awah ini Anda akan menjumpai sejumlah pernyataan yang menggambarkan tentang"

~ layanan konseling kelompok dengan strategi coping untuk mengurangi stres belajar.
Berikan penilaian Anda dengan menandai angka yang sesuai pada skala yang disediakan.

2 Bubuhkan tanda checklist (V) pada kolom yang telah disediakan untuk pilihan jawaban

yang menurut Anda paling tepat.

3. Setiap pilihan jawaban diberi bobot dan nilai sebagai berikut:

PILIHAN JAWABAN BOBOT
Tidak Pernah e
Jarang 2
Kadang-kadang 3
Sering 4
Selalu . 5
r TR i JAWABAN
No. PERNYATAAN T|JI|KLESHS
P R{K|R|L

1. | Saya mampu mempertahankan kestabilan fisik dan

emosional meskipun mengalami situasi yang memicu
emetar

2. | Saya mampu menunjukan penurunan gejala gemetar

dalam situasi yang menegangkan setelah mengikuti

teknik manajemen stres

3. | Saya memiliki rutinitas tidur yang sehat dan teratur

setiap harinya

Saya mampu mengatasi kecemasan atau stres yang




Nar Retika sids baas

ing saya tetap stabil dan Gidak merasa berdebar-

Saya merasa cukup tenang dan percaya diri dalam
menghadapi situasi yang menantang

Saya dapat mengelolah rasa gugup dengan baik dan
tetap fokus pada tugas yang dihadapi

Saya mampu mengatasi kegugupan dengan berpikir
positif dan mengambil nafas dalam-dalam

Ketika saya merasa gugup, saya segera mencari cara
untuk menenangkan diri dan tetap tenang

14.

Setelah saya berolahraga, saya merasa lebih segar
dan berenergi karena tubuh saya mengeluarkan
keringat dengan baik

.

Saat tubuh saya berkeringat, saya tahu bahwa tubuh
saya bekerja dengan baik untuk mengatur suhu tubuh
dan membuang racun

Saya merasa bahagia dan puas dengan diri saya
sendiri

17.

Saya bisa tetap tenang dan rileks meskipun sedang
mengahadapi stres i R g 5

18.

Saya merasa bersemangat saat menjalani aktivitas
sehari-hari

19.

Saya mampu mengolah perasaan saya dengan baik
dalam situasi yang menantang

20.

Saya mampu menganalisis masalah dengan cara yang,
logi dan terstruktur i i

21.

Saya memiliki rasa mgm 1ahu yang miggx untuk
selalu mengembangkan pengetahuan baru

Saya menggunakan pengetahuan dan keterampilan
yang saya miliki untuk menciptkan solusi baru dan
efektif

Saya selalu menghargai pendapat orang lain dan
menghormati perbedaan dalam setiap interaksi

Saya mampu menjaga hubungan baik dengan teman
kelas dan keluarga dengan cara berkomunikasi

hgnpenuh perhatian




3.

[Py m——

.

Keti :

konlﬂkiisga “';:ngh&dapl perbedaan pendapat atau

sy a;\ ()i'a erusaha menyelesaikannya dengan
yang damai dan saling menguntungkan

26.

Saat saya berk
ya berkenalan dengan teman kel
ornpok saya,
Saya merasa nyaman dan dihargai ; i

7.

Saya diterima dengan baik oleh teman kelompok

saya

28,

?aya berusaha untuk memberikan dukungan kepada
eman kelompok saya, ketika mereka membutuhkan
pendapat atau ide dari saya

29.

Saya berusaha untuk membangun kepercayaan
dengan teman kelompok saya, melalui tindakan atau
kata-kata

30.

Saya terbuka dalam mengungkapkan masalah pribadi
saya dalam proses konseling kelompok

o5

Saya merasa nyaman untuk mengungkapkan ide atau
pendapat sata dalam diskusi kelompok

il

Saya percaya bahwa setiap anggota kelompok
memiliki niat baik untuk mencapai tujuan bersama
dengan sesi konseling kelompok ini

23,

Saya percaya bahwa anggota kelompok dapat bekerja
sama secara cfektif dalam menyelesaikan masalah
dalam diskusi konseling kelompok

34.

Saya merasa bahwa proses konseling kelompok
memberikan saya ruang untuk mengekspresikan diri
secara jujur dan terbuka ,

3

Saya merasa memiliki peran penting dalam ptoses
konseling kelompok

36.

Saya mampu bertahan dalam mengikuti proses

konseling kelompok sampai tuntas

7.

Saya merasa lebih percaya diri dalam berbicara

tentang masalah saya di depan kelompok

38.

Proses konseling kelompok membantu saya untuk
melihat masalah saya dari perspektif yang berbeda,
sehingga saya dapat menemukan jalan keluarnya

Saya dapai memanajemenkan waktu setelah
mengikuti konseling kelompok dengan strategi
coping

40.

