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EFEKTIFITAS RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR THERAPY DALAM
MENANGGULANGI BERBAGAI KECEMASAN

THE EFFECTIVENESS OF RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR THERAPY IN
TACKLING VARIOUS ANXIETY
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Abstrak

Tiifwarn  apnkel (ol vete vtk sefifar sojonll moasg rattonal cmeine behoviore therapd (ui s
mengentorkin Kroemasen pada divi Kivn. Adapun metode vang diguaokan vl dajion Nteratur disemns
premalis mengzunakan siedi kepasiokaan tevhadap variobel-variabel vang difofos. Adapun hasilma vaite
Penelitian Andi Thahir, Dede Rizkivani (20080 menemukan basil penelition balva sesooramg mengalami
[ICRRrRRa Ko mrarmainaem mrﬂg.krir.frd.r.lr' N l.ﬁ:']’:l'\fn'ﬂ v fadi ||ui'rl.l|'.F||".i.'|u'l'.u'at|' RERT Penchition Fva, K aryveno &
D (2000 menemukan havil peneliian balnvg seseorang mengafami penprinan becemasan meng hadapy
s depwny perala pemginaan NAPZA melale peodekaran REST, Pewelition Pugi, Hafiz, Randi §2009)
menemkan bl penelitiar balnwa pesdedaton konseling RERT bise amenangyulongt cnlinre shock poda
panivarsivwt rantan. Penelition Dwi, Fuad & Retmo (200 1) memewrkan il penelitinon balwa pendekoatun
REBT Irsg meninghatkon kwalites Rdiup peaderite diobetes. mellitus, Penelition Fivl, fke (2018
menemukan hasil penedition ol REBT hisa pvmgatasi kecomasan oreng g ferhadap masa depan
atak retardas) mentel Berdasarkan pewfalsrar df ava dapas dipalemi b pendekatan belasior
peraps efektlf delarm mengenkaakan berbagrl kecemasan,

Kaia Kurect: rational cmotive bohavior thevapd, kecemasan

Abstrace
The puvpersie of thin article i3 o see the extens o which therapeutic eoative Behavior con alleviete anxeny
in the plient, The method ueed i ohe stuady af literaire whery the authors wxe the sy of Bterure on the
variables disewssed, The resulin are that Anely Thalir's research, Dede Rizkivani (20065 fouwmd the resalis
if research dhai o persor experiences g decrease in anviety fociog the fuhure throwgh the REBT appeooch,
Revearch Eva, Karyvano & Dign (20000 fownd the resilis of research thai o pecson experiences a doerease
in ety focing the futire ow e et Gf r.frugx Hamu;_;ﬁ the RERT Ao B, Revearch Prodse, Mafis,
Reedi {2009 found the resuliy of researcl that the RERT counseling rdmr.rm.rl'h T OveTOLenE Caliee
shock in overseas shefents, Reseurck Dwi, Faad & Betno (2001 feand the reswlts of vexearch that Hie
REBT appreach can inprove the qualite af life af people with diabetes mellinig, Research Voo, Be (20080
Sovvsed thar revalty of vescarch thar REBT van overcome parcaial anciely about the future of childven with
aental petardation. Buxed on the above explanation {f can be wndersiood that the bebavioral therapy
apyrrerech v gffective in alleviating varfous anxiety,
Keyoards: rational emetive belgvlor therapi, anxivty
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PENDAHULUAN

Muanusia adafah moakhluk vang tidak bisa menghindar diri dari rasa yvang disebat
kecemasan, Ada saja situasi ataupun peristiwa vang membuat seseorang mengalami
kecemasan, Kecemasan membuat sescorang tidak tenang dalam melakukon sesuatu,
Sebagmmana yang di kemukankan oleh ahli yang bernama Kendall dan hammen (2010, h.
41) vang menjelaskon babhwa ada 4 aspek atan faktor yang menycbabkan seéscorang
mengalami kecemasan yaitu aspek kopnitif, yvang kedun aspek afektif, benkumya aspek
fisiologis dan terakhir aspek periluku. Kecemasan yang dialami sescorang disebakan oleh
pemikiran dan keyakinan vang salah tentang didirinya.

