BAB IV
PENUTUP
A. Simpulan

Berdasarkan rumusan dan pembahasan masalah maka dapat disimpulkan bahwa:
teknik relaksasi melalui konseling kelompok dapat mereduksi kecemasan siswa
menghadapi ujian karena teknik relaksasi dapat membantu siswa agar merasa rileks
sehingga tidak ada kecemasan, kekhawatiran, ketegagan dalam diri siswa.

Pelaksanaan teknik relaksasi melalui konseling kelompok dilakukan melalui empat
tahap yaitu tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap kegiatan, dan tahap pengakhiran.
Pelaksanaan teknik relaksasi dilakukan pada tahap ketiga konseling kelompok yaitu tahap
kegiatan, melalui langkah-langkah rasional, instruksi tentang berpakaian, menciptakan
lingkugan yang nyaman, instruksi-instruksi untuk relaksasi, evaluasi atau penilaian.

Pelaksanaan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk mereduksi
kecemasan siswa menghadapi ujian didukung oleh artikel hasil penelitian yang ditulis
oleh Arizona, dkk. (2018), Nurhidayati, dkk. (2017), Yuliastini, (2020), Syarkawi.
(2012), Syatoto. (2009), yang telah membuktikan bahwa teknik relaksasi melalui
konseling kelompok efektif mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.

Berdasarkan hasil penelitian yang relevan dapat disimpilkan bahwa teknik
relaksasi melalui konseling kelompok efektif untuk mereduksi kecemasan siswa
menghadapi ujian.

B. Saran
1. Bagi guru bimbingan dan konseling
Diharapkan guru bimbingan dan konseling dapat memanfaatkan hasil penelitian

ini untuk dijadikan referensi dalam mengembangkan ilmu bimbingan dan konseling



khususnya dalam pemanfaatan teknik relaksasi melalui konseling kelompok untuk
mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.
Bagi peneliti

Diharapkan agar dapat memanfaatkan peneliti untuk mengimplementasikan
pengetahuan dan pemahaman peneliti tentang teknik relaksasi melalui konseling
kelompok untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.
Bagi siswa

Diharapkan agar dapat memanfaatkan hasil penelitian ini untuk menambah
wawasan yang dapat memanfaatkan teknik relaksasi melalui konseling kelompok

untuk mereduksi kecemasan siswa menghadapi ujian.
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