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A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik / Tema Layanan Kematangan Emosi -  Mengelola Stres dan Cara Mengatasinya 

D Fungsi Layanan Pemahaman  

E Tujuan Umum Peserta didik/konseli dapat memahami tentang kematangan 
emosi dan memahami stress, mengelola stress serta cara 
mengatasinya 

F Tujuan Khusus 1. Peserta didik/konseli dapat memahami tentang kematangan 
emosi 

2. Peserta didik/konseli dapat memahami tentang stres 
3. Peserta didik/konseli dapat memahami cara mengelola stress 
4. Peserta Didik/konseli memahami  manfaatnya sebagi bagian 

pengendalian diri 

G Sasaran Layanan Kelas 11 

H Guru BK Dra. Tutik Wahyuni, M.Pd. 

 surel Tutikw51@gmail.com 

I Materi Layanan 1. Kematangan emosi 
2. Stres 
3. Mengelola stres 

J Waktu  4 Kali Pertemuan x  45 Menit 

K Sumber Materi 1. Slamet, dkk 2016, Materi Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling untuk SMA-MA kelas 11, Yogyakarta, Paramitra 
Publishing 

2. Triyono, Mastur, 2014, Materi Layanan Klasikal Bimbingan dan 
Konseling bidang pribadi, Yogyakarta, Paramitra 

3. Martono, Lidya Harwina dan Joewana, Satya, 2006, Belajar 
Hidup Bertanggung Jawab, Menangkal Narkobadan Kekerasan, 
Jakarta, Balai Pustaka 

4. http://eprints.mercubuana-yogya.ac.id/3100/3/BAB%202.pdf 

L Metode/Teknik Ceramah, Curah pendapat, tanya jawab dan latihan 

M Media / Alat  LCD, Power Point,Kematangan emosi dan Mengelola stress. 

N Pelaksanaan  

Tahap Uraian Kegiatan 

 
 

 
1. Tahap Awal / 

Pedahuluan 

1. Membuka dengan salam dan berdoa 
2. Membina hubungan baik dengan peserta didik 

(menanyakan kabar, pelajaran sebelumnya, ice breaking) 
3. Menyampaikan tujuan layanan materi Bimbingan dan 

Konseling 
4. Menanayakan kesiapan kepada peserta didik 

 
 
 
 
 

2. Tahap Inti 

1. Guru BK menayangkan media slide power point yang 
berhubungan dengan materi layanan 

2. Peserta didik mengamati slide ppt yang berhubungan dengan 
materi layanan 

3. Guru BK mengajak curah pendapat dan tanya jawab 
4. Guru BK membagi kelas menjadi 6 kelompok, 1 kelompok 5- 6 

orang 
5. Guru BK memberi tugas kepada masing-masing kelompok 
6. Peserta didik mendiskusikan dengan kelompok masing-masing 
7. Berlatih Mengelola stres 

 3. Tahap Penutup 1. Guru BK mengajak peserta didik membuat kesimpulan yang 
terkait dengan materi layanan  



2. Guru BK mengajak peserta didik untuk agar 
dapatmenghadirkan Tuhan dalam hidupnya 

3. Guru BK menyampaikan materi layanan yang akan datang 
4. Guru BK mengakhiri kegiatan dengan berdoa dan salam 

O Evaluasi  

 1.  Evaluasi Proses Guru BK atau konselor melakukan evaluasi dengan 
memperhatikan proses yang terjadi : 
1.  Melakukan Refleksi hasil, setiap peserta didik menuliskan 

dikertas yang sudah disiapkan. 
2.  Sikap atau atusias peserta didik dalam mengikuti kegiatan 
3.  Cara peserta didik dalam menyampaikan pendapat atau 

bertanya 
4.  Cara peserta didik mempraktekkan cara mengelola stres 

2.  Evaluasi Hasil Evaluasi setelah mengikuti kegiatan klasikal, antara lain : 
1.  Merasakan suasana pertemuan : menyenangkan/kurang 

menyenangkan/tidak menyenangkan. 
2.  Topik yang dibahas : sangat penting/kurang penting/tidak 

penting 
3.  Cara Guru Bimbingan dan Konseling atau konselor 

menyampaikan : mudah dipahami/tidak mudah/sulit dipahami 
4.  Kegiatan yang diikuti : menarik/kurang menarik/tidak menarik 

untuk diikuti 

 
LAMPIRAN-LAMPIRAN 
1. Uraian materi 
2. Lembar kerja siswa 
3. Instrumen penilaian 
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Mengetahui 

