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Lampiran 1 

Matriks Waktu Penelitian 

No Kegiatan Bulan     

Agt Sep Okt Nov Des Jan Feb Mar Apr Mei Jun Jul Ags 

1 Pembuatan 

Proposal 

             

2 Konsultasi dan 

revisi proposal 

             

3 Studi 

pendahaluan 

             

4 Seiminar 

Proposal 

  

 

           

5 Penyusunan 

konten, 

perancangan 
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desain dan 

pengembangan, 

pengeditan 

video 

6 Evaluasi 

(penilaian 

kelayakan 

media) oleh ahli 

             

7 Uji Coba 

Terbatas 

             

8 Sidang Skripsi              
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Lampiran 2 

PEDOMAN WAWANCARA UNTUK GURU BK 

1. Media apa saja yang biasa digunakan dalam memberikan materi dikelas? 

2. Dalam memberikan layanan, fasilitas apa saja yang tersedia disekolah? 

3. Apakah fasilitas yang digunakan layak untuk digunakan? 

4. Dalam memberikan layanan, metode seperti apa yang biasa guru BK berikan? 

5. Apakah guru BK hanya berpaku pada metode tersebut dalam memberikan layanan? 

6. Bagaimana respon siswa dengan metode dan media yang digunakan selama ini? 

Apakah peserta didik tertarik? 

7. Apakah peserta didik pernah menyarankan kepada guru BK untuk menggunakan 

media lain dalam memberikan materi di dalam kelas? 

8. Apakah guru BK mengetahui tentang video scribe? 

9. Apakah guru BK pernah menggunakan video scribe dalam pemberian materi 

dikelas? 

10. Seberapa jauh, guru BK dalam membantu peserta didik menghadapi persiapan UN? 

11. Apakah guru BK pernah menginformasikan strategi mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) kepada siswa? 

12. Menurut guru BK, apakah strategi menghadapi UN adalah sesuatu yang penting 

untuk diinformasikan kepada siswa. 
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Lampiran 3 

Angket Pengembangan Video Scribe Strategi Mengatasi Kecemasan Saat 

Menghadapi Tes Ter-Standar (UN)  

 

Kepada peserta didik SMAN 15 Jakarta Utara. Saya Dinda Rahmadani sebagai 

mahasiswa jurusan Bimbingan dan Konseling Universitas Negeri Jakarta meminta 

kesediaan anda mengisi angket ini dalam rangka penelitian skipsi.  

Berikut serangkaian pernyataan yang berkaitan dengan kondisi anda dalam 

menghadapi tes ter-standar (UN). Anda diminta menjawab jujur sesuai keadaan 

sebenarnya. Anda tidak perlu khawatir tentang kerahasiaan jawaban anda. Jawaban yang 

anda berikan membantu terlaksananya penelitian ini. Terima kasih atas kerjasamanya. 

 

Atas kerjasamanya, Saya sampaikan terimakasih. 

 

Petunjuk mengerjakan : 

Anda bisa mengisi lembar angket dibawah ini dengan cara memberikan tanda silang (X) 

pada kolom jawaban yang telah disediakan. Dengan keterangan: 

SL: Selalu, jika pernyataan tersebut selalu terjadi 

SR: Sering, jika pernyataan tersebut sering kali terjadi 

JR: Jarang, jika pernyataan tersebut jarang terjadi 

TP: Tidak pernah, jika pernyataan tidak pernah terjadi 

Contoh : 
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NO PERNYATAAN SL SR JR TP 

1 Saya sulit berkonsentrasi ketika belajar karena memikirkan UN     

 

Jawaban diatas adalah sering, hal ini berarti sering kali terjadi. 

Nama  : 

Kelas  : 

Usia  : 

Jenis Kelamin : L / P 

NO PERNYATAAN SL SR JR TP 

1 Saya berpikir akan menghadapi soal-soal UN yang sulit     

2 Saya berpikir tidak dapat mengerjakan soal-soal UN dengan waktu 

yang disediakan 

    

3 Saya membayangkan kalau hidup saya akan hancur jika gagal UN     

4 Jika gagal UN, saya tidak dapat melanjutkan ke perguruan tinggi     

5 Saya berpikir tidak akan lulus  UN     

6 Saya membayangkan akan mengikuti ujian ulang karena tidak lulus 

UN 

    

7 Saya tidak sanggup bertemu teman jika tidak lulus UN     

8 Saya tidak sanggup menahan malu jika tidak lulus UN     

9 Saya yakin akan gagal dalam UN     
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10 Saya dihinggapi pikiran akan gagal dalam UN, walaupun saya belajar 

dengan giat 

    

11 Saya tidak pintar sehingga kemungkinan untuk lulus kecil     

12 Saya akan mengalami kesulitan dalam menjawab soal UN karena 

saya orang yang tidak beruntung 

    

13 Perolehan nilai try out yang buruk karena saya malas belajar     

14 Jika gagal dalam UN, itu dikarenakan saya kurang pandai     

15 Saya menilai diri bahwa saya memang tidak mampu dalam menjawab 

soal UN 

    

