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	Waktu
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	Cara-cara mengendalkan emosi
	Siswa mampu memahami cara-cara megendalikan emosi
	100% siswa mampu memahami cara cara mengendalikan emosi
	Siswa kelas TKR 1/2 yang berjumlah 25 orang
	Bimbingan klasikal, teknik diskusi
	PPT, LCD dan Laptop
	Selasa, 24 Mei 2016 jam 08.30 – 09.15 WIB
	Ruang Kelas TKR 1/2
	Evaluasi Proses dan Evaluasi Hasil
	Evaluasi hasil  dilakukan dengan memberikan angket kepada 25 siswa setelah proses selesai
	Angket
	Berdasarkan hasil analisis angket, maka akan diberikan layanan bimbingan kelompok kepada 14 siswa 
	Guru BK



Data yang dibutuhkan	:Pemahaman siswa tentang cara cara mengendalikan emosi
Instrument untuk mengumpulkan	: Angket

Lampiran:
1. Materi
2. Lembar Observasi 
3.Evaluasi hasil

4. Analisis angket
1

Materi
Cara-Cara Mengendalikan Emosi

Manusia adalah makhluk ciptaan Allah yang paling sempurna. salah satu kesempurnaan yang diberikan oleh Allah adalah perasaan atau emosi  dan akal pikiran yang membuat manusia berbeda dengan makhluk ciptaan lainnya. emosi tersebut seperti marah, sedih, senang, ceria, kecewa, frustasi, iri, dengki, cinta dan lain-lain. Kita mengekspresikan emosi senang dan sedih dan lain dengan berbeda-beda. Emosi marah akan berbeda dengan emosi sedih, kecewa dan lain-lain. Jika hal ini tidak dikontrol maka akan sulit untuk dikendalikan. Dengan akal pikiran yang diberikan, kita mampu mengendalikan perasaan-perasaan emosi yang kita miliki. 
Berikut cara-cara mengendalikan perasaan emosi:
1. Berbagai perasaan yang timbul dari seseorang pada umumnya berpangkal dari pikiran. 
Ketika seseorang berpikiran negatif emosi orang tersebut cenderung menjadi negatif, begitupula sebaliknya. Jadi, mengendalikan pikiran merupakan langkah awal dalam mengendalikan emosi
2. Biasakanlah memberi kesempatan kepada pikiran untuk mengambil keputusan. 
Semakin mahir menyerahkan keputusan kepada pikiran, maka semakin sehat emosinya. Itu adalah kondisi ideal dimana akal yang mengendalikan perasaan bukan sebaliknya.
3. Emosi negatif adalah sinyal bahwa ada yang tidak beres dalam diri seseorang.
Ketika suasana hati menjadi tidak nyaman, cobalah menerangkan dengan berdoa, menemui sahabat untuk berbagi perasaan(curhat), beristirahat, atau apa saja yang kita sukai.
4. Kendalikan reaksi anda terhadap situasi yangg tidak menyenangkan. 
Misalnya ketika ada yang menyalip motor dengan tiba-tiba, anda bisa saja memilih untuk menjadi marah dan bisa memilih tetap tenang. Pilihan pertama bisa membuat anda menjadi orang yang emosional tapi pilihan kedua mengajarkan anda menguasai diri anda.
5. Perasaan bukanlah masalah benar atau salah
Kita memiliki perasaan takut, marah, sedih, frustasi dan kecewa. yang penting kita tidak larut dalam perasaan-perasaan negatif itu  dan tidak mengambil keputusan-keputusan penting saat suasana hati sedang kacau.
6. Hidupkanlah perasaan-perasaan yang menyenangkan.
Perasaan bahagia ketika bertemu dengan orang yang kita cintai, bisa ayah, ibu, adik, kakak, sahabat, maupun pacar.
7, Belajarlah mengucap syukur dalam segala keadaan.
Sumber: http://ikiopo.com/cara-mengendalikan-emosi-yang-cerdas-seharusnya-begini 
(diakses pada pukul 15:38 WIB tanggal 3 juni 2016) 

Lembar Observasi
	NO
	ASPEK TINGKAH LAKU
	1
	2
	3
	4
	5

	1

2

3

4
	Siswa Antusias mengikuti layanan klasikal tentang emosi

Antusiasme siswa untuk menyimak video tentang emosi

Terjadi interaksi siswa seperti diskusi tentang materi emosi
Siswa memberikan umpan balik layanan berupa pertanyaan maupun tanggapan
	
	
	
	
	

