mengenai karier yang akan dipilih 

    

17. Saya senang ketika membicarakan     



115 
 

 

pilihan jurusan di perguruan tinggi 

18. Saya merasa tersinggung ketika 

ada teman yang mengejek 

mengenai jurusan yang akan 

dipilih 

    

19. Saya merasa tegang ketika nanti 

salah memilih jurusan 

    

20. Saya suka memberikan berbagai 

macam ide-ide dan gagasan 

kepada orang lain mengenai 

jurusan yang akan dipilih 

    

21. Saya berusaha untuk 

mengembangkan bakat yang 

dimiliki dalam satu bidang 

    

22. Saya menganggap bahwa minat 

dan bakat yang sudah dimiliki 

akan berpengaruh buruk terhadap 

jurusan yang akan dipilih 

    

23. Saya mampu memilih jurusan 

sesuai dengan bakat dan minat 

    

24. Saya belum bisa menentukan 

pilihan karier yang sesuai dengan 

bakat dan minat dalam pekerjaan 

    

25. Saya mencari informasi tentang 

kampus dan pilihan jurusan kepada 

Guru BK dan diberbagai sumber 

    

26. Saya malas untuk mencari 

informasi tentang karier 
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27. Saya meminta bantuan orang lain 

untuk mencari informasi tentang 

karier 

    

28. Saya ingin melanjutkan ke 

perguruan tinggi yang menjamin 

pekerjaan di masa depan 

    

29. Saya mudah terpengaruh oleh 

orang lain dalam menentukan 

karier 

    

30. Saya segera mengambil keputusan 

untuk memilih jurusan dengan 

cermat 

    

31. Saya lebih suka mengikuti teman 

dalam menentukan karier daripada 

kemauan sendiri 

    

32. Saya tidak mampu meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan 

yang dimiliki 

    

33. Saya belum menyadari 

kemampuan dan keterampilan 

yang dimiliki 

    

34. Saya merasa malas dalam 

merencanakan karier 

    

35. Saya sangat yakin jika nanti dapat 

menentukan karier dengan baik 

    

36. Saya telah membuat rencana 

pilihan universitas dan jurusan 

setelah lulus SMA 
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37. Saya belum mengenali kelebihan 

dan kekurangan yang dimiliki 

    

38. Saya memilih jurusan sesuai 

dengan kelebihan yang dimiliki 

    

39. Saya sangat khawatir kekurangan 

yang dimiliki dapat menghambat 

jurusan yang akan dipilih di 

perguruan tinggi nanti 

    

40. Saya akan terus belajar dalam 

memahami kemampuan yang 

dimiliki 

    

41. Saya belum menyadari 

kemampuan dan keterampilan 

yang dimiliki 

    

 

   Surabaya, 28 Oktober 2022 

 

      

    Peneliti 

 

 

 

   Destiana Beatriks Ladu 
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FORMAT B 

LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 1 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Tercapainya hubungan yang 

hangat antara/1konselor dan 

konseli 

 

 

Konseli mampu bekerja sama dan 

menyepakati waktu pelaksanaan 

konseling kelompok 

 

 

Konseli mampu menaati aturan 

dan asas-asas dalam konseling 

 

 

Konseli berkomitmen untuk 

mengikuti setiap/1pertemuan 

 

 

 

Surabaya, 25 Oktober 2022 

      

    Peneliti 

 

 

 

 Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 2 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konselor dan konseli 

mampu melakukan ice 

breaking secara bersama-

sama 

 

 

Konseli mampu 

mengidentifikasi masalahnya 
 

Konseli siap untuk 

menceritakan permasalahan 

yang dialaminya 

 

 

Surabaya, 27 Oktober 2022 

      

    Peneliti 

 

 
   Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 3 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konseli mampu 

mengungkapkan 

permasalahanya dengan baik 

dan secara terbuka 

 

 

Konselor mampu 

mengumpulkan data dan 

informasi terkait permasalahan 

yang dialami oleh konseli 

 

 

Konseli mampu memahami 

strategi Self monitoring 

(Pemantauan diri) 

 

 

Surabaya, 03 November 2022 

      

    Peneliti 

 

 

 

 

   Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 4 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konselor dan konseli 

mampu menetapkan 

masalah perilaku target 

 

 

Konseli mampu memahami 

strategi Self reward 

(Reinforcement yang 

positif) 

 

 

Konseli mampu mengarahkan 

perubahan tingkah lakunya 

 

 

 

Surabaya, 10 November 2022 

      

    Peneliti 

 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 5 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konseli mampu 

memahami/1strategi mengenai self 

contracting (Perjanjian dengan diri 

sendiri) 

 

Konseli mampu lebih mandiri dan 

bertanggung jawab terhadap 

keputusan kariernya 

 

 

Konseli mampu mengatur dan 

memperkuat perilakunya 

 

 

 

 

 

Surabaya, 17 November 2022 

      

    Peneliti 

 

 

 

 

   Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 6 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konseli mampu mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

 

 

Konseli mampu mengubah 

dan mengarahkan dirinya 

ke arah yang lebih baik 

 

Konseli mampu memahmi 

dampak positif dan negatif 

dalam kecemasan 

pemilihan kariernya 

 

 

Surabaya, 24 November 2022 

 

      

    Peneliti 

 

 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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LEMBAR OBSERVASI 

PERTEMUAN 7 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Indikator Penjelasan 

Konseli mampu 

mengungkapkan kesan selama 

mengikuti kegiatan 

 

 

Konseli mampu mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya 

 

 

Konseli mampu melakukan 

perubahan tingkah lakunya ke 

arah yang lebih baik 

 

 

 

 

Surabaya, 29 November 2022 

      

    Peneliti 

 

 

 

 

   Destiana Beatriks Ladu 
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RPL 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN BIMBINGAN 

DAN KONSELING KONSELING KELOMPOK 

 

I. Identitas 

a. Satuan Pendidikan : SMA Hang Tuah 4 

Surabaya 

b. Kelas/Tahun Ajaran : XII/2022-2023 

c. Sasaran   : 6 Peserta didik 

d. Pelaksana  : Destiana Beatriks 

Ladu 

II. Waktu dan Tempat 

a. Tanggal : 04 Oktober 2022 - 09 

Desember 2022 

b. Waktu  : 7 x 40 menit 

c. Tempat  : SMA Hang Tuah 4 

Surabaya 

III. Materi/Tujuan 

a. Tema  : Kecemasan Pemilihan Karier 

b. Subtema : Mengarahkan dan mengembangkan 

diri konseli untuk berani dan bertanggung jawab atas 

keputusan kariernya 

c. Tujuan umum : Peserta didik mampu mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

d. Tujuan khusus : Peserta didik mampu 

mengungkapkan apa yang dirasakan dan pikirkan 

IV. Bidang Bimbingan dan strategi 

a) Bidang  : Sosial 

b) Jenis Kelompok : Tertutup 

c) Fungsi Layanan :Pencegahan dan pengentasan 

d) Metode/teknik : Teknik Self-management 

e) Media  : PPT 

V. Sasaran Penilian 

a) Peningkatan indikator Kekhawatiran dalam 

memilih karier 
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b) Peningkatan indikator Perasaan khawatir ketika 

tidak mempuyai tujuan hidup 

c) Peningkatan indikator Memiliki sikap dan 

pengetahuan diri dalam memilih karier 

d) Peningkatan indikator Mengarahkan dan 

mengembangkan diri 

VI. Langkah Kegiatan 

Langkah-langkah kegiatan konseling kelompok 

dengan teknik self-management dilaksanakan melalui 

beberapa tahap yang tergambar di bawah ini. 

 

    

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 25 Oktober 2022  

Pertemuan 1 
27/1Oktober 2022 

Pertemuan 2  

 

03 November 2022  

Pertemuan 3 

10 November 2022  

Pertemuan 4 

 17 November 2022  

Pertemuan 5 
 24 November 2022  

Pertemuan 6 

29 November 2022  

Pertemuan 7 
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Dari gambar di atas menunjukkan bahwa pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik self-management 

dilaksanakan melalui 7 tahapan. Secara lebih spesifik aktivitas 

pada setiap tahapannya akan diuraikan dalam tabel berikut ini. 