16 Saya tidak yakin dapat lulus UN, itu dikarenakan saya kurang pandai     

17 Saya kurang puas dengan kemampuan diri walaupun sudah 

mengikuti bimbingan belajar dalam menghadapi UN 

    

18 Meskipun sudah mengikuti pendalaman materi dan belajar dengan 

giat, namun saya berpikir masih belum menguasai materi 

    

19 Saya meragukan kemampuan diri dalam mengerjakan soal UN 

meskipun nilai try out baik 

    

20 Walaupun telah mengikuti bimbingan belajar, saya tetap meragukan 

kemampuan penguasaan materi UN 

    

21 Saya ragu dapat menjawab soal-soal UN yang sulit     

22 Saya tidak yakin dapat menyelesaikan semua soal UN dalam batas 

waktu yang telah ditentukan  
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23 Saya lebih bodoh dibandingkan teman yang lain dalam memahami 

materi UN 

    

24 Kegagalan dalam UN dikarenakan saya tidak lebih pintar 

dibandingkan dengan teman yang lain 

    

25 Saya tidak yakin dapat menyelesaikan semua soal UN dengan tepat 

waktu 

    

26 Saya yakin dengan kemampuan diri dalam memahami mata 

pelajaran UN 

    

27 Saya ragu dapat mencapai standar kelulusan UN     

28 Lulus UN sebagai prasyarat masuk perguruan tinggi membuat saya 

ragu akan kemampuan untuk lulus UN 

    

29 Sifat malas saya menjadi penyebab kegagalan dalam UN     

30 Hasil try out yang rendah menambah keyakinan bahwa saya tidak 

akan lulus UN 

    

31 Keharusan untuk lulus UN, membuat saya sibuk mencari jawaban     

32 Saya harus mendapat nilai UN yang tinggi     

33 Saya pasrah ketika dihadapkan dengan soal-soal try out yang sulit     

34 Saya tidak berusaha menjawab bila terdapat soal-soal try out yang 

sulit 

    

35 Saya merasa hanya diri saya yang akan gagal dalam UN     

36 Diantara teman-teman, hanya saya yang belum siap menghadapi UN     
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37 Saya ingin buang air besar sebelum pelaksanaan try out     

38 Perut saya terasa kembung saat pelaksanaan try out UN     

39 Saya ingin muntah ketika pelaksanaan try out     

40 Perut saya terasa mual mendengar informasi tentang UN     

41 Tubuh saya berkeringat lebih banyak ketika guru mengadakan ujian 

mendadak tentang materi UN 

    

42 Tangan saya berkeringat saat mendengar bahwa standar kelulusan 

UN meningkat  

    

43 Tangan saya terasa dingin dan lembab mendengar adanya 

peningkatan standar nilai UN setiap tahun 

    

44 Tangan saya dingin dan lembab saat guru membagikan soal try out     

45 Frekuensi buang air kecil saya meningkat ketika menjelang 

pelaksanaan try out 

    

46 Mendengar cerita tentang kakak kelas yang tidak lulus UN membuat 

saya ingin buang air kecil 

    

47 Mulut saya terasa kering ketika mengerjakan soal try out di kelas     

48 Mendapat informasi bahwa pengawas UN berasal dari luar sekolah 

membuat mulut saya kering 

    

49 Tangan atau tubuh saya gemetar membayangkan banyaknya siswa 

yang tidak lulus UN pada tahun lalu 
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50 Tangan atau tubuh gemetar bila orangtua membicarakan kesiapan 

saya mengahadapi UN 

    

51 Ketatnya pengawasan saat try out membuat perasaan saya tegang     

52 Semakin dekat waktu pelaksanaan UN membuat saya semakin 

tegang 

    

53 Saya cemas bila harus ujian ulang dalam UN     

54 Saya cemas akan jatuh sakit pada saat pelaksanaan UN     

55 Saya merasa gugup ketika diminta mengerjakan soal latihan UN 

didepan kelas 

    

56 Ketatnya pengawasan dalam try out UN membuat saya gugup dalam 

menjawab soal 

    

57 Saya khawatir tidak lulus UN     

58 Saya khawatir terdapat soal UN yang terlewatkan     

59 Saya tetap tenang walaupun nilai try out tidak mencapai standar nilai 

minimal kelulusan 

    

60 Saya tetap tenang walaupun standar nilai UN meningkat      

61 Saya merasa kesal karena banyak materi UN yang belum  dikuasai     

62 Tingginya nilai standar kelulusan UN membuat saya kesal     

63 Saya takut akan kehabisan banyak waktu untuk mengerjakan soal-

soal UN 

    

64 Saya takut jawaban UN tidak terkoreksi baik di mesin penilaian     
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65 Saya tetap santai mengerjakan soal-soal try out     

66 Saya tetap santai dalam mengahadapi UN walaupun teman-teman 

sibuk mengikuti bimbingan belajar 

    

67 Saya tidak tahu bagaimana cara mempersiapkan diri agar lulus UN     

68 Saya bingung bagaimana mempersiapkan diri dalam UN     

69 Kemarahan saya mudah terpancing saat menemukan soal-soal 

latihan UN yang sulit 

    