	Keterangan :
1 = 1 – 5 orang   2 = 6 – 10 orang  3= 11 – 15 orang  4 = 16 -20 orang  5 = >20 orang

	Catatan/Komentar
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Hari________Tgl_______Th____________
	Observer :















Evaluasi Hasil
Nama	:
Kelas	:

Berilah tanda silang ( X ) pada pilihan jawaban dibawah ini sesuai dengan apa yang anda rasakan!
1. Apakah anda memahami bahwa mengendalikan emosi dapat dimulai dengan mengendalikan pikiran?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak Pernah

2. Apakah anda memahami bahwa pikiranlah (akal) yang mengendalikan emosi (perasaan)?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak Pernah

3. Apakah anda memahami dengan melakukan hal yang kita sukai akan pada saat emosi dapat membantu kita mengendalikan emosi?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak Pernah

4. Apakah anda memahami bahwa cara mengendalikan emosi dapat dilakukan dengan berbagi perasaan (curhat) dengan sahabat?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak Pernah

5. Apakah anda memahami dengan tetap tenang terhadap masalah yang tidak menyenangkan akan membantu kita mengendalikan emosi?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak 

6. Apakah anda memahami mengendalikan emosi dapat dilakukan dengan bersyukur dalam setiap keadaan?
a. Sangat Paham
b. Paham
c. Cukup Paham
d. Tidak 



[bookmark: _Hlk153793169]Analisis Angket
	No
	Nama
	Soal
	Jumlah 
	Persentase
(%)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	
	

	1
	M SALMAN ALFATTAH
	4
	2
	2
	2
	4
	14
	70

	2
	M. JUANDA
	4
	2
	3
	3
	3
	15
	75

	3
	M. NUR ATMAJA
	4
	3
	4
	4
	4
	19
	95

	4
	M.ILHAM
	3
	2
	3
	2
	4
	14
	70

	5
	MUHAMMAD ADLY HAFIZA
	4
	3
	4
	3
	4
	18
	90

	6
	MUHAMMAD ALFIANSYAH 
	4
	3
	3
	4
	3
	17
	85

	7
	MUHAMMAD ALFIN
	3
	4
	4
	4
	4
	19
	95

	8
	MUHAMMAD AZKA NAUFAL
	3
	4
	3
	3
	3
	16
	80

	9
	MUHAMMAD DAFA AULIA
	2
	3
	4
	4
	3
	16
	80

	10
	MUHAMMAD DAVI
	3
	4
	3
	4
	4
	18
	90

	11
	MUHAMMAD FACHRI
	4
	3
	4
	4
	4
	19
	95

	12
	MUHAMMAD FAHRIEL RAHMANSYAH
	2
	4
	3
	3
	4
	16
	80

	13
	MUHAMMAD FATHUL IZZATI ADZKIE
	4
	4
	4
	2
	2
	16
	80

	4
	MUHAMMAD FIKIH
	3
	4
	2
	3
	3
	15
	75

	15
	MUHAMMAD JEMY QADAFI
	4
	4
	3
	2
	4
	17
	85

	16
	MUHAMMAD PARIS
	3
	3
	4
	3
	3
	16
	80

	17
	MUHAMMAD RAMZI
	4
	4
	3
	4
	4
	19
	95

	18
	MUHAMMAD RAPIANSYAH
	3
	3
	2
	4
	3
	15
	75

	19
	NAUVAL AQILA
	3
	2
	2
	4
	2
	13
	65

	20
	PARREL ATERY 
	4
	3
	4
	3
	4
	18
	90

	21
	RABBI SANI HIDAYAT
	3
	4
	4
	4
	3
	18
	90

	22
	RAIHAN FADLY
	4
	3
	3
	3
	2
	15
	75

	23
	RENO KUSUMA
	3
	2
	4
	2
	3
	14
	70

	24
	REZHA PRATAMA PUTRA
	4
	3
	2
	3
	2
	14
	70

	25
	M SALMAN ALFATTAH
	3
	4
	3
	4
	3
	17
	85

	Jumlah
	85
	80
	80
	81
	82
	Rata2 individu
	

	Rata – rata kelompok
	81,6
	16,32
	

	persentase
	



81,6 %
	
	


 (
Keterangan:
SP
: Sangat Paham
(skor : 4)
P
: Paham
(skor : 3)
C
P
: 
Cukup 
Paham
(skor : 2)
TP
: Tidak Paham
(skor : 1)
)
Terendah 	: 65
Tertinggi	: 95
Rata-rata	:81,6 