Kepala Sekolah Guru BK 
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LAMPIRAN MATERI 

A. Kematangan Emosi 

 1. Pengertian Emosi  

Masa remaja dianggap sebagai peiode “badai dan tekanan,” suatu masa di mana ketegangan emosi meninggi 

sebagai akibat dari perubahan fisik dan kelenjar. Dengan demikian remaja membutuhkan sistem dukungan 

sosial ketika mereka mengembangkan kemampuan ini. Guru, orangtua, memberikan perhatian dan sebagai 

sumber saat remaja menghubungkan antara perasaan dan tindakan.  

Emosi ditandai oleh perilaku yang merefleksikan (mengekspresikan kondisi senang atau tidak senang 

seseorang atau transaksi yang sedang dialami). Emosi juga dapat bersifat spesifik dan terwujud daalam 

bentuk gembira, takut, marah, dan seterusnya, tergantung pada bagaimana transaksi tersebut dipengaruhi.  

Emosi terbentuk melalui perkembangan yang dipengaruhi oleh pengalaman dan dalam perkembangan, 

emosi menuju tingkat yang konstan, yaitu adanya integrasi dan organisasi dari semua aspek termasuk 

pengalaman kehidupan serta budaya. 

 Emosi juga berarti seluruh perasaan yang kita alami seperti sedih, gembira, kecewa, semangat, marah, dan 

cinta. Masa remaja merupakan masa dimana terjadinya perkembangan emosi yang cukup tinggi. Dimana 

emosi tersebut merupakan bentuk perasaan yang alami oleh remaja yang dapat digambarkan berupa emosi 

marah, sedih, kecewa, dan emosi cinta.  

2. Pengertian Kematangan Emosi  

Kematangan emosi adalah kemampuan dan kesanggupan individu untuk memberikan tanggapan emosi 

dengan baik dalam menghadapi tantangan hidup yang ringan dan berat serta mampu menyelesaikan, 

mampu mengendalikan luapan emosi dan mampu mengantisipasi secara kritis situasi yang dihadapi. 

Kematangan diri secara emosional (maturing emotional self) menunjuk pada emosi yang menyangkut semua 

wilayah perilaku afektif dengan melibatkan aspek  biologis, kognitif, dan sosial. Kematangan emosi adalah 

ketika remaja telah matang emosinya, telah dapat mengendalikan emosinya, maka individu akan dapat 

berpikir secara matang, berpikir secara baik, berpikir secara obyektif.  

Kematangan emosi ini berkaitan erat dengan umur, diharapkan emosinya akan lebih matang, dan remaja 

akan dapat lebih menguasai atau mengendalikan emosinya. Namun, ini tidak berarti bahwa bila seseorang 

telah bertambah umurnya akan dengan sendirinya dapat mengendalikan emosinya secara otomatis.  

Pengendalian diri adalah kemampuan remaja dalam mempertahankan dorongan emosi, serta memahami 

emosi diri untuk diarahkan kepada tindakantindakan positif. Salah satu tindakan postifnya adalah rasa 

konsekuen adalah rasa tanggung jawab remaja dengan kesadaran untuk menjalankan keputusan, serta 

berani bertanggung jawab terhadap semua akibat dan keputusan yang telah diambil (Muawanah, 2012).   

Remaja yang memiliki kematangan emosi adalah remaja yang dapat mengontrol emosinya dan mampu 

untuk mengungkapkan emosinya dengan caracara yang lebih dapat diterima. Maka dapat dikatakan apabila 

remaja memiliki kematangan emosi dengan baik, maka remaja tersebut akan mampu berperilaku sesuai 

dengan karakteristik kematangan emosi tersebut. Sedangkan, remaja yang tidak memiliki kematangan emosi 

akan melakukan perilaku tidak sesuai dengan karakteristik dari kematangan emosi itu sendiri. Intinya remaja 

yang memiliki kematangan emosi akan mampu melakukan kontrol dan mengelola emosinya. 