70 Kemarahan saya mudah terpancing saat pelaksanaan try out UN     

71 Saya sedih belum mampu menguasai semua materi yang diujikan 

dalam UN 

    

72 Nilai try out yang buruk membuat saya sedih     

73 Saya menunda-nunda mengikuti bimbingan belajar untuk persiapan 

UN, karena akan menyita waktu bermain saya 

    

74 Belajar materi-materi UN tertunda karena saya sibuk mengerjakan 

tugas-tugas mata pelajaran lain 

    

75 Saya mengalihkan pembicaraan jika orangtua ingin mendiskusikan 

persiapan UN 

    

76 Mengikuti bimbingan belajar sebagai persiapan UN merupakan kesia-

siaan 
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Angket Pengembangan Video Scribe Strategi Mengatasi Kecemasan Saat 

Menghadapi Tes Ter-Standar (UN) 

 

NO PERNYATAAN YA TIDAK 

1 Guru BK pernah memberikan materi tentang strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes ter-standar (UN) 

  

2 Saya mengetahui strategi dalam mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 

  

3 Informasi strategi mengatasi kecemasan saat menghadapi tes ter-

standar (UN) penting untuk saya ketahui 

  

4 Metode yang digunakan guru BK dalam memberikan layanan dikelas:   

a. Ceramah   

b. Diskusi Kelompok   

5 Media bimbingan/media pembelajaran yang diberikan guru BK menarik   

6 Media yang digunakan guru BK dalam penyampaian materi:   

a. Powerpoint   

b. Video   

c. Buku   

d. Film   

e. Poster   

f. Ensiklopedia   
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7 Saya mengetahui video scribe   

8 Saya tertarik dengan media video scribe   

9 Guru BK pernah menjelaskan materi menggunakan media video scribe   

10 Media pembelajaran menggunakan video scribe lebih menarik   

11 Video scribe membantu saya dalam memahami materi pelajaran   
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Lampiran 4 

Media Video Scribe 
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COVER CD 
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PETUNJUK PENGGUNA 
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Lampiran 5 

Nama  : 

Kelas  : 

Tanggal : 

LEMBAR KERJA 1 

Cara Pengerjaan: Berilah tanda ceklist jika kamu merasakan hal tersebut. 

o Apakah kamu sering merasa pusing saat belajar untuk persiapan UN? 

o Apakah kamu merasa sakit perut atau mual ketika membahas mengenai UN? 

o Apakah pola suara mu menjadi lebih kencang saat berbicara? 

o Apakah tangan dan kakimu terasa kaku saat melakukan try out UN?  

o Apakah kamu mengalami sulit bernafas saat mengerjakan soal-soal ujian? 

o Apakah detak jantungmu menjadi lebih cepat saat menghadapi UN? 

o Apakah telapak tanganmu mengeluarkan keringat berlebih? 

o Apakah mulutmu terasa kering saat membahas tentang UN? 

o Apakah kamu terasa ingin buang air kecil secara terus menerus saat 

menghadapi UN? 

o Apakah kamu menjadi pribadi yang mudah sedih saat menghadapi UN? 

o Apakah kamu memikirkan terus menerus mengenai kesulitan soal-soal UN?  
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LEMBAR KERJA 2  

1. Apa yang sebenarnya kamu ketahui tentang UN ? 

 

2. Apa sih ide negatif yang kamu miliki tentang UN? 

 

3. Apa yang akan terjadi jika pikiran negatif tersebut terus hadir dalam pikiranmu? 

 

4. Berpikir positif adalah cara yang bisa kamu lakukan dalam menghadapi 

kecemasan saat menghadapi UN. Sekarang, ubahlah pikiran-pikiran negatif 

yang telah kamu jawab dengan beberapa cara : 

a. Memunculkan harapan yang positif. 

Tuliskan satu kalimat atau lebih yang menunjukkan bahwa kamu 

memiliki harapan-harapan yang positif mengenai UN : 

 

 

 

b. Menghadirkan afirmasi diri. 

Tuliskan satu kalimat yang membantumu ketika kamu merasa 

cemas berkaitan dengan menghadapi UN. Pastikan kalimat ini 
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bisa kamu sampaikan pada dirimu kapanpun kamu merasa 

cemas: 

 

 

 

c. Tidak menilai diri sendiri. 

Tuliskan satu penilaian negatif yang kamu miliki tentang dirimu. 

Kemudian, ubahlah penilaian diri negatif tersebut menjadi 

penilaian diri yang positif.  

 

 

 

 

d. Menyesuaikan diri terhadap kenyataan. 

