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DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN 

SEKOLAH MENENGAH ATAS NEGERI 1 WELAHAN 

Jalan Raya Gotri – Welahan Jepara Kode Pos 59464 Telepon 0291- 4256194 

Surat Elektronik tatausaha@sman1welahan.sch.id 

RENCANA PELAKSANAAN 

LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 

TAHUN PELAJARAN 2021/2022 

A Komponen  Layanan Dasar 

B Bidang Layanan Pribadi 

C Topik / Tema Layanan Mengelola Stres dan Cara Mengatasinya (sesuai kebutuhan 

peserta didik di SKKPD/”Kematangan Emosi”) 

D Fungsi Layanan Pencegahan dan Pengembangan 

E Tujuan umum Peserta didik  dapat melatih kemampuan mengelola stress dan 

cara mengatasinya. 

F Tujuan khusus 1. Peserta didik dapat menganalisis gejala stress dan cara 

mengatasinya (C4). 

2. Peserta didik dapat mendeteksi faktor- faktor penyebab  

dan dampak stress (A4). 

3. Peserta didik dapat membangun pengelolaan stress dan 

cara mengatasi untuk kehidupan efektif sehari- hari (P4). 

G Sasaran Layanan Kelas XI 

H Materi Layanan 1. Pengertian stres 

2. Faktor- faktor penyebab dan dampak stres 

3. Cara mengelola stres 

I Waktu  2 Kali Pertemuan x  45 Menit 

J Sumber Materi 1. Riyadi, Slamet. 2016. Materi Layanan Klasikal      

Bimbingan&Konseling untuk SMA- MA.     

Yogyakarta: Paramitra Publishing. 

2. Mariyaningsih, Hidayati. 2018. Bukan Kelas Biasa. 

                             Surakarta: CV Kekata Group. 

3. Masdudi. 2012. “Bimbingan dan Konseling Perspektif     

         Sekolah”. Jurnal AlTarbiyah. 

4. Nurmaliyah, Faridah. 2014. Menurunkan stress akademik 

siswa dengan teknik Self- Intruction. Jurnal Pendidikan 

Humaniora.Vol. 2 No. 3, Hal 273-282, September 

2014. Diakses tanggal 5 Januari 2022. 

K Metode/Teknik Cooperative Learning teknik Think Pair Share 

L Media / Alat  Laptop, Power Poin Mengelola Stress dan Cara mengatasinya. 

M Email  tantisuraya15@gmail.com 

N Pelaksanaan 

1. Tahap Awal /Pedahuluan 

a.   Pernyataan Tujuan 

 

1. Guru BK/Konselor membuka dengan salam dan berdoa 

2. Membina hubungan baik dengan peserta didik 

mailto:tatausaha@sman1welahan.sch.id


 (menanyakan kabar, pelajaran sebelumnya, ice breaking) 

3. Menyampaikan tujuan-tujuan khusus yang akan dicapai 

b.  Penjelasan tentang 

langkah-langkah 

kegiatan 

Menjelaskan langkah-langkah bahwa layanan bimbingan 

konseling akan segera dimulai dengan materi “Mengelola 

stress dan cara mengatasi” dan metode Think Pair Share. 

Langkah-langkah yang akan dilakukan adalah: 

1. Memberikan penjelasan tentang langkah - langkah 

kegiatan layanan  klasikal dengan metode Think Pair 

Share. 

2. Memberikan penjelasan tentang tugas dan tanggung jawab 

peserta didik selama mengikuti layanan klasikal. 

3. Menyampaikan kontrak waktu layanan yang akan 

dilaksanakan selama 1 jam pelayanan. (45 Menit). 

c. Mengarahkan kegiatan 

(konsolidasi) 

Memberikan penjelasan tentang topik yang akan dibicarakan 

selama proses kegiatan. 

d. Tahap peralihan  

     ( Transisi) 

1. Mengingatkan kembali terkait tujuan dan topik yang akan 

dibahas. 

2. Menanyakan kesiapan peserta didik untuk memulai 

layanan daring dengan metode Think Pair Share. 

3. Mengingatkan peserta didik bahwa kegiatan akan segera 

memasuki tahap inti diharapkan seluruhnya fokus terhadap 

kegiatan yang akan dilakukan bersama. 

4. Mengajak peserta didik melakukan teknik Butterfly Hug. 

2. Tahap Inti 

Kegiatan siswa 1. Peserta didik memperhatikan tayangan media slide power 

poin yang berhubungan dengan materi layanan. 