 3. Ciri-Ciri Kematangan Emosi  

a. Dapat menerima keadaan dirinya maupun orang lain sesuai dengan objektifnya.  

b. Pada umumnya tidak bersifat impulsive, dapat mengatur pikirannya dalam memberikan   tanggapan 

terhadap stimulus yang mengenainya.  



c. Dapat mengontrol emosinya dengan baik dan dapat mengontrol ekspresi emosinya walaupun dalam 

keadaan marah dan kemarahan itu tidak ditampakkan keluar.  

d. Dapat berpikir objektif sehingga akan bersifat sabar, penuh pengertian dan cukup mempunyai toleransi 

yang baik.  

e. Mempunyai tanggung jawab yang baik, dapat berdiri sendiri, tidak mengalami frustrasi dan mampu 

menghadapi masalah dengan penuh  

 

B.STRES 

 Stres adalah reaksi seseorang, baik secara jasmani maupun kejiwaan, ketika ada tutntutan 

pada dirinya, baik yang berasal dari diri sendiri, seperti sakit, iri hati, dan benci, atau dari 

lingkungannya. Contoh : Si A stress ketika temannya membeli hp baru;  stress karena PR/tugas 

bertumpuk; ada persoalan keluargaa; siswa stress ketika ujian. 

 Stres dapat terjadi pada setiap orang dan pada setaip waktu. Stres merupakan bagian dari 

kehidupan manusia yang tidak dapat dihindari. Umumnya orang menyadari adanya stress, tetapi ada 

juga yang tidak. 

 Reaksi seseorang dapat bersifat positif atau negative. Reaksi yang bersifat positif jika 

menimbulkan dampak positif dan menjadi pendorong agar orang berusaha lebih baik. Reaksi tersebut 

bersifat negative, jika terjadi keluhan atau ganguan pada orang itu. 

   

 

 

 

 

 Setiap perubahan menimbulkan stres. Perubahan itu dapat terjadi sebagai pelajar, tanggung 

jawab terhadap tugas-tugas, pengambilan keputusan, tempat tinggal, hubungan pribadi, keuangan, 

dan kesehatan. 

 Faktor penyebab stres disebut stresor. Ada beberap jenis stresor sebagai berikut. 

a. Stresor fisik/jasmani: suhu dingin/panas, suara bising, rasa nyeri/sakit, kelelahan fisik, 

pertumbuhan jasmani, tempat tinggal yang tidak memadai, dan polusi udara. 

b. Stresor psikologik: perasaan takut, kesepian, patah hati, marah, jengkel, cemburu, iri hati, 

dan konfilik rumah tangga. 

c. Stresor sosial-budaya: hubungan sosial, kesulitan pekerjaan, menggangur, pension, PHK, 

perpisahan, percerian, dan keterasingan. 

 Stres berpengaruh terhadap keadaan jasmani dan kejiwaan. Reaksi seseorang tehadap stres 

dapat berbeda-beda, tergantung pada kepribadiaan, masa kecil, dan pengalaman dalam kehidupan 

sehari-hari. Setiap orang memiliki pola masing-masing gejalanya pun beraneka ragam. 

 Gejala stres dapat berwujud sebagai berikut. 

a. Gejala fisik: napas memburu, mulut dan kerongkongan kering, jantung berdebar, otot-otot 

tegang, sakit kepala, menceret, sembelit, letih, lelah, ganguan makan, tangan lembap, 

eksem/gatal-gatal, dan sukar tidur. 

b. Reaksi kejiwaan: bingung, cemas, sedih, jengkel, tidak berdaya, tidak mampu berbuat apa-

apa, gelisah, merasa gagal, kehilangan semnagat, sukar berkonsentrasi, sulit berpikir 

jernih, sulit membuat keputusan, hilang kreativitas, hilangnya gairah dalam penampilan 

Jadi, stress tidak selalu merugikan atau berakibat buruk. Stres dapat berguna. Kita 

menjadi berpikir dan berusaha lebih baik lagi. Stres dapat mendorong kita untuk 

meningkatkan diri. 

Yang penting adalah bagaimana kita hidup dengan stres tanpa bereaksi negatif . 

Namun, jika stres terlalu berat dan berlangsung lama, sudah pasti ada dampak buruknya 

 

 



atau minat terhadap orang lain, menyalahkan orang lain, menarik diri, menyerang, dan 

bingung. 

 

Kita dapat mengenali tanda-tanda seperti itu, baik pada diri sendiri maupun pada orang lain. 

Kita dapat menjadi kecewa, marah, murung, atau mendapatkan diri terjaga dan memikirkan sesuatu. 