UN adalah hal yang tidak bisa kamu hindari, karena UN akan 

menjadi evaluasi yang menentukan apakah kamu akan mampu 

melanjutkan pendidikan pada tahap selanjutnya. Karena UN 

tidak bisa dihindari, maka tuliskanlah kalimat atau paragraf yang 

membantumu untuk menghadapi UN yang tidak bisa kamu 

hindari ini. 
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Lampiran 6 

LEMBAR EVALUASI AHLI MEDIA 

Materi Layanan : Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Mengahadapi Tes Ter 

  Standar (UN) 

Sasaran Layanan : Peserta didik Kelas XII di SMAN 15 Jakarta Utara  

Judul Penelitian : Pengembangan Video Scribe Untuk Membantu Peserta Didik  

  Mengetahui  Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Menghadapi 

  Tes Ter-Standar (UN) Pada Peserta Didik Kelas XII di  

  SMAN 15 Jakarta Utara 

Peneliti : Dinda Rahmadani 

Petunjuk Pengisian 

1. Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mendapatkan informasi dari 

Bapak/Ibu sebagai Ahli Media tentang video scribe mengenai strategi 

mengatasi kecemasan saat menghadapi tes ter-standar (UN) yang digunakan 

dalam penelitian ini. 

2. Pendapat, saran, penilaian, serta kritik yang Bapak/Ibu berikan sangat 

bermanfaat untuk perbaikan dan peningkatan kualitas media video scribe ini. 

3. Sehubungan dengan hal tersebut, mohon kiranya Bapak/Ibu dapat 

memberikan tanda (√) pada kolom yang telah disediakan, sebagaimana contoh 

berikut: 

NO. PERNYATAAN SKOR (S) 

1 2 3 4 

1. Materi sesuai dengan tugas 

perkembangan 

   √ 

 

Skala Penilaian: 

Skor = 1 jika media video scribe tidak sesuai dengan pernyataan instrumen 

Skor = 2 jika sebagian kecil video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 

Skor = 3 jika sebagian besar media video scribe sesuai dengan pernyataan 

instrumen 



116 
 

 
 

Skor = 4 jika media video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 

4. Mohon untuk memberikan kesimpulan umum dari hasil penelitian terhadap 

media video scribe ini. 

5. Atas bantuan dan kesediaan Bapak/Ibu untuk mengisi lembar evaluasi ini, 

saya ucapan terimakasih.  

 

LEMBAR EVALUASI AHLI MEDIA 

No. Pernyataan Skor (S) 

1 2 3 4 

1 Gambar/ animasi mampu memperjelas 

materi yang disajikan 

    

2 Gambar/ animasi tidak mengganggu 

elemen lain yang berhubungan dengan 

materi 

 

    

3 Animasi atau gambar yang termuat dalam 

media memvisualisasikan materi dengan 

jelas 
 

    

4 Keterpaduan warna antar komponen 

(tulisan, gambar, grafis, dan lain- lain) 

proposional 

 

    

5 Efek animasi yang digunakan dapat 

menarik minat siswa terhadap media 

 

    

6 Efek animasi yang digunakan dapat 

memberi rangsangan pada siswa untuk 

belajar 
 

    

7 Ukuran, warna dan jenis huruf yang 

digunakan dalam media pembelajaran 

proposional 
 

    

8. Durasi video sesuai dengan materi yang 

disampaikan 

 

    

9. Penyajian audio dalam media 

pembelajaran sesuai dengan durasi video. 
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10. Tulisan yang dimuat dalam media dapat 

dibaca dengan jelas 

 

    

 

 

TOTAL SKOR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Keunggulan: Kelemahan: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KESIMPULAN: 

 

 

 

 

 

Berdasarkan penilaian: 

 

                      Layak                               Tidak Layak 

 

Digunakan sebagai video scribe untuk jenjang Sekolah Menengah Atas 

 

Nama Validator              : 

 

Instansi                            : 
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LEMBAR EVALUASI AHLI KONTEN 

Materi Layanan : Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Mengahadapi Tes Ter- 

  Standar (UN) 

Sasaran Layanan : Peserta didik Kelas XII di SMAN 15 Jakarta Utara  

Judul Penelitian : Pengembangan Video Scribe Untuk Membantu Peserta Didik  

  Mengetahui  Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Menghadapi 

  Tes Ter-Standar (UN) Pada Peserta Didik Kelas XII di 

  SMAN 15 Jakarta Utara 

Peneliti : Dinda Rahmadani 

 

Petunjuk Pengisian 

1. Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mendapatkan informasi dari 

Bapak/Ibu sebagai Ahli Konten tentang video scribe mengenai strategi 

mengatasi kecemasan saat menghadapi tes ter-standar (UN) yang digunakan 

dalam penelitian ini. 

2. Pendapat, saran, penilaian, serta kritik yang Bapak/Ibu berikan sangat 

bermanfaat untuk perbaikan dan peningkatan kualitas media video scribe ini. 

3. Sehubungan dengan hal tersebut, mohon kiranya Bapak/Ibu dapat 

memberikan tanda (√) pada kolom yang telah disediakan, seperti contoh 

berikut: 

NO. PERNYATAAN SKOR (S) 

1 2 3 4 

1. Materi sesuai dengan tugas 

perkembangan 

   √ 

 

Skala Penilaian: 

Skor = 1 jika media video scribe tidak sesuai dengan pernyataan instrumen 

Skor = 2 jika sebagian kecil video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 
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Skor = 3 jika sebagian besar media video scribe sesuai dengan pernyataan 

instrumen 

Skor = 4 jika media video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 

4. Mohon untuk memberikan kesimpulan umum dari hasil penelitian terhadap 

media video scribe ini. 

