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ABSTRACT 

Bayu Samodra. 2022 Overcoming Anxiety Katare Athlet Before Competing 

With Behavioristic Counseling Self Management Techniques. Thesis 

proposal for guidance and counseling study program. Muria Kudus 

University. Supervisor : 1. Indah Lestari, S.Pd., M.Pd., Kons 2. Drs. 

Masturi, MM. 

Keywords: Overcoming Anxiety, Behavioristic Counseling, And Self 

Management Techniques. 

The aims of this study are: 1. To describe the actions of researchers in 

overcoming the anxiety of karate athletes before competing with behavioristic 

counseling on self-management techniques, 2. To reduce anxiety in athletes and 

increase self-confidence by behavioristic counseling with self-management 

techniques. 

Anxiety is feeling uneasy or anxious about something that will happen. 

Behavioristic counseling self-management technique is a counseling process that 

focuses on changing adaptive malt behavior into adaptive behavior where self-

management techniques focus on self-monitoring, positive reinforcement, and 

self-control in order to improve the athlete's abilities and the athlete's confidence. 

This type of case study research is carried out in depth on the symptoms 

that arise in the counselee, including: case identification, analysis, diagnosis, 

prognosis, treatment, evaluation and follow-up. The subjects of this study were 

ASKI Kudus karate athletes who had anxiety before competing. The data 

collection techniques used are: 1. Observation, 2. Interview, 3. Documentation 

The results of the research and discussion can be concluded that athletes 

who experience anxiety before competing are frustration, unpleasant experiences, 

poor self-assessment, low self-esteem, lack of confidence in themselves and the 

environment. After doing behavioralistic counseling, the counselee's self-

management technique showed a better change. 

Suggestions: 1) For athletes to understand the importance of independent 

training and strive to improve competence so that they are not left too far behind. 

2) Researchers gain new experience regarding the behavioristic approach of self-

management techniques to overcome anxiety in karate athletes before competing. 

3) For Trainers Coaches use this research as a tool to overcome anxiety in 

athletes. 
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ABSTRAK 

Bayu Samodra. 2022. Mengatasi Kecemasan Atlet Karate Sebelum Bertanding 

Dengan Konseling Behavioristic Teknik Self Management. Prosposal 

Skripsi program studi bimbingan dan konseling. Universitas Muria 

Kudus. Dosen Pembimbing : 1. Indah Lestari, S.Pd., M.Pd., Kons 2. Drs. 

Masturi, MM. 

Kata Kunci : Mengatasi Kecemasan, Konseling Behavioristik, Dan Teknik Self 

Menegement. 

Tujuan dari penelitian ini adalah : 1. Mendeskripsikan tidakan peneliti 

dalam mengatasi kecemasan atlet karate sebelum bertanding dengan konseling 

behavioristic teknik self management, 2. Untuk mereduksi kecemasan pada atlet 

dan meningkatkan rasa kepercayaan diri dengan konseling behavioristic teknik 

self menegement. 

Kecemasan adalah rasa tidak tenang atau was-was terhadap sesuatu yang 

kan terjadi. Konseling behavioristic teknik self menegement adalah proses 

konseling yang berfokus pada perubahan  perilaku malt adaktif menjadi perilaku 

yang adaktif dimana dengan teknik self menegement memusatkan pada 

pemantauan diri, reinforcement positive, dan kontrol diri guna meningkatkan 

kemampuan dari atlet dan kepercayaan diri atlet tersebut. 

Jenis penelitian studi kasus dimana dilakukan secara mendalam terhadap 

gejala-gejala yang timbul pada konseli, meliputi: identifikasi kasus, analisis, 

diagnosis prognosis, treatmen, evaluasi dan follow up. Subjek penelitian ini 

adalah atlet karate ASKI Kudus yang memiliki kecemasan sebelum bertanding. 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan adalah : 1. Observasi, 2. Wawancara, 3. 

Dokumentasi 

Hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa atlet yang 

mengalami kecemasan sebelum bertanding yaitu frustasi, pengalaman yang tidak 

menyenangkan, penilaian yang kurang baik terhadap dirinya sendiri, hargadiri 

yang rendah, kurang percaya pada diri sendiri dan lingkungan. Setelah dilakukan 

konseling behaviouristik teknik self management konseli menunjukan perubahan 

yang lebih baik. 

Saran : 1)Kepada atlet agar dapat memahami arti penting latihan mandiri 

dan mengupayakan untuk meningkatkan kompetensi agar tidak tertinggal terlalu 

jauh. 2) Bagi Peneliti mendapatkan pengalaman baru mengenai pendekatan 

behavioristic teknik self management untuk mengatasi kecemasan pada atlet 

karate sebelum bertanding. 3) Bagi Pelatih Pelatih menggunakan penelitian ini 

sebagai alat untuk mengatasi kecemasan pada atletnya. 
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