Olvmanns dan Emery (dalam Azmul, Andi, 2007: 143), mendefenisikan  kecemasan
schagai suasuna vang berhungan dengan emosi seseorang agar mudah umuk dipahami.
Kecemasan vang dirnsakan oleh seseorang it begite delat dan seperti realita. Kecemasan
ving berlebihan membuat individu menanggapi suatu situasi dengan pemikiran yang
irmasional,

Kecemasan yong dialami oleh setiap seseorung berbeda-bedn, ada yvang seseorang
vang cemas tampil di depan umoem, ada seseorang yang cemas dalam membuat skripsi dan
ada seseorang vang cemas apakah bisa melanjutkan 52 setelah sarjana dan banyak hal lain
vang membunst seseonmg lﬂ:ﬂgﬂlﬂi‘ii kecemnasan, Untuk mengentaskan berbagai macam
kecemasan ini, beberapa penelili menggunakan pendekatan itinml emotive behavior
therapy ngar kecemusan seseorang it biss berkurang, Adapun rtional emetive behavior
therapy (20011) adalah suatu pendekaton konseling yang berusahn mencangkup dalam
aspek pikiran, perasaan, dan perilaku,

METODOLOGI
Pada wlisan artikel ini penulis menggunakan beberapa jumal dan juga buku
sumber dengan kajian literatwr dimana penulis menggunakan studi kepustakoan terhadap

vanabel-varabel vang dibahas, Adapun hasilnya penubis timpilkan dalam bentuk literatur,

HASIL DAN PEMBAHASAN
PENGERTIAN KECEMASAN

Beberapa pengertian kecemsasan menunit pendapat ahli yaitu sebagail berikut,
Menurut Freud (dalam Andi & Dede, 2016: 260) nﬁndel'eni&iimn kecemnasan sehagai
suatn reaksi atau fespon terhadap gangguan yang menimbulkan rasa sakil maupun dunia
luar yang tidak dicegah dan berguna wniuk memperingatkan seseorang yang okan
mendapat bahays, Chaplin juga menjelaskon bahwa kecemasan sebagni perassan yang
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campur aduk yang dipenubi dengan msa takur dan keprihatinan terhadap rasa-rasa yang

skan datang tanpa adanya sebab khusus yang menyebabkan ketakutan tersebut.

Calhoun dan Acocella (dalam Andi & Dede, 2006) menjelaskan kecemasan
sehazai rasa mkut, hok rase kot vang nyata moupun msa kot yang tdak nyata) yang
miember: dampuk terhadap peningkatan reaksi psikologis. Kaplan ddk (dalam Vivi & Tke,
201 8) menjelaskan bahwa kecemasan pada intensitas tertentu dapat membuat sescorang
meningkatkian performa, namun saal kecamasan itu sangatlah besar maka akan membuat
seseorang menjadi sangat ferganngu. Secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa
kecemasan adalah rmsa takut yang berlebiban yang disebakan oleh rasa takut yang nyata
maupun rasa fakut yang tidak realistis yang meyvebabkan terganggunya psikologis
Seseorang. e
Spielberger member pendapat bahwa Kecemasan itu tendim dari dua yaiti;

I. Kecemasan dipandang sebagai sustu sifal, yaitu svatu Kecenderungan yang
dilakukan seseorang yang mersa lerancam ataupun terganggu oleh sitausi yang
tidak terkalu berbahaya ataupun berdampak buruk.

Kecemgson dipandang schagai suatu situasi, dimana situasi emosional yang
merasa tegang dan khawatir yang dihayati secara sidar serta bersifar subyekiif,
dan meningginya aktivitas sistem saraf otonom.

Menurut Mevid menjelaskan bahwa kecemasan itu adalah pernsaan khawatiryang

bd

mengelubkan sesuatu g tdak disukay vang mungkin akan tegadi. Adapun Santrock
(2006) menjelaskan  balwa  Kecémasan itu  adalah  swaly  perasasn yvang  tidak
menyenangkan yang membuatl takut dan kekhawatiran vang tidak menentu. Menurut
Nevid, Rathus dan Greene (dalom Azmul, 2017: 149) menjelaskan kecomasan schagai
sustu keadaan emosional yang berdampak pada kondisi fisik, perasann tegong, tidak
menyenangkan don berfikir sesuatu vang negatif yang akan terjadi,

Zeidner  (dalam Armul dan Andi, 2017: 145) menjelaskan bahwa kecemasan
adalah suatu hal yang membuat seseorang mengalami gangpuan perhatian, memor siaga
dan menggangpu pengembalisn informasi vang telah ada sebelumnya, yang menychabkan
terganggunya proses belajar. Huberty (dalam Azmul dan Andi, 20017: 145) menjelaskan
bahwa kecemasan adalah suatu respon yang normal pads sast-saat tertentu, namun apabila
kecemasan ity sudah berlebihan maka akan menjadi sebuah masalah yang serius.
KARAKTERISTIK KECEMASAN

Menurut Davidson (dalam Vive & Tke, 2008) ada beberapa kamkteristik  dari
kecemasan diantaranya yaitu perasaan takut atau gelisah ataupun penuh kewaspadaan serta
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kehati-hatian terhadap segala sesuatg yang tidak jelas dan tidak mengenakkan. Menurut

Fauziah, F & Widury (2018) kecemasan vang terjadi juga mempengarohi terhadap
kondisi fisik seseorang seperti sakit pada bagian kepala, jantung berdebar-debar dengan
intensitas cepat, dida terasa sesak, sakit pada bagian perut, merisa tidak tenang dan tidak
hisa duduk diam. Semua gejaln vang ada bisa berbeda erhadap musing-masing orang.

