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BAB I 

Pendahuluan      

 

A. Rasional  

Pembelajaran ditengah pandemi virus corona memanglah berbeda 

dengan pembelajaran sebelum adanya virus tersebut. pembelajaran 

ditengah pandemi virus corona dilakukan secara daring atau online. 

pembelajaran secara daring ini bertujuan untuk memutus rantai 

penyebaran covid-19, dengan begitu mau tidak mau siswa harus 

belajar dirumah secara daring. Pembelajaran secara daring memang 

tidak sama dengan pembelajaran secara tatap muka. pembelajaran 

secara daring pun membosankan dan cenderung semakin banyak 

tugas yang harus dikerjakan, ini adalah pernyataan tetangga saya 

yang duduk dibangku kelas IX sekolah menengah pertama.  

Menurut Prawita Sari (2012: 280) mengatakan kecemasan belajar 

sendiri memiliki pengertian  perasaan khawatir, perasaan yang tidak 

jelas, perasaan yang tidak menyenangkan yang dipicu oleh takut 

tidak bisa yakin atas kemampuan yang dimiliki untuk menyelesaikan 

tugas-tugas akademik. Tidak hanya itu peneliti juga menemukan 

masalah bahwa siswa berpikiran irasional tentang tugas yang 

diberikan oleh guru mata pelajaran. Berprasangka bahwa guru 

seenaknya sendiri dalam memberikan tugas kepada para siswa 

sehingga siswa merasa mendapatkan tugas yang menumpuk dan tak 

kunjung selesai, hal ini dikarenakan guru selalu memberikan tugas 

dalam setiap harinya. 

Fenomena Kecemasan belajar ini di alami oleh siswa kelas IX C 

UPT SMP Negeri 18 Gresik. Data ini diperoleh dari wawancara 

dengan guru Bimbingan Dan Konseling, wawancara dengan salah 

satu siswa kelas IX C  yang kebetulan tentangga peneliti dan juga di 

dukung dengan hasil data penyebaran skala kecemasan belejara 

secara daring yang dilakukan peneliti dikelas IX C. Saat peneliti 

melakukan wawancara dengan salah satu siswa kelas IX C, ia 

mengatakan bahwa sekolah daring itu membosankan, banyak sekali 
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tugas yang harus dikerjakan dan terkadang membuat bingung. 

Bahkan ia bilang bahwa guru seenaknya sendiri tidak memahami 

keadaan muridnya. Pada kenyataanya memang setiap guru mata 

pelajaran memberikan tugas secara bergantian antar guru mata 

pelajaran lainnya. Waktu pengumpulan tugasnya pun sangat 

bervariasi, ada yang memberikan tenggat waktu kurang lebih 8 jam 

atau bahkan 7 hari pengumpulan tugas yang diberikan. 

Cognitive restructuring adalah sebuah teknik yang bertujuan untuk 

mengubah mengubah pikiran irasional, menjadi rasional yang 

bertujuan agar individu mampu berpikir positif. Melihat fenomena 

yang terjadi teknik ini adalah teknik yang pas untuk menangani 

permasalahan ini. Teknik ini bertujuan untuk mengubah pikiran 

negatif siswa tentang pemikiran guru seenaknya sendiri dalam 

memberikan tugas menjadi pikiran positif bahwa tugas siswa adalah 

belajar. Layanan konseling ini menggunakan konseling kelompok. 

Konseling kelompok dengan menggunakan teknik cognitive 

restructuring melalui aplikasi google meet bertujuan untuk mengubah 

pemikiran negatif siswa menjadi pemikiran yang positif sehingga 

kecemasan belajar siswa akan menurun. 

 Panduan ini disajikan sebagai salah panduan konselor 

dalam menurunkan kecemasan belajar siswa secara daring saat 

pandemi covid-19. Panduan ini juga dilengkapi dengan langkah-

langkah bagi para konselor yang hendak menerapkan teknik 

cognitive restructuring. Oleh karena itu rasional, tujuan, sasaran, 

tempat dan karaketristik peserta, dan prosedur pelaksanaan konseling 

kelompok dengan teknik cognitive restructuring dengan 

menggunakan aplikasi google meet dikemukakan dalam panduan ini.  
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B. Tujuan  

Tujuan dilaksanakanya konseling kelompok dengan menggunakan 

teknik cognitive restructuring melalui aplikasi google meet yaitu: 

1. Mengetahui keefektifan layanan konseling kelompok 

dengan menggunakan teknik cognitive restructuring 

melalui aplikasi google meet 

2. Membantu siswa untuk mengurangi kecemasan 

belajar secara daring  

3. Mengubah pikiran siswa bahwa guru memberikan 

tugas karena seenaknya sendiri tetapi tugas itu 

diberikan bertujuan untuk kita belajar  

C. Sasaran 

Sasaran dari kegiatan layanan konseling kelompok adalah siswa UPT 

SMP Negeri 18 Gresik kelas IX C yang melaksanakan konseling 

kelompok dengan menggunakan teknik cognitive restructuring 

melalui aplikasi google meet. 

D. Tempat dan Karakteristik Peserta  

1. Tempat dan sarana prasarana 

Tempat konseling kelompok dilakukan secara online dengan 

menggunakan aplikasi google meet yang dilakukan sebanyak 5 

siswa. 

2. Karakteristik Peserta  

Siswa kelas IX C UPT SMP Negeri 18 Gresik berjumlah 38 yang 

teridentifikasi mengalami kecemasan belajar secara daring. 

 

E. Prosedur Pelaksanaan Teknik Cognitive Restucturing  
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No Pertemuan Topik Tujuan Inti Kegiatan Waktu 
1.  Pertemuan 

I 

Perkenala

n diri 

antara 

konseli 

dan 

konselor  

a. Membangun 

keakraban dari 

masing-masing 

konseli 

b. Menciptakan 

keakraban 

antara konselor 

dengan konseli  

c. Konselor 

menjelaskan 

kepada konseli 

tentang 

konseling 

kelompok  

d. Konselor 

menjelaskan 

kepada konseli 

tentang 

kecemasan 

belajar secara 

daring  

e. Konselor 

memberikan 

gambaran 

secara garis 

besar tentang 

langkah-

langkah 

konseling 

kelompok 

dengan 

menggunakan 

teknik cognitive 

restructuring  

melalui aplikasi 

google meet 

a. Perkenalan 

antara konselor, 

konseli dan 

seluruh anggota 

konseling 

kelompok  

b. Konselor 

memberikan 

penjelasan 

tentang 

mengapa 

dibentuknya 

kelompok  

c. Konselor 

menjelasakan 

tentang 

prosedural 

konseling 

kelompok 

dengan 

menggunakan 

teknik cognitive 

restructuring 

melalui aplikasi 

google meet  

d. Konselor 

menjelaskan 

tentang 

kecemasan 

belajar secara 

daring  

e. Konselor 

meminta 

konseli untuk 

mengisi lembar 

kesediaan 

mengikuti 

 

45 

Menit 
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konseling 

kelompok dari 

awal hingga 

akhir  

f. Konselor 

menutup sesi 

pertemuan 

pertama dengan 

doa 

2. Pertemuan 

II 

Identifika

si pikiran 

konseli 

dalam 

situasi 

problem  

dan 

pengenala

n tentang 

cognitive 

restructur

ing  

a. Konselor 

mendengarkan 

cerita tentang 

masalah konseli  

b. Konselor 

mengidentifikas

i masalah 

konseli  

c. Konselor 

membimbing 

konseli dalam 

melakukan 

proses 

konseling 

dengan 

menggunakan 

teknik cognitive 

restructuring  

d. Konselor 

membantu 

konseli dalam 

mengidentifikas

i kecemasan 

belajar secara 

daring  

e. Konselor 

membentu 

konseli dalam 

a. Rapport  

b. Konselor 

menyimpulkan 

tentang 

permasalahan 

konseli  

c. Memberikan 

konseli teknik 

yang pas untuk 

menyelesaiakan 

permasalahanya  

d. Setelah konseli 

memahami 

cognitive 

restructuring, 

konselor berharap 

agar konseli 

memahami maksud 

dari teknik tersebut 

e. Konselor 

memberikan 

tugas kepada 

konseli tentang 

berhenti 

berpikiran 

negative  

f. Konselor 

menanyakan 

 

45 

Menit 
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menerapkan 

tenik cognitive 

restructuring  

f. Konselor 

membantu 

konseli untuk 

mencapai 

tujuan 

pertemuan 

konseling ke 2 

pendapat 

tentang 

konseling kedua 

ini  

g. Konselor 

menutup 

pertemuan pada 

hari ini  

3. Pertemuan 

III 

Pengenala

n dan 

latihan 

coping 

thought 

(CT)  

a. Konselor 

menjelaskan 

tentang coping 

thought (CT) 

b. Konselor 

mencontohkan 

tentang 

bagaiamana 

coping thought 

(CT) 

a. Mengevaluasi 

tentang 

penjelasan 

cognitive 

restructuring 

pertemuan  

minggu 

sebelumnya 

b. Konselor 

memberikan 

contoh dan juga 

penjelasan 

coping thought 

(CT) 

c. Konselor 

memerintahkan 

konseli secara 

bergantian 

untuk 

mempraktikkan 

coping thought 

(CT) 

d. Konselor 

menanyakan 

tentang 

konseling hari 

ini  

e. Konselor 

memerintahkan 

konseli untuk 

belajar 

 

