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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur peneliti panjatkan ke hadiarat Tuhan Yang Maha Esa atas
segala bimbingan dan tuntunan-Nya, sehingga peneliti dapat menyelesaikan
skripsi dengan judul Efektivitas penggunaan teknik restrukturisasi kognitif
melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik
dalam menghadapi ujian.

Masalah yang dibahas dalam skripsi ini yaitu (1) mengapa teknik
restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok digunakan untuk
mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian?, (2) bagaimana
prosedur penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling
kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian?,
dan (3) apakah penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan
konseling kelompok efektif mengurangi kecemasan peserta didik dalam
menghadapi ujian?.

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui, (1) alasan penggunaan teknik
restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi
kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian, (2) prosedur penggunaan
teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk
mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian, (3) efektivitas
penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok

untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian.



Proses penelitian skripsi ini tidak terlepas dari dukungan, bimbingan dan

bantuan dari berbagai pihak, oleh sebab itu peneliti mengucapkan terimakasih

kepada :

1.

Dr. Damianus Talok, M.A. sebagai Dekan Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan.

Dra. Maria Erlinda, M.Pd. selaku Ketua Program Studi Bimbingan dan
Konseling yang telah memberikan dukungan dan arahan dalam
penyusunan skripsi ini.

Dra. Matilda P. Bone, M.Pd. dan Dra. Maria Erlinda, M.Pd. selaku
pembimbing 1 dan pembimbing Il yang dengan sabar dan ikhlas
memberikan bimbingan dan arahan sejak awal hingga akhir penelitian
skripsi.

Pater, Bruder, Bapak dan Ibu dosen pada Program Studi Bimbingan dan
Konseling yang dengan tulus mengajarkan ilmu pengetahuan sehingga
berguna bagi penulisan skripsi.

Kedua orang tua tercinta, Bapak Yohanes Laga dan Maria Magdalena Oa
Dona, kakak Martin Hayon dan adik Rya Hayon, serta semua keluarga
besar, yang telah mendukung lewat doa, materi dan moril sejak awal
kuliah sampai saat ini. .

Teman-teman angkatan tahun 2016 program studi Bimbingan dan
Konseling terkhusus Caca Tuan, Yanti Manuk, Ernesrto Nugroho, Eko,
Terry yang telah memberikan motivasi dan dukungan kepada peneliti

dalam menyelesaikan skripsi ini.

Vi



7. Pihak-pihak lain yang tidak dapat peneliti sebutkan namanya satu persatu
yang telah memberikan dukungan bagi kelancaran penelitian skripsi ini.
Peneliti menyadari bahwa skripsi ini masih banyak kekurangan, oleh

sebab itu, saran dan kritik yang sifatnya membangun dari semua pihak sangat

diharapkan demi penyempurnaan skripsi ini.

Kupang, Desember 2021

Peneliti

Vii



ABSTRAK

Judul skripsi: Efektivitas Penggunaan Teknik Restrukturisasi Kognitif Melalui
Layanan Konseling Kelompok untuk Mengurangi Kecemasan Peserta Didik dalam
Menghadapi Ujian. Masalah yang dikaji dalam skripsi ini yaitu: (1) mengapa teknik
restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok digunakan untuk
mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian? (2) bagaimana
prosedur penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling
kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian (3)
apakah penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling
kelompok efektif mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian.
Tujuan penelitian ini untuk: (1) mengetahu alasan penggunaan teknik restrukturisasi
kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta
didik dalam menghadapi ujian, (2) prosedur penggunaan teknik restrukturisasi
kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta
didik dalam menghadapi ujian, (3) efektivitas penggunaan teknik restrukturisasi
kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta
didik dalam menghadapi ujian. Penelitian ini menggunakan metode studi
kepustakaan. Objek kajian adalah teknik restrukturisasi kognitif, layanan konseling
kelompok, dan kecemasan menghadapi ujian. Sumber data yang digunakan yakni
sumber data sekunder. Jenis data berupa data kualitatif. Hasil kajian menunjukkan
bahwa teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok dapat
digunakan untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian
karena melalui teknik restrukturisasi kognitif dapat membantu peserta didik menjadi
sadar akan pemikirannya yang menganggu dan menimbulkan rasa cemas ketika
menghadapi ujian. Prosedur penerapan teknik restrukturisasi kognitif  untuk
mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian dilaksanakan melalui
layanan konseling kelompok dengan tahap-tahap sebagai berikut: tahap pra konseling,
tahap permulaan, tahap transisi, tahap kerja, tahap akhir, tahap pasca konseling. Pada
tahap kerja dalam konseling kelompok, konselor membantu peserta didik mengurangi
kecemasan dalam menghadapi ujian menggunakan teknik restrukturisasi kognitif
dengan langkah-langkah sebagai berikut: rasional, identifikasi pikiran konseli dalam
situasi problem, pengenalan dan latihan, pindah dari pikiran-pikiran negatif ke coping
thought, pengenalan dan latihan penguatan positif, tugas rumah dan tindak lanjut.
Efektifitas penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling
kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian,
dibuktikan dengan artikel penelitian Ireel (2018). Berdasarkan hasil kajian penelitian
ini, maka peneliti memberi saran kepada (1) guru bimbingan dan konseling
diharapkan dapat meningkatkan keterampilan dalam menggunakan teknik
restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling kelompok untuk mengurangi
kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian (2) peneliti diharapkan agar lebih
terampil menggunakan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling
kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian.
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ABSTRACK

Thesis title: The Effectiveness of Using Cognitive Restructuring Thechiques Through
Group Counseling Services to Reduc Students’Anxiety In Facing Exams. The
problems studied in this thesis are: (1) why cognitive restructuring techniques through
group counseling services to reduce students’ anxiety in facing exams ? (2) what are
the procdures for using cognitive restructuring techniques through group counesling
services to reduce students’ anxiety in facing exams ? (3) wheter the use of cognitive
restructuring techniques through group counesling services is effective in reducing
students’ anxiety in facing exams. The research objectives of this thesis are: (1)
knowing the reasons for using cognitive restructuring techniques through group
counseing services to reduce student anxiety in facing exams (2) knowing the
procedures for cognitive restructuring techiques through group couneslin services to
reduce student anxiety in facing exams (3) determine the effectiveness of cognitive
restructuring techniques throuh group counseling services to reduce method. The
object of the study is cognitve restructuring techniques. Group counesling services,
and the ability to face exams. The data source used in this thesis is a secondary data
source. This type of data is a type of qualitative data. The results of the study show
that cognitive restructuring techniques are related to packaging in facing exams,
because understanding the objectives of cognitive restructuring through group
counseing services is carried out in four stages, namely the pre-couneling stage. The
initial stage, the transition stage, the work stage consisting of the rational stage,
identivication of the counselee’s thoughts in problem situations, recognition and
practice, moving from negative thoughts to coping thoughts, recognition and positive
reinforcement exercises, homework and follow-up. Final stage. Cogitive restructuring
techniques in group counesling services are effective for rducing students’ anxiety in
facing exams as proven from previous research articles that are relevant to the topic
of this thesis. Based on the results of this thesis study, the reseaarchers give
suggesions to (1) guidance and counseling teachers are wxpected to increase their
knowledge and skills to be more effective in using cognitive restructuring techniques
through self- help counseling services to reduce students’ intelligence in facing exams
(2) researchers are expected to deepen their knowledge so that they are more skilled
at using cognitive restructuring techniques through group counseing services to
reduce students’ anxiety in facing exams.
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