2. Peserta didik mengelompok sesuai instruksi guru BK. 

3. Mendiskusikan isu/pertanyaan yang diberikan guru BK 

secara berpasangan. 

4. Sharing : hasil diskusi intersubejktif di tiap – tiap pasangan 

hasilnya dibicarakan dengan pasangan seluruh kelas. 

 3. Tahap Penutup 1. Peserta didik menyimpulkan hasil dari materi yang 

dibahas. 

2. Peserta didik merefleksi kegiatan dengan mengungkapkan  

manfaat dan kebermaknaan kegiatan.  

3. Peserta didik diberikan penguatan dan rencana tindak 

lanjut. 

4. Guru bersama peserta didik melakukan evaluasi hasil 

kegiatan. 

5. Guru BK menutup kegiatan layanan dengan salam. 

O Evaluasi 



 1.  Evaluasi Proses Guru BK atau konselor melakukan evaluasi dengan 

memperhatikan proses yang terjadi : 

1. Refleksi terkait materi yang ditanyakan kepada peserta 

didik. 

2. Sikap atau antusiasme peserta didik  dalam mengikuti 

kegiata layanan bimbingan konseling. 

3. Mengamati peserta didik dalam menyampaikan pendapat 

atau bertanya. 

4. Mengamati peserta didik memberikan penjelasan dari 

pertanyaan guru BK kepada temannya 

2.  Evaluasi Hasil Evaluasi dengan instrumen yang sudah disiapkan, antara lain: 

1. Pemahaman baru yang didapat setelah mengikuti layanan 

daring dengan materi ”Mengelola stress dan cara 

mengatasinya”. 

2. Perasaan positif yang didapat setelah mengikuti layanan 

daring dengan materi ”Mengelola stress dan cara 

mengatasinya”. 

3. Melihat rencana kegiatan yang akan dilakukan peserta 

didik setelah mengikuti layanan klasikal bimbingan 

konseling. 

LAMPIRAN-LAMPIRAN 

1. Uraian Materi 

2. Intrumen Penilaian 

3. Lembar Kerja Peserta Didik (LKPD) 
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1. Uraian materi 

MENGELOLA STRES DAN CARA MENGATASINYA 

A. Pengertian Stress  

Stress adalah reaksi tubuh ketika seseorang menghadapi tekanan, ancaman, atau suatu 

perubahan. Seseorang biasanya mengalami stres ketika tuntutan yang diberikan padanya lebih 

besar dari kemampuannya untuk mengatasinya. Stress bisa dialami oleh siapa saja, mulai dari 

anak-anak sampai orang tua. Stress merupakan reaksi yang sepenuhnya wajar dialami semua 

orang dari waktu ke waktu ketika dihadapkan pada situasi yang membuat mereka merasa 

tertekan. Stress juga dapat terjadi karena situasi atau pikiran yang membuat seseorang merasa 

putus asa, gugup, marah, atau bersemangat.  

Stress adalah gangguan pada tubuh dan pikiran yang disebabkan oleh perubahan dan 

tuntutan kehidupan (Vincent Cornelli, dalam Jenita DT Donsu, 2017). Menurut Charles D. 

Speilberger, menyebutkan stres adalah tuntutantuntutan eksternal yang mengenai seseorang 

misalnya objek dalam lingkungan atau sesuatu stimulus yang secara obyektif adalah 

berbahaya. Stress juga bias diartikan sebagai tekanan, ketegangan, gangguan yang tidak 

menyenangkan yang berasal dari luar diri seseorang (Jenita DT Donsu, 2017). 

 

B. Penyebab Stres pada Remaja 

Menurut American Psycological Association, usia milenial yang paling rentan dengan 

stress mulai dari usia 18-33 tahun. Stress pada remaja disebabkan oleh beberapa hal, dan 

beberapa di antaranya: 

a. Stress akademik 

Tekanan akademik seringkali membuat remaja stres. Remaja sering mengkhawatirkan 

banyak hal seperti tugas sekolah, tuntutan nilai, ranking dan sebagainya. 

b. Stress fisik 

Perubahan fisik menjadi banyak penyebab stress di kalangan remaja. Selain itu, remaja 

banyak membandingkan bentuk fisik mereka dengan teman-temannya yang semakin 

membuat tertekan. 

c. Stress sosial 

Kehidupan social adalah hal yang penting untuk remaja. Terkadang mereka merasa gagal 

dalam kehidupan sosial karena masalah kepopuleran. 

d. Masalah keluarga 

Masalah keluarga menjadi pokok penting dalam menentukan tingkat stress remaja. 

