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ABSTRAK 

 

Peserta didik yang tidak percaya diri memiliki konsep diri negatif, 

kurangnya percaya diri membuat peserta didik sering menutup diri 

terhadap dunia luar yang lebih luas. Tanpa percaya diri seorang 

peserta didik memiliki resiko kegagalan atau kurang optimal dalam 

mengerjakan tugas, sedangkan perserta didik yang mempunyai rasa 

percaya diri mempunyai rasa senderung berani tampil bahkan tanpa 

persiapan apapun dan tanpa memikirkan hasilnya. Berdasarkan data 

awal yang diperoleh penulis peserta didik di SMK PGRI 04 Bandar 

Lampung diketahui ada peserta didik yang mengalami masalah 

percaya diri. Percaya diri dalam proses belajar mengajar di dunia 

pendidikan merupakan suatu hal yang berperan penting untuk 

menunjang tercapainya percaya diri dalam mengoptimalkan 

kemampuan serta kemampuan peserta didik. Salah satu teknik 

konseling yang dapat meningkatkan percaya diri adalah teknik 

cognitive defusion, teknik cognitive defusion merupakan teknik yang 

digunakan untuk mengurangi pikiran negative dengan cara merubah 

konteks masalah yang terjadi. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif karena data penelitian 

berupa angka-angka dan analisis menggunakan statistic, desain 

penelitian menggunakan desain Quasi Eksperimen  atau eksperimen 

dengan one group pretest dan posttest. Dimana peneliti memberikan 

pretest sebelum melakukan treatment kemudian setelah melakukan 

treatment dilakukan posttest dengan tujuan hasil perlakuan diketahui 

lebih akurat karena dapat membandingkan dengan keadaann sebelum 

diberi treatment. 

Adapun hasil yang dapat diketahui saat sebelum diberikan treatment 

yaitu skor dengan rata-rata 47 kemudian dilakukan treatment berupa 

konseling individu menggunakan teknik cognitive defusion dan 

setelahnya dilakukan test kembali hasil dari test sesudah diberikan 

treatment yaitu skor nilai rata-rata 88. Hasil penelitian ini juga 

memnunjukan bahwa rata-rata percaya diri meningkat dibandingan 

dengan sebelum diberikan treatment. Dengan demikian maka dapat 

disimpulkan bahwa layanan konseling individu menggunakan teknik 
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cognitive defusion berpengaruh untuk meningkatkan percaya diri 

peserta didik kelas X SMK PGRI 4 Bandar Lampung. 
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MOTTO 
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Artinya : “Janganlah kamu (merasa) lemah dan jangan (pula) 

bersedih hati, padahal kamu paling tinggi (derajatnya) jika kamu 

orang-orang mukmin.”. (Terjemahan Q.S Ali-Imran ayat 139)
1
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Penegasan Judul 

Judul merupakan suatu bagian yang penting dan 

mutlak kegunaanya dalam suatu karya tulis atau karangan, 

karena judul adalah pemberi arah dan sekaligus dapat 

menggambarkan dari isi yang terkandung didalam sebuah 

tulisan. Demikian juga dengan penulisan skripsi ini, tentu 

tidak terlepas dari sebuah judul. Adapun judul yang penulis 

ambil dalam skripsi ini adalah “Pengaruh Layanan 

Bimbingan Konseling Individu Menggunakan Teknik 

Cognitive Defusion Dalam Meningkatkan Percaya diri 

Peserta Didik Di SMK PGRI 04 Bandar Lampung”  

Demi menghindari terjadinya kesalahpahaman dalam 

memahami judul diatas, penulis wajib menjelaskan beberapa 

istilah yang terkandung didalam judul di atas. Maksud dari 

penjelasan ini adalah demi mempermudah penulis dan 

pembaca dalam memahami serta mengarahkan pengertian 

yang jelas sesuai dengan kehendak dari penulis. 

Gibson & Mitchell (dalam Lubis) menyatakan 

Konseling individu adalah hubungan satu-ke-satu yang 

melibatkan seorang konselor terlatih dan berfokus pada 

beberapa aspek penyesuaian klien, perkembangan, maupun 

kebutuhan pengambilan keputusan. Proses ini menyediakan 

hubungan komunikasi dan basis dari mana klien dapat 

mengembangkan pemahaman, mengeksplorasi kemungkinan, 

dan memulai perubahan.
2
 Menurut Prayitno dan Erman Amti 

Konseling individual adalah “proses pemberian bantuan yang 

dilakukan melalui wawancara konseling oleh konselor kepada 

                                                           
2
 Namora Lumongga Lubis, Memahami dasar-dasar konseling 

dalam teori dan praktik (Jakarta:Kencana Preneda Media Group, 2011), 21 



2 

 

individu yang sedang mengalami sesuatu masalah yang 

bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi klien”.
3
 

Percaya diri menurut ahli bernama Anthony (dalam 

Setyawan) yaitu sikap pada diri seseorang yang dapat/bisa 

menerima kenyataan, mengembangkan kesadaran diri, berfikir 

positif,  memiliki kemandirian dan mempunyai kemampuan 

untuk memiliki segala sesuatu yang di inginkan.
4
 

Sedangkan  Hambly berpendapat bahwa percaya diri diartikan 

sebagai keyakinan terhadap diri sendiri sehingga mampu 

menagani segala situasi dengan tenang, percaya diri lebih 

banyak berkaitan dengan hubungan seseorang dengan orang 

lain. Tidak merasa inferior di hadapan siapapun dan tidak 

merasa canggung apabila berhadapan dengan banyak orang.
5
 

Menurut Hayes dkk, teknik Cognitive Defusion 

berakar dari pendekatan acceptence and commitment therapy 

atau disingkat dengan ACT yang merupakan gelombang baru 

CBT, salah satu teknik ACT adalah cognitive defusion yang 

dikonseptualisasikan sebagai pengubahan makna dari kata-

kata dan fungsi pengaturan perilaku dari masalah pribadi yang 

dialami tanpa mengubah bentuk, frekuensi, dan situasi yang 

sensitif pada diri mereka. Teknik cognitive defusion sering 

dipakai dalam konteks dimana konseli terlalu banyak terlibat 

dalam masalah pribadi mereka seperti fikiran yang negatif. 

Teknik ini didesain untuk mengurangi pikiran negatif dengan 

mengubah konteks masalah yang terjadi daripada berupaya 

mengubah bentuk, frekuensi, dan situasi yang sensitif pada 

diri mereka.
6
 

 

                                                           
3
 Prayitno dan Erman Amti, Dasar-Dasar Bimbingan Dan 

Konseling, (Jakarta: Renika Cipta, 1999), 13 
4
 Pongky Setiawan, Siapa Takut Tampil Percaya diri? (Yogyakarta: 

Parasmu, 2014), 43 
5
 Ibid, 51. 

6
 Wahyu dan Hardi, “Teknik Cognitive Defusion: Penerapan 

Intervasi Konseling Untuk Meningkatkanpercaya diri Peserta didik”, Jurnal 

ilmiah counselia, volume 7 Nomor 2 (November 2017) : 95. 
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B. Latar Belakang Masalah 

Percaya diri merupakan salah satu unsur kepribadian 

yang memegang  peranan penting bagi kehidupan manusia. Tidak 

dapat disangkal lagi bahwa untuk mencapai suatu pencapaian 

dalam hidup manusia membutuhkan percaya diri, namun 

permasalahannya  banyak orang yang tidak memiliki rasa percaya 

diri meski pandai secara akademik. Hal ini dikarenakan percaya 

diri ini bukan sesuatu yang dapat tumbuh dan ada dalam diri 

seseorang dengan sendirinya. Karakter kepribadian yang penting 

dan harus dimiliki oleh setiap anak, sebagai salah satu bekal 

dalam mengatasi masalah dan untuk mencapai berbagai 

keinginan di masa depannya. Percaya diri ini akan dimiliki anak 

apabila ia memiliki konsep diri yang positif. Konsep diri positif 

akan membentuk harga diri positif dan pada akhirnya anak akan 

memiliki kepercayaan pada diri sendiri dan kemampuannya. 

Selain konsep diri, percaya diri ini dipengaruhi juga oleh 

kecerdasan interpersonal anak.
7
 

Menurut Lauster (dalam Gufron & Rini), ada beberapa 

indikator dari percaya diri yakni sebagai berikut: 

1) Keyakinan akan kemampuan diri, Keyakinan akan 

kemampuan diri adalah sikap positif seseorang tentang 

dirinya bahwa dia mengerti sungguh-sungguh akan apa 

yang dilakukannya. 