5. Atas bantuan dan kesediaan Bapak/Ibu untuk mengisi lembar evaluasi ini, 

saya ucapan terimakasih.  

LEMBAR EVALUASI AHLI KONTEN  

No. Pernyataan Skor (S) 

1 2 3 4 

1 Penyajian gambar dalam media 

pembelajaran sesuai dengan materi 

 

    

2 Sistematika penyajian materi tersusun 

dengan baik mulai dari hal yang umum 

hingga hal yang spesifik 

 

    

3 Media pembelajaran yang disajikan sesuai 

dengan tujuan pembelajaran 

 

    

4 Mengedintifikasi kecemasan sesuai dan 

mudah dipahami oleh siswa SMA 

 

    

5 Menggunakan Bahasa Indonesia yang 

baik dan benar 

 

    

6 Artikulasi bahasa jelas dan dapat 

dipahami 
 

    

7 Tema yang digunakan sesuai dengan 

karakteristik siswa SMA 

 

    

8 Materi yang disajikan sesuai dengan 

tujuan pembelajaran. 

 

    

9 Materi yang disajikan dalam media 

pembelajaran lengkap 
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10 Penjelasan terkait dampak mengalami 

kecemasan saat menghadapi tes ter-

standar (UN) mudah dipahami 

 

    

11 Pemberian informasi strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes ter-

standar (UN) sesuai dan mudah dipahami 

oleh siswa SMA 

 

    

TOTAL SKOR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Keunggulan: Kelemahan: 

 

 

 

 

 

 

KESIMPULAN: 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan penilaian: 

 

                      Layak                               Tidak Layak 

 

 

Digunakan sebagai video scribe untuk jenjang Sekolah Menengah Atas 

 

Nama Validator              : 

 

 

Instansi                            : 
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LEMBAR UJI COBA PESERTA DIDIK 

Materi Layanan : Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Mengahadapi Tes Ter 

  Standar  (UN) 

Sasaran Layanan : Peserta didik Kelas XII di SMAN 15 Jakarta Utara  

Judul Penelitian : Pengembangan Video Scribe Untuk Membantu Peserta Didik  

  Mengetahui  Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Menghadapi 

  Tes Ter-Standar (UN) Pada Peserta Didik Kelas XII di  

  SMAN 15 Jakarta Utara 

Peneliti : Dinda Rahmadani 

 

Petunjuk Pengisian 

1. Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mendapatkan informasi dari peserta 

didik tentang ketertarikan video scribe  mengenai strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes ter-standar (UN) yang digunakan dalam 

penelitian ini. 

2. Sehubungan dengan hal tersebut, peserta didik dapat memberikan tanda (√) 

pada kolom yang telah disediakan, sebagaimana contoh berikut: 

NO. PERNYATAAN SKOR (S) 

1 2 3 4 

1. Materi sesuai dengan tugas 

perkembangan 

   √ 

 

Skala Penilaian: 

Skor = 1 jika media video scribe tidak sesuai dengan pernyataan instrumen 

Skor = 2 jika sebagian kecil video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 

Skor = 3 jika sebagian besar media video scribe sesuai dengan pernyataan 

instrumen 

Skor = 4 jika media video scribe sesuai dengan pernyataan instrumen 

3. Mohon untuk memberikan kesimpulan umum dari hasil penelitian terhadap 

media video scribe ini. 
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4. Atas bantuan dan kesediaan Bapak/Ibu untuk mengisi lembar evaluasi ini, 

saya ucapan terimakasih.  

 

LEMBAR UJI COBA PESERTA DIDIK 

No. Pernyataan Skor (S) 

1 2 3 4 

1 Saya bersemangat saat 

mengamati media video scribe 

mengenai strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes 

ter-standar (UN) 

    

2 Media video scribe mengenai 

strategi mengatasi kecemasan 

saat menghadapi tes ter-standar 

(UN) menarik minat saya untuk 

mengidentifikasi kecemasan 

    

3 Saya berkonsentasi penuh 

memperhatikan media video 

scribe strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes 

ter-standar (UN)  karena tampilan 

isi nya yang menarik 
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4 Setelah memperhatikan video 

scribe strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes 

ter-standar (UN), saya memiliki 

keinginan untuk mengetahui 

strategi mengatasi kecemasan 

saat menghadapi tes ter-standar 

(UN) 

    

5 Saya sadar bahwa pemberian 

informasi mengenai strategi 

mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 

sangat penting untuk saya 

ketahui. 