Tahap Keterangan Pertemuan ke- 

Tanggal 

Pembentukkan 1. Konselor menyambut 

kedatangan konseli secara 

terbuka  

2. Membuka kegiatan 

dengan mengucapkan 

terima kasih, salam, 

berdoa dan melakukan 

perkenalan diri 

3. Konselor menjelaskan 

materi mengenai 

pengertian, tujuan, dan 

asas-asas dalam konseling 

kelompok 

4. Menyepakati waktu 

pelaksanaan konseling 

kelompok 

5. Membentuk komitmen 

konseli dengan membuat 

kontrak 

6. Menciptakan suasana 

yang nyaman dan bekerja 

sama dalam membuat 

rencana konseling 

Pertemuan 1  

25 Oktober 

2022 

Peralihan 1. Melakukan Ice Breaking  

2. Konselor menegaskan 

kembali kegiatan yang 

akan dilakukan 

selanjutnya 

3. Mengidentifikasi masalah  

Pertemuan 2 

27 Oktober 

2022 
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4. Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

Pelaksanaan 

Strategi 

1. Konseli mulai 

menceritakan 

permasalahannya secara 

bebas dan terbuka 

2. Konseli membahas 

permasalahannya secara 

tuntas dan secara 

mendalam 

3. Konselor mengumpulkan 

data-data dan informasi 

mengenai permasalahan 

yang dialami konseli 

melalui analisis Self 

Monitoring (Pemantauan 

diri) yang dimana konseli 

mengamati tingkah 

lakunya sendiri serta 

mencatatnya dengan teliti 

4. Konselor memberikan 

motivasi dan dukungan 

yang kuat agar konseli 

memiliki keyakinan 

ketika merasa cemas dan 

khawatir. 

 

Pertemuan 3 

03 November 

2022 

Pelaksanaan 

Strategi 

1. Konselor dan konseli 

secara bersama-sama 

membahas permasalahan 

yang dialami oleh konseli 

dalam kegiatan konseling 

kelompok dan bertujuan 

untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan 

Pertemuan 4 

10 November 

2022 
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karier.  

2. Konselor menganalisis 

masalah konseli dengan 

menggunakan self reward 

(Reinforcement/1yang 

positif) dimana dapat 

membantu konseli 

mengatur dan 

memperkuat perilakunya 

melalui konsekuensi yang 

dihasilkan sendiri 

3. Konselor menentukan self 

reward/1yang bermakna 

dan sesuai dengan 

kebutuhan konseli. 

Pelaksanaan 

Strategi 

1. Konselor menggunakan 

self contracting 

(Perjanjian dengan diri 

sendiri) yang dimana 

dapat mengubah perilaku 

konseli dengan melihat 

konsekuensi atau tujuan 

yang diinginkan 

konseli dapat 

mengarahkan perilaku ke 

arah yang diinginkan. 

2. Konselor memberikan 

perlakuan strategi self 

contracting yang 

bertujuan untuk 

mereduksi kecemasan 

pemilihan karier 

3. Selanjutkan konselor 

memberikan motivasi dan 

Pertemuan 5 

17 November 

2022 
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dukungan positif kepada 

konseli 

Evaluasi 

Kelompok 

1. Konselor menanyakan 

masalah terkait 

kecemasan pemilihan 

karier konseli itu sendiri 

serta mengulas kembali 

dari pertemuan-pertemuan 

sebelumnya 

2. Konselor menekankan 

kepada konseli bahwa jika 

konseli tidak dapat 

mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya maka 

akan berdampak buruk 

bagi masa depan konseli 

itu sendiri, tetapi jika 

konseli dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya maka konseli 

tersebut dapat memiliki 

rasa percaya diri yang 

tinggi, mampu 

bertanggung jawab ata 

keputusan yang telah 

diambil, mampu 

mengarahkan dirinya dan 

lain sebagainya. 

3. Konselor memberikan 

motivasi dan dorongan 

yang kuat kepada konseli 

agar konseli semakin 

yakin dan percaya 

terhadap dirinya serta 

konseli juga dapat lebih 

Pertemuan 6  

24 November 

2022 
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mandiri dan bertanggung 

jawab atas pemilihan 

kariernya. 