2) Optimis, Optimis yaitu sikap positif seseorang yang 

selalu berpandangan baik dalam menghadapi segala hal 

tentang diri, harapan dan kemampuan. 

3) Obyektifitas, Objektifitas yaitu orang yang percaya diri 

memandang permasalahan atau segala sesuatu sesuai 

dengan kebenaran semestinya, bukan menurut kebenaran 

pribadi. 

4) Bertanggung jawab, Bertanggung jawab yaitu kesediaan 

seseorang untuk menanggung segala sesuatu yang telah 

menjadi konsekuensinya. 

                                                           
7
 Sumadi Suryabrata, Psikologi Kepribadian (Jakarta : Rajawali Pers 

2008), 54 
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5) Rasional dan realitas, Rasional dan realitas yaitu analisis 

terhadap sesuatu masalah, suatu hal, sesuatu kejadian 

dengan menggunakan pemikiran yang diterima oleh akal 

dan sesuai dengan kenyataan.
8
 

Berdasarkan hasil pra penelitian peneliti observasi di 

sekolah SMK PGRI 04 Bandar Lampung didapatkan data 

awal mengenai masalah percaya diri peserta didik. Masalah 

percaya diri pada peserta didik ini dapat dilihat dari beberapa 

indikator yang dikembangkan oleh teori Lauster, masalah 

rendahnya rasa percaya diri yang dimiliki oleh peserta didik 

ini dapat dilihat dari ciri-ciri yang ditemukan berdasarkan 

pernyataan guru BK  di SMK PGRI 04 Bandar Lampung yang 

memaparkan bahwa peserta didik yang memiliki rasa percaya 

diri dalam belajar yang rendah adalah sebagai berikut: 

 

Tabel 1.1 

Data Hasil Pra Riset 

 

No  Nama (inisial) Kategori  

1  10 Orang (DF, MTR, PIS, AI, MW, FS, 

JA, SY, RT, AS) 

Rendah  

2 37 orang (AN, AP, AM, AA, AMN, ASR, 

BHS, BF, DA, DR, DY, GY, IM, LU, 

MH, MHS, MM, MN, MTA, NN, NA, 

RR, RUS, SAS, SY, SH, SN, SNY, SHS, 

ZNS, ZH, RK, H, RR, GI,VL, EY) 

Sedang 

3 13 Orang (RS, FRS, YM, MAK, MYF, J, 

RA, DN, DA, GU, IL, SR, HP) 

Tinggi  

Sumber: Hasil Angket Pra Riset 

 

                                                           
8
 Gufron & Rini. Teori-teori Psikologi (Yogyakarta: Arr-Ruzz 

Media, 2012), 31 
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Berdasarkan sampel dan indikator yang ada maka 

penulis menjelaskan setiap indikator yang dialami oleh setiap 

sampel dengan penjelasan sebagai berikut:  

Narasumber yang penulis temui berinisial DF, ia  tidak 

mempunyai pandangan positif mengenai dirinya serta tidak 

yakin dengan apa yang sedang ia lakukan, ia merasa malu jika 

harus berjalan kedepan kelas ataupun sekedar mengutarakan 

pendapatnya. Ia juga merasa tidak akan bisa mengerjakan 

ujian walaupun sudah belajar, Lalu ketika mengalami masalah 

DF akan berfikir bahwa masalah tersebut sangatlah besar 

padahal masalah tersebut adalah masalah yang kecil. Saat ia 

tidak mendapatkan kelompok saat mendapatkan tugas ia 

hanya pasrah dan tidak ingin berusaha dengan alasan malu. 

DF tidak dapat memprioritaskan apa yang seharusnya 

diperioritaskan, seperti ia lebih memilih untuk membeli novel 

daripada membeli buku LKS. Berdasarkan penjelasan tersebut 

maka DF tidak memenuhi 4 indikator yaitu keyakinan akan 

diri sendiri, optimis, objektif, rasional dan realistis. 

Kemudian penulis bertemu dengan narasumber kedua 

yaitu  MTR, ia tidak yakin akan apa yang dilakukannya adalah 

hal yang baik atau buruk serta ia merasa tidak yakin dapat 

bersaing didunia kerja, serta ia tidak berani mengungkapkan 

pendapat dihadapan banyak orang. MTR tidak mempunyai 

harapan baik terhadap dirinya, ia berfikir bahwa sekeras 

apapun ia berusaha hasilnya akan sama saja. Dan juga ia tidak 

dapat menentukan skala prioritasnya, saat ia dihadapi oleh 

pilihan ia akan bingung serta sulit menentukan prioritas. Ia 

juga merasa bahwa teman-temannya tidak ingin berteman 

dengannya. Berdasarkan penjelasan diatas MTR tidak 

memenuhi 3 indikator yaitu keyakinan akan kemampuan diri, 

optimis, rasional dan realitas. 

Ketiga PIS, PIS seringkali merasa takut gagal dalam 

tugas contohnya saat diberikan pertanyaan oleh gurunya ia 

akan terdiam meskipun tau jawabannya karna ia merasa takut 

salah dan ditertawakan teman-temannya. PIS selalu 

mengambil tindakan tidak objektif seperti saat ia sakit perut ia 



6 

 

akan keluar dari lingkungan sekolah untuk buang air besar 

dirumahnya, padahal sekolah sudah menyediakan wc bersih 

dengan air yang cukup, ia juga tidak ingin mempunyai 

tanggung jawab, ia merasa takut dengan konsekuensi yang 

ada. Ia bahkan tidak ingin meminjam buku karna tanggung 

jawabnya jika buku itu hilang ia harus mengganti. PIS 

seringkali berkata bahwa untuk apa guru memberikan 

peraturan rambut harus rapi sedangkan menurutnya rambut 

tidak berpengaruh pada kegiatan belajar mengajar. 

Berdasarkan penjelasan ini PIS tidak memenuhi 4 indikator 

yaitu optimis, objektifitas, bertanggung jawab, rasional dan 

realitas. 

Selanjutnya  adalah AI, saat ini ia sedang menempuh 

pendidikan komputer tetapi ia merasa tidak yakin dirinya bisa 

mendapatkan perkerjaan dengan kemampuan 

komputerisasinya, Ia juga tidak pernah menjawab pertanyaan 

guru dengan lantang dikarnakan takut salah dengan 

jawabannya. AI bersikap tidak objektif, peraturan sekolah 

yang dibuat dan disetujui oleh teman-temannya ia anggap 

tidak terlalu penting. AI juga mengaku bahwa ia tidak dapat 

bertanggung jawab dengan apa yang telah ia lakukan, AI 

merasa dirinya lalai jadi ia tidak ingin mempunyai tanggung 

jawab atas apapun. Berdasarkan penjelasan tersebut AI tidak 

memenuhin 3 indikator percaya diri yaitu keyakinan akan 

kemampuan diri, objektifitas, dan bertanggung jawab.  

MW, FS, JA, SY,RT, dan AS, memiliki permasalahan 

percaya diri yang sama, yaitu tidak optimis terhadap 

pencapaian mereka pada proses belajar mengajar, terutama 

saat menjalani ujian, serta tidak yakin dengan kemampuan diri 

mereka. Mereka seringkali merasa tidak mampu memahami 

penjelasan guru, dan merasa kesulitan dalam proses belajar 

mengajar, terutama untuk pelajaran matematika dan bahasa 

asing. 

Peserta didik yang tidak percaya diri memiliki konsep 

diri negatif, kurangnya percaya diri membuat peserta didik 

sering menutup diri terhadap dunia luar yang lebih luas. 

Tanpa percaya diri seorang peserta didik memiliki resiko 
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kegagalan atau kurang optimal dalam mengerjakan tugas, 

sedangkan perserta didik yang mempunyai rasa percaya diri 

mempunyai rasa senderung berani tampil bahkan tanpa 

persiapan apapun dan tanpa memikirkan hasilnya. Peserta 

didik yang kurang memiliki percaya diri menganggap bahwa 

dirinya kurang memiliki kemampuan, penilaian negatif 

tentang dirinya juga menyebabkan peserta didik tersebut dapat 

tertinggal oleh teman-temannya. Peserta didik yang tidak 

memiliki rasa percaya diri mungkin sebenarnya memiliki 

kemampuan tersembunyi tetapi tidak dapat dilihat karna 

percaya diri yang kurang, perasaan minder, malu, sungkan 

selalu saja menjadi kendala dalam menjalani aktifitas 

akademis peserta didik.  