45 

Menit 
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menerapkan 

coping thought 

(CT) 

f. Konselor 

mengakhiri 

pertemuan hari 

ini 

 

4. Pertemuan 

IV 

Peralihan 

dari 

pikiran-

pikiran 

negatif ke 

coping 

thought 

(CT) 

a. Konselor 

membimbing 

konseli untuk 

melakukan 

peralihan 

pikiran agar 

konseli 

mampu 

menerapkan 

coping 

thought 

 

a. Konselor 

menanyai 

tentang 

kemajuan 

belajar coping 

thought pada 

pertemuan 

sebelumnya  

b. Konselor 

meberikan 

penjelasan 

tentang 

bagaimana 

menerapkan 

peralihan 

pikiran negatif 

ke coping 

thought 

c. Konselor 

memberikan 

tugas rumah 

kepada konseli 

untuk belajar 

mengubah dari 

pikiran negatif 

ke coping 

thought 

d. Konselor 

menutup 

pertemuan hari 

ini  

 

45 menit 

5. Pertemuan 

V 

Pengenala

n dan 

a. Pengenalan dan 

latihan penguat 

a. Konselor 

melakukan 
45 

Menit 
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latihan 

penguat 

positif  

positif bertuajan 

agar konseli 

mampu 

memberikan 

penguatan 

terhadap diri 

sendiri  

b. Konselor dapat 

memberikan 

penguatan 

sosial  

evaluasi tentang 

pertemauan 

sebelumnya  

b. Konselor 

menjelaskan 

kepada konseli 

tentang penguat 

positif dan 

tujuannya  

c. Konselor 

memberikan 

contoh tentang 

bagaiamana 

memberikan 

penguatan pada 

diri sendiri  

d. Konselor 

meminta 

konseli 

mempraktikkan 

yang di 

contohkan oleh 

konseli  

e. Konselor 

menutup 

pertemuan 

sebelumnya  

6. Pertemuan 

VI 

Evaluasi 

tentang 

pelaksana

an 

konseling 

dan juga 

pemberian 

angket 

setelah 

treathmen

t 

diberikan  

a. Konselor 

mengevaluasi 

proses 

penerapan 

layanan 

konseling yang 

telah 

dilaksanakan 

dengan harapan 

konseling 

berjalan dengan 

lancar  

b. Konselor 

memberikan 

a. Konselor 

melakukan 

evaluasi tentang 

konselor 

sebelumnya  

b. Konselor 

bertanya pada 

konseli tentang 

penguat positif 

pada diri sendiri  

c. Konselor 

menanyakan 

bagaiamana 

keadaan konseli 

45 

Menit 
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skala setelah 

perlakuan 

konseling 

dengan tujuan 

apakah 

kecemasan 

belajar siswa 

sudah menurut 

atau belum  

setelah 

melakukan 

proses 

konseling 

selama ini  

d. Konselor 

memberikan 

skala angket 

pengukuran 

kepada konseli 

melalui google 

form untuk 

mengetahui 

apakah 

kecemasan 

belajar secara 

daring siswa 

sudah menurun 

arau belum  

e. Konselor 

mengakhiri 

konseling yang 

telah di 

laksanakan  
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BAB II 

PEMBENTUKAN KELOMPOK 

 

 

A. Tujuan  

1. Membangun keakraban dari masing-masing konseli  

2. Menciptakan keakraban antara konselor dan konseli  

3. Konselor menjelaskan kepada konseli seputar konseling 

kelompok yang akan dilakukan  

4. Konselor memberikan penjelasan tentang konseling 

kelompok 

5. Konselor memberikan penjelasan peda konseli  tentang 

kecemasan belajar secara daring  

6. Konselor memberikan gambaran kepada konseli tentang 

langkah-langkah yang akan dilakukan dalam pelaksanaan 

konseling kelompok dengan menggunakan teknik 

cognitive restructuring secara garis besar 

B. Kegiatan  
No Kegiatan Waktu 

1. Pembukaan 15 Menit 

 a. Konselor mengumpulkan 5 siswa yang 

memiliki kecemasan belajar secara daring 

yang tinggi  

b. Konselor membuka kelas secara online 

menggunakan aplikasi google meet  

c. Konselor memberikan link agar peserta 

diik yang mengikuti konseling kelompok 

dapat memasuki  room yang sudah dibuat  

d. Konselor memperkenalkan diri  

e. Konselor memberikan arahan kepada 

peserta diik untuk saling memperkenalkan 

diri secara bergantian secara online  

 

2. Kegiatan Inti 20 Menit 

 a. Konselor menjelaskan  seputar  kegiatan 

konseling  

b. Konselor menjelaskan  tentang  tujuan dan 

 

Pertemuan I 
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maksud dari konseling kelompok melalui 

aplikasi google meet 

c. Konselor menjelaskan  kecemasan belajar 

secara daring  

3.  Penutup 10 Menit 

 a. Konselor menyimpulkan kegiatan hari  ini 

b. Konseli mengisi lembar persetujuan untuk 

mengikuti konseling kelompok dengan 

menggunakan teknik cognitive 

restructuring memulai aplikasi google 

meet  dari awal hingga selesai  

c. Konselor mengakhiri pertemuan hari ini 

dan konseli konselor bermusyawarah 

untuk pertemuan selanjutnya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

LEMBAR KESEDIAAN 

Yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama   : 

Kelas  :  

Nis   :  

Alamat   :  

No HP  : 
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BAB III 

TREATMENT 

 

 

COGNITIVE RESTUCTURING 

A. Perlakuan  

1. Konselor membimbing konseli dalam pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring   

2. Konselor membantu konseli mengidentifikasi penyebab 

terjadinya kecemasan belajar secara daring saat pandemi 

covid-19 

3. Konselor membantu konseli dalam mengaplikasikan 

teknik cognitive restructuring  

4. Konselor membantu konseli untuk mencapai tujuan yang 

dicapai dalam pertemuan kedua ini 

5. Konselor membantu konseli dalam mempraktikkan teknik 

cognitive restructuring dengan tugas rumah. 

B. Kegiatan  

 
No. Kegiatan Waktu 

1. Pembukaan 10 Menit 

 a. Konselor mulai membuka konseling 

melalui aplikasi google meet dengan 

bertegur sapa sambil menunggu 

konseli yang lainya memasuki room  

b. Konselor saling bertanya kabar 

dengan konseli secara bergantian  

 

2. Inti 25 Menit 

 a. Konselor mengidentifikasi masalah 

yang dialami oleh konseli dengan 

mendengarkan cerita yang 

disampaikan oleh konseli  

b. Konselor menyimpulkan 

 

Pertemuan II 
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permasalahan yang dialami oleh 

konseli  

c. Konselor menjelaskan tentang 

pengaplikasian tujuan dan manfaat  

pemberian teknik cognitive 

restructuring  

d. Konselor memulai memberikan 

praktik  teknik Cognitive 

Restructuring, konselor 

memberikan praktinya secara 

bertahap. 

3. Penutup 10 Menit 

 a. Konselor memberikan tugas kepada 

konseli untuk belajar menerapkan 

berhenti berpikir negatif 

b. Konselor mengakhiri pertemuan 

hari ini  

c. Konselor meminta pendapat konseli 

tentang konseling hari ini melalui 

google form yang telah disediakan 

oleh konselor, yang mana linknya 

akan dibagikan oleh konselor 

kepada konseli melalui aplikasi 

whatsaap   
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Lembar Refleksi 

 

1.  

 

 

 

Bagaimana perasaanmu setelah mengikuti konseling hari ini ? 

 

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………….. 

 

2. 

 

 

 

Adakah uneg-uneg setelah melakukan konseling ini ? 

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………….. 

 

3. 

 

Apa yang akan kamu lakukan setelah konseling hari ini ? 