4. Konselor menjelaskan 

dampak positif dan 

negatif jika konseli dapat 

mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya. 

Evaluasi 

Kelompok 

1. Menutup kegiatan 

layanan serta ucapan 

terima kasih konselor 

kepada konseli 

2. Konselor menanyakan 

kesulitan selama 

mengikuti konseling 

kelompok dari awal 

sampai akhir 

3. Menyampaikan pesan dan 

kesan selama mengikuti 

proses konseling 

4. Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama 

5. Evaluasi akhir, pengisian 

posttest untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan 

karier siswa 

Pertemuan 7 

29 November 

2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



132 
 

 

RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 1 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok  : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1. Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya dengan baik 

2. Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat memahami 

proses konseling kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1) Metode : Curah pendapat 

2) Alat dan media :- 

 

3. Langkah-langkah: 

1) Tahap awal 

a. Konselor menyambut 

kedatangan konseli secara 

terbuka  

b. Membuka kegiatan dengan 

mengucapkan terima kasih, 

salam, berdoa  

c.  Mengajak konseli untuk 

melakukan perkenalan diri 

2) Tahap inti 

a. Menyepakati waktu 

pelaksanaan konseling 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

20 menit 
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kelompok 

b. Konselor menjelaskan materi 

mengenai pengertian, tujuan, 

dan asas-asas dalam konseling 

kelompok 

c. Membina hubungan yang baik 

dengan konseli 

3) Tahap penutup 

a. Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b. Menutup kegiatan layanan 

dengan mengucapkan terima 

kasih  

c. Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

 

 

10 menit 

4. Evaluasi : 

a Tercapainya hubungan yang 

hangat antara/1konselor dan 

konseli 

b Konseli mampu bekerja sama 

dan menyepakati waktu 

pelaksanaan konseling 

kelompok 

c Konseli mampu menaati 

aturan dan asas-asas dalam 

konseling 

d Konseli berkomitmen untuk 

mengikuti setiap/1pertemuan 

 

Setelah 

pelaksanaan 

layanan 

Surabaya, 25 Oktober 2022 

Peneliti 

 

    Destiana Beatriks Ladu 



134 
 

 

 

FORMAT C 

KONTRAK KONSELING KELOMPOK 

Yang bertanda tangan di bawah ini Saya: 

Nama  : 

Kelas  : 

No. HP : 

Jenis Kelamin : 

Asal Sekolah : 

 

 Dengan ini menyatakan bahwa, Saya bersedia 

mengikuti proses konseling kelompok dari awal 

hingga akhir kegiatan tanpa adanya paksaan dari 

siapapun serta bersedia mengikuti konseling 

kelompok secara terjadwal sesuai dengan kesepakatan 

bersama. 

 

Dengan kesepakatan ini saya buat dengan sungguh-

sungguh 

 

   Surabaya, 25 Oktober 2022 

 

Konselor   Yang membuat pernyataan 

 

 

 

 

(Destiana Beatriks Ladu) (……………………) 
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 2 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1 Tujuan umum: 

Peserta didik dapat 

mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya dengan 

baik 

2 Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat 

memahami proses konseling 

kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1. Metode : Curah pendapat 

2. Alat dan media : PPT 

 

3. Langkah-langkah: 

1) Tahap awal 

a Konselor menyambut 

kedatangan konseli secara 

terbuka  

b Membuka kegiatan dengan 

mengucapkan terima kasih, 

salam, berdoa  

c Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

2) Tahap inti 

 

5 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 
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a Melakukan Ice Breaking  

b Konselor menegaskan 

kembali kegiatan yang akan 

dilakukan selanjutnya 

c Konselor menjelaskan 

tentang kecemasan 

pemilihan karier 

d Konselor menjelaskan 

tentang teknik self-

management 

e Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

3) Tahap penutup 

a Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b Menutup kegiatan layanan 

dengan mengucapkan terima 

kasih  

c Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

 

 

15/1menit 

 

 

 

5 menit 

 

4. Evaluasi : 

a Konselor dan 

konseli mampu melakukan 

ice breaking secara 

bersama-sama 

b  Konseli mampu 

mengidentifikasi 

masalahnya 

Setelah 

pelaksanaan 

layanan 

 