Berdasarkan data awal yang diperoleh penulis peserta 

didik di SMK PGRI 04 Bandar Lampung diketahui ada 

peserta didik yang mengalami masalah percaya diri dan 

peserta didik tersebut adalah DF, MTR, PIS, AI, MW, FS, JA, 

SY, RT, AS. Penulis mengetahui peserta didik ini mengalami 

masalah percaya diri dari hasil angket yang disebarkan. 

Penulis juga melakukan wawancara dengan guru Bimbingan 

dan Konseling di SMK PGRI 04 Bandar lampung, hasil dari 

wawancara dengan guru BK dapat disimpulkan bahwa 

sepuluh peserta didik ini memang terlihat kurang percaya diri. 

Dalam penelitian ini penulis menggunakan teori yang 

ada dalam bidang layanan bimbingan konseling yaitu 

konseling individu, menurut Prayitno dan Erman Amti 

konseling individu merupakan upaya layanan yang paling 

utama dalam pelaksanaan fungsi pengentasan masalah 

konseli. Tanggung jawab konselor dalam proses konseling 

adalah mendorong untuk mengembangkan proses konseli agar 

mampu berkerja efektif, produktif, dan menjadi manusia 

mandiri.
9
 Sesuai dengan paparan tersebut dapat dijelaskan 

bahwa dengan adanya konseling individu dapat menambahkan 

                                                           
9
 Prayitno dan Erman Amti, Dasar-dasar bimbingan dan 

konseling..., 54 
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pemahaman peserta didik tentang percaya diri, bagaimana 

menumbuhkan percaya diri, sehingga dapat membantu peserta 

didik tentang percaya dirinya. 

Menurut Haris
10

 strategi konseling untuk 

meningkatkan percaya diri adalah dengan konseling 

pendekatan ACT yang secara umum bertujuan meningkatkan 

fleksibilitas psikologis. Alasan penggunaan ACT karena 

tingkat percaya diri yang rendah dilatarbelakangi oleh pikiran 

disfungsional yang berasal dari perasaan tidak mampu. 

Dengan menerapkan konseling dengan pendekatan ACT 

konselor dapat mengubah tingkah laku yang tidak diinginkan 

dengan mengubah bahasa lisan dalam pikirannya. Menurut 

Masuda Dkk. (dalam Wahyu dan Hardi) Teknik ACT yang 

dapat meningkatkan percaya diri adalah cognitive defusion. 

Teknik cognitive defusion dimaknai sebagai pengubahan 

makna kata-kata dan fungsi pengaturan prilaku dari masalah 

pribadi yang dialami tanpa merubah bentuk, frekuensi,dan 

situasi yang sensitif pada diri mereka. Tujuan teknik cognitive 

defusion adalah memodifikasi fungsi kognisi yang tidak 

diinginkan dan tidak dikehendaki tersebut. Teknik cognitive 

defusion melatih subjek penelitian agar mampu memehami 

bahwa pikiran negatif yang menyebabkan rendahnya percaya 

diri hanyalah sebuah suara dalam pikiran dan tidak perlu 

untuk didengarkan dan dilaksanakan.
11

  

Berdasarkan pemaparan dan teori yang ada peneliti 

tertarik untuk meneliti dan membantu secara langsung serta 

mencari solusi bagaimana mengatasi masalah percaya diri 

yang dialami peserta didik, peneliti juga akan melihat secara 

langsung bagaimana pemberian layanan konseling individu 

dan bagaimana penerapan teknik Cognitive Defusion. Oleh 

karna itu dapat diambil kesimpulan peneliti akan melakukan 

                                                           
10

 R. Harris, “Embracing Your Demons: An Overview Of 

Acceptance And Commitment Therapy, Psychotherapy In Australia”, 

Volume 12 Nomor 4 (2012) : 4 
11

 Wahyu dan Hardi, “Teknik Cognitive Defusion: Penerapan 

Intervasi Konseling Untuk Meningkatkanpercaya diri Peserta didik”, Jurnal 

ilmiah counselia, volume 7 Nomor 2 (November 2017) : 97 
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penelitian berjudul “Pengaruh Layanan Konseling Individu 

Menggunakan Teknik Cognitive Defusion Dalam 

Meningkatkan Percaya diri Peserta Didik Di SMK PGRI 04 

Bandar Lampung”. 

 

C. Identifikasi Masalah dan Batasan Masalah 

  Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas maka 

identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Tingkat percaya diri peserta didik atas kemampuan dirinya 

masih belum cukup baik. 

2. Adanya peserta didik yang tidak yakin akan diri sehingga 

peserta didik tersebut mengalami gangguan percaya diri. 

3. Adanya peserta didik yang tidak ingin mengutarakan 

pendapatnya dikarnakan tidak percaya diri. 

 

   Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas maka 

pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Ketidakpercayaan diri peserta didik dibidang akademik   

2. Analisis meningkatnya percaya diri peserta didik melalui 

layanan konseling individu 

D. Rumusan Masalah 

   Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas maka 

perumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah 

pemberian layanan konseling individu menggunakan teknik 

cognitive defusion berpengaruh untuk meningkatkan percaya diri 

peserta didik?” 

E. Tujuan Penelitian 

   Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas maka 

tujuan dalam penelitian ini adalah “ untuk mengetahui apakah 

layanan konseling individu menggunakan teknik cognitive 

defusion berpengaruh dalam meningkatkan percaya diri peserta 

didik”. 
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F. Manfaat Penelitian 

  Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas maka 

manfaat penelitian dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Manfaat teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah sumbangan 

ilmiah bagi wahana perkembangan ilmu pendidikan 

kepribadian dan sosial terutama masalah percaya diri. 

2. Manfaat praktis  

a. Peserta Didik, Memberikan inspirasi dan menambah 

motivasi peserta didik dalam mengembangkan konsep 

diri positif dan ketrampilan sosialnya sehingga lebih 

percaya diri.  

b. Guru, Menambah pengetahuan guru dalam menangani 

dan memotivasi peserta didik agar lebih percaya diri 

sehingga pembelajaran berlangsung lebih efektif.  

c. Guru Pembimbing, Sebagai tambahan pengetahuan dan 

acuan dalam pemberian layanan BK bagi peserta didik 

agar lebih percaya diri.  

d. Sekolah , Sebagai acuan bagi sekolah dalam menyusun 

program-program sekolah termasuk didalam peninjauan 

KTSP terkait masalah pengembangan diri peserta didik.  

e. Orang Tua, Dapat dijadikan pengetahuan dan acuan bagi 

orangtua dalam memantau pendidikan dan perilaku 

peserta didik, termasuk dalam memberikan perlakuan di 

rumah yang mendukung pembentukan percaya diri anak.  

G. Kajian Peneliti Terdahulu Yang Relevan 

   Kajian penelitian terdahulu yang Relevan merupakan ulasan 

penelitian terhadap bahan Pustaka dan hasil-hasil penelitian yang 

sudah dilakukan orang lain dan relevan dengan tema dan topik 

penelitian yang akan dilakukan. Kajian penelitian terdahulu yang 

relevan dilakukan dengan mencari, membaca, dan menelaan 

bahan pustaka dan hasil-hasil penelitian sebelumnya yang 

memuat teori-teori yang relevan dengan penelitian yang akan 

dilakukan. Adapun kajian penelitian terdahulu yang menjadi 

referensi dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
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1. A. Rakhirwan,  Peran Guru Bimbingan Dan Konseling 

Dalam Meningkatkan Percaya diri Peserta didik (SMK 

Negeri 03 Lebong). Penelitian adalah ini jenis 

penelitian kualitatif yang tidak mengedepankan 

perhitungan angka dalam metode mengolah dan 

menginterpestasikan data tetapi penelitian kualitatif 

berupa kata-kata tertulis atau wawancara. Hasil dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