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………….. 
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Perlakuan Treatment 

A. Tujuan  

1. Konselor megenalkan pada konseli tentang coping 

thought 

2. Konselor menjelaskan tentang tujuan dan manfaat dari 

coping thought 

3. Konselor membantu konseli untuk mempraktikkan coping 

thought 

B. Kegiatan  
No. Kegiatan Waktu 

1. Pembukaan 10 Menit 

 a. Konselor membuka room di google 

meet dan membagikan link room 

google meet kepada konseli  

b. Konselor bertanya kabar kepada setiap 

konseli secara bergantian  

 

2. Inti 25 Menit 

 a. Konselor bertanya kepada konseli 

tentang konseling yang dilakukan pada 

minggu lalu 

b. Konselor mempersilahkan konseli 

untuk menceritakan apa yang telah 

mereka lakukan  

c. Konselor dengan seksama mendengar 

cerita yang di sampaikan oleh konseli  

d. Konselor mengenalkan kepada konseli 

tentang coping thought  

e. Konselor mengenalkan tujuan dan 

manfaat coping thought 

 

 Penutup 10 Menit 

 a. Konselor mengakhiri konseling hari ini  

b. Konselor memberikan tugas rumah 

pada konseli, untuk konseli belajar 

menerapkan coping thought  

 

 

Pertemuan III 
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Evaluasi Coping Thought 

A. Tujuan  

1. Konselor mengevaluasi tentang pertemuan konseling 

minggu lalu  

2. Konselor menguji konseli tentang coping thought  

3. Konselor membantu konseli untuk menerapkan peralihan 

dari pikiran-pikiran negatif ke coping thought (CT) 

B. Kegiatan  
No. Kegiatan Waktu 

1. Pembukaan 10 Menit 

 c. Konselor membuka room di google 

meet dan membagikan link room 

google meet kepada konseli  

d. Konselor bertanya kabar kepada 

setiap konseli secara bergantian  

 

2. Inti 25 Menit 

 a. Konselor mengevaluasi tentang 

treatment minggu lalu  

b. Konseli menceritakan tentang yang 

dirasakan tentang treatment minggu 

lalu 

c. Konselor membantu konseli untuk 

melakukan peralihan dari pikiran-

pikiran negatif ke coping thought  

d. Konselor membantu konseli secara 

bergantian  

 

 Penutup 10 Menit 

 a. Konselor mengakhiri konseling hari 

ini  

b. Konselor memberikan tugas rumah 

pada konseli, untuk tetap belajar 

menerapkan pengalihan pikiran 

negatif ke coping thought  
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A. Tujuan    

1. Konselor mengevaluasi pertemuan konseling minggu lalu  

2. Konselor memberikan penguatan sosial pada konseli  

B. Kegiatan  
No. Kegiatan Waktu 

1. Pembukaan 10 Menit 

 a. Konselor membuka room di google 

meet dan membagikan link room 

google meet kepada konseli  

b. Konselor bertanya kabar kepada 

setiap konseli secara bergantian  

 

2. Inti 25 Menit 

 a. Konselor mengevaluasi tentang 

treatment minggu lalu  

b. Konselor memberikan pengenalan 

dan penguatan sosial kepada diri 

sendiri  

c. Konselor memberikan contoh 

bagaiamana memberikan penguatan 

kepada diri sendiri  

d. Konselor mempraktikkan cara 

memberi penguatan kepada diri 

sendiri  

e. Konselor memberikan tugas kepada 

konseli untuk belajar mempraktikkan 

memberi penguatan pada diri sendiri  

 

 Penutup 10 Menit 

 a. Konselor mengakhiri konseling hari 

ini  

b. Konselor memberikan tugas rumah 

pada konseli, untuk tetap belajar 

memberikan penguatan pada diri 

sendiri  

 

 

  

Pertemuan V  
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Terminasi 

A. Tujuan   

1. Konselor mengevaluasi tentang layanan konseling yang 

telah diberikan 

2. Konselor merefleksi konseli tentang masalah yang sedang 

dihadapi  

3. Konselor memberikan skala pengukuran setelah 

pemberian layanan konseling kelompok dengan 

menggunkan teknik cognitive restuctuuring  

B. Kegiatan  
No. Kegiatan Waktu 
1. Pembukaan 15 Menit 
 a. Konselor membuka room di google 

meet dan membagikan link room 

google meet kepada konseli  

b. Konselor bertanya kabar kepada 

setiap konseli secara bergantian  

 

2. Inti 20 Menit 
 a. Konselor mengevaluasi tentang 

treatment minggu lalu  

b. Konselor merefleksi konseli tentang 

masalah yang dihadapi   

c. Konselor merefleksi konseli tentang 

layanan konseling yang telah 

diberikan   

 

 Penutup 10 Menit 
 a. Konselor memberikan skala 

pengukuran setelah pemberian 

treatment  

b. Konselor menutup konseling yang 

telah dilakukan selama ini  

c. Konselor meminta maaf dan 

berterima kasih kepada konseli atas 

kesediaanya mengikuti konseling. 
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Lampiran 5: Skala Pengukuran Sebelum Validasi  

 SKALA PENGUKURAN  

Nama  :  

Kelas  :  

No. 

Absen  

:  

 

Pengantar  

1. Angket ini digunakan untuk mengetahui kecemasan belajar 

siswa secara daring dimasa pandemi Covid-19 

2. Pengisian angket ini tidak mempengaruhi nilai pelajaran 

apapun. 

3. Isilah angket dengan sejujur-jujurnya sesuai keadaan  

4. Periksa kembali sebelum angket diserahkan . 

Petunjuk pengisian angket : 

1. Isilah identitas terlebih dahulu.  

2. Bacalah dengan cermat pernyataan yang telah tersedia  

3. Berilah tanda centang ( ) pada salah satu dari empat 

jawaban yang tersedia. 

4. Kriteria jawaban  

SS = Sangat Setuju  

S = Setuju  

TS = Sangat Setuju  

STS  = Sangat Tidak Setuju  

5. Silahkan menjawab dengan jujur  

 
No Pernyataaan SS S TS STS 

1 Saya mampu merangkum 

pembahasan pelajaran yang telah 

dipaparkan secara online 

    

2 Saya tidak yakin dapat 

mengumpulkan tugas dengan tepat 

waktu 

    

3 Saya percaya jika belajar membuat     
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saya pintar 

4 Saya merasa mudah mengerjakan  

tugas-tugas yang telah ditetapkan 

oleh guru 

    

5 Saya dapat mengingat materi yang 

diajarkan oleh guru saat 

pembelajaran melalui daring 

    

6 Saya meluangkan waktu khusus 

untuk mempelajari pelajaran-

pelajaran yang belum dimengerti 

    

7 Saya merasa pembelajaran secara 

daring membuat saya lebih  tekun 

belajar    

    

8 Saya yakin nilai saya akan bagus 

walaupun proses belajar mengajar 

dilakukan secara daring 

    

9 Saya yakin dapat mengerjakan 

tugas yang diberikan oleh guru 

dengan tepat waktu 

    

10 Saya menghabiskan sebagian besar 

waktu untuk belajar dan 

mengerjakan tugas sekolah 

    

11 Saya optimis dengan tugas-tugas 

berikutnya walaupun lebih sulit 

    

12 Saya bisa menangkap semua materi 

yang dipaparkan secara online 

    

13 Saya mengikuti sekolah daring 

dengan tekun dan semangat 

    

14 Saya menyadari jika belajar itu 

penting dan memang sebuah 

kewajiban 

    

15 Saya selalu bertanya kepada guru 

tentang materi yang kurang 

dipahami 

    

16 Saya yakin kemampuan saya lebih 

tinggi disbanding teman-teman 

saya yang lain 

    

17 Saya yakin akan naik kelas 

walaupun sekolah dilakukan secara 

daring 
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18 Saya antusias dengan kegiatan 

yang berhubungan dengan belajar 

    

19 Saya tidak takut mendapat nilai 

jelek walaupun pembelajaran 

dilakukan secara daring 

    

20 Saya selalu siap untuk belajar 

secara daring 

    

21 Saya selalu berusaha mengerjakan 

tugas dengan benar walaupun tugas 

yang diberikan sulit 

    

22 Saya merasa mampu menangkap 

materi pada saat guru menerangkan 

    

23 Saya yakin dapat memahami 

materi yang disampaikan dan 

mengerjakan tugas yang diberikan 

    

24 Saya merasa tidak mampu 

menangkap materi pada saat guru 

menerangkan 

    

25 Saya tidak dapat mengingat materi 

yang diajarkan oleh guru saat 

pembelajaran melalui daring 

    

26 Tugas yang sulit akan saya 

kerjakan dengan kemampuan yang 

saya miliki 

    

      

27 Saya selalu menomor satukan 

belajar secara daring 

    

28 Saya mengikuti sekolah daring 

dengan malas-malasan, karena 

belajar daring membosankan    

    

29 Saya tidak mau mengerjakan tugas 

sekolah daring karena mengurangi 

waktu bermain 

    

30 Saya menghabiskan sebagian besar 

waktu saya untuk bermain dari 

pada mengerjakan tugas 

    

31 Saya yakin pada diri saya sendiri, 

mampu mengerjakan tugas yang 

sulit ataupun mudah yang akan 

datang 
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32 Saya khawatir tentang tugas-tugas 

yang akan datang 

    

33 Saya takut jika pembelajaran 

secara daring ini membuat saya 

tidak nak kelas 

    

34 Saya merasa cemas tentang nilai 

yang saya dapatkan, karena saya 

belajar secara mandiri 

    

35 Saya merasa bisa menjawab 

pertanyaan yang diberikan oleh 

guru tentang pelajaran  minggu lalu 

    

36 Saya malas bertanya kepada guru 

atas materi yang kurang saya 

pahami 

    

37 Saya mudah putus asa apabila 

mendapatkan kesulitan dalam 

menyelesaikan tugas yang sulit 

    

38 Saya tidak bisa mengerjakan tugas 

jika orang tua tidak mendampingi 

saya 

    

39 Saya semangat belajar meskipun 

sekolah dilakukan melalui daring  

    

40 Saya mampu belajar dengan 

mandiri tanpa didampingi orang 

tua  
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Lampiran 6: Skala Pengukuran Setelah Validasi  

SKALA PENGUKURAN  

Nama  :  

Kelas  :  

No. 