Persilisihan orang tua, masalah keuangan keluarga dan sebagainya banyak membuat anak 

tertekan. 

e. Peristiwa traumatis 

Beberapa kejadian yang pernah dialami seperti kecelakaan atau penyakit dan kematian 

orang terdekat juga kerap membuat remaja merasa tertekan dan sulit menghadapi hidup. 

 



f. Hubungan dengan lawan jenis 

Remaja mulai tertarik dengan lawan jenisnya. Tapi terkadang perasaan itu tidak bersambut 

dan sebabkan patah hati. 

g. Bullying 

Tidak dihindari bullying banyak terjadi di kalangan remaja. Bukan hanya mengena 

tindakan fisik, bullying juga bisa berupa perkataan dan bahkan tatapan mata. 

 

C. Reaksi atau Dampak Seseorang Terhadap Stres 

Reaksi seseorang terhadap stress berbeda-beda. Banyak faktor yang mempengaruhi. 

Stress bisa menyebabkan sistem kekebalan seseorang menurun, sehingga menjadikan tubuh 

sulit melawan penyakit. Hasilnya, Anda akan lebih mudah terkena penyakit. 

a. Reaksi fisik, reaksi yang paling gampang dilihat seperti sakit kepala. 

b. Reaksi Emosi, reaksi seperti mudah tersinggung atau gampang marah, suka baperan. 

c. Reaksi kognitif, reaksi otak seperti sulit konsentrasi. 

d. Reaksi Tingkah laku, reaksi sikap seperti makan berlebihan atau sebaliknya mogok makan, 

tidur terus-terusan atau sebalikanya tidak bisa tidur. 

D. Cara Mengelola dan Mengatasi Stres 

Stress adalah hal normal yang pernah dialami oleh setiap orang. Stress yang normal bisa 

memberikan dampak positif, misalnya membantu Anda bekerja lebih cepat ketika sedang 

mengejar masa tenggat waktu. Namun hati-hati, kondisi stres bisa berdampak negatif jika 

sering terjadi dan berkepanjangan. 

Langkah selanjutnya adalah melakukan pengolahan dalam mengatasi stres yang dapat 

memberikan relaksasi untuk tubuh dan pikiran , seperti; 

1. Membicarakan keluhan dengan orang dapat dipercaya 

Memendam perasaan, terutama perasaan yang mengganggu. Lebih baik utarakan 

semuanya agar bisa melepas beban. Utarakan semua yang ada di benak dengan menulis 

buku harian atau langsung berbicara kepada orang yang bersangkutan, orang yang 

dipercaya, atau psikolog. Percayalah, setelah mengeluarkan semua unek-unek itu, perasaan 

menjadi lebih baik. 

2.  Olahraga  

Olahraga teratur membuat tubuh melepaskan hormon endorfin, suatu senyawa yang 

membuat otak bahagia. Satu cara yang sederhana dapat berupa berjalan kaki atau 

bersepeda mengitari komplek rumah. 

3. Tenangkan diri dengan relaksasi 

Salah satu teknik mudah untuk menjaga kestabilan emosi dengan melakukan teknik 

Butterfly Hug. 

 

 



4. Mencari hobi yang menyenangkan 

Membantu mengalihkan perhatian kepada hal-hal yang menyenangkan membuat rileks 

dan kembali bersemangat. Apa saja kegiatan yang menyenangkan bisa nonton film, 

berkebun, memasak atau memelihara hewan kesayangan. 

5. Kurangi media sosial, selalu update memang penting namun terlalu banyak menerima 

informasi juga bisa memicu stress. 

6. Meningkatkan ibadah dan mendekatkan diri pada Tuhan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Instrumen Penilaian 

Instrument evaluasi bimbingan klasikal 

EVALUASI PROSES 

 

NO PROSES YANG DINILAI 

HASIL 

PENGAMATAN  KET 

YA TIDAK 

A Keterlaksanaan program    

 1. Program layanan terlaksana sesuai dengan RPL    

 2. Waktu pelaksanaan sesuai dengan RPL    

 3. Metode yang digunakan variatif dan menarik 
 

√ 
  

 4. Menggunakan media layanan BK    

 
5. RPL minimal terdiri dari Tujuan, Materi Layanan, 

Kegiatan, Sumber, Bahan dan Alat, Penilaian  

√

√ 
  

B Perolehan Peserta didik Pasca Layanan    

 1. Peserta didik memperoleh pemahaman baru 
 

√ 
  

 2. Peserta didik mempunyai perasaan positif 
 

 
  