 

 

 

 

Surabaya, 27 Oktober 2022 

Peneliti 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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MATERI 
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 3 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1. Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya dengan baik 

2. Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat 

memahami proses konseling 

kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1) Metode : Curah pendapat 

2) Alat dan media : - 

 

3. Langkah-langkah: 

1) Tahap awal 

a Konselor menyambut 

kedatangan konseli 

secara terbuka  

b Membuka kegiatan 

dengan mengucapkan 

terima kasih, salam, 

 

5 menit 
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berdoa  

c Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

2) Tahap inti 

a Konselor 

mempersilahkan Konseli 

untuk menceritakan 

permasalahannya 

b Konselor dan konseli 

membahas 

permasalahnnya secara 

tuntas dan mendalam 

c Konselor mengumpulkan 

data-data dan informasi 

mengenai permasalahan 

yang dialami konseli 

melalui analisis Self 

Monitoring (Pemantauan 

diri) yang dimana konseli 

mengamati tingkah 

lakunya sendiri serta 

mencatatnya dengan teliti 

oleh konseli itu sendiri 

d Konselor memberikan 

motivasi dan dukungan 

yang kuat agar konseli 

memiliki keyakinan 

ketika merasa cemas dan 

khawatir  

3) Tahap penutup 

a Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b Menutup kegiatan 

layanan dengan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit 
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mengucapkan terima 

kasih  

c Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

10 menit 

 

 

 

 

 

4. Evaluasi : 

 

a Konseli mampu 

mengungkapkan 

permasalahanya dengan baik 

dan secara terbuka 

b Konselor mampu 

mengumpulkan data dan 

informasi terkait 

permasalahan yang dialami 

oleh konseli 

c Konseli mampu menetapkan 

perubahan tingkah lakunya  

Setelah 

pelaksanaan 

layanan 

Surabaya, 03 November 2022 

Peneliti 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 4 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1) Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

dengan baik 

2) Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat memahami 

proses konseling kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1. Metode : Curah pendapat 

2. Alat dan media : - 

 

3. Langkah-langkah: 

1. Tahap awal 

a Konselor menyambut 

kedatangan konseli secara 

terbuka  

b Membuka kegiatan dengan 

mengucapkan terima kasih, 

salam, berdoa  

c Konselor menanyakan 

5 menit 
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kesiapan konseli 

2. Tahap inti 

a Konselor dan konseli secara 

bersama-sama membahas 

permasalahan yang dialami 

oleh konseli dalam kegiatan 

konseling kelompok dan 

bertujuan untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan karier 

b Konselor menganalisis 

masalah konseli dengan 

menggunakan strategi Self 

reward (Reinforcement yang 

positif) dimana dapat 

membantu konseli mengatur 

dan memperkuat 

perilakunya melalui 

konsekuensi yang dihasilkan 

sendiri 

c Konselor menentukan Self 

reward yang bermakna dan 

sesuai dengan kebutuhan 

konseli 

3. Tahap penutup 

a Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b Menutup kegiatan layanan 

dengan mengucapkan terima 

kasih  

c Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

 

4. Evaluasi : 

a Konselor dan konseli mampu 

Setelah 

pelaksanaan 
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menetapkan masalah perilaku 

target 

b Konseli mampu memahami 

strateg Self reward  

c Konseli mampu mengarahkan 

perubahan tingkah lakunya 

 

 

 

layanan 

Surabaya, 10 November 2022 

 

Peneliti 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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RENCANA PELAKSANAA KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 5 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1. Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

dengan baik 

2. Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat memahami 

proses konseling kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

/11)/1Metode : Curah pendapat 

/12)/1Alat dan media : Materi 

 