Tanpa disadari, kita telah mengonsumsi alcohol, rokok, atau makan berlebih. Atau sebaiknya 

kehilangan serara makan. 

Salah satu tanda yang perlu diwaspadai adalah penguatan watak dan kepribadian aslinya, 

misalnya: 

✓ Orang yang berhati-hati, menjadi cermat berlibihan; 

✓ Orang yang cemas, menjadi lekas panik; 

✓ Orang yang kurang percaya diri, menjadi rawan; 

✓ Orang yang suka jengkel, menjadi meledak-ledak. 

 

 

 

     

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

C. Mengelola Stres 

 

 Stres dapat dicegah dan dikelola. Ada beberapa langakah agar seseorang dapat mengelolah 

sters. 

 

1. Rencanakan masa depanmu dengan lebih baik 

Belajarlah hidup dengan tertip dan teratur. Dahulukan mana yabg lebih penting dan mana 

yang dapat ditunda. Gunakan waktumu sebaik-baiknya. Jika mempunyai tugas, selesaikan 

tugas itu. Jika ada rencana, penuhi rencana itu. Tugas yang tidak selesai menimbulkan steres. 

2. Hindari membuat beberapa perubahan besar sekaligus 

Setiap perubahan menimbulkan stres. Pindah rumah, pindah pekerjaan, pindah sekolah 

merupakan perubahan besar yang menimbulkan stres. Jangan membuat beberapa perubahan 

besar sekaligus. Beri waktu untuk menyesuaikan diri pada setaip perubahan. 

3. Terimalah dirimu apa adanya 

Setiap orang memiliki kelemahan atau kekurangan. Terimalah hal-hal yang tidak dapat 

dirubah, seperti wajah, tinngi badan, dan jerawat. Belajarlah menerima dirimu apa adanya, 

dan bersyukurlah. 

4. Terimalah lingkungan sebagaimana adanya 

Jika lingkunganmu tidak sesuai dengan harapan, usahakan untuk mengubahnya. Terimalah 

apa yang tidak dapat dirubah. 

5. Berbuatlah sesuai dengan kemampuan dan munatmu 

Pilihlah jurusan atau pekerjaan sesuai dengan minat dan kemampuanmu. Jangan berharap 

sesuatu yang tidak mungkin. Tetapkan sasaran hidupmu yang mudah dijangkau. Terimahlah 

kenyataan. 

6. Buatlah keputusan yang bijaksana 

Sebelum membuat keputusan, carilah keterangan selengkapnya. Berpikirlah tenang. Jangan 

mudah terpengaruh oleh perasaan. Pertimbangkan segala kebaikan dan keburukan dari setiap 

keputusan. Ajaklah beruding orang-orang yang terlibat dalam pengambilan keputusan. Atau 

mintalah nasihat. 

7. Berpikirlah secara positif 

Jauhkan perasaan atau pikiran yang negatif tentang seseorang atau tentang suatu hal. 

Kenalilah penyebab perasaan atau pikiran yang negatif itu. Atasilah hal itu. Jangan menbesar-

besarkan masalah. Jangan mudah menyalahkan orang lain atau keadaan. 

8. Bicarakan persoalanmu dengan orang lain 

Jangan menanggung sendiri beban atau persoalan adan kecemasanmu. Lebih baik 

membicarakan dengan orang lain yang kamu percayai (orang tua, sahabat, pemuka agama, 

dan guru ) 

9. Peliharalah kesehatanmu 

Kesehatan buruk merupakan stres. Sakit dan keletihan menyebabkan kamu kurang mampu 

bekerja atau berpikir dengan baik. Oleh karena itu, peliharalah kesehatan tubuhmu. Makan 

dan tidurlah dengan cukup, berolahraga secara teratur, dan jangan merokok. 

10. Binalah persahabatan 

Setiap orang memerlukan sahabat untuk mengobrol, tertawa bersama, saling mengunjungi, 

pergi bersama, atau bahkan menolong. Memiliki sahabat membuat kita merasa santai dan 

dapat menghilangkan atau mengurangi stres. Hargailah orang lain dan bersabarlah terhadap 

kesalahan atau kelemahan mereka. Perlakukan orang lain sebagaimana kamu ingin 

diperlakukan. Jangan menuntut. Bejarlah berkerja sama, membagi suka duka, dan berkorban 

untuk kepentingan orang lain. Jika kamu menerima orang lain apa adanya, pasti mereka pun 

menerimamu sebagiamana adanya. 