“Sebagian besar peserta didik di SMK N 03 Lebong, 

kebanyakan peserta didik yang jujur saat ketika 

konseling individu didalam kondisi itu para guru 

bimbingan dan konseling meningkatkan percaya diri 

peserta didik, dan juga yang peserta didik di SMK N 

Lebong yang mengalami gangguan fisik (catat) ada 

yang percaya diri dan juga tidak percaya diri dalam 

sosial maupun belajar, dan juga meningkatkan percaya 

diri siswa yang mudah cemas, guru BK meningkatkan 

dengan cara melakukan konseling individual dan 

konseling bimbingan kelompok untuk mengatasi 

peserta didik yang mengalami gangguan kecemasan, 

guru BK di SMK N 03 Lebong cara untuk 

meningkatkan percaya diri dalam bidang sosial 

disekolah guru BK memakai teknik konseling 

kelompok untuk memberikan peserta didik percaya diri 

dan berani untuk berbicara bersama teman-temannya 

sendiri dan juga guru BK memberikan layanan 

konseling kelompok untuk melatih peserta didik agar 

percayadiri dan berani untuk maju kedepan.”
12

 

2. Annisa Ayusonia Rala,  Upaya Guru BK Dalam 

Meningkatkan Percaya diri Peserta Didik Kelas VIII 

SMPN 2 Menggala. Metode dalam penelitian ini, 

menggunakan metode penelitian kualitatif, yang 

                                                           
12

 A. Rakhirwan, “Peran Guru Bimbingan Dan Konseling Dalam 

Meningkatkan Percaya diri Peserta didik (SMK Negeri 03 Lebong)”, 

(Skripsi, Bengkulu, Institut Agama Islam Negeri, Fakultas Tarbiyah, Jurusan 

Bimbingan dan Konseling, 2019) 
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berupaya menjawab rumusan masalah berdasarkan pada 

hasil wawancara, pengamatan dan dokumentasi yang 

dipeoleh oleh penliti selama penelitian. Hasil dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

“Berdasarkan hasil penelitian terlihat perubahan sikap 

dan tingkah laku perserta didik yang menunjukan 

perbedaan yang lebih positif, ini terlihat dari hasil 

evaluasi setelah diberikan layanan bimbingan kelompok 

terhadap perserta dimana sebelum mengikuti kegiatan 

bimbingan kelompok perserta didik enggan untuk 

menyampaikan pendapat dan gagasannya, namum 

setelah mengikuti kegiatan bimbingan kelompok 

menjadi lebih berani terlihat dari setiap ada kegiatan 

diskusi selalu mengemukakan argumen dan pengajuan 

pertanyaan. Berdasarkan hal tersebut upaya guru BK 

dalam membantu meningkatkan percaya diri perserta 

didik melalui layanan bimbingan kelompok berhasil 

meski belum masimal karna banyaknya kendala yang 

dihadapi dalam proses pelaksanaan layanan bimbingan 

konseling. Berdasarkan hal tersebut maka dapat 

disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok 

efektif dapat meningkatkan percaya diri peserta didik 

kelas VIII SMPN Menggala.”
13

 

3. Theresia Ajeng Prisnawati,  upaya guru bimbingan dan 

konseling dalam meningkatkan percaya diri peserta 

didik dengan teknik sosiodrama kelas VII B SMP N 1 

Sentolo. Metode penelitian ini adalah menggunakan 

metode penelitian kualitatif, dengan hasil penelitian 

sebagai berikut: 

“Setelah dilaksanakan Proses Pemberian layanan 

nampak adanya peningkatan pemahaman tentang arti 

percaya diri dan pentingnya percaya diri itu bagi 

kehidupan. Peserta didik yang sebelumnya belum 

                                                           
13

 Annisa Ayusonia Rala, “Upaya Guru BK Dalam Meningkatkan 

Percaya diri Peserta Didik Kelas VIII SMPN 2 Menggala” (Skripsi, 

Lampung, Universitas Islam Negeri Raden Intan, Fakultas Tarbiyah, Jurusan 

Bimbingan dan Konseling, 2019) 
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begitu mengetahui tentang arti percaya diri. 

Pemahaman dapat diperoleh peserta didik antara lain 

peserta didik dapat memahami apa itu percaya diri, apa 

sajakah ciri-ciri orang yang tidak percaya diri, apa 

penyebab orang tidak percaya diri, serta bagaimana 

memupuk percaya diri itu sendiri, bagaimana penerapan 

dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini amat bermanfaat 

bagi peserta didik VII B SMP N 01 Sentolo.
14

 

4. Tesalonika Silvia Nora, Irawan Suntoro, Hermi Yanzi,  

Peranan Guru Dalam Menanamkan Rasa Percaya diri 

Peserta didik di SMP PGRI 2 Bekri. Metode penelitian 

dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 

pendekatan kualitatif,  dengan hasil penelitian sebagai 

berikut: 

“Guru belum maksimal dalam menanamkan rasa 

percaya diri. Secara khusus guru belum maksimal 

menjalankan peranannya sebagai pendidik dalam 

menanamkan rasa percaya diri, guru belum maksimal 

menjalankan peranannya sebagai pembimbing dalam 

menanamkan rasa percaya diri, guru belum maksimal 

menjalankan peranannya sebagai pelatih dalam 

menanamkan rasa percaya diri, dan guru belum 

maksimal menjalankan peranannya sebagai motivator 

dalam menanamkan rasa percaya diri.”
15

 

5. Septri Rahayu Purwanti , Mengatasi Masalah Percaya 

diri Peserta didik Melalui Layanan Konseling 

Kelompok Pada Peserta didik Kelas Viii F Smp Negeri 

2 Karangpucung Kabupaten Cilacap. Metode dalam 

penelitian ini adalah dengan menggunakan metode 

                                                           
14

 Theresia Ajeng Prisnawati, “Upaya Guru Bimbingan Dan 

Konseling Dalam Meningkatkan Percaya diri Peserta didik Dengan Teknik 

Sosiodrama Kelas VII B SMP N 1 Sentol”, Jurnal Universitas PGRI 

Yogyakarta, Volume 1 Nomor 2 (2016) 
15

 Tesalonika Silvia Nora, Irawan Suntoro, Hermi Yanzi, “Peranan 

Guru Dalam Menanamkan Rasa Percaya diri Peserta didik Di SMP PGRI 2 

Bekri”, Jurnal Kultur Demokrasi, Volume 5 Nomor 3 (2017) 
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penelitian mix method, yaitu menggabungkan metode 

penelitian kualitatif dan kuantitatif untuk menentukan 

tingkat keefektifan penggunakan layanan konseling 

kelompok, dengan hasil penelitian sebagai berikut: 

“Percaya diri peserta didik selama pemberian tindakan 

berupa layanan konseling kelompok menunjukkan 

adanya peningkatan dalam setiap siklusnya. Pada siklus 

1 rata-rata percaya diri peserta didik mengalami 

peningkatan sebesar 8,77% dari kondisi awal. Hal ini 

menunjukkan bahwa peserta didik mengalami 

perkembangan kemampuan komunikasi, ketegasan, 

penampilan diri, pengendalian perasaan, cinta diri, 

pemahaman diri, tujuan yang jelas, dan berpikir positif. 

Pada siklus 2 peneliti meminta bantuan kolaborator 

untuk menjadi pengamat perkembangan percaya diri 

peserta didik, hal ini bertujuan supaya peneliti lebih 

fokus menjadi pemimpin kelompok dalam memberikan 

layanan konseling kelompok. Pasca siklus 2 

peningkatan percaya diri peserta didik sebesar 8,72% 

dari siklus 1, hal ini ditandai dengan mulai nampaknya 

keberanian peserta didik dalam berpendapat, 

menentukan tujuan yang tepat, kemampuan untuk 

berpikir positif, serta ketegasan dalam berkomunikasi.
16

 

H. Sistematika Penulisan 

Untuk memudahkan dalam memahami isi penelitian 

ini, maka penulisannya terbagi dalam V (lima) bab secara 

berurutan dan saling berkaitan hubungannya ditambah dengan 

daftar pustaka serta beberapa lampiran, agar dapat 

memberikan gambaran secara utuh mengenai hasil penelitian 

secara rinci, yaitu sebagai berikut: 

 

                                                           
16

 Septri Rahayu Purwanti, “Mengatasi Masalah Percaya diri Peserta 

didik Melalui Layanan Konseling Kelompok Pada Peserta didik Kelas VIII F 

SMP Negeri 2 Karangpucung Kabupaten Cilacap” (Skripsi : Semarang, 

Universitas Negeri Semarang, Fakultas Tarbiyah, Jurusan Bimbingan dan 

Konseling, 2013) 
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1. BAB I. PENDAHULUAN 

         Bab ini menjelaskan tentang latar belakang masalah, 

fokus penelitian, rumusan masalah, tujuan dan manfaat 

penelitian, kajian penelitian terdahulu yang relevan, serta 

sistematika penulisan. 