Absen  

:  

 

Pengantar  

1. Angket ini digunakan untuk mengetahui kecemasan belajar 

siswa secara daring dimasa pandemi Covid-19 

2. Pengisian angket ini tidak mempengaruhi nilai pelajaran 

apapun. 

3. Isilah angket dengan sejujur-jujurnya sesuai keadaan  

4. Periksa kembali sebelum angket diserahkan . 

Petunjuk pengisian angket : 

1. Isilah identitas terlebih dahulu.  

2. Bacalah dengan cermat pernyataan yang telah tersedia  

3. Berilah tanda centang ( ) pada salah satu dari empat 

jawaban yang tersedia. 

4. Kriteria jawaban  

SS = Sangat Setuju  

S = Setuju  

TS = Sangat Setuju  

STS  = Sangat Tidak Setuju  

5. Silahkan menjawab dengan jujur  

 
No Pernyataaan SS S TS STS 

1 Saya mampu merangkum 

pembahasan pelajaran yang telah 

dipaparkan secara online 

    

2 Saya tidak yakin dapat 

mengumpulkan tugas dengan tepat 

waktu 

    

3 Saya percaya jika belajar membuat     
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saya pintar 

4 Saya merasa mudah mengerjakan  

tugas-tugas yang telah ditetapkan 

oleh guru 

    

5 Saya dapat mengingat materi yang 

diajarkan oleh guru saat 

pembelajaran melalui daring 

    

6 Saya meluangkan waktu khusus 

untuk mempelajari pelajaran-

pelajaran yang belum dimengerti 

    

7 Saya merasa pembelajaran secara 

daring membuat saya lebih  tekun 

belajar    

    

8 Saya yakin nilai saya akan bagus 

walaupun proses belajar mengajar 

dilakukan secara daring 

    

9 Saya yakin dapat mengerjakan 

tugas yang diberikan oleh guru 

dengan tepat waktu 

    

10 Saya menghabiskan sebagian besar 

waktu untuk belajar dan 

mengerjakan tugas sekolah 

    

11 Saya optimis dengan tugas-tugas 

berikutnya walaupun lebih sulit 

    

12 Saya bisa menangkap semua materi 

yang dipaparkan secara online 

    

13 Saya mengikuti sekolah daring 

dengan tekun dan semangat 

    

14 Saya menyadari jika belajar itu 

penting dan memang sebuah 

kewajiban 

    

15 Saya selalu bertanya kepada guru 

tentang materi yang kurang 

dipahami 

    

16 Saya yakin kemampuan saya lebih 

tinggi disbanding teman-teman saya 

yang lain 

    

17 Saya yakin akan naik kelas 

walaupun sekolah dilakukan secara 

daring 
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18 Saya antusias dengan kegiatan yang 

berhubungan dengan belajar 

    

19 Saya tidak takut mendapat nilai 

jelek walaupun pembelajaran 

dilakukan secara daring 

    

20 Saya selalu siap untuk belajar 

secara daring 

    

21 Saya selalu berusaha mengerjakan 

tugas dengan benar walaupun tugas 

yang diberikan sulit 

    

22 Saya merasa mampu menangkap 

materi pada saat guru menerangkan 

    

23 Saya yakin dapat memahami materi 

yang disampaikan dan mengerjakan 

tugas yang diberikan 

    

24 Saya merasa tidak mampu 

menangkap materi pada saat guru 

menerangkan 

    

25 Saya tidak dapat mengingat materi 

yang diajarkan oleh guru saat 

pembelajaran melalui daring 

    

26 Tugas yang sulit akan saya kerjakan 

dengan kemampuan yang saya 

miliki 

    

27 Saya selalu menomor satukan 

belajar secara daring 

    

28 Saya mengikuti sekolah daring 

dengan malas-malasan, karena 

belajar daring membosankan    

    

29 Saya menghabiskan sebagian besar 

waktu saya untuk bermain dari pada 

mengerjakan tugas 

    

30 Saya merasa cemas tentang nilai 

yang saya dapatkan, karena saya 

belajar secara mandiri 

    

31 Saya merasa bisa menjawab 

pertanyaan yang diberikan oleh 

guru tentang pelajaran  minggu lalu 

    

32 Saya malas bertanya kepada guru 

atas materi yang kurang saya 
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pahami 

33 Saya mudah putus asa apabila 

mendapatkan kesulitan dalam 

menyelesaikan tugas yang sulit 

    

34 Saya tidak bisa mengerjakan tugas 

jika orang tua tidak mendampingi 

saya 

    

35 Saya semangat belajar meskipun 

sekolah dilakukan melalui daring  

    

36 Saya mampu belajar dengan 

mandiri tanpa didampingi orang tua  
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Lampiran 7: Tabel Validitas dan Reabilitas Skala Kecemasan 

Belajar siswa Secara Daring 

Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance 

if Item Deleted 

Corrected 

Item-Total 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

X01 91.5313 383.225 .718 .961 

X02 91.5938 381.604 .778 .961 

X03 91.5625 379.673 .749 .961 

X04 91.4375 379.480 .773 .961 

X05 91.5625 384.319 .557 .962 

X06 91.5313 379.741 .673 .961 

X07 91.5000 379.355 .766 .961 

X08 91.5938 381.410 .688 .961 

X09 91.6250 381.145 .698 .961 

X10 91.6250 381.468 .731 .961 

X11 91.5313 379.676 .710 .961 

X12 91.7813 384.434 .605 .962 

X13 91.8125 383.125 .559 .962 

X14 91.6250 384.113 .563 .962 

X15 91.7813 385.080 .519 .962 

X16 91.7500 382.323 .672 .961 

X17 91.8125 381.835 .664 .961 

X18 91.6875 384.415 .629 .962 

X19 91.7813 384.370 .649 .961 

X20 92.0000 386.323 .541 .962 

X21 91.8750 381.919 .643 .961 

X22 91.9063 382.733 .627 .962 

X23 91.7813 383.144 .581 .962 

X24 91.8125 379.448 .592 .962 

X25 91.8125 386.222 .549 .962 

X26 91.8438 382.330 .563 .962 

X27 91.7500 383.613 .534 .962 

X28 92.0000 383.226 .506 .962 
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X29 92.2813 389.886 .413 .963 

X30 92.0000 383.742 .513 .962 

X31 91.9063 384.346 .493 .962 

X32 91.9375 386.512 .458 .962 

X33 91.7813 385.725 .453 .963 

X34 91.6875 380.480 .652 .961 

X35 91.6250 382.823 .792 .961 

X36 91.7500 385.161 .612 .962 

X37 91.7813 384.886 .589 .962 

X38 91.7188 382.273 .631 .961 

X39 91.7188 382.402 .664 .961 

X40 91.5625 380.835 .754 .961 

 

Reliability Statistics 
Cronbach's 

Alpha N of Items 

.963 36 
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Lampiran  8: Tabulasi Pre-Test  
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Lampiran 9: Tabulasi Post-Test  
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Lampiran 10 : Verbatim Konseling Kelompok  

IDENTITAS KONSELOR  

 Nama : Alfie Noer Rachma  

 Angkatan/Kelas : 2017/A1 

 Nim : 175000023 

    

 IDENTITAS KONSELI    

1. Nama : AND 

 Kelas : IX-C 

    

2. Nama  : LDNH 

 Kelas : IX-C 

    

3. Nama : MC 

 Kelas : IX-C 

    

4. Nama  : RAC 

 Kelas : IX-C 

    

5. Nama  : TAF 

 Kelas : IX-C 

 

A. Pertemuan 1: Selasa 20 Januari 2021 

Ki/Ko Pertanyaan Keterangan 

1,2,3,4,5 Assalamualaikum   

Konselor Waalaikumsalam  

Halo selamat pagi anak-anakku  

 

1,2,3,4,5 Selamat pagi bu   

 Apakabar anak-anakku semua ? Pertanyaan Terbuka 

AND Alhamdulillah bu sehat   

LDNH Alhamdulillah bu saya sehat   

 

 

 

 

MC Iya bu Alhamdulillah saya sehat  

RAC Alhamdulillah bu saya sehat, ya 

walaupun tetap dengan daring kan saya 

harus semangat bu hhehe  
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TAF Betul tuh, heheh Alhamdulillah bu saya 

sehat 

Bagaimana keadaan ibu sendiri ? 