3. Langkah-langkah: 

/11)/1Tahap awal 

a. Konselor menyambut 

kedatangan konseli secara 

terbuka  

b. Membuka kegiatan dengan 

5 menit 
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mengucapkan terima kasih, 

salam, berdoa  

c. Konselor menanyakan kesiapan 

konseli 

2)/1Tahap inti 

a.  Konselor menggunakan Self 

contracting (Perjanjian dengan 

diri sendiri) yang dimana dapat 

mengubah perilaku konseli 

dengan melihat konsekuensi 

atau tujuan yang diinginkan 

b. Konselor memberikan perlakuan 

strategi Self contracting yang 

bertujuan untuk mereduksi 

kecemasan pemilihan karier  

c. Konselor memberikan motivasi 

dan dukungan positif kepada 

konseli 

3)/1Tahap penutup 

a. Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b. Menutup kegiatan layanan 

dengan mengucapkan terima 

kasih  

c. Melakukan doa penutup secara 

bersama-sama dan memberi 

salam 

 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

 

4. Evaluasi : 

a. Konseli mampu memahami 

mengenai/1Self contracting 

Setelah 

pelaksanaan 
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(Perjanjian dengan diri sendiri) 

yang dimana dapat mengubah 

perilaku konseli dengan melihat 

konsekuensi atau tujuan yang 

diinginkan 

b. Konseli mampu memahami 

strategi Self contracting 

sehingga dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan kariernya 

c. Konseli mampu mengatur dan 

memperkuat perilakunya 

layanan 

Surabaya, 17 November 2022 

Peneliti 

 

 

Destiana Beatriks Ladu 
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MATERI 

Teknik Self-management adalah prosedur dimana 

konseli mengatur dan mengarahkan perubahan tingkah 

laku mereka sendiri. Teknik Self-management juga 

memberikan arah kepada setiap individu untuk 

mengambil keputusan dan menentukan pilihannya, serta 

menetapkan cara-cara yang efektif dalam mencapai 

tujuan. Teknik Self-Management merupakan upaya 

individu dalam melakukan perencanaan, pemusatan 

perhatian, dan evaluasi terhadap aktivitas yang dilakukan 

(Insan Suwanto, 2016). Tujuan teknik self-management 

ini yaitu agar peserta didik secara teliti dapat 

menempatkan diri dalam situasi-situasi yang 

menghambat tingkah laku yang mereka tidak kehendaki. 

Dalam arti peserta didik dapat mengelola pikiran, 

perasaan dan perbuatan mereka sehingga mendorong 

pada pengindraan terhadap hal-hal yang tidak baik dan 

peningkatan hal-hal yang baik dan benar. 

Tahapan Self-management meliputi: (a) 

Pemantauan diri (Self monitoring), Tahap pemantauan 

diri (self monitoring) yaitu konseli dengan sengaja 

mengamati tingkah lakunya sendiri serta mencatatnya 

dengan teliti. Hal-hal yang perlu diperhatikan oleh 

konseli dalam mencatat tingkah laku adalah frekuensi, 

intensits dan durasi tingkah laku. Dalam proses ini 

konseli mengamati dan mencatat segala sesuatu tentang 

dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan. 

Dalam pemantauan diri ini biasanya konseli mengamati 

dan mencatat perilaku masalah, mengendalikan 

penyebab terjadinya masalah (antecedent) dan 

menghasilkan konsekuensi. (b) Reinforcement yang 

positif (self reward), Digunakan untuk membantu 
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konseli mengatur dan memperkuat perilakunya melalui 

konsekuensi yang dihasilkan sendiri. Reinforcement 

positif (self reward) yaitu tahap untuk mengubah setting 

dan antecedent untuk mengarahkan perilaku ke arah 

yang dinginkan. Ganjaran ini digunakan untuk 

menguatkan atau meningkatkan perilaku yang 

diinginkan. Asumsi dasar teknik ini adalah bahwa dalam 

pelaksanannya, ganjaran yang dihadirkan diri sendiri 

sama dengan ganjaran yang mendesak perilaku sasaran. 