2. BAB II. LANDASAN TEORI 

         Bab ini menjelaskan tentang teori-teori yang 

digunakan dalam penyusunan penelitian ini, yaitu, 

Pengertian konseling individu, cognitive behaviour, dan 

kepercayan diri. 

3. BAB III. METODOLOGI PENELITIAN 

        Dalam Bab ini Metode penelitian berisi tentang 

waktu dan tempat penelitian, pendekatan dan jenis 

penelitian, populasi,sampel,dan teknik pengumpulan data, 

definisi oprasional penelitian, instrumen penelitian, 

analisis deskriptif,uji prasyarat analisis, dan uji hipotesis. 

4. BAB IV. ANALISIS PENELITIAN 

         Bab ini menjelaskan tentang penjelasan mengenai 

hasil penelitian dan pembahasan yang meliputi pengaruh 

layanan konseling individu menggunakan teknik cognitive 

defusion dalam meningkatkan percaya diri peserta didik di 

SMK PGRI 04 Bandar Lampung. 

5. BAB V. PENUTUP  

         Bab ini menjelaskan tentang kesimpulan penulis 

mengenai hasil penelitian dalam menjawab rumusan 

masalah, serta saran atau rekomendasi yang penulis 

berikan terkait penelitian ini. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian di SMK PGRI 4 Bandar 

Lampung yang telah dilakukan maka dapat diambil kesimpulan 

bahwa: 

Pada kelas eksperimen hasil konseling individu dengan 

teknik cognitive defusion dapat dilihat dari pretest yaitu dengan 

skor rata-rata 47 setelah mendapatkan treatment peserta didik di 

tes kembali dengan adanya peningkatan percaya diri yang 

berupa hasil posttest skor yaitu sebesar rata-rata 88. Hasil uji 

wilcoxon kelas eksperimen dengan menggunakan SPSS versi 

21 didapat nilai asymp sig 2-tailed < 0,05. Sehingga layanan 

konseling individu dengan teknik cognitive defusion 

berpengaruh untuk meningkatkan percaya diri peserta didik. 

Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa layanan 

konseling individu  dengan teknik cognitive defusion 

berpengaruh untuk meningkatkan percaya diri peserta didik 

kelas X di SMK PGRI 4 Bandar Lampung, hal ini dibuktikan 

oleh peneliti dengan melihat hasil posttest. 

B. Saran  

Setelah peneliti menyelesaikan penelitian ini, membahas 

dan mengambil kesimpulan dari penelitian ini maka saran yang 

dapat dikembangkan dari penelitian yang di lakukan di SMK 

PGRI 4 Bandar Lampung adalah: 

1. Bagi peserta didik diharapkan dapat mengevaluasi/menilai 

diri sehingga mampu menunjukkan penerimaan terhadap 

apapun keadaan diri peserta didik. 

2. Bagi guru hendaknya guru dapat melaksanakan proses 

belajar dapat memberikan layanan konseling individu 

dengan teknik cognitive defusion sesuai dengan kebutuhan 

peserta didik, seperti penelitian yang penulis pernah 

lakukan untuk meningkatkan percaya diri peserta didik. 
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3. Bagi kepala sekolah diharapkan dapat membantu program 

sekolah dalam meningkatkan percaya diri pada peserta 

didik. 

4. Bagi sekolah hasil penelitian ini diharapkan dapat 

membantu program sekolah dalam meningkatkan percaya 

diri pada peserta didik dan diharapkan dapat di gunakan 

sebagai referensi bagi sekolah untuk memberikan sarana 

dan prasarana yang belum didapatkan oleh peserta didik. 

5. Untuk peneliti selanjutnya yang akan melaksanakan 

penelitian mengeni percaya diri dengan menggunakan 

teknik cognitive defusion sebaikanya dilakukan layanan 

konseling individu agar dapat mengetahui masalah lebih 

dalam lagi, sehingga peserta didik dapat lebih terbuka 

pada peneliti. 

Penulis berharap semoga skripsi ini dapat memberikan 

manfaat terhadap dunia pendidikan terutama pendidikan 

di Fakultas Tarbiyah Jurusan Bimbingan dan Konseling 

Pendidikan Islam khususnya UIN Raden Intan Lampung. 
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Lampiran 2 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) KONSELING 

INDIVIDUAL SEMESTER GANJIL TAHUN PELAJARAN 

2021/2022 SMK PGRI 04 BANDAR LAMPUNG 

 

A Kompenen Layanan Layanan Responsif 

B Bidang Layanan Pribadi-Sosial 

C Fungsi Layanan Pemahaman dan pengembangan 

D Sasaran Layanan Seorang siswa  

E Waktu 1x45 Menit 

F Masalah Percaya diri sangatlah penting untuk 

peserta didik karna orang yang percaya 

diri akan lebih mudah bergaul dan 

beradaptasi, karena orang yang percaya 

diri dapat mengembangkan motivasi, ia 

juga sanggup belajar dan berkerja keras 

untuk kemajuan serta penuh keyakinan 

terhadap apa yang sedang dijalankannya. 

 

G Tujuan Umum Konseli mampu membangun rasa percaya 

diri  

H Tujuan Khusus 1. Konseli mampu memecahkan masalah 

penyebab tidak percaya diri  

2. Konseli mampu menunjukkan percaya 

diri  

3. Konseli mampu membangun rasa 

percaya diri 

I Pendekatan Pemecahan 

Masalah 

Cognitive devusion 

J Teknik Pemecahan 

Masalah 

- Teknik Kognitif 

(mempertanyakan 

keyakinan irasional, 

mengubah gaya pikiran 

konseli) 
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- Teknik Emotif (proyeksi waktu) 

H Tahap Kegiatan Konseling 

 1. Pembinaan Hubungan 1. Konselor memberikan salam/sapaan 

kepada konseli, kemudian mengajak 

konseli untuk mengawali kegiatan 

dengan berdo’a 

2. Konselor mengucapkan rasa terima 

kasih pada konseli telah bersedia 

hadir dalam kegiatan konseling 

3. Konselor menjelaskan asas-

asas, tata cara dan peraturan 

dalam konseling 

4. Konselor menjelaskan gambaran 

kegiatan konseling yang akan 

ditempuh 

5. Konselor menanyakan tentang kesiapan 

konseli untuk 

kegiatan lebih lanjut 

2. 2. Pengelolaan 

Pemikiran dan Cara 

Pandang 

1. Konselor membantu konseli untuk 

mengidentifikasi, menerangkan dan 

menunjukkan masalah yang dialami 

konseli mengenai keyakinan yang 

irasional 

2. Konselor memberikan informasi 

mengenai masalah 

3.  yang dialami konseli 

3. Mendiskusikan dan 

menetapkan tujuan 

konsleing bersama konseli 

- Penerapan teknik kognitif 

(mempertanyakan 

keyakinan 

irasional,serta mengubah gaya 
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bahasa konseli) 

4. 3. Tahap Pengelolaan 

Emosi 

1.  Penerapan teknik emotif : 

Konselor meminta konseli 

membayangkan kejadian tidak 

menyenangkan ketika 

merasa tidak percaya diri. 

Kemudian konseli diminta 

membayangkan seminggu, 

sebulan atau setahun 

kemudian, bagaimana 

perasaan konseli jika hal 

yang 

tidak menyenangkan tersebut 

terus menerus terjadi. 

5. 4. Tahap Pengelolaan 

Tingkah laku 

1. Konselor melakukan pengalihan 

terhadap pikiran negatif konseli, 

bahwa pikiran negatif hanya ada 

didalam pikiran konseli dan 

tidak benar-benar terjadi 

2. Konseli diminta melakukan kontrol 

pikiran negatif, serta latihan berfikir 

positif. 