Atendding 

Konselor Alhamdulillah nak ibu sehat 

Wah rupanya kalian semangat sekali ya,  

RAC Iya bu kami semangat sekali 

Konselor Alhamdulillah walaupun dalam keadaan 

seperti ini kita haru tetap semangat agar 

kita tetap diberi kesehatan oleh Allah 

Swt 

 

TAF Amin – amin ya rabbal alamin bu   

Konselor Alhamdulillah pagi ini kita bisa 

bertemu walupun hanya lewat virtual 

Semoga kita semua tetap dalam 

keadaan sehat, tetap semangat dan 

bahagia 

 

1,2,3,4,5 Amin-amin yarabbal alamin  

Konselor Wah keasyikan nih, sampe ibu lupa 

belum berkenalan dengan kalian 

 

LDNH O iya ya bu hehehe   

 Silahkan memperkenalkan diri 1-1 deh   

LDNH Perkenalkan nama saya LDNH, kelas 

IX-C 

 

TAF Perkenalkan nama saya TAF. Kelas IX-

C 

 

RAC Perkenalkan nama saya RAC, kelas IX-

C 

 

MC Perkenalkan nama saya MC, kelas IX-C  

AND Perkenalkan nama saya AND, Kelas 

IX-C 

 

Konselor Okee, giliran ibu yaaa  

Perkenalan nama ibu Alfie Noer 

Rachma, bisa kalian panggi bu Alfie 

 

1,2,3,4,5 Iya bu alfie   

Konselor Hihihi iyaa naak  

Oke pagi ini ada yang tau tidak kenapa 

kalian saya undang secara online di 
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Google Meet ? 

AND Tidak bu saya tida tahu  

MC Iya bu saya juga bingung kenapa ya  

Konselor Oke bolehkan ibu menjelaskan? Pertanyaan Terbuka 

RAC Boleh bu   

Konselor Kemarin lusa kan kalian ibu suruh 

untuk mengisi skala kuisioner melalui 

Google Form masih ingat kah nak? 

 

Pertanyaan Tertutup 

LDNH Oh iya bu saya ingat   

 Nah dari hasil pengisian angket 

kemarin, kalian lah yang memiliki 

kecemasan belajar secara daring yang 

paling tinggi, yakni terdiri dari 5 siswa 

 

MC Iya kah bu ?  

Konselor Iya nak kalian memiliki kecemasan 

belajar secara daring yang sangat tinggi, 

nah pada kesemoatan kali ini ibu 

mengundang kalian untu mengikuti 

konseling kelompok  

 

RAC Wah apa yaa ibu konseling kelompok 

itu ? 

 

Konselor Konseling kelompok adalah pemberian 

bantuan dari konselor kepada konseli 

untuk membantu menyelesaikan 

masalahanya yang konseling ini 

dilakukan dalam dinamika kelompok 

terdiri dari 4-5 siswa  

 

Pemberian Informasi 

 

LDNH Oh iya bu konselor itu apa, konseli itu 

apa ya bu ? 

 

Konselor  Oh iya konselor itu seperti saya selaku  

guru Bimbingan dan konseling dan 

konseli itu selaku kalian siswa  

Bagaimana apakah sudah paham ? 

 

LDNH Oh begitu ya bu, baik bu saya paham   

AND Iya bu saya paham juga, waah ternyata 

kita punya masalah yang sama hheheh  

 

LDNH Wah iya betul-betul  
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Oh iya bu apakah cerita kami yang 

memilik kecemasan belajar yang tinggi 

ini akan didengar teman-teman lainya? 

Konselor Nah pertanyaan bagus nih mbak LDNH 

Jadi begini nak, dalam Bimbingan dan 

Konseling itu terdapat beberapa asas 

yang salah satunya adalah asas 

kerahasiaan, yaitu masalah kalian tidak 

akan bocor dan yang tau hanya teman-

teman semua yang ada dalam dinamika 

kelompok saat ini  

 

Pernyataan Profesi 

TAF Oh begitu ya bu   

RAC Berarti aman   

 Iya nak, jadi cerita kalian aman 

Ngomong-ngomong ada yang tau tidak 

kecemasan belajar itu apa? 

 

AND Tidak bu kami tidak tau   

Konselor Oke apakah ibu boleh menjelaskan  Pertanyaan Tertutup 

1,2,3,4,5 Boleh bu silahkan   

Konselor Kecemasan belajar secara daring ini 

adalah, perasaan khawatir resah, 

perasaan yang tidak jelas, perasaan 

yang tidak menyenangkan yang dipicu 

oleh rasa takut tidak bisa menyelesaikan 

tugas akademik dan rasa tidak yakin 

akan kemampuan yang dimiliki. 

 

TAF Waah begitu yaa buu, ini seperti yang 

saya alami saat ini bu hehehe  

 

Konselor Iya bu benar sekali   

MC Saya jugaa bu   

RAC Wah saya juga nih   

Konselor Nak ibu, ingi bertanya apakah kalian 

setuju mengikuti proses konseling dari 

awal hingga akhir ? 

 

1,2,3,4,5 Iya bu setuju   

Konselor Nak sepertinya pertemuan hari ini kita 

khiri sampai disini yak arena waktu kita 
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sudah habis  

 

TAF Wahh sudah habis ya bu   

 

Konselor  

Iya nak  

Oh iya untuk pertemuan selanjutnya 

kalian mau hari apa ? 

 

MC Rabu aja bu   

RAC Iya bu saya setuju Kamis aja   

Konselor Oke deh Rabu yaa, jam berapa nak? Kontrak Pertemuan 

Selanjtnya LDNH Sama aja bu jam 08:000 

Konselor Oke deh kalo begitu pertemuan 

selanjutnya di hari Rabu ya  

 

RAC Baik bu siap  

Konselor Kalo begitu konseling kali ini kita khiri 

kita bertemu di konseling selanjtnya di 

hari Rabu pukul 08:00 ya  

 

RAC Siap buuu   

Konselor Wassalamualaikum warohmatulloh 

hiwabarokatu  

 

1,2 Waalaikumsalam  

3,4 Waalaikum salam  

 

B. Pertemuan 2: Rabu 21 Januari 2021 

 

Ki/Ko Pernyataan Keterangan 

Konselor Assalamualaikum anak-anak  Attending 

1,2,3,4 Waalaikumsalam   

Konselor  Apa kabar hari ini anak-anak?   

RAC Alhamdulillah bu baik  

MC Sehat bu   

AND Alhamdulillah bu   

Konselor Waah sudah makan kah nak ? Pertanyaan Terbuka 

LDHN Sudah bu Alhamdulillah, sudah 

makan  

 

TAF Iya bu sudah   
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Konselor Waah semangat sekali kalian ya 

nak  

 

1,2,3,4,5 Iyaa bu   

Konselor Ngomong – ngomong masih ada 

yang ingat tentang pembahasan 

sebelumnya ? 

 

AND Masih bu, teknik kecemasan 

belajar secara daring kan bu ? 

 

 Nah pinter sekali mbak AND  

Konselor Mungkin ada yang bisa 

menjelaskan dari kalian ? 

Pertanyaan Terbuka 

RAC Kecemasan belajar itu takut bu 

tidak bisa menyelesaikan tugas 

denga baik  

 

MC Merasa gelisah cemas dan 

rasanya tidak enak  

 

Konselor Nah pada pinter semua 

Alhamdulillah  

 

1,2,3,4,5 Iya bu   

Konselor Oke kalau begitu 

Nah kemarin kan kalian sudah 

tau ya kalau kalian tedapati 

memiliki skor tertinggi dari 

pengisian angket skala 

kecemasan belajar secra daring  

Ngomong-ngomong memangnya 

kalian merasakan apa semenjak 

sekolah beralih secara daring ? 

Mungkin satu-satu dari kalian 

bisa mengungkapkan apa yang 

dirasakan?  

 

LDNH Dari MC aja bu   

MC Jangan bu jangan dari saya yang 

lain aja  

 

Konselor Yaudah kalo gitu kita ambil 

kesepakatan saja, gimana kalo 

dari mbak AND ? 

 

Pertanyaan Tertutup 
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Apakah mbak AND keberatan ? 

 Iya bu tidak papa saya bersedia   

Konselor Oke kalo begitu dari mbak 

AND, MC,RAC LDNH dan 

TAF ya 

 

1,2,3,4,5 Oke bu saya setuju   

Konselor Oke kalo begitu mbak AND 

silahkan bercerita  

 

 

 

 

 

AND 

Jadi begini bu saya merasa 

sekolah daring ini sungguh 

sanangat tidak enak, pelajaran 

yang susah kemudian tugas yang 

selalu menumpuk, membuat 

saya bingung dan saya takut 

nanti nilai saya jelek. Saya heran 

bu mengapa guru itu seenaknya 

sendiri dalam memberikan tugas 

tidak tau tentang keadaan 

muridnya  

Identifikasi Masalah 

 

MC 

Setuju bu saya juga merasa 

begitu kenapa guru itu 

seenaknya sendiri, padahal tugas 

yang satu belum selesai dan 

terus ditambahi lagi  

 

 

 

 

RAC 

Nah apalagi bu, kalo menjelskan 

gurunya itu tidak jelas, 

kemudian langsung memberikan 

tugas yang sangat buanyak, saya 

kesal kan bu masak tugas itu  

buanyak  

 

LDNH Sama sebenranya bu yang saya 

rasakan juga begitu tugas ini 

nggaka ada berhentinya sekolah 

daring membuat saya tidak bisa 

tenang dalam mengerjakan tugas 

selalu diburu-buru bu  

 

Konselor hmmmmmm Respon Minimal 



 

104 

 

 

 

 

 

TAF 

Masalah yang saya alami itu 

sebenarnya sesuai dengan apa 

yang diomongkan teman-teman 

bu, ya bagaimana ya bu saya 

sadar memang sekolah daring itu 

tidak enak apalagi dalam 

keadaan seperti ini, tapi saya yak 

kepikiran bu, saya merasa guru 

itu seenaknya sendiri dalam 

memberikan tugas  

 

Konselor Oke baiklah apakah kalian 

merasakan kesal? 