Holmes (dalam Azmul dan Andi, 2017 145) membagi  kecemasan menjadi 4
karmkteristik vaitu:

. Psikologis vaiiu individu vang mengalomi  gangpuan  kecemasan  akan
menyebabkan gangguan kecemasan seperti merasa  khawatir, ketegangan,
gangguan panik. dan rass takut. Individu tersebut jugs akan mengalami perasaan
tidak tenang dan mudah tersinggung dengan perkataan orang lain serta
mengalami depresi,

Kognitif vaitu individe yang mengalami gangguan kecemasan akan mudah

13

sekali mengalami kekhawatiran terhadap setiap masalah yang di hadapi dan hal

membuat individu tersebut akan sulit dalam berkonsentrasi atau mengambil

keputusan, dan merasa bingung serts skan mengalami kesulitan  dalam
mengingat kembali,

3. Somatik yait, indivi yang mengalami kecemasan akan berdampak pada reaksi
vang akan di timbulkan oleh fisik atau biologis. Adapun gejala somatik ini
terdin wtns dun macam yatu;

a. Gejala yang langsung teradi vimg ditandail dengan adanya ketingal yang
berlebihan, sesak pada mafas, detak jantung berubah menjadi cepat. tekanan
darshpun meningkat menjadi cepat, kepala pusingdan otot terasa tegang.

b. Motorik, individu yang mengalami gangguan kecemasan akan mengalami
gejaln motorik dan dapar dilihat pada gangguan twbuh pada diri individu,
yvang ditandai dengan tangan yung pemetar, suara yang terbata-bats serta
terburu-buru dakum mengerjakan sesuatu.

FAKTOR-FAKTOR KECEMASAN

Kartono (dalam Andi & Dede, 2016) menjelaskan bahwa kecemasan it terdiri atas
dua bagian yaitu: kecemasan yang bersifat ringan dan yang kedua yait kecemasan yang
bersifat berat. Untuk lebih jelasnya dan kedua kecemasan tersebut adalah scbagaimana
berikut:

. Kegcemasin ningan, kecemnsan ringan juga mémiliki bagian lainnya yaitu:
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g, Kecemasan yang datang  dalam kurun wakiu yang singkat yaite suatu

kecemasan yang bersifal wajar terjadi pada diri seseorang vang diakibatkan
oleh kondisi-kendisi yang mengancam dirl seseorang tersebut karena ketidak
mampuannya dalam mengentaskan kecemusan yuang datang,

bh. Kecemasan vang ringan tapi dafom wakiu yvimg lama vaitu kecemasan vang
tidak diemtaskan oleh individu saat im terjadi schingega membutuhkan proscs
dalam mengentaskan kecemasan tersehat,

2. Kecemasan Berat yaitu kecemasan vang begiiu bernt dan telah menjodi
mengakar pada din individu. Kecemasan berat juga memiliki bagian lainnya
yaitu:

d. Kecemasan yang berat yang membuat sescorang menjadi trauma apabila
kejadian it tergadi lagi

b. Kecemasan yang muncul dalam wakty yang lama yang mnyebabkan
sescorang mengalami gangguan kepribadion,

Berdasarkan jabaran i atas dapat dipahami bahwa kecemasan ada yang bersifat
ringan dan ada juga yang bersifat berat semuanya membuat sese¢oring menjadi terganggu
batk dalam jangka wake yang singkat maupun dalam wak vang lama dan kecemasan
jugn membuat kepribadian seseorsng dapat terganggu dan yang lebih babayanya dapat
meninggalkan tramatis bagi seseorang vang mengalami.

Monarth dan Kase membag empat faktor yang mempengaruhi sescomang mengalam
kecemnsan, tenitoma Kecemasan dh depan umum.

