109

LAMPIRAN 11
LATIHAN 1
ACTIVATTING EVENT
(Latihan mengaktifkan pengalaman)
PETUNJUK :
Tuliskan secara singkat pengalaman (peristiwa, kejadian, atau situasi-situasi) yang membuat anda tertekan selaku siswa. Pengalaman itu bisa terkait dengan pelajaran matematika, teman anda, guru, atau kondisi kehidupan sehari-hari.
CONTOH : 1. Guru memarahi saya, karena saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah.
Kerjakan dalam waktu 25 menit
	PENGALAMAN SAYA



	1. 

	2. 

	3. 

	4. 

	5. 










Makassar .........................

 (....................................................)

Dikembangkan oleh Alimuddin Mahmud (Dosen BK FIP-UNM)

LATIHAN 2
BELIEF ABOUT (IRRATIONAL BELIEF)
(Latihan mengenali pemikiran dan keyakinan irasional)

Petunjuk :

Baca dengan cermat pengalaman yang anda kemukakan dalam lembar kerja 1 apa yang anda rasakan ketika mengalami kejadian, situasi, atau peristiwa tersebut. Mengapa perasaan itu muncul ?

Contoh:
Pengalaman         



Perasaan saya
	Guru memarahi saya karena saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah.
	Saya merasa dibenci, karena menurut saya mestinya guru menanyakan mengapa saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah.


Kerjakan dalam waktu 25 menit
	Pengalaman
	Perasaan saya.......,karena.......

	1
	1

	2
	2

	3
	3

	4
	4

	5
	5


 
Makassar...................
(...................................................)
LATIHAN 3
CONSEQUENCY
 (Latihan mengenali konsekuensi pemikiran dan keyakinan irasional)
Petunjuk :

Baca dengan cermat alasan-alasan yang anda kemukakan dalam lembar 2 dan 3 kemudian bayangkan dan tuliskan apa akibat alasan-alasan tersebut terhadap emosi dan prilaku anda ?      

Contoh:
Alasan             



Akibat       
	Saya merasa dibenci, karena menurut saya mestinya guru menanyakan mengapa saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah.
	Saya jengkel dan menganggap guru itu membenci saya.                        


Kerjakan dalam waktu 25 menit

	Alasan    
	Akibat                            

	1
	1

	2
	2

	3
	3

	4
	4

	5
	5


 
Makassar...................
(...................................................)
LATIHAN 4
DISPUTING  IRRATIONAL BELIEF
(Latihan menghapus keyakinan irasional)

Petunjuk :

Perhatikan alasan-alasan yang Anda kemukakan  dalam latihan 2 akibatnya (latihan 3) yang manakah yang menurut anda alasan yang tidak masuk akal (menggunakan kata harus, pasti, dan mungkin)? Lalu pertanyakan atau renungkan mengapa tidak masuk akal
Contoh:
Alasan dan akibat  



Irrasional karena......
	Saya merasa dibenci, karena menurut saya mestinya guru menanyakan mengapa saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah. Saya jengkel dan menganggap guru itu membenci saya.
	1. Merasa dibenci, jadi belum tentu dibenci
2. Mestinya guru menanyakan mengapa tidak mengerjakan PR, ya. Tetapi ada siswa yang bertanya atau belum sempat
3. Jengkel tidak menyelesaikan masalah


Kerjakan dalam waktu 25 menit

	Alasan dan akibat
	Irasional karena.......

	1
	1

	2
	2

	3
	3

	4
	4

	5
	5


 
Makassar..................
(...................................................)
LATIHAN 5

EFFECT
(Latihan mengenali pengaruh negatif)
Petunjuk :

Perhatikan kolom alasan dan akibat dalam latihan 4. Apa yang terjadi kalau Anda tetap berpandangan seperti itu ?                                                                                                                        

Contoh:
Alasan dan akibat  



Hal yang mungkin terjadi
	Saya merasa dibenci, karena menurut saya mestinya guru menanyakan mengapa saya tidak mengerjakan pekerjaan rumah. Saya jengkel dan menganggap guru itu membenci saya.
	1. Saya selalu merasa cemas
2. Tidak bersemangat mengikuti pelajaran

3. Pelajaran tidak beres


Kerjakan dalam waktu 25 menit

	Alasan dan akibat
	Hal yang mungkin terjadi

	1
	1

	2
	2

	3
	3

	4
	4

	5
	5


 
Makassar...................
(...................................................)

Dikembangkan oleh Alimuddin Mahmud (Dosen BK FIP-UNM)

LATIHAN 6
NEW FEELING
(Latihan mengenal perasaan baru)

Petunjuk :

Identifikasi perasaan-perasaan anda sebelum dan sesudah latihan.

Kerjakan dalam waktu 25 menit
	Perasaan-perasaan 

sebelum latihan
	Perasaan-perasaan 

sesudah latihan

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Makassar........................
(......................................................)
Dikembangkan oleh Alimuddin Mahmud (Dosen BK FIP-UNM)
LATIHAN 7
LATIHAN TERINTEGRASI
Petunjuk: Lakukan praktek mandiri dengan berpedoman padalatihan-latihan anda terdahulu
	A

Pengalaman
	B

Pemikiran dan keyakinan irasional
	C
Konsekuensi pemikiran dan keyakinan irasional

	
	
	

	D

Menghapus keyakinan irasional
	E

Latihan mengenali pengaruh negatif
	F

Latihan mengenali perasaan baru

	
	
	


Makassar....................................
(....................................................)
Dikembangkan oleh Alimuddin Mahmud (Dosen BK FIP-UNM)
JADWAL KEGIATAN
	Pertemuan 1


	1. Pertemuan awal (Menjelaskan tujuan pertemuan)
2. Prates
	a. Menjelaskan tujuan pertemuan
b.  Menyebarkan prates

	Pertemuan 2

	Latihan 1
Mengaktifkan   Pengalaman
	a. Mengerjakan tugas
b. Diskusi

c. Feed back

	Pertemuan 3

	Latihan 2
Mengenali pemikiran dan keyakinan irasional
	

	Pertemuan 4

	Latihan 3
Mengenali konsekuensi pemikiran dan keyakinan irasional
	

	Pertemuan 5

	Latihan 4
Menghapus keyakinan irasional
	

	Pertemuan 6

	Latihan 5
Mengenali pengaruh negatif
	

	Pertemuan 7

	Latihan 6
Mengenali perasaan baru
	

	Pertemuan 8

	Latihan 7
Terintegrasi
	

	Pertemuan 9

	1. Terminasi
2. postes
	a. Menjelaskan tujuan pertemuan
b. Menyebarkan tes

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