Pertanyaan Tertutup 

RAC Iya bu saya merasa kesal sekali   

TAF Sama bu   

Konselor Oke baiklah apakah ibu boleh 

menyimpulkan cerita kalian ? 

Pertanyaan Tertutup 

1,2,3,4,5 Iya bu boleh silahkan   

 

 

 

Konselor 

Oke baiklah  

Setelah kalian bercerita ibu 

menagkap satu masalah yang 

dominan kalian rasakan yakni 

kalian merasa bahwa guru 

seenakya sendiri dalam 

memberikan tugas dan kalian 

merasa jengkel dengan hal itu ? 

Apakah benar begini ? 

 

Menyimpulkan 

Masalah  

 

 

 

 

Pertanyaan Tertutup 

1,2,3,4,5 Iya bu benar sekali   

Konselor Sebelumnya ibu mau nanya 

bagaimana perasaan kalian 

setelah bercerita ke ibu ? 

Pertanyaan Terbuka 

RAC Saya merasa plong bu selama ini 

saya menyimpannya dan saya 

hanya bercerita ke teman dekat 

aja  

 

LDNH Iya bu saya merasa suara hati 

saya ada yang mendengarkan 

bahwa sekolah daring ini ngak 
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enak  

MC Sama bu saya juga gitu selama 

ini tidak berani cerita jengkel 

sendiri  

 

TAF Sama bu saya juga senang sekali 

merasa ada yang mau 

mendengrakan suara hati saya  

 

AND Sama bu saya juga sepeti yang 

teman-teman rasakan  

 

Konselor  saya akan mengenalkan satu 

teknik untuk membantu kalian 

dalam menyelesaikan masalah 

ini  

Sebelumnya apakah ibu boleh 

menjelaskan teknik tersebut? 

 

1,2,3,4,5 Iya bu boleh   

 

Konselor 

Teknikcognitive restructuring, 

teknik ini adalaah sebuah teknik 

yang bertujuan untuk mengubah 

pikiran irasional menjadi pikiran 

rasional 

Atau lebih mudahnya mengubah 

pikiran negatif ke pikiran positif  

Apakah sudah paham anak-

anak? 

 

Konselor 

RAC Sudah bu saya sudah paham  RAC 

MC Oh bererti mengubah pikiran 

dari yang jelek ke pikiran bagus 

ya bu ? 

MC 

Konselor Iya nak betul sekali  Konselor 

LDNH Mengubah pikiran negative 

kepositif kan ya bu ? 

 

Konselor Betul sekali, bertujuan untuk 

mengubah pikiran 

105anya105ve ke positif agar 

kita menjadi lebih baik dari 

sebelumnya   
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LDNH Iya bu  

 

Konselor 

Nah nak sekarang coba anak-

anak pikirkan , apakah seorang 

guru itu tidak makan, tidak 

minum dan juga tidak 

beraktifitas? 

 

Pertanyaan Terbuka 

MC Tidak bu, seorang guru juga 

layaknya manusia biasa bu, 

makan minum dan beraktifitas 

 

RAC Iya bu guru kan sama seperti 

saya  

 

Konselor Naah berarti kan guru itu berhak 

untuk beraktifitas kan ? 

Pertanyaan Tertutup 

TAF Iya bu benar   

Konselor Coba kalian pikirkan apakah 

guru selalu siap dan sigap 24 

jam dalam menerima tugas dari 

kalian ? 

 

 

 

 

AND 

Tidak juga bu, nah pasti guru 

kan punya aktifitas sendiri kan, 

guru itu memberikan yang 

terbaik untu kalian, walaupun 

dalam keadaan seperti ini para 

guru tetap berusaha memberikan 

pelajaran untuk kalian pastiya 

 

 

LDNH 

Iya ya bu, kenapa saya 

berpikiran seperti itu? 

 

 

RAC 

Padahal guru kan pasti 

memberikan yang terbaik  

 

MC Iya ya bu   

Konselor Nah sekarang ibu 106anya 

apakah kalian diberi waktu 

untuk mengumpulkan tugas 

dengan batasan waktu yang 

sedikit ? 

 

Pertanyaan Tertutup 

 

MC 

Tidak sih bu, guru biasanya 

memberikan tugas maksimal jam 
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9 atau jam 12 malam bu  

 

Konselor 

Nah kalian kan diberikan waktu 

untuk mengerjakan tugas cukup 

banyak kan  

 

1,2,3,4,5 Iya bu   

Konselor Nah sekarang kalian mengerti 

kan sebenarnya guru tidak 

memberikan tugas dengan 

senaknya sendiri tetapi guru 

memberikan tugas dengan tujuan 

agar kalian tetap belajar 

walupun dirumah 

 

 

 

Mengarahkan 

 

 

1,2,3,4,5 Iya bu benar ya   

Konselor Oke sekarang coba kalian 

pikirkan bahwa guru itu 

sebenarnya tidak seenaknya 

sendiri melainkan guru 

memberikan pelayanan terbaik 

agar kita semua pintar 

Mempraktikkan 

Cognitive 

Restructuring 

RAC Iya yaa bu, haammmmm   

LDNH Bu kenapa saya kepikiran begini 

hehehe 

 

MC Wah saya salah rupanya   

AND Saya akan mencoba berpikir 

lebih baik lagi bu  

 

TAF Wah bu saya tiba-tiba 

memikirkan sesuatu hihihih 

 

Konselor Oke kalu begitu coba sekarang 

kalian pikirkan tentang hal 

positif yang dapat kalian ambil 

dengan pemberian tugas tersebut  

 

1,2,3,4,5 Baik bu   

Konselor Nak sepertinya pertemuan kali 

ini kita akhiri ya, karena waktu 

kita sudah habis 

 

AND Yaahhh   

MC Kok sudah selesai bu   
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Konselor Iya nak kita akhiri dulu yaa 

Nah jangan lupa ya nak kalian 

belajar untuk menerapkan 

pikiran dari negative ke positif  

 

1,2,3,4,5 Baik bu siap   

Konselor Oke kita akhiri kita bertemu di 

konseling selanjutnya ya nak, 

jangan lupa tugasnya  

Wasalamualaikum 

 

1,2,3,4,5 Waalikumsalam bye-bye bu  

 

C. Pertemuan 3: Jumat 23 Januari 2021 

Ki/ Ko Pernyataan Keterangan 

1,2,3,4,5 Assalamualaikum  Attending 

Konselor Waalaikumsalam  

Halo selamat pagi anak-anakku  

 

 

 

 

 

 

 

 

Attending 

1,2,3,4,5 Selamat pagi bu  

 Apakabar anak-anakku semua ? 

AND Alhamdulillah bu sehat  

LDNH Alhamdulillah bu saya sehat  

MC Iya bu Alhamdulillah saya sehat  

RAC Alhamdulillah bu saya sehat, ya 

walaupun tetap dengan daring kan 

saya harus semangat bu hhehe  

TAF Betul tuh, heheh Alhamdulillah 

bu saya sehat 

Bagaimana keadaan ibu sendiri ? 

Konselor Alhamdulillah nak ibu sehat 

Wah rupanya kalian semangat 

sekali ya,  

RAC Iya bu kami semangat sekali  

Konselor Alhamdulillah walaupun dalam 

keadaan seperti ini kita haru tetap 

semangat agar kita tetap diberi 

kesehatan oleh Allah Swt 

 

TAF Amin – amin ya rabbal alamin bu   
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Konselor 

Alhamdulillah pagi ini kita bisa 

bertemu walupun hanya lewat 

virtual 

Semoga kita semua tetap dalam 

keadaan sehat, tetap semangat dan 

bahagia 

 

1,2,3,4,5 Amin-amin yarabbal alamin   

 

Konselor 

Wah hmm , ada yang masih ingat 

tentang pertemuan sebelumya, 

kita membahas apa ? 

Pertanyaan Terbuka 

MC Masih bu, tentang mengubah 

pikiran negatif  ke positif  

 

Konselor Oke ternyata masih ingat mbak 

MC ini ya 

 

MC Heheh iya bu masih ingat   

Konselor Apakah yang lainnya masih ingat 

? 

Pertanyaan Tertutup 

1,2,3,4,5 Masih bu   

Konselor Bagaimana tentang tugas yang 

kemarin apakah sudah 

dijalankan? 

Pertanyaan Tertutup 

1,2,3,4,5 Sudah bu   

Konselor Adakah yang berani 

mencertitakan ? 

