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ABSTRACT 
 
Ilmi, Yanal. 2024. Reducing Academic Anxiety through Relaxation Technique 

Group Counseling at SMK 2 Jepara. Skripsi. Guidance and Counseling Study 
Program Faculty of Teacher Training and Education Muria Kudus University. 
Adviser: (i) Dr. Edris Zamroni, M.Pd. (ii) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd. 

 
The objectives of this study are: (1) To describe the application of group 

counseling using relaxation techniques to reduce academic anxiety in students at SMK 
2 Jepara. (2) To describe academic anxiety in students at SMK 2 Jepara after group 
counseling using relaxation techniques was applied. 

Academic anxiety arises because of the mismatch between students' 
expectations and the reality they experience in the learning process at school. The 
transition period from junior high school to vocational high school is one of the triggers 
because the learning process in junior high school and vocational high school is very 
different. So it takes a strong mentality, a positive learning orientation, and support 
from several parties such as family, teachers, and the student's social environment. 
Relaxation technique group counseling is a form of assistance provided by researchers 
to students at SMK 2 Jepara who at the pre-research stage have been identified as 
experiencing academic anxiety. The implementation of this research uses Guidance 
and Counseling Action Research (PTBK). So that the implementation of relaxation 
technique group counseling will later be divided into at least two research cycles. 
Where in each cycle the researcher plans to provide assistance for three meetings. 

The type of research used is Guidance and Counseling Action Research. This 
research was conducted at SMK 2 Jepara which is located at Jl. K. H. Fauzan, Pengkol 
II, Pengkol, Jepara District, Jepara Regency. The allocation of research time was 
carried out in the 2023/2024 academic year. Data collection techniques: observation 
and interviews. Descriptive quantitative data analysis techniques. 

Academic anxiety in SMK 2 Jepara students has been successfully reduced. 
The condition of the research subjects or can be called as counselees has “Very High” 
academic anxiety with an average score of 21.53 (89.73%) in the pre-cycle period. 
Cycle I experienced a decrease of 15.87 (66.11%) with the “High” category. 
Continuing to cycle II, there was a decrease of 11.14 (46.42%) with the “Low” 
category. 

Based on the research results, it was concluded that: (1) The implementation 
of relaxation technique group counseling to reduce academic anxiety in SMK 2 Jepara 
students in cycle I obtained a score of 59% and increased in cycle II with a score of 
75%. (2) Academic anxiety in SMK 2 Jepara students before the provision of 
relaxation technique group counseling was 89.73%, then experienced a change 
(decrease) in cycle I to 66.11%, in cycle II with a score of 46.42%. The suggestions 
submitted by the researcher in this study are as follows: (1) Students are expected to 
be able to study well, be confident, and believe that learning in SMK is not as difficult 
as imagined. (2) Guidance and counseling teachers can use the results of the 
implementation of relaxation technique group counseling as a reference that can be 
implemented in overcoming various problems that may be experienced by students in 
SMK 2 Jepara in the future. (3) The principal can use the results of the study as a basis 
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for determining policies in schools that encourage the implementation of the Guidance 
and Counseling program in SMK 2 Jepara which is specifically focused on the field of 
learning. 
 
Keyword: Academic Anxiety, Group Counseling with Relaxation Techniques 
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ABSTRAK 
 
Ilmi, Yanal. 2024. Mereduksi Kecemasan Akademik melalui Konseling Kelompok 

Teknik Relaksasi di SMK 2 Jepara. Skipsi. Program Studi Bimbingan dan 
Konseling Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. 
Pembimbing: (i) Dr. Edris Zamroni, M.Pd. (ii) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd.  

 
Tujuan dalam penelitian ini yaitu: (1) Mendeskripsikan penerapan konseling 

kelompok teknik relaksasi dalam mereduksi kecemasan akademik pada siswa SMK 2 
Jepara. (2) Mendeskripsikan kecemasan akademik pada siswa SMK 2 Jepara setelah 
diterapkan konseling kelompok teknik relaksasi. 

Kecemasan akademik muncul karena adanya ketidak sesuaian harapan siswa 
dengan kenyataan yang dialaminya dalam proses pembelajaran di sekolah. Masa 
transisi dari masa SMP dan SMK menjadi salah satu pemicunya karena proses kegiatan 
pembelajaran di SMP dan SMK sudah jauh berbeda. Sehingga dibutuhkan mental yang 
kuat, orientasi belajar yang positif, serta dukungan dari beberapa pihak seperti 
keluarga, guru, dan lingkungan sosial siswa. Konseling kelompok teknik relaksasi 
merupakan bentuk bantuan yang diberikan peneliti pada siswa di SMK 2 Jepara yang 
pada tahap pra penelitian sudah dapat diidentifikasi mengalami kecemasan akademik. 
Pelaksanaan penelitian ini menggunakan Penelitian Tindakan Bimbingan dan 
Konseling (PTBK). Sehingga pelaksanaan konseling kelompok teknik relaksasi 
nantinya dibagi menjadi setidaknya dua siklus penelitian. Di mana setiap siklusnya 
peneliti merencanakan memberikan bantuan sebanyak tiga kali pertemuan. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Bimbingan dan 
Konseling. Penelitian ini dilakukan di SMK 2 Jepara yang beralamat di Jl. K. H. 
Fauzan, Pengkol II, Pengkol, Kec. Jepara, Kabupaten Jepara. Adapun alokasi waktu 
penelitian dilakukan di tahun pelajaran 2023/2024. Teknik pengumpulan data: 
observasi dan wawancara. Teknik analisis data kuantitatif deskriptif.  

Kecemasan akademik pada siswa SMK 2 Jepara telah berhasil diturunkan. 
Kondisi subjek penelitian atau bisa disebut sebagai konseli memiliki kecemasan 
akademik yang “Sangat Tinggi” dengan perolehan skor rerata sebesar 21,53 (89,73%) 
pada periode pra siklus. Siklus I mengalami penurunan sebesar 15,87 (66,11%) dengan 
kategori “Tinggi”. Berlanjut ke siklus II mengalami penurunan sebesar 11.14 (46.42%) 
dengan kategori “Rendah”.  

Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan bahwa: (1) Pelaksanaan konseling 
kelompok teknik relaksasi untuk mereduksi kecemasan akademik pada siswa SMK 2 
Jepara pada siklus I mendapatkan skor sebesar 59% dan meningkatkan pada siklus II 
dengan peroleh skor 75%. (2) Kecemasan akademik pada siswa SMK 2 Jepara 
sebelum pemberian konseling kelompok teknik relaksasi sebesar 89.73%, kemudian 
mengalami perubahan (penurunan) pada siklus I menjadi 66.11%, pada siklus II 
dengan perolehan skor sebesar 46.42%. Saran yang disampaikan peneliti pada 
penelitian ini sebagai berikut: (1) Siswa diharapkan dapat belajar dengan baik, percaya 
diri, dan percaya bahwa pembelajaran di SMK tidak sesulit yang dibayangkan. (2) 
Guru bimbingan dan konseling dapat menggunakan hasil pelaksanaan konseling 
kelompok teknik relaksasi sebagai acuan yang dapat diimplementasikan dalam 
mengatasi berbagai masalah yang mungkin ke depannya dialami oleh siswa di SMK 2 
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Jepara. (3) Kepala sekolah dapat menjadikan hasil penelitian sebagai landasan dalam 
menentukan kebijakan di sekolah yang mendorong pelaksanaan program Bimbingan 
dan Konseling di SMK 2 Jepara yang dikhususkan pada bidang belajar. 
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