(c) Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self 

contracting) Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri 

merupakan tahap untuk mengubah perilaku dengan 

melihat konsekuensi atau tujuan yang diinginkan. (d) 

Penguasaan terhadap rangsangan (self control) Menurut 

Komalasari, dkk (2016) tahap penguasaan terhadap 

rangsangan (self control) merupakan tahap untuk 

mengevaluasi penggunaan manajemen diri pada perilaku 

yang ditargetkan pada akhir periode. Teknik ini 

menekankan untuk mempertahankan perilaku baru yang 

diinginkan. 
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 6 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30/1menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1)/1Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya dengan baik 

2)/1Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat 

memahami proses konseling 

kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1./1Metode : Curah pendapat 

2./1Alat dan media : - 

 

3. Langkah-langkah: 

1./1Tahap awal 

a Konselor menyambut 

kedatangan konseli 

secara terbuka  

5 menit 

 

 



151 
 

 

b Membuka kegiatan 

dengan mengucapkan 

terima kasih, salam, 

berdoa  

c Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

2./1Tahap inti 

a Konselor menanyakan 

masalah terkait 

kecemasan pemilihan 

karier konseli itu sendiri 

serta mengulas kembali 

dari pertemuan-

pertemuan sebelumnya 

b Konselor menekankan 

kepada konseli jika 

konseli tidak dapat 

mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya 

maka akan berdampak 

buruk bagi masa depan 

konseli itu sendiri 

c Konselor memberikan 

motivasi dan dorongan 

yang kuat kepada konseli 

agar konseli semakin 

yakin dan percaya 

terhadap dirinya serta 

konseli juga lebih 

mandiri dan bertanggung 

jawab atas keputusan 

kariernya 

d Konselor menjelaskan 

dampak positif dan 

 

 

 

 

 

 

30 menit 
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negatif jika konseli dapat 

mereduksi kecemasan 

pemilihan kariernya 

4. Tahap penutup 

a Merencanakan pertemuan 

selanjutnya 

b Menutup kegiatan 

layanan dengan 

mengucapkan terima 

kasih  

c Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

 

10 menit 

4. Evaluasi : 

a. Konseli mampu mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya 

b. Konseli mampu mengubah 

dan mengarahkan dirinya ke 

arah yang lebih baik 

c. Konseli mampu memahami 

dampak positif dan negatif 

dalam pemilihan kariernya 

 

Setelah 

pelaksanaan 

layanan 

Surabaya, 24 November 2022 

Peneliti 

 

 

    Destiana Beatriks Ladu 
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RENCANA PELAKSANAAN KONSELING 

KELOMPOK 

PERTEMUAN 7 

Komponen/bidang : Layanan responsive/sosial 

Kelas   : Seluruh siswa kelas XII 

Topik   : Kecemasan Pemilihan Karier 

Durasi Waktu  : 30 menit 

Jenis Kelompok : Tertutup 

Anggota  : 6 

No Uraian Ket 

1. Tujuan Layanan: 

1) Tujuan umum: 

Peserta didik dapat mereduksi 

kecemasan pemilihan 

kariernya dengan baik 

2) Tujuan khusus: 

Peserta didik dapat 

memahami proses konseling 

kelompok 

 

2. Metode, alat dan media 

1. Metode : Curah pendapat 

2. Alat dan media : - 

 

3. Langkah-langkah: 

1. Tahap awal 

a. Konselor menyambut 

kedatangan konseli 

secara terbuka  

b. Membuka kegiatan 

dengan mengucapkan 

terima kasih, salam, 

5 menit 
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berdoa  

c. Konselor menanyakan 

kesiapan konseli 

2. Tahap inti 

a. Konselor menutup 

kegiatan layanan serta 

mengucapkan terima 

kasih kepada konseli 

b. Konselor menanyakan 

kesulitan selama 

mengikuti layanan 

konseling kelompok dari 

awal sampai akhir 

c. Konseli menyampaikan 

pesan dan kesan selama 

mengikuti proses 

konseling 

d. Konselor dan konseli 

melakukan doa penutup 

secara bersama-sama 

3. Tahap penutup 

a. Menutup kegiatan 

layanan dengan 

mengucapkan terima 

kasih  

b. Melakukan doa penutup 

secara bersama-sama dan 

memberi salam 

 

 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

4. Evaluasi : 

a. Konseli mampu 

mengungkapkan pesan dan 

kesan selama mengikuti 

kegiatan 

b. Konseli mampu mereduksi 
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kecemasan pemilihan 

kariernya 

c. Konseli mampu melakukan 

perubahan tingkah lakunya ke 

arah yang lebih baik 

Surabaya, 29 November 2022 

 

Peneliti 

 

 

    Destiana Beatriks Ladu 

 

 

 

 

 

 

 