 

6. 5. Evaluasi dan 

Pengakhiran 

1. Konselor mengidentifikasi 

keberhasilan konseling dengan 

mengajukan beberapa pertanyaan 

pada konseli 

2. Konselor memberikan umpan 

balik simpulan 

3. Konselor menjelaskan kepada konseli 

bahwa kegiatan konseling akan segera 

diakhiri 
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4. Membahas kegiatan lanjutan jika 

mungkin diperlukan kembali melakukan 

konseling lanjutan 

5. Konselor memimpin doa dan menutup 

dengan salam 

I 7. Evaluasi 1. Evaluasi Proses 

Konselor memperhatikan 

proses layanan serta 

melakukan refleksi dari 

kegiatan 

2. Evaluasi Hasil 

Peserta didik mengisi angket 

evaluasi setelah mengikuti 

kegiatan konseling 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui 

Guru BK/ Konselor SMK PGRI 4 

Bandar Lampung 

 

 

Sunidawati, S.Pd 

Bandar Lampung, 11 September 2022 

 

Siswa Peneliti 

 

 

Seltirya Dara Ramadhan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL)   

KONSELING INDIVIDU 

TAHUN PELAJARAN 2022 

A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema 

Layanan 

Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Cognitive Devusion Untuk Meningkatkan 

Percaya diri Peserta Didik di SMK PGRI 4 

Bandar Lampung. 

D Fungsi Layanan Pemahaman dan Pengembangan 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli  dapat memahami dan 

mengetahui strategi belajar dan cara 

mengatur diri dalam belajarnya dengan 

teknik cognitive Devusion 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik dapat memahami tentang 

percaya diri 

2. Peserta didik/konseli dapat memahami 

strategi dalam belajar untuk 

meningkatkan percaya diri 

3. Peserta didik/konseli dapat memahami 

metode dalam belajarnya 

4. Peserta didik dapat meningkatkan 

kepercayaan pada dirinya 

G Sasaran Layanan Individual 

H Materi Layanan 1. Pengertian Percaya diri 

2. Teknik cognitive defusion 

3. Dilanjutkan dengan pretest 

I Waktu  1 x  30 Menit 

J Sumber Materi 1. Endah Rahayuningdyah, ‘Upaya 

Meningkatkan Percaya diri Melalui 

Layanan Konseling Kelompok Pada 

Siswa Kelas VIII D Di SMP Negeri 3 

Ngrambe’, 1.2 (2016), 1–14. 

2. Umi Arismawati dkk, Efektivitas Model 
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Pembelajaran Problem Based Learning 

Ditinjau Dari Kemampuan Pemecahan 

Masalah Dan Percaya diri Siswa Kelas 

VII SMP Negeri 1 Sanden, Yogyakarta, 

Universitas Negeri Yogyakarta, h.3 

 

K Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat dan tanya jawab 

L Media / Alat  Tatap muka, kertas 

M Pelaksanaan 

1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan 

Tujuan 

 

 

1. Pembukaan dengan salam dan berdoa 

2. Membina hubungan baik dengan peserta 

didik (menanyakan kabar, pelajaran 

sebelumnya, ice breaking) 

3. Menyampaikan tujuan-tujuan khusus 

yang akan dicapai  

b. Penjelasan 

tentang 

langkah-

langkah 

kegiatan 

1. Memberikan langkah-langkah kegiatan, 

tugas dan tanggung jawab peserta didik 

2. Kontrak layanan (kesepakatan layanan), 

hari ini kita akan melakukan kegiatan 

selama 1 jam pelayanan, kita sepakat 

akan melakukan dengan baik. 

c. Mengarahkan 

kegiatan 

(konsolidasi) 

Memberikan penejelasan tentang topik 

yang akan dibicarakan 

d. Tahap 

peralihan  

     ( Transisi) 

Menanyakan kesiapan peserta didik 

melaksanakan kegiatan, dan memulai ke 

tahap inti 

2. Tahap Inti 

a. Kegiatan 

peserta 

didik 

Peneliti mengalokasikan waktu 

bimbingan belajar yaitu 1x30 menit yang 

mana 5 menit tahap awal/pembuka, 25 

menit tahap inti, dan 5 menit penutup. 

Pada tahap ini. 
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 b. Kegiatan 

guru wali 

kelas/ 

praktikan 

1. Praktikan memberikan arahan agar 

menyimak pematerian dengan baik. 

2. Praktikan menyimpulkan beberapa 

pendapat dari peserta didik dalam 

kegiatan bimbingan. 

3. Praktikan memberikan penjelasan topic 

yang dibahas 

 3. Tahap Penutup 1. Peserta didik menyimpulkan hasil 

kegiatan 

2. Peserta didik merefleksi kegiatan dengan 

mengungkapkan  kemanfaatan dan 

kebermaknaan kegiatan secara lisan 

3. Memberi penguatan dan rencana tindak 

lanjut 

4. Menutup kegiatan layanan dengan 

mengajak peserta didik bersyukur/berdoa 

dan mengakhiri dengan salam 

N Evaluasi 

 1.Evaluasi Proses Melakukan evaluasi dengan 

memperhatikan proses yang terjadi : 

1. Melakukan Refleksi hasil, setiap peserta 

didik menuliskan di kertas yang sudah 

disiapkan. 

2. Mengamati sikap dengan melihat respon 

peserta didik dalam mengikuti kegiatan 

3. Mengamati  cara peserta didik dalam  

menyampaikan pendapat atau bertanya 

 

2.  Evaluasi Hasil Evaluasi dengan instrumen yang sudah 

disiapkan, antara lain : 

1. Evaluasi tentang  suasana pertemuan   

dengan instrumen: 

menyenangkan/kurang 

menyenangkan/tidak menyenangkan. 

2. Evaluasi terhadap topik yang dibahas : 

sangat penting/kurang penting/tidak 
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penting 

3. Evaluasi terhadap cara Guru dalam  

menyampaikan materi: mudah 

dipahami/tidak mudah/sulit dipahami 

4. Evaluasi terhadap kegiatan yang diikuti : 

menarik/kurang menarik/tidak menarik 

untuk diikuti 

 

 

 

  

Bandar Lampung, 11 September 2022 

Mengetahui 

Guru BK/ Konselor SMK PGRI 4 Bandar Lampung Siswa Peneliti 

 

 

Sunidawati, S.Pd      Seltirya Dara Ramadhan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL)   

KONSELING INDIVIDU 

TAHUN PELAJARAN 2022 

A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Cognitive defusion Untuk 

Meningkatkan Percaya diri Peserta 

Didik di SMK Negeri 5 Bandar 

Lampung. 

D Fungsi Layanan Pemahaman dan Pengembangan 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli  dapat memahami 

dan mengetahui strategi belajar dan cara 

mengatur diri dalam belajarnya dengan 

teknik cognitive defusion 

F Tujuan Khusus 1. Pentingnya pemahaman percaya diri 

2. Peserta didik dapat menangkap 

materi yang di ajarkan serta dapat 

menjelaskan ulang dengan 

menggunakan teknik cognitive 

defusion. 

G Sasaran Layanan Individual  

H Materi Layanan 1. Ciri-ciri percaya diri dan tidak 

percaya diri 

I Waktu  1 x  30 Menit 

J Sumber Materi Jurnal dan buku panduan 

K Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat dan tanya 

jawab 

L Media / Alat  Online, grup chat, daring pada peserta 

didik 

M Pelaksanaan 

1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan Tujuan 

 

1.    Membuka dengan salam dan 

berdoa 
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 2.  Membina hubungan baik dengan 

peserta didik (menanyakan kabar, 

pelajaran sebelumnya, ice breaking) 

3. Menyampaikan tujuan-tujuan khusus 

yang akan dicapai  

b. Penjelasan tentang 

langkah-langkah 

kegiatan 

1. Memberikan langkah-langkah 

kegiatan, tugas dan tanggung jawab 

peserta didik 

2. Kontrak layanan (kesepakatan 

layanan), hari ini kita akan 

melakukan kegiatan selama 1 jam 

pelayanan, kita sepakat akan 

melakukan dengan baik. 

c. Mengarahkan 

kegiatan 

(konsolidasi) 

Memberikan penejelasan tentang topik 

yang akan dibicarakan 

d. Tahap peralihan  

     ( Transisi) 

Menanyakan kesiapan peserta didik 

melaksanakan kegiatan, dan memulai 

ke tahap inti 

 

 

2. Tahap Inti 

a. Kegiatan 

peserta didik 

Peneliti mengalokasikan waktu 

bimbingan belajar yaitu 1x30 menit 

yang mana 5 menit tahap 

awal/pembuka, 25 menit tahap inti, dan 

5 menit penutup.  

 b. Kegiatan guru 

wali kelas/ 

praktikan 

1. Praktikan memberikan arahan agar 

menyimak pematerian dengan 

baik. 