Setelah saya mengikuti konseling kelompok dengan
strategi coping saya mampu bertanggung jawab atas
diri saya dan menyelesaikan tugas tepat waktu
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ﬁ:n-u-ﬂ :
jugs sopurs Kesehaun mensl mﬂhﬁ
sescorang techindsr deri gangguan mmpun peryakit jiwa
vy  nemumpkinke  berkombangnys  semea wipek
perkembangin bak fiik, intchckuml, dan encsional yang
optimal serta scluras dengan perkembangnn orang lain,
schumggn mampa berinieraks deapun Unghungan sekiaomya.
lHdHu ndalsh wbapem porubshan sclunsh tngkab laku
inclividu vasg relaive menetap schagni hasil pengalaman dan
itk dengan hinghmgn vang mebibatkan proses kogmnt
Sehubungmm dengn pengertan ferssbul peviu dmbarakan
kembali bahws belgfar menipakas sohash proses penubaham
di dalum kepribadien manwap whagai hasil den pengstaman
ki drdoraken antam individu denpan fingiomgan

Keschetaa menial yang dijslorkon socain anmm sama
hahirya denpan keschilan mental pada reinag mau siswe yung
| minsa bily wiswa memidiks mental yang schal 18 dapal
lwﬂlﬁlﬂ powendl yung i@ miliki untuk menghndag
mmalah dan moasspu wesjalin interakst vang  harmonis
dengan linghingon sekanma Sedanghon keschatan mhental
| yang lemah dapas meniniboblon masalih dalum kehidupan
schari-han, tidak hanya hubungmn denpan \mgkamgan sekitar
namun fuga denoin motivasi slawa dalam belajer den bila




Motives belajer menurut Wahab (2015 127) adalsh
keseluruban dorongan kesiginan kebutuhan dan daya sejenis
yang menggerakhan perilaku seseorang. Dalam artl kebih
s, wotrvasi diartikan sebagni pengaruh darl eneng dan
amnhan terhadap perilaku yang meliputic kebutuban, minat,
wikap, keinginas, dan porsngsang Motivan Belajer memiliki

|

peran penting dalum proses pembclapren kareno motivas:
| belajar memunculkan semangs) sisws untok mencspal hasdl
belagar yamg bask Motivas menpakan syarat mutlak. dalam
belajar, seomng siowa yeng belajur tanpa motivas faiae
kurany modvviest ) iklak akan mencapai sl belajar yang baik.
Sudah bamyek penclitien jerkant dempek posinf motivasi
belajar terhadap hasil belajar saloh sabunyn penelitian vang
dilakikai olel Erm Drwi Kurndawati, Joko Subando dan Agus
Fatuh yang memyatakan adanya hubargan yang positif antans
motivas belogar dan hasml belagr siswn vang artinys semukin
tingpgi mativasi belajar siswa mnka semakin tinggi pula hasil
|hbiﬂ11!ﬂ. begitupun schalikmyn
Motivasi belajur menupakan (akior psikis vang bersifal
non intelekiunl yang menjadi penyebab nmbulinyn pesasaman

yang stratcyis dafin belujor, baik pads saat skan memulal




mati vl belajar sswa di SMP N3 Bawolaio ™

' Manfsal prakils
Secara prakais penelitian ini diharapkan dapal bergina gl
beborapa eleinen dimtanim
1 Hagi sekolsh
Urnink dopat  menimphatkan  koaliaenyn  dalam
menjslamkon perun sebagns wadsh pendidiken dan
prosed belejar menpajer ban siswe, sehinggn siawa
memiliki metivas dan kessdaran skan pendidikan
yang bebih bak
1 Bagl gary
hlemtenioan pormbaman bag gary babwa Losshaian
mental berdampak bagi motivasi belnjar siswa,
| 3 Bagl siswa
Menpecdukast siswi agar Jebih peka shon kesehatan
mentalmya karena keschatan mental bendompal akan
mivas belnjar siswa
4. Bagi penchiti
Penclitian ini diharapkan dapat menambah wawasan
peneliti tevtang hobaean Keschaton mental dengan
motivasy bedijar siewa,
i Manfaat Teoritis




odalah suaty keadaan dimana seseorang tidak mengalami
 pemsaan bersalah terhwdag dirinya sendin, momiliki estimasi
- yang reliste terhadap dinnyn sendini dan dapat meserimg
) kelorangan stau kelernnhanaya, kemampuan
! menghadape  miasaleb-mesabsh  dulem edupoya,
memiliki  kepuasan  dulam  kebidupan wHiglva,  serta
-memdliki kehabagian dolsn hidupeys  Keschatan mental
mﬂ“:-ﬂunght:dw-ﬁpﬂpﬂhllhlﬂ
tetapd, padn dssamya keschatan mental bdaklab bertentangan
staupan berbeda amiars sy dempan vang lain forkad
pengortian vang dimakssdknn. Secws balwsa  pengertian
mcatsl berasal dan babasa latn yam “mens” stau “mentiy”
yang memihks pengeman berapa ruh, oyvewas, sukma, jirw,
dsh  Sodsnphan dalam Baless Yononi mental LETHFY
pongertmnaya donvan Pevche vang aminya psikis, jiwa atan
kegrwman Ishlah Leschatun mental dischut schagar mental
hypiene Selan iy terdapas banyak literator vang menyebit |
| heschatan menial schagai pevchokopical medicine, nervoss
ihuhl stan mental bealth  Dan  silabestilah  tersebut,
| Pengortian yang paling topat adalah keschatan mental, yang
berm koadan jiwa vang sehat dalam arn statss, sedangkan
k keschatan menal berarn keschatan mentl yang kehih dimamds
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Judul Skrgsi . Efektivitas Konseling Kelompok dengan
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Mengurangi Stres Belajar Siswa i SMP Megen 3
Bawolatn
3. Jadwal Peneiitian dari tanggal 13 Februari s/d 13 Maret,
4. Demikan surat i dsampaikan, untuk dapat dipergunakan sebagaimana
perlurrys.
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