    

6 Pembelajaran BK mengenai 

strategi mengatasi kecemasan 

saat menghadapi tes ter-standar 

(UN) dengan media video scribe 

sangat menyenangkan 

    

TOTAL SKOR  
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Lampiran 7 

Hasil Uji Coba Peserta Didik 

 

 

 
 

Hasil Uji Kinerja Peserta Didik 

No Nama Kelas Skor Total Rerata Presentase 

1 MZ XII MIPA 2 100% 

94% 

2 DI XII MIPA 2 100% 

3 MI XII MIPA 2 100% 

4 LR XII MIPA 2 100% 

5 YA XII MIPA 2 88% 

6 PY XII MIPA 2 88% 

7 AT XII MIPA 2 75% 

8 MR XII MIPA 2 88% 

9 DP XII MIPA 2 100% 

10 BB XII MIPA 2 100% 
 

1 2 3 4 5 6 Skor Total Persentase Rata-rata persentase

1 MZ XII MIPA 2 4 3 3 3 3 4 20 83%

2 DI XII MIPA 2 4 3 3 4 3 4 21 88%

3 MI XII MIPA 2 4 4 4 4 4 4 24 100%

4 LR XII MIPA 2 4 4 4 4 4 4 24 100%

5 YA XII MIPA 2 4 3 3 3 4 4 21 88%

6 PY XII MIPA 2 4 3 3 3 4 4 21 88%

7 AT XII MIPA 2 3 3 3 4 4 4 21 88%

8 MR XII MIPA 2 4 3 3 4 4 4 22 92%

9 DP XII MIPA 2 3 3 3 4 4 4 21 88%

10 BB XII MIPA 2 4 4 4 4 4 4 24 100%

91%

Pernyataan
No Nama Kelas
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Lampiran 8 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 

BIMBINGAN KLASIKAL 

SMAN 15 JAKARTA UTARA 

A Komponen Layanan Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik Layanan Strategi Mengatasi Kecemasan Saat 

Menghadapi UN 

D Jenis Layanan Layanan Bimbingan Klasikal 

E Fungsi Layanan Pemahaman  

F Sasaran Layanan Kemandirian Emosional 

G Tujuan Umum Membantu peserta didik untuk 

mengetahui strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes ter-

standar (UN)  

H Tujuan Khusus Peserta didik dapat mengidentifikasi 

kecemasan dan mengetahui strategi 

mengatasi kecemasaan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 
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I Materi Layanan Strategi Mengatasi Kecemasan Saat 

Mengahadapi Tes Ter-Standar (UN) 

J Waktu 2  x  45 Menit 

K  Sumber - Komalasari, Gantina &Herdi. 2010. 

Coping Skills Untunk Mengatasi 

Kecemasan Menghadapi Ujian 

Nasional Pada Sisa Sekolah 

Menengah Atas Negeri Di Provinsi 

DKI Jakarta 

- Albrecht, Karl. 1980. Brain Power 

Learn To Improve Your Thingking 

Skills 

L Metode/ Teknik Think Pair and Share, Lembar Kerja 

M Media / alat Video Scribe 

LCD 

Laptop 

Speaker 

N Pelaksanaan :  

A. Pertemuan Pertama 
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1. Tahap 

Awal/Pendahuluan 

10 menit 

 

1) Salam pembuka 

2) Menanyakan kabar  

3) Membacakan absensi 

4) Membacakan tujuan layanan 

 2. Tahap Inti 

30 menit 

1) Guru BK menayangkan video 

scribe mengenai strategi mengatasi 

kecemasan saat menghadapi tes 

ter-standar (UN) 

2) Guru BK membantu peserta didik 

dalam mengidentifikasi kecemasan 

saat menghadapi tes ter-standar 

(UN) dengan pengisian lembar 

kerja 1 

3) Peserta didik mengidentifikasi 

kecemasan yang dialami saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 

 3. Tahap Penutup 

5 menit  

Praktikan bersama-sama dengan 

peserta didik memberikan simpulan 

dari keseluruhan materi pada 

pertemuan hari ini dan memberitahu 
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bahwa pembelajaran akan dilanjutkan 

pada pertemuan kedua. 

 B. Pertemuan Kedua 

1. Tahap 

Awal/Pendahuluan 

10 menit 

 

 

1) Salam pembuka 

2) Menanyakan kabar  

3) Membacakan absensi 

4) Tujuan Layanan 

 2. Tahap Inti  

30 menit 

1) Guru BK menayangkan kembali 

video scribe mengenai strategi 

mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 

2) Peserta didik mengetahui strategi 

mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 

3) Peserta didik mengerjakan lembar 

kerja 2 yang telah disediakan 

 3. Tahap Penutup 

5 menit 

Guru BK bersama dengan peserta 

didik memberikan simpulan dari 

keseluruhan materi pada 

pertemuan hari ini. 
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O Evaluasi  

 1. Evaluasi Proses Guru BK/Konselor melakukan 

evaluasi dengan memperhatikan 

proses yang terjadi: 

a. Mengadakan refleksi 

b. Sikap peserta didik dalam 

mengikuti kegiatan 

c. Cara peserta didik 

menyampaikan pendapat 

d. Cara peserta didik memberikan 

penjelasan terhadap 

pertanyaan guru  

 2. Evaluasi Hasil Evaluasi setelah mengikuti kegiatan 

klasikal, antara lain: 

a. Menyenangkan tidaknya 

suasana pertemuan 

b. Penting tidaknya topik yang 

dibahas 

c. Paham tidaknya cara Guru BK 

menyampaikan materi 
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d. Menarik tidaknya Kegiatan 

yang diikuti 

 