2. Praktikan menyimpulkan beberapa 

pendapat dari peserta didik dalam 

kegiatan bimbingan. 

3. Praktikan memberikan penjelasan 

topic yang dibahas 
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 3. Tahap Penutup 1. Peserta didik menyimpulkan hasil 

kegiatan 

2. Peserta didik merefleksi kegiatan 

dengan mengungkapkan  

kemanfaatan dan kebermaknaan 

kegiatan secara lisan 

3. Guru wali kelas memberi penguatan 

dan rencana tindak lanjut 

4. Menutup kegiatan layanan dengan 

mengajak peserta didik 

bersyukur/berdoa dan mengakhiri 

dengan salam 

N Evaluasi 

 1.  Evaluasi Proses Peneliti melakukan evaluasi dengan 

memperhatikan proses yang terjadi : 

1. Melakukan Refleksi hasil, setiap 

peserta didik menuliskan di kertas 

yang sudah disiapkan. 

2. Mengamati sikap atau atusias peserta 

didik dalam mengikuti kegiatan 

3.Mengamati  cara peserta didik dalam 

menyampaikan pendapat atau 

bertanya 

4.  Mengamati cara peserta didik dalam 

memberikan penjelasan terhadap 

pertanyaan guru wali kelas 

2.  Evaluasi Hasil Evaluasi dengan instrumen yang sudah 

disiapkan, antara lain : 

1. Evaluasi tentang  suasana pertemuan   

dengan instrumen: 

menyenangkan/kurang 

menyenangkan/tidak 

menyenangkan. 

2.  Evaluasi terhadap topik yang 

dibahas : sangat penting/kurang 

penting/tidak penting 
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3.  Evaluasi terhadap peneliti dalam  

menyampaikan materi: mudah 

dipahami/tidak mudah/sulit 

dipahami 

4.  Evaluasi terhadap kegiatan yang 

diikuti : menarik/kurang 

menarik/tidak menarik untuk diikuti 

 

 

  
Bandar Lampung, 11 September 2022 

Mengetahui 

Guru BK/ Konselor SMK PGRI 4 Bandar Lampung Siswa Peneliti 

 

 

Sunidawati, S.Pd      Seltirya Dara Ramadhan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL)   

KONSELING INDIVIDU 

TAHUN PELAJARAN 2022 

A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Belajar 

C Topik / Tema 

Layanan 

Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Cognitive defusion Untuk Meningkatkan 

Percaya diri Peserta Didik di SMK Negeri 

5 Bandar Lampung. 

D Fungsi Layanan Pemahaman dan Pengembangan 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli  dapat memahami dan 

mengetahui strategi belajar dan cara 

mengatur diri dalam belajarnya dengan 

teknik cognitive defusion 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik dapat memahami tentang 

materi mewaspadai ancaman terhadap 

Negara kesatuan  

2. Peserta diberikan kesempatan untuk 

Tanya jawab 

3. Peserta didik/konseli dapat menangkap 

materiyang diajarkan dengan 

menggunakan teknik cognitive 

defusion. 

 

G Sasaran Layanan Individual 

H Materi Layanan 1. Pengertian Percaya diri 

2. Teknik cognitive defusion 

3. Dilanjutkan dengan pretest 

I Waktu  1 x  30 Menit 

J Sumber Materi Jurnal dan buku panduan 

K Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat dan tanya jawab 

L Media / Alat  Online, grup chat, daring pada peserta 

didik 

M Pelaksanaan 
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1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan 

Tujuan 

 

 

1. Pembukaan dengan salam dan berdoa 

 

2. Membina hubungan baik dengan 

peserta didik (menanyakan kabar, 

pelajaran sebelumnya, ice breaking) 

3. Menyampaikan tujuan-tujuan khusus 

yang akan dicapai  

b. Penjelasan 

tentang langkah-

langkah kegiatan 

1. Memberikan langkah-langkah kegiatan, 

tugas dan tanggung jawab peserta didik 

2. Kontrak layanan (kesepakatan 

layanan), hari ini kita akan melakukan 

kegiatan selama 1 jam pelayanan, kita 

sepakat akan melakukan dengan baik. 

c. Mengarahkan 

kegiatan 

(konsolidasi) 

Memberikan penejelasan tentang topik 

yang akan dibicarakan 

d. Tahap peralihan  

     ( Transisi) 

Menanyakan kesiapan peserta didik 

melaksanakan kegiatan, dan memulai ke 

tahap inti 

2. Tahap Inti 

c. Kegiatan 

peserta didik 

Peneliti mengalokasikan waktu bimbingan 

belajar yaitu 1x30 menit yang mana 5 

menit tahap awal/pembuka, 25 menit tahap 

inti, dan 5 menit penutup. Pada tahap ini. 

 d. Kegiatan 

guru wali 

kelas/ 

praktikan 

1. Praktikan memberikan arahan agar 

menyimak pematerian dengan baik. 

2. Praktikan menyimpulkan beberapa 

pendapat dari peserta didik dalam 

kegiatan bimbingan. 

3. Praktikan memberikan penjelasan topic 

yang dibahas 

 3. Tahap Penutup 1. Peserta didik menyimpulkan hasil 

kegiatan 

2. Peserta didik merefleksi kegiatan 
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dengan mengungkapkan  kemanfaatan 

dan kebermaknaan kegiatan secara 

lisan 

3. Memberi penguatan dan rencana tindak 

lanjut 

4. Menutup kegiatan layanan dengan 

mengajak peserta didik 

bersyukur/berdoa dan mengakhiri 

dengan salam 

N Evaluasi 

 1.  

Evaluasi 

Proses 

Melakukan evaluasi dengan memperhatikan proses 

yang terjadi : 

1. Melakukan Refleksi hasil, setiap peserta didik 

menuliskan di kertas yang sudah disiapkan. 

2. Mengamati sikap dengan melihat respon peserta 

didik dalam mengikuti kegiatan 

3. Mengamati  cara peserta didik dalam  

menyampaikan pendapat atau bertanya 

 

2.  

Evaluasi 

Hasil 

Evaluasi dengan instrumen yang sudah disiapkan, 

antara lain : 

1. Evaluasi tentang  suasana pertemuan   dengan 

instrumen: menyenangkan/kurang 

menyenangkan/tidak menyenangkan. 

2. Evaluasi terhadap topik yang dibahas : sangat 

penting/kurang penting/tidak penting 

3. Evaluasi terhadap cara Guru dalam  

menyampaikan materi: mudah dipahami/tidak 

mudah/sulit dipahami 

4. Evaluasi terhadap kegiatan yang diikuti : 

menarik/kurang menarik/tidak menarik untuk 

diikuti 
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Bandar Lampung, 11 September 2022 

Mengetahui 

Guru BK/ Konselor SMK PGRI 4 Bandar Lampung Siswa Peneliti 

 

 

Sunidawati, S.Pd      Seltirya Dara Ramadhan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL)   

KONSELING INDIVIDU 

TAHUN PELAJARAN 2022 

A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi-Sosial 

C Topik / Tema 

Layanan 

Konseling Kelompok Dengan Teknik 

Cognitive defusion Untuk Meningkatkan 

Percaya diri Peserta Didik di SMK Negeri 5 

Bandar Lampung. 

D Fungsi Layanan Pemahaman dan Pengembangan 

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli  dapat memahami dan 

mengetahui strategi belajar dan cara 

mengatur diri dalam belajarnya dengan 

teknik cognitive defusion 

F Tujuan Khusus 1. Memberikan pemahaman percaya diri. 

2. Peserta didik dapat menangkap materi 

yang telah diberikan dengan 

menggunakan teknik cognitive defusion. 