1. Faktor biologis
Ketika sescorang menghadapi kondisi vang membuat tidak nyaman. Efek fisiologis yang
digimbulkan don kecemasin tersebut yaitu;
a, .:‘s‘rﬁn saraf simpatis dan melepaskan adrenalin yaitu suatu horman menghadapi
ian menghindari situasi yang H':Lnk menguniungkan,
b. Detsk jantung berdatak cepat, tekanan darah naik dan wajah bersemu merah.
¢, Memsakan adanya sensasi dingin dan rasa gemetar pada bagan tangan dan juga
laki.
d. Nafas memburo dengan cepat dan merasa sakit kepala rngan ‘serta tubuh
berkeringat.
2. faktor pemikiran yang negatif, adapun pemikiran negatif seperti
o berbicara didepan umum itu menskutkan

b, adanya rasa taku tdak mampu mengatast sesuatu dalam kondisi sulit,




3. fuktor perilaku mi'tphindn: =
o menjauh dari situasi yang menakutkan 8
b. periloku cemas yaitu perilaku vang senng tampil saat tampil di depan umum.
4. Faktor emosional
Pads faktor emosional seseorang tersebul cendering mersakan perasasn cemas,
tnkut, kustir, merasa tidak mudah menghadapi kondisi, tegang, panik, dan gugup
menghadapi situasi berbicara di masa depan,

8
Saloh satu pendekatan bimbingan dan konseling yang efektif untuk menumnkan
kecemusan mengahapi masa depan yaitu REBT.

PENGERTIAN REBT

Pendekatan RET ini dikemukokan oleh seorang ahli yang bernama Alben Ellis, pada
tahun 1962. Mamun kemudian Alben Ellis menambahkan Behavior (B) yaim * periloka™
REBT karenn Albert Ellis menemukan bahwa dengan menggunakan perilaku yang
menvenangkon dapal membante memotivasi orang loin agar selaly waspada dalam
pemikiran ying ban {(Wibowo, 2019: 442)

Albert Elis (Desmita, 2004 143-149)  menyebutkan bahwa ia menemukan terapi
rastonal emotifl secara alam, dimulai bohkan saat 12 kecil korena i1t merupakan
kecendrmganmyn, Asal usul terapi rasional emotif dapat ditelusun dan Alosefl Stoicisme
Yunani kune, vang membedakan tindakan dari interoretasinya. Adapun tokoh Yunani
kuno tersebut adalah Encliiddion yvang menyatakan bahwa mamusia tidak begitu banyak
dipengarubi oleh apa yang tegadi pada dirimys, melainkan dipengaruhi oleh crm
pandangan ataupun cara manusia menafsirkan apa vang tegadi pada dirmya,

1. Pe@pektil Konsep Ulama
onsep dasar RET yang dikembangkan oleh Albert Ellis adalah schagimana
berikut:
a. Pemikiran manusia adalsh penyebab dasar terjodinye gangguan emosional.
Reaksi emosional yang sehat mavpun vang tidak, bersumber dari pemikiran i,
b, Manusia mempunyai potensi pemikiran rasional dan irmasional. Dengan
pemikiran rasional dan inteleknya manosia dapat terbebas dari gangguan
irrastonal,
€. Pemikiran imasional bersumber pada disposisi biologis lewat pengalaman masa
keeil serta pengaruh budaya tempat sescorang tinggal.
Pemikiran dan emosi tidak dapat dipisahkan satu sama lainnya.
Berfikir logis dan tidak logis dilakukan dengan simbol-simbol bahasa,
Pada diri manusia sering tefjadi sedf~verbalization. Yaitu mengatakan sesuntu
terus menerus pada dirinya,
Pemikiran yong tidak logis —imrasional dapat dikembalikan kepada pemikimn
yang logis-rasional dengan reorganisasi perscpsi.

bl -

=
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BEBT (Dwi Astuti, 2011) merupakan pendekatan konseling vang digunakan umtuk
mengatur masalah  maladaptift dengan menfokuskan pada keyakinan irrasional yang
menimbulkan emosi negatl dan melalui pendebuton terapi REBT hisa mengubah
pemikiran irrssional menjadi rasional. Esenst rasional emotive terapi merupakan untuk
mencart tahu, maladaptif dan merusak pemikiran, perasann, merusak perilaku dan untuk
memulai pertanyaan, fantangan, persclisthan dengan mengetabui keyakinan imasional

dan sécara aktif dan tegos agor seseomang menjadi lebih rasional,

Menunst Puji gusri handavani (dolam Aulia, Mufidaiul, 2019) menjelaskan bahwa
rasional emotive  terapi adalah  suatn pendekatan terapl yang  berusaha  untuk
mengeangkup pada pikirn, perasann, dan perilaky. Adupun tujuan dard REBT ini adalah
untuk membantu seseorang dalam memperjunngkan (menerima din wopa schuah syamt
terentu), (menerima orang lain tanpa schuah svarat terentu), (menerima hidup tanpa
sebuah syarat tertentu). Rasional emotive behavior terapi (Dwi Astuti, Fuad & Retno,
2011) merupakan cognitive hehavior and psychoeducational therapeutic svstem dan