Jakarta, 3 Juli 2018 

Mengetahui 

Guru BK       Kepala Sekolah 

                     

 

 

NIP.                                                                                          NIP. 
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Lampiran Materi  

 

Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Menghadapi Tes Ter-Standar UN 

Pengertian Kecemasan 

Kecemasan adalah suatu reaksi  yang muncul saat 

individu merasa dalam keadaan yang membahayakan dirinya 

ditandai dengan adanya beberapa gejala yang muncul seperti 

kekhawatiran, keprihatinan dan rasa takut yang berada di tingkat 

yang berbeda-beda. Kecemasan dengan intensitas yang tinggi 

akan menimbulkan kerugian dan dapat mengganggu keadaan 

fisik dan psikis serta dapat menurunkan kinerja individu. 

Ciri-Ciri Kecemasan 

 Apakah kamu sering merasa pusing saat belajar untuk 

persiapan UN? 

 Apakah kamu merasa sakit perut atau mual ketika 

membahas mengenai UN? 

 Apakah pola suara mu menjadi lebih kencang saat 

berbicara? 

 Apakah tangan dan kakimu terasa kaku saat melakukan try 

out UN?  
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 Apakah kamu mengalami sulit bernafas saat mengerjakan 

soal-soal ujian? 

 Apakah detak jantungmu menjadi lebih cepat saat 

menghadapi UN? 

 Apakah telapak tanganmu mengeluarkan keringat berlebih? 

 Apakah mulutmu terasa kering saat membahas tentang 

UN? 

 Apakah kamu terasa ingin buang air kecil secara terus 

menerus saat menghadapi UN? 

Dampak Saat Merasa Cemas 

 Mengganggu keadaan fisik (kesehatan) 

 Mengganggu keadaan psikis (pikiran) 

 Menurunkan kinerja, kamu mungkin akan kesulitan 

menyelesaikan pekerjaanmu. 

Ujian Nasional (UN) 

UN adalah sistem evaluasi standar pendidikan dasar dan 

menengah yang dilakukan secara nasional dalam rangka 

pengendalian mutu pendidikan, sehingga semua anak Indonesia 

dapat memperoleh persamaan kualitas pendidikan. 
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Strategi Mengatasi Kecemasan Saat Menghadapi Tes Ter-

Standar (UN). 

Albrecht (1980) menyatakan dalam berpikir positif meliputi 

empat aspek sebagai berikut: 

1. Memunculkan harapan yang positif, yaitu melakukan sesuatu 

dengan memusatkan perhatian pada kesuksesan, 

optimisme, pemecahan masalah dan menjauhkan dari 

perasaan takut akan kegagalan. Kalian bisa mengganti 

pikiran negatif menjadi pikiran positif. Seperti:  

Berfikirlah tentang kesuksekan bukan kegagalan 

Berfikirlah bahwa UN itu mudah bukan sulit 

2. Menghadirkan afirmasi diri, yaitu memusatkan perhatian 

pada kekuatan diri dan melihat diri secara positif. 

Menggantikan kritik dengan kemantapan diri yang dipusatkan 

hanya pada kekuatan. Individu akan memperhatikan potensi 

dirinya dengan objektif dan menggunakannya secara 

maksimal untuk mencapai tujuan hidupnya. Kita bisa 

memulai dengan mengucapkan : 

 Soal-soal yang keluar saat UN adalah soal-soal telah 

aku pelajari, aku tak perlu panik 
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 UN bukan suatu yang mengerikan, aku tahu apa yang 

harus kuperbuat.  

Atau kamu bisa mengganti dengan kalimat positif 

lainnya. Sampaikan hal-hal positif dirimu dipagi hari atau 

di waktu apapun ketika kamu merasa cemas. Sugesti 

alam bawah sadarmu untuk terus mengatakan pernyataan 

positif secara berulang-ulang sampai tumbuh di benak 

pikiran mu bahwa kamu bisa dan siap dalam menghadapi 

UN. 

3. Memberikan pernyataan yang tidak menilai pada diri sendiri, 

yaitu pernyataan yang lebih menggambarkan keadaan dari 

pada menilai keadaan. Seperti, Berpikir lebih banyak tentang 

pilihan-pilihan positif daripada pilihan yang negatif. Kita bisa 

memulai dengan berpikir: 

Aku bukan orang yang gagal, aku pasti bisa melewatinya 

Semakin aku panik, akan semakin sulit aku 

menyelesaikannya. 

4. Penyesuaian diri terhadap kenyataan, yaitu mengakui realita 

peristiwa dan mampu segera beradaptasi. Menggantikan 

pikiran buruk dengan adaptasi terhadap realita. Kita bisa 

memulai nya dengan memperkecil kata “tidak bisa” dan 
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mengganti nya dengan menggunakan kata yang lebih positif 

menjadi kata “bisa” 

Saya tidak bisa melakukannya, saya takut menghadapi UN, 

menjadi 

Saya bisa melakukannya, UN adalah tahap penting yang harus 

saya jalani, saya tidak bisa menghindarinya tapi saya bisa 

mempersiapkan diri, saya mempunyai kemampuan untuk 

mengerjakan soal-soal UN. 