11. Luangkan waktu untuk diri sendiri 

Jika merasa tegang dan letih, beristirahatlah. Adakan perubahan jadwal rutinmu. Berliburlah 

pada akhir pecan dan nikmatilah pemandangan indah. Lakukan hobimu atau hal lain yang 

kamu sukai, seperti berkebun, lari pagi, atau mengumpulkan prangko. 



 

12. Lakukan relaksasi 

Relaksasi akan mengerdorkan ketegangan otot akibat stres. Latihlah selama 10-15 menit 

setiap hari. Setelah latihan beberapa minggu, kamu akan lebih menjadi rileks setiap kali 

menghendakkinya. 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ANGKET EVALUASI HASIL LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 

Nama Konseli  : ............................................. 

Jenis Kelamin : …………………………………………. 

Kelas  : ............................................. 

Petunjuk : 

1. Beri tanda centang ( √ ) pada kolom skor sesuai dengan diri  Anda. 

2. Kolom skor angka 1= Kurang, 2= Cukup, 3= Baik, 4= Sangat baik 

 

NO PERNYATAAN 
SKOR 

1 2 3 4 

1 Saya memahami dengan baik tujuan yang diharapkan 
dari materi yang disampaikan 

    

2 Saya memperoleh banyak pengetahuan dan informasi 
dari materi yang disampaikan 

    

3 Saya menyadari pentingnya bersikap sesuai dengan 
materi yang disampaikan 

    

4 Saya meyakini diri akan lebih baik, apabila bersikap 
sesuai dengan materi yang disampaikan 

    

5 Saya dapat mengembangkan latihan mengelola stress 
untuk mengatasi stress yang dihadapi 

    

6 Saya dapat mengubah perilaku sehingga kehidupan 
saya menjadi lebih teratur dan bermakna 

    

 JUMLAH     

TOTAL SKOR   

 

Keterangan : 

1. Skor minimal yang dicapai adalah 1 x 6 = 6, dan skor tertinggi adalah 4 x 6 = 24 

2. Kategori hasil : 

a. Sangat baik  = 21 -  24 

b. Baik  = 17 -  20 

c. Cukup Baik  = 13 -  116 

d. Kurang Baik = ...  -  12 

 

........................., ............ 

 Mengetahui 

 Guru BK/Konselor     Peserta didik/Konseli 

 

 

.................................     ................................... 

 

 

 

 

 

 



 

INSTRUMENT PENILAIAN PROSES 
 

NO PROSES YANG DINILAI 
HASIL PENGAMATAN  

KETERANGAN 
YA TIDAK 

A Kesesuaiaan Program     

1  Materi layanan sesuai dengan kebutuhan konseli    

2 Materi layanan mengacu pada sumber yang jelas    

3 Materi layanan sesuai dengan perkembangan konseli    

B Keterlaksanaan program    

1 Program terlaksana sesuai dengan satlan/RPL    

2 Waktu pelaksanaan sesuai dengan satlan/RPL    

3 Metode yang digunakan variatif dan menarik    

4 Menggunakan media layanan Bk    

5 Langkah-langkah pelaksanaan lengkap meliputti 
pembukaan sampai evaluasi 

   

C Konseli / peserta didik Antusias    

 Peserta didik bertanya pada guru    

 Peserta didik menjawab pertanyaan guru    

 Peserta didik mengerjakan tugas yg diberikan guru    

 Peserta didik mengikuti latihan relaksasi    

D Kehadiran Peserta didik    

1 Peserta didik hadir semua    

2 Peserta didik hadir lebih dari 75 %    

3 Peserta didik yang Tidak hadir lebih dari 25 %    

E Ketersediaan sarana prasarana     

1 Meja kursi tempat peserta didik lengkap dan nyaman    

2 Papan Tulis, alat tulis tersedia    

3 Ruangan bersih dan nyaman    

4 Instrumen dan buku sumber yang diperlukan tersedia    

5 Pencahayaan ruangan mencukupi    

F.  Dukungan terhadap mata pelajaran     

1 Materi layanan mendukung semua mata pelajaran    

2 Materi layanan hanya mendukung sebagian mata 
pelajaran 

   

 
 
 

 

 


