
56 
 

BAB IV 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan masalah-masalah di atas, maka peneliti dapat 

menyimpulkan sebagai berikut: 

Teknik restrukturisasi kognitif  melalui layanan konseling kelompok 

digunakan untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam menghadapi 

ujian karena melalui teknik restrukturisasi kognitif dapat membantu 

konseli menjadi sadar akan pikirannya yang menimbulkan rasa cemas 

dengan kesadaran akan pikirannya tersebut peserta didik merubah 

pikirannya menjadi rasional yang tidak mengganggu konsetrasinya saat 

menghadapi ujian. 

Prosedur penggunaan 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. 

Penggunaan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan 

konseling kelompok terbukti efektif mengurangi kecemasan peserta didik. 
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Hal ini didukung dengan hasil penelitian Ireel, dkk (2018); Nurimbawan 

(2019); Sukiman, dkk, Rifaldi, dkk (2020); Damayanti (2016). 

B. Saran  

Berdasarkan  simpulan di atas penulis memberikan saran kepada: 

1. Guru Bimbingan dan Konseling 

Diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan keterampilan agar 

lebih efektif menggunakan teknik restrukturisasi kognitif melalui 

layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta 

didik dalam menghadapi ujian. 

2. Bagi Penulis 

Diharapkan memperdalam pengetahuan agar lebih terampil 

menggunakan teknik restrukturisasi kognitif melalui layanan konseling 

kelompok untuk mengurangi kecemasan peserta didik dalam 

menghadapi ujian. 
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