Berpikir positif artinya, kamu memberi perhatian pada 

sesuatu yang positif supaya kamu bisa berpikir lebih efektif 

dengan hanya memilih apa yang kamu perhatikan dan apa saja 

yang kamu ungkapkan haruslah berbuah hasil yang positif. 

Saat kamu menganggap UN sebagai situasi yang 

mengancam dan membahayakan, maka akan muncul yang 

disebut kecemasan. Tetapi, apabila kamu menganggap UN 

hanya sebagai suatu proses evaluasi dari proses akhir sebuah 

pendidikan formal maka tidak akan menimbulkan kecemasan. 

 

 

 

 



136 
 

 
 

Nama  : 

Kelas  : 

Tanggal : 

LEMBAR KERJA 1 

Cara Pengerjaan: Berilah tanda ceklist jika kamu merasakan hal tersebut. 

o Apakah kamu sering merasa pusing saat belajar untuk persiapan UN? 

o Apakah kamu merasa sakit perut atau mual ketika membahas mengenai 

UN? 

o Apakah pola suara mu menjadi lebih kencang saat berbicara? 

o Apakah tangan dan kakimu terasa kaku saat melakukan try out UN?  

o Apakah kamu mengalami sulit bernafas saat mengerjakan soal-soal 

ujian? 

o Apakah detak jantungmu menjadi lebih cepat saat menghadapi UN? 

o Apakah telapak tanganmu mengeluarkan keringat berlebih? 

o Apakah mulutmu terasa kering saat membahas tentang UN? 

o Apakah kamu terasa ingin buang air kecil secara terus menerus saat 

menghadapi UN? 

o Apakah kamu menjadi pribadi yang mudah sedih saat menghadapi UN? 

o Apakah kamu memikirkan terus menerus mengenai kesulitan soal-soal 

UN?  
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LEMBAR KERJA 2  

1. Apa yang sebenarnya kamu ketahui tentang UN ? 

 

2. Apa sih ide negatif yang kamu miliki tentang UN? 

 

3. Apa yang akan terjadi jika pikiran negatif tersebut terus hadir dalam 

pikiranmu? 

 

4. Berpikir positif adalah cara yang bisa kamu lakukan dalam menghadapi 

kecemasan saat menghadapi UN. Sekarang, ubahlah pikiran-pikiran 

negatif yang telah kamu jawab dengan beberapa cara : 

a. Memunculkan harapan yang positif : 

Tuliskan satu kalimat atau lebih yang menunjukkan bahwa kamu 

memiliki harapan-harapan yang positif mengenai UN : 

 

 

b. Menghadirkan afirmasi diri 

Tuliskan satu kalimat yang membantumu ketika kamu merasa 

cemas berkaitan dengan menghadapi UN. Pastikan kalimat ini bisa  
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kamu sampaikan pada dirimu kapanpun kamu merasa cemas: 

 

 

 

c. Tidak menilai diri sendiri 

Tuliskan satu penilaian negatif yang kamu miliki tentang dirimu. 

Kemudian, ubahlah penilaian diri negatif tersebut menjadi penilaian 

diri yang positif.  

 

 

d. Menyesuaikan diri terhadap kenyataan 

UN adalah hal yang tidak bisa kamu hindari, karena UN akan 

menjadi evaluasi yang menentukan apakah kamu akan mampu 

melanjutkan pendidikan pada tahap selanjutnya. Karena UN tidak 

bisa dihindari, maka tuliskanlah kalimat atau paragraf yang 

membantumu untuk menghadapi UN yang tidak bisa kamu hindari 

ini.  
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SMA Negeri 15 Jakarta Utara 

LAPORAN BIMBINGAN KLASIKAL 

1 Komponen Layanan Layanan dasar 

2 Bidang Layanan Pribadi 

3 Topik Layanan Strategi Mengatasi Kecemasan Saat 

Menghadapi UN 

4 Tujuan Layanan 

 

Membantu peserta didik untuk 

mengetahui strategi mengatasi 

kecemasan saat menhadapi tes ter-

standar (UN) 

5. Kelas/Semester XII/ Ganjil 

6 Hari/Tanggal  

7 Durasi pertemuan 2 x 45 menit 

8 Materi Terlampir 

9 Hasil dan Tindak Lanjut Hasil Yang diharapkan : Peserta didik 

dapat mengidentifikasi dan mengetahui 

strategi mengatasi kecemasan saat 

menghadapi tes ter-standar (UN) 
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Tindak Lanjut : Bagi peserta didik yang 

memerlukan layanan khusus, maka bisa 

dilanjutkan dengan kegiatan konseling 

kelompok atau konseling individual 

 

Jakarta, 3 Juli 2018 

       Mengetahui, 

Guru BK       Kepala Sekolah 

 

 

 

                    

NIP.                                                                                          NIP. 

  