G Sasaran Layanan Kelas X Kriya Tekstil 3 

H Materi Layanan 1. Mengatasi ketegangan 

I Waktu  1 x  30 Menit 

J Sumber Materi Jurnal dan buku panduan 

K Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat dan tanya jawab 

L Media / Alat  Online, grup chat, daring pada peserta didik 

M Pelaksanaan 

1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan 

Tujuan 

 

 

1. Membuka dengan salam dan berdoa 

2. Membina hubungan baik dengan peserta 

didik (menanyakan kabar, pelajaran 

sebelumnya, ice breaking) 

3. Menyampaikan tujuan-tujuan khusus 

yang akan dicapai  

b. Penjelasan 1. Memberikan langkah-langkah kegiatan, 
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tentang 

langkah-

langkah 

kegiatan 

tugas dan tanggung jawab peserta didik 

2. Kontrak layanan (kesepakatan layanan), 

hari ini kita akan melakukan kegiatan 

selama 1 jam pelayanan, kita sepakat 

akan melakukan dengan baik. 

c. Mengarahkan 

kegiatan 

(konsolidasi) 

Memberikan penejelasan tentang topik yang 

akan dibicarakan 

d. Tahap 

peralihan  

     ( Transisi) 

Menanyakan kesiapan peserta didik 

melaksanakan kegiatan, dan memulai ke 

tahap inti 

2. Tahap Inti 

e. Kegiatan 

peserta 

didik 

Peneliti mengalokasikan waktu bimbingan 

belajar yaitu 1x30 menit yang mana 5 menit 

tahap awal/pembuka, 25 menit tahap inti, 

dan 5 menit penutup.  

 f. Kegiatan 

guru wali 

kelas/ 

praktikan 

1. Praktikan memberikan arahan agar 

menyimak pematerian dengan baik. 

2. Praktikan menyimpulkan beberapa 

pendapat dari peserta didik dalam 

kegiatan bimbingan. 

3. Praktikan memberikan penjelasan topic 

yang dibahas 

 3. Tahap Penutup 1. Peserta didik menyimpulkan hasil 

kegiatan 

2. Peserta didik merefleksi kegiatan dengan 

mengungkapkan  kemanfaatan dan 

kebermaknaan kegiatan secara lisan 

3. Memberi penguatan dan rencana tindak 

lanjut 

4. Menutup kegiatan layanan dengan 

mengajak peserta didik bersyukur/berdoa 

dan mengakhiri dengan salam 

N Evaluasi 
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 1.  Evaluasi 

Proses 

Peneliti melakukan evaluasi dengan 

memperhatikan proses yang terjadi : 

1. Melakukan Refleksi hasil, setiap peserta 

didik menuliskan di kertas yang sudah 

disiapkan. 

2. Mengamati sikap atau atusias peserta 

didik dalam mengikuti kegiatan 

3. Mengamati  cara peserta didik dalam 

menyampaikan pendapat atau bertanya 

4. Mengamati cara peserta didik dalam 

memberikan penjelasan terhadap 

pertanyaan guru wali kelas 

2.  Evaluasi Hasil Evaluasi dengan instrumen yang sudah 

disiapkan, antara lain : 

1. Evaluasi tentang  suasana pertemuan   

dengan instrumen: 

menyenangkan/kurang 

menyenangkan/tidak menyenangkan. 

2. Evaluasi terhadap topik yang dibahas : 

sangat penting/kurang penting/tidak 

penting 

3. Evaluasi terhadap peneliti dalam  

menyampaikan materi: mudah 

dipahami/tidak mudah/sulit dipahami 

4. Evaluasi terhadap kegiatan yang diikuti : 

menarik/kurang menarik/tidak menarik 

untuk diikuti 

 

 

  

Bandar Lampung, 11 September 2022 

Mengetahui 

Guru BK/ Konselor SMK PGRI 4 Bandar Lampung Siswa Peneliti 

 

 

Sunidawati, S.Pd      Seltirya Dara Ramadhan 



101 
 

 
 

Lampiran 3 

EVALUASI PROSES KONSELING INDIVIDU 

 

Nama Peserta Didik : 

Kelas : 

Tanggal Pengisian : 

Petunjuk: 

1. Tulislah nama, kelas dan tanggal pengisian 

2. Bacalah seluruh pernyataan dibawah ini dengan 

memberikan tanda ceklis () pada jawaban yang 

sesuai dengan yang kamu alami 

No Pernyataan Ya Tidak 

1. Saya merasa senang ketika konselor menyambut 

kedatangan 

Saya 

  

2. Saya merasa nyaman ketika proses konseling   

3. Saya merasa situasi dan kondisi selama konseling 

tercipta dengan 

santai dan tidak menakutkan 

  

4. Saya bisa terbuka dan yakin untuk menceritakan 

permasalahan 

saya pada konselor 

  

5. Saya dapat bekerjasama dengan konselor dalam 

mencari 

pemecahan masalah yang saya alami 

  

6. Saya mencapai tujuan yang saya inginkan dengan 

kegiatan 

Konseling 
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7. Saya merasa mengalami perubahan menjadi lebih 

baik setelah di 

Konseling 

  

 

 

 

 

  

Bandar Lampung, 11 September 2022 

Konseli  

 

   ……………………….. 

Peneliti 

 

Seltirya Dara Ramadhan 
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Lampiran 4  

KISI-KISI WAWANCARA GURU BK 

 

Narasumber :  

Jabatan : Guru BK 

Pedoman wawancara ini guna mendapatkan informasi mengenai 

layanan konseling individu dengan teknik Cognitive defusion serta 

percaya diri peserta didik di SMK PGRI 04 Bandar Lampung, kisi-kisi 

yang diuraikan sebagai berikut : 

1. Sudah berapa lama ibu/bapak menjadi tenaga bimbingan dan 

konseling? 

2. Masalah apa saja yang biasa di temukan di SMK PGRI 04 

Bandar Lampung? 

3. Bagaimana tentang permasalahan percaya diri peserta didik? 

4. Siapa saja peserta didik yang mengalami kurangnya percaya 

diri SMK PGRI 04 Bandar Lampung? 

5. Apakah layanan konseling individu dengan teknik cognitive 

defusion pernah diterapkan di SMK PGRI 04 Bandar 

Lampung? 
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Lampiran 5 

KISI-KISI WAWANCARA PESERTA DIDIK 

a. Identitas subjek   : 

1. Nama     : 

2. Jenis Kelamin    : 

3. Usia     : 

4. Tempat tinggal   : 

b. Perilaku percaya diri subjek  

Cirri-ciri gejala tidak percaya diri subjek berdasakan indikator 

menurut Hakim sebagai berikut: 

1. Mudah cemas dalam menghadapi persoalan,  

a. Apakah kamu selalu mudah cemas dalam menghadapi 

persoalan, misalnya persoalan mata pelajaran yang sulit? 

b. Bagaimana kamu menghadapi persoalan itu? 

2. Gugup dan terkadang bicara gagap 

a. Apakah kamu gugup dan terlihat takut ketika ditanyakan 

oleh guru mengenai mata pelajaran di kelas? 

b. Apakah kamu bisa menjawab semua pertanyaan yang 

diberikan oleh guru di kelas? 

3. Mudah putus asa 

a. Apakah kamu percaya bahwa diri mu mampu dalam 

segala hal? 

b. Bagaimana caranya kamu melakukan sesuatu yang tidak 

kamu sukai? 

4. Sering menyendiri dari kelompok yang dianggapnya lebih 

dari dirinya. 

a. Apakah kamu percaya akan kemampuan dirimu sendiri? 

b. Bagaimana cara meyakinkan kemampuanmu kepada 

teman-teman mu? 

5. Cenderung tergantung pada orang lain dalam mengatasi 

masalah, 

a. Apakah kamu suka meminta tolong kepada temanmu? 

b. Bagaimana cara kamu menyelesaikan masalah atau tugas-

tugas yang sulit bagimu? 
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Lampiran 6 

Hasil Validasi Uji Coba Angket 

No. 

Item 

rhitung rtabel Keterangan 

1 0,283 0,2144 Valid 

2 0,364 0,2144 Valid 

3 0,304 0,2144 Valid 

4 0,646 0,2144 Valid 

5 0,408 0,2144 Valid 

6 0,398 0,2144 Valid 

7 0,530 0,2144 Valid 

8 0,441 0,2144 Valid 

9 0,316 0,2144 Valid 

10 0,408 0,2144 Valid 

11 0,646 0,2144 Valid 

12 0,459 0,2144 Valid 

13 0,342 0,2144 Valid 

14 0,364 0,2144 Valid 

15 0,577 0,2144 Valid 

16 0,492 0,2144 Valid 

17 0,288 0,2144 Valid 

18 0,288 0,2144 Valid 

19 0,459 0,2144 Valid 

20 0,646 0,2144 Valid 

21 0,530 0,2144 Valid 

22 0,444 0,2144 Valid 

23 0,543 0,2144 Valid 

24 0,303 0,2144 Valid 

25 0,577 0,2144 Valid 
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