 3. Peserta didik berkurang masalahnya 
 

 
  

 4. Peserta didik terentaskan masalahannya 
 

 
  

 
 

   

C Perhatian Peserta Didik    

 1. Peserta didik antusias mengikuti materi layanan BK 
 

 
  

  2, Peserta didik aktif bertanya  
 

 
 

 2. Peserta didik aktif  menjawab   
 

 
 

 
3. Peserta didik mengerjakan tugas yang diberikan 

konselor 

 

 
  

 4. Peserta didik hadir semua  
 

 
 

D Kesesuaiaan Program     



 
1. Program disusun sesuai dengan kebutuhan peserta 

didik 

 

 
  

 2. Materi layanan sesuai kebutuhan peserta didik 
 

 
  

 
3. Materi layanan sesuai tugas  perkembangan peserta  

didik 

 

 
  

 4. Materi layanan mengacu pada sumber yang jelas 
 

 
  

 
5. Program dilaksanakan sesuai waktu yang telah 

ditentukan 
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PEDOMAN OBSERVASI 

Identitas : 

Nama Peserta didik/Konseli : _________________________ 

Kelas : X / XI / XII  

 

Petunjuk : 

Beri tanda centang (√) pada kolom skor sesuai dengan hasil penilaian Anda 

No Pernyataan 
Skor 

1 2 3 4 

1 Peserta didik terlibat aktif     

2 Peserta didik antusias dalam mengikuti kegiatan     

3 Peserta didik kreatif     

4 Peserta didik saling menghargai     

5 Peserta didik saling mengeluarkan pendapat     

6 Peserta didik berargumentasi mempertahankan 

pendapatnya masing-masing 

    

7 Layanan terselenggara dengan menyenangkan     

8 Layanan sesuai alokasi waktu     

 Total skor = ……     

Skor 4 : sangat baik 

Skor 3  : baik 

Skor 2 : cukup baik 

Skor 1 : kurang baik 

 

Keterangan : 

1. Skor minimal yang dicapai adalah ; 1 x 8 = 8, dan skor tertinggi adalah ; 4 x 8 = 32 

2. Kategori hasil : 

 Sangat baik = 28 – 32 

 Baik  = 23 – 27 

 Cukup   = 18 – 22 

 Kurang  = … - 17 

 

 

 

 



ANGKET EVALUASI HASIL LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 

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 perilaku yang lebih positif 

setelah mendapatkan materi yang disampaikan 

    

6 Saya dapat mengubah perilaku, sehingga kehidupan  

menjadi lebih teratur dan bermakna 

    

 Total skor = ……     

 

Keterangan : 

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

2. Kategori hasil : 

 Sangat baik = 21 – 24 

 Baik  = 17 – 20 

 Cukup   = 13 – 16 

 Kurang  = … - 12 

 

Mengetahui, 

Guru BK / Konselor 

 

 

………………………………….. 

NIP -  

Welahan,    Januari 2022 

Peserta didik/konseli 

 

 

_______________________ 

 

 

 

 

 



3. Lembar kerja peserta didik ( LKPD) 

 

          LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK BIMBINGAN KLASIKAL  

(Think Pair Share) 

Nama : 1.  ............................. 

             2. ............................ 

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

 

Kegiatan : Mengkaji materi Layanan Bimbingan Klasikal  “Mengelola stress dan cara    

                 mengatasinya“ 

Waktu     : 10 menit 

Bahan     : Penilaian dalam BK. 

Tujuan    : Peserta didik dapat melatih kemampuan mengelola stress dan cara mengatasinya. 

 

Kegiatan:  

Langkah Kegiatan penyelesaian LK.1, sebagai berikut:  

1. Menyiapkan bahan bacaan dan buku sumber sesuai materi/ memanfaatkan internet untuk 

mencari sumber. 

2. Bekerja secara kelompok (2 orang). 

3. Mendiskusikan hasil kerja kelompok secara bergantian. 

4. Melakukan perbaikan hasil kerja kelompok setelah menerima saran/ masukan dari kelompok 

lain. 

Langkah kegiatan penyelesaian LK sebagai berikut :  

 Buatlah kelompok secara berpasangan 

 Diskusikan tentang hal hal berikut ini 

1. Ceritakan stress yang kamu alami selama mengikuti daring? 

 



2. Bagaimana dampak yang terjadi ketika kamu mengalami stress, khususnya pada 

pembelajaran daring? 

3. Bagaimana cara kamu mengelola dan mengatasi stress supaya tetap positif sehingga 

aktivitas sehari- hari tidak terganggu? 

 