 

LDNH Saya bu LDNH  

Konselor Oke silahkan mbak   

 

 

LDNH 

Saya sudah menerapkan bu bahwa 

guru itu bukan bermaksud 

memberikan tugas dengan 

senaknya sendiri melainkan guru 

memberikan yang terbaik bagi 

saya agar saya pintar 

 

 

RAC 

Nah saya sama bu, saya juga 

berpikir bahwa kalo saya tidak 

belajar saya tidak akan pintar dan 

tidak bisa membahagiakan kedua 

orang tua saya  
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MC Saya juga begitu bu, saya sadar 

jika saya tidak belajar maka saya 

tidak bisa masuk sekolah yang 

saya inginkan yakni sekolah 

favorit  

 

AND Saya juga begitu bu saya nanti 

kalo ga belajar saya tidak bisa 

menggapai apa yang saya 

ingninkan dan sebenarnya guru 

tidak ada mksud apapun selain 

maksud baik  

 

 

 

 

 

TAF 

Nah sama sih bu yang semua saya 

rasakan sudah diwakilkan oleh 

semua teman-teman, jika saya 

tidak mengerjakan tugas juga say 

tidak akan pintar dan saya juga 

tidak akan bisa meraih cita-cita 

saya, lalu guru juga pasti akan 

memberikan yang terbaik untuk 

muridnya tidak seenaknya sendiri 

seperti yang saya pikirkan 

sebelumnya 

 

Konselor Oke kalau begitu kalian berarti 

sudah mengaplikasiakn tentang 

merubah pikiran dari negatif ke 

positif  

 

1,2,3,4,5 Iya bu   

Konselor Nah kali ini ibu akan 

mengenalkan tentang coping 

thought  

 

MC Apa itu bu coping thought ?  

Konseli Coping thougt pengalihan pikiran 

negative ke positif, jadi sekarang 

coba kalian pikirkan bahwa yang 

kalian pikir seenaknya sendiri itu 

diganti dengan memberikan yang 

terbaik, jadi guru itu tidak 

 

Pernyataan 

Menjelaskan 
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memberikan apapun yang buruk 

bagi kalian jadi guru pasti 

memberikan yang terbaik sampai 

disini paham ? 

MC Paham bu   

 

Konselor 

Oke kalo begitu sekarang coba 

kalian praktikkan dari pikiran 

negatif ke pikiran positf dari 

mbak MC aja ya  

 

MC Oke bu siap  

Pikiran negatif saya, berpikir guru 

seenaknya sendiri tapi ternyata 

guru memberikan yang terbaik 

untuk muridnya jadi dengan 

adanya tugas saya pintar 

 

 

Praktik Coping 

Thought  

Konselor Selanjutnya mbak RAC  

RAC Pikiran negatif saya, berpikir guru 

seenaknya sendiri tapi ternyata 

guru memberikan yang terbaik 

untuk muridnya jadi dengan 

adanya tugas saya pintar 

 

Konselor Selanjtnya LDNH  

LDNH Pikiran negatif saya, berpikir guru 

seenaknya sendiri tapi ternyata 

guru memberikan yang terbaik 

untuk muridnya jadi dengan 

adanya tugas saya pintar 

 

Konselor Selanjutnya mbak AND  

 

 

AND 

Pikiran negatif saya, berpikir guru 

seenaknya sendiri tapi ternyata 

guru memberikan yang terbaik 

untuk muridnya jadi dengan 

adanya tugas saya pintar dan saya 

mau belajar  

 

Konselor Selanjutnya mbak TAF  

 

 

Pikiran negatif saya, berpikir guru 

seenaknya sendiri tapi ternyata 
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TAF guru memberikan yang terbaik 

untuk muridnya jadi dengan 

adanya tugas saya pintar dan saya 

mau belajar 

 

 

 

Konselor 

Nah semuanya sudah bisa 

mempraktikkan coping thought  

Baik anak-anak pertemuan hari 

ini kita akhiri sampai disini ya 

krena waktunya sudah habis  

jangan lupa kalian harus tetap 

belajar menerapkan coping 

thought, untuk pertemuan 

selanjtnya akan ibu evalusi satu 

persatu yaa 

 

MC Oke bu saya kan belajar lebih 

tentang mempraktikkan hal itu  

 

Konselor Oke anak-anak ibu akhiri  

Wassalamualaikum wr wb  

 

1,2,3,4,5 Inggih bu  

Walaikumussalama wr wb  

 

D. Pertemuan 4 : Sabtu 24 Januari 2021 

Ki/Ko Pernyataan Keterangan 

Konselor Assalamualaikum anak-anak Attending 

1,2,3,4 Waalaikumsalam  

Konselor Apa kabar hari ini anak-anak?  

RAC Alhamdulillah bu baik  

TAF Sehat bu  

MC Alhamdulillah bu  

Konselor Waah sudah makan kah nak ? Pertanyaan Terbuka 

AND Sudah bu Alhamdulillah, sudah 

makan 

 

LDHN Iya bu sudah  

Konselor Waah semangat sekali kalian ya 

nak 

 

1,2,3,4,5 Iyaa bu  

Konselor Masih ada yang ingat tentang Evaluasi Pertemuan 
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pertemuan sebelumnyanak ? Sebelumnya 

AND Masih bu  

Konselor Boleh dijelaskan mbak ?  

AND Mempraktikkan Coping Thougt 

bu 

Iya menerapkan dari pikiran 

negative ke pikiran positif bu 

lebih menanmkan dalam pikiran 

tentang hal positif dari pada 

negatif 

 

Konselor Oke pinter 

Nah pertemuan kemarin kana ada 

tugas ya tentang menerapkan 

coping thought, siapa yang berani 

mempraktikkan duluan 

 

MC Saya bu  

Konselor Oke baiklah silahkan mbak  

MC Saya sudah mnerapkan bahwa 

guru itu tidak senaknya sendiri 

semua itu demi kebaikan saya 

agar saya mampu meraih segala 

yang saya cita-citakan dan 

impikan 

 

Konselor Nah pinter, untuk selajutnya 

silahkan bergantian ya 

 

TAF Saya sudah mnerapkan bahwa 

guru itu tidak senaknya sendiri 

semua itu demi kebaikan saya 

agar saya mampu meraih segala 

yang saya cita-citakan dan 

impikan 

 

AND Saya sudah mnerapkan bahwa 

guru itu tidak senaknya sendiri 

semua itu demi kebaikan saya 

agar saya mampu meraih segala 

yang saya cita-citakan dan 

impikan 
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LDHN Saya sudah mnerapkan bahwa 

guru itu tidak senaknya sendiri 

semua itu demi kebaikan saya 

agar saya mampu meraih segala 

yang saya cita-citakan dan 

impikan 

 

RC Saya sudah mnerapkan bahwa 

guru itu tidak senaknya sendiri 

semua itu demi kebaikan saya 

agar saya mampu meraih segala 

yang saya cita-citakan dan 

impikan 

 

Konselor Oke Alhamdulillah semua sudah 

bisa menerapkan coping thougt 

 

 Iyaa bu walaupun sedikit susah bu  

 Tapi tidak apa-apa yang penting 

kan kalian sudah berusaha 

 

1,2,3,4,5 Iya bu  

RC Tapi mengapa ya bu saya kok  

masih berpikiran negtaif, padahal 

saya sudah berusaha menerapkan 

pikiran positif di pikiran saya bu ? 

 

TAF Iya bu saya sama juga, kenapa ya 

saya seperti itu, aoakah niat saya 

kurang 

 

AND Saya juga bu  

Konselor Jadi begini nak merubah pikiran 

itu memang tidaklah mudah tapi 

kalo kita rutin dan selalu berupaya 

maka kita akan bisa mengubah 

dari pikiran negative ke pikiran 

positif nak 

 

1,2,3,4,5 Oh begitu ya bu  

Konselor Iya nak, nak dari Itu semuanya ini 

kan perlu proses 

 

RAC Iya bu benar apa yang dikatan ibu  

Konselor Baik nak kalau  begitu konseling  
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hari ni kita akhiri sampai disini ya 

jangan lupa kalian harus tetap 

belajar coping thought 

1,2,3,4,5 Siap bu  

Konselor Kita bertemu di konseling 

selajutnya ya 

 

1,2,3,4,5 Oke bu siap  

Konselor Ibu akhiri wassalamualaikum wr 

wb 

 

1,2,3,4,5 Waalikumussalama wr wb  
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F. Pertemuan  5: Senin 25 Januari 2021 

Ki/Ko Pernyataan Keterangan 

Konselor Assalamualaikum anak-anak Attending 

1,2,3,4 Waalaikumsalam  

Konselor Apa kabar hari ini anak-anak?  

RAC Alhamdulillah bu baik  

TAF Sehat bu  

MC Alhamdulillah bu  

Konselor Waah sudah makan kah nak ? Pertanyaan Terbuka 

AND Sudah bu Alhamdulillah, sudah 

makan 

 

LDHN Iya bu sudah  

Konselor Waah semangat sekali kalian ya 

nak 

 

1,2,3,4,5 Iyaa bu  

Konselor Masih ada yang ingat tentang 

pertemuan sebelumnya  nak ? 

