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ABSTRAK

Judul skripsi : Efektivitas penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok
untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian. Masalah yang dikaji dalam
skripsi ini adalah 1) mengapa teknik relaksasi melalui konseling kelompok dapat
digunakan untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian? 2) bagaimana
prosedur penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk mereduksi
kecemasan siswa menghadapi ujian? 3) apakah penerapan teknik relaksasi melalui
konseling kelompok efektif untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian?
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 1) alasan penggunaan teknik relaksasi
melalui konseling kelompok untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian, 2)
prosedur penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk mereduksi
kecemasan siswa menghadapi ujian, dan 3) efektivitas penerapan teknik relaksasi
melalui konseling kelompok untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.
Penelitian ini menggunakan metode studi kepustakaan. Objek kajian adalah teknik
relaksasi, konseling kelompok, kecemasan siswa menghadapi ujian. Sumber data
yang digunakan adalah sumber data sekunder dan jenis data adalah data kualitatif.
Hasil kajian menunjukkan bahwa, alasan penerapan teknik relaksasi melalui
konseling kelompok untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian karena
teknik ini bermanfaat untuk membantu meredakan stress, ketegangan, ketakutan, dan
kekhawatiran. Prosedur penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok
untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian dilaksanakan melalui 4 tahapan
konseling kelompok yaitu tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap kegiatan dan
tahap pengakhiran. Pada tahap kegiatan diterapkan teknik relaksasi dengan tahap-
tahap rasional, instruksi tentang pakaian pemimpin kelompok memberi contoh latihan
relaksasi, instruksi untuk relaksasi otot, penilaian setelah latihan pekerjaan rumah,
dan tindak lanjut. Efektivitas penerapan teknik relaksasi melalui konseling kelompok
untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian didukung oleh artikel hasil
penelitian yang ditulis oleh Arizona (2018) yang telah membuktikan bahwa teknik
relaksasi melalui konseling kelompok efektif untuk mereduksi kecemasan siswa
menghadapi ujian. Peneliti jJuga mengemukakan saran kepada 1) guru bimbingan dan
konseling, diharapkan untuk lebih berupaya meningkatkan keterampilan dalam
menggunakan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk mereduksi
kecemasan siswa menghadapi ujian, 2) peneliti, diharapkan untuk lebih memahami
dan trampil dalam menggunakan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk
mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian, 3) siswa, diharapkan agar dapat
menambah wawasan dan memanfaatkan layanan konseling kelompok untuk
mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.



ABSTRACT

Thesis title : The effectiveness of applying relaxation techniques through group counseling to
reduce student anxiety in facing exams. The problems studied in this thesis are 1) why can
relaxation techniques through group counseling be used to reduce students' anxiety in facing
exams? 2) What is the procedure for applying relaxation techniques through group
counseling to reduce student anxiety in facing exams? 3) Is the application of relaxation
techniques through group counseling effective in reducing student anxiety in facing exams?
The purpose of this study was to find out 1) the reasons for using relaxation techniques
through group counseling to reduce student anxiety facing exams, 2) procedures for applying
relaxation techniques through group counseling to reduce student anxiety facing exams, and
3) the effectiveness of applying relaxation techniques through group counseling to reduce
student anxiety. student anxiety about exams. This research uses literature study method.
The object of the study is relaxation techniques, group counseling, student anxiety facing
exams. The data sources used are secondary data sources and the type of data is qualitative
data. The results of the study indicate that the reason for applying relaxation techniques
through group counseling to reduce student anxiety facing exams is because this technique
is useful for helping relieve stress, tension, fear, and worries. The procedure for applying
relaxation techniques through group counseling to reduce student anxiety facing exams is
carried out through 4 stages of group counseling, namely the formation stage, the transition
stage, the activity stage and the termination stage. At the activity stage, relaxation
techniques were applied with rational stages, instructions on clothing group leaders gave
examples of relaxation exercises, instructions for muscle relaxation, assessment after
homework exercises, and follow-up. The effectiveness of applying relaxation techniques
through group counseling to reduce student anxiety facing exams is supported by a research
article written by Arizona (2018) which has proven that relaxation techniques through group
counseling are effective in reducing student anxiety facing exams. Researchers also put
forward suggestions to 1) guidance and counseling teachers, are expected to make more
efforts to improve skills in using relaxation techniques through group counseling to reduce
student anxiety facing exams, 2) researchers, are expected to better understand and be
skilled in using relaxation techniques through group counseling to reduce student anxiety
facing exams, 3) students, are expected to be able to add insight and use group counseling
services to reduce student anxiety facing exams
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