Evaluasi Pertemuan 

Sebelumnya 

MC  Pertemuan sebelumnya masih 

dalam mempelajari coping 

thought bu  

 

 

Konselor 

Nah betul sekali  

Bagaimana untu anak-anak semua 

sudah bisa menerapkan coping 

thougt 

 

RAC Alhamdulillah bu kemarin sudah 

saya coba lagi dan alhasil saya 

sadar bahwa apapun yang saya 

lakukan ini adalah proses apalagi 

saya ingin masuk SMA favorit 

jadi saya harus tekun belajar 

harus  

 

AND Iya bu saya juga begitu saya ingin 

membahgaiakan kedua orang tua 

saya berarti saya hrus susah dulu 

ya seperti belajar tanpa henti  

 

AND Setuju dengan AND saya juga 

begitu bu  
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RAC Kalo saya setuju dengan RAC 

saya mulai sadar bu bahwa saya 

harus belajar lebih keras lagi  

 

LDNH  Saya juga bu saya sadar bahwa 

bukan maksud guru untuk 

seenaknya sendiri, lagian sat 

pandemi seperti ini kan 

seharusnya harus belajar lebih 

mandiri karena keadaan yang 

membuat kita tidak bisa sekolah 

secara tatap muka. 

 

Konselor  Alhamdulillah kalian perlahan-

lahan bisa menerapkan semua itu. 

Nak kali ini ibu akan 

mengenalkan kalian tentang 

penguatan sosisial kepada diri 

senidiri 

 

Penjelasan  

Penguatan Sosial 

Pada Diri Sendiri 

TAF Itu bagaimana ya bu  

Konselor  Jadi kalian memberi penguatan 

pada diri kalian bahwa apa yang 

kalian jalani saat ini adalah proses 

untuk mendapatkan apa yang 

ingin kalian raih nantinya 

 

RAC Contohnya seperti apa ya bu ?  

 

 

Konselor 

Jadi begini ibu kan kesal ya sama 

guru ibu karena beliau selalu 

meberikan tugas yang 

sangat banyak nah ibu 

memberikan penguatan pada diri 

ibu bahwa apapun yang dilalui 

saat ini adalah proses dan harus 

dihadapi dan dituntaskan jadi 

harus tetap bertahan melalui 

semuanya.  

 

Contoh Penguatan 

Pada Diri Sendiri 

 

RAC 

Oh begitu ya bu baik  

Saya paham berarti saya harus 

meyakinkan diri saya agar 
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mampu melewati semua ini  

Konselor  Nah betul sekali nak   

LDHN Oh iya bu  

wah saya jadi semangat nih bu  

 

Konselor  Yuk satu-satu bisa kah 

mempraktikkanya ? 

 

1,2,3,4,5 Baik bu sebentar ya bu   

Konselor Oke bailah nak   

MC  Bolehkah saya mempraktikkanya 

bu  

 

Konselor  Boleh mbak silahkan   

MC Saya memberikan penguatan 

kepada diri saya bahwa saya 

harus bisa melewati semua ini 

walaupun tugas banyak dan 

sekolah daring saya harus tetap 

semangat untuk bisa 

membahagiskan orang tua dan 

keluarga saya  

 

Konselor  Selanjtnya setelah mbak MC  

RC  Saya bu  

Saya yakin setelah semua hal 

yang saya lalui say akan 

menemukan kebahgian yang saya 

inginnkan, karena bersusah-susah 

dahulu bersenang-senang 

kemudian 

 

TAF Saya yakin harus semangat 

melewati semua ini, tidak hanya 

itu saya ingin melihat orang tua 

bangga dengan prestasi yang saya 

miliki 

 

LDNH Saya harus kuat melewati semua 

ini kearena saya ingin menggapai 

cita-cita yang saya inginkan dan 

saya ingin meraih semua itu maka 

dari itu saya harus kerja keras 
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dengan belajar  

AND Dengan segala upaya, teruntuk 

diri saya sendiri harus kuat 

melewati semua ini, jalan masih 

panjang banyak yang ingin 

dibahagiakan dan harus membuat 

bangga jadi harus kuta melwati 

semua ini  

 

Konselor  Wah, hebat-hebat anak-anakku 

sekalian  

Semoga apa yang kalian inginkan 

dapat tercapai  

Amin-amin yarabbal alamin 

 

1,2,3,4,5 Amin – amin bu   

Konselor  Nak alhamdulilah konseling hari 

ini berjalan lancar 

Konseling hari ini kita akhiri 

sampai disini ya kita lanjutkan 

untuk pertemuan selanjutnya ya  

 

1,2,3,4,5 Baik bu   

Konselor Baik ibu akhiri wassalamualikum 

wr. wb  

 

1,2,3,4,5 Waalaikumsalam wb wb   
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G. Pertemuan  6 : Selasa 27 Januari   

Ki/Ko Pernyataan Keterangan 

Konselor Assalamualaikum anak-anak Attending 

1,2,3,4 Waalaikumsalam  

Konselor Apa kabar hari ini anak-anak?  

RAC Alhamdulillah bu baik  

TAF Sehat bu  

MC Alhamdulillah bu  

Konselor Waah sudah makan kah nak ? Pertanyaan Terbuka 

AND Sudah bu Alhamdulillah, sudah 

makan 

 

LDHN Iya bu sudah  

Konselor Waah semangat sekali kalian ya 

nak 

 

1,2,3,4,5 Iyaa bu  

Konselor Masih ada yang ingat tentang 

pembahasan konseling kita 

sebelumnya ? 

 

TAF Masih bu  

Pertemuan sebelumnya kita 

membahas tentang memberikan 

menguatan diri kepada diri sendiri  

 

Konselor  Nah betul sekali  

Mbak TAF ingat sekali  

Nah bagaimana anak-anak masih 

ingat kan penguatan diri 

kemarimn apa  

 

MC Memberikan penguatan diri 

kepada diri sendiri bu seperti 

memberi motivasi 

 

Konselor  Benar sekali nak 

Alhamdulillah tidak tersa 

sekarang adalah pertemuan 

terakhi kita dalm konseling ini  

Ibu ingin bertanya, apakah kalian 

sudah bisa memahami konseling 

yang sudah kita lakukan selama 
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ini ?  

Terminasi  TAF Paham bu, belajar mengubah 

pikiran negative ke pikiran 

positive agar kita mampu menjadi 

lebih baik lagi 

MC Nah benar sekali  

 Bagaimana nak kesan kalian 

setelah mengikuti konseling ini  

RAC Alhamdulillah bu saya merasa 

senang merasa beruntung bisa 

mengikuti konseling ini   

LDNH Saya merasa menambah wawasan 

bu dan saya bisa menguatkan diri 

saya  

AND Sepenuhnya yang saya pikirkan 

tidak benar bu, bahwa sebenarnya 

guru tidak seenaknya sendiri guru 

selalu mberikan yang terbaik 

untuk muridnya  

 

 

Konselor  

Alhamdulillah kalu begitu 

Semoga kita semua mapu menjadi 

yang lebih baik lagi ya 

 

 

LDNH  

Terima kasih bu telah 

memberikan kami wawasan baru 

dan juga semngat baru bagi kami  

 

 

 

 

Konselor  

Sama-sama sayang  

Baiklah nak berhubung saat ini 

adalah pertemuan kita yang 

terakhir habis ini ibu akan 

mengirimkan skala pengukuran 

kecemasan belajar secara daring 

kepada kalian, kalian isi dengan 

seksama ya dengan jujur  

 

1,2,3,4,5 Baik bu siap   

 

Konselor  

Ibu berterima kasih kepada kalian 

yang telah bersedia mengikuti 

konseling kelompok ini sampai 
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selesai  

1,2,3,4,5 Sama-sama bu  

Konselor  Semoga apa yang kita lakukan 

saat ini mendapatkan barokah dan 

manfaat  

 

1,2,3,4,5 Amin-amin yarabbal alamin   

 

Konselor  

Ibu memohon maaf  jika ada tutur 

kata yang kurang berkenan di hati 

anak-anak sekalian   

 

MRC Sama-sama bu kita juga minta 

maaf ya bu  

 

 

 

Konselor  

Iya nak sama-sama 

Konseling hari ini kita kahiri 

sampai disini ya  

Kurang lebihnya saya mohon 

maaf yang sebesar-besarnya  

Kalian tetap semangat ya  

 

TAF Baik bu terima kasih atas 

motIvasinya  

 

AND Dan pengalamnya bu   

 

Konselor  

Sama-sama nak  

Oke ibu akhiri ya 

 wassalmualaikum wr wb  

 

1,2,3,4,5 Waalaikum salam wr wb  
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Lampiran 11: Lembar Kesediaan Mengikuti Konseling   
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Lampiran 12: Dokumentasi Pelaksanaan Konseling Kelompok 

Menggunakan Aplikasi Google Meet 

 

Pelaksanaan Treatment 1 

 

Pelaksanaan Treatment 2 

 

Pelaksanaan Treatment 3 
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Pelaksanaan Treatment 4 

 

Pelaksanaan Treatment 5 

 

Pelaksanaan Treatment 6  