pendekatan yang sangat komprehensif untuk untuk meningkatkan keberfungsiaan

sesegrang bisa diaplikusikan baik secara Klinis wtaspun bidang lannyas. pendekastan
Rusional emotive behovior terapl merupakan suatu terapi dalam konseling yang
berfungsi untuk mengatur atay manajernen masalah maladaptif, yang berpatokan untuk

mengubah pemikiran yang irasional.

Rasonal emotive behavior terapt (Dwi Astuti, Fuad & Retno, 2001) telah di wji
coba oleh Ellis melalu prokiek terhadap dinnya sendin staupun kepada orang lain yang
ngalami DM, Rasional emotive behavior terapi (dalam Andi & Dede, 2016) adalah
suniu pendekatan teraps yang befﬂ!ulmi‘mhwu manusia sebagai makhluk vang berfikir,
vang mempunyal perasaan, adapun perilokumya hanyn schotns simultan  dioniara
kedunnya, pikiran memberi efek terhadap perasaan dan juga pemikinm it sendiri.

Adapun menurui George & Crstiani REBT merupakan suaty pendekatan terapi
yang bﬂﬁifatili:cldi(‘y‘aim suatu pendekatan yang berusaha uniuk mempelajari kembali
klien agar memahami input kognitif yang mengakibatkan tegadinya gangguan
emosional, yang berusaha mengubah pemikimn klien sgar membiarkan saja pemikimn
irrasional aton berusaha belajar mengatasi memanfaatkan awu konsekuensi don tingkah

laku.
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Rasional emotive behavior terapl (dalam Andi & Dede. 2016) menuwrnn Ellis

merupakan  sebush rancangan  ferapeutik, dalomm  konseling  atau  psikoterapi,
penggunaan rancangan REBT itw memfokuskan pada berfikir irrasional sebagai tujuan

rapeutik, serts memiokuskan pada modifikasi  atan mengubah pemikiron irmasional,
Yang tefah merupakan berbagai konsekuensi emosional dan tingkah laku.

Rasional emotive behavior terapi (dalam Andi & Dede, Zulﬁl‘lil‘h menurut Latipun
adalah sescorang yang mempunyai keyakinan yang irrasional, dalam menghadapi
berbagai  peristiwn akan mengalami hambatan cmosi  Seperti | perasaan  cemas,
mengangpap ada bahaya yang sedang menpeangey dan pada akhimya akan melakukan

sesuaiu yang tidak realistis.
TUIUAN REBT

Tujuan wtama dard terapl konseling REBT adalah untuk membantu seseorang bisa
menjaluni hidup dengan berfikir yang rasional serta produkiif. Sedongkan menurnit
Gladding REBT adalah lebih kerah memben motivasi kepada klien untuk lebib tolernsi
terhadap dirinya sendin, orang lam mavpun lingkungan tempat seseorang i berada,
Eliis dan Benard (dalam Andi & Dede, 2016} menjelaskan bahwa ada beberapa sub
tujuan dan terapi REBT, vaitu schagai berikut:

Mempunyai minat di dalom diri

Mempunyai minat dalam lingkungan sosial
Mempunyai pengarahan din

tnleransi

Neksibel

Mempunyai penerimann

Mempunyai pencrimaan ketidakpastian

Dapat menerima din sendiri

1. Mempunyun keputusan dalam mengambil resiko

=Gy T P

ma: = oo

Mempunyan pengharapan yvang realistis,
k. Mempunyai toleransi terhadap frusiasi yang tinggi.

Eliis (dalam Andi & Dede, 20016) menggambarkan bohwa pemikiran trrasional yang
menjadi penyebab atau sumber miapﬂah& bagi guncanguan emosi sescorang, schingga
membuat seseorang dalum perilaku yang bermasalah semua. Menurut Eliis adapun teori
tradisional ABC dari konseling REBT:
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(B) Behef () Consegences

(A} Activating Evaluation/ 4. Emotions

event Appraisal b. Behaviors

4. Rational . Cognitions
b. imational

Dapat di jabarkan bahwa REBT mempunyai tujuan mengentaskan pemikiran yang

irrasional yamg akan membust sescorang menjadi berpriluku negatif serta bermasatah

serta untuk mencapai peritaku dan pemikiran yang rasional,

a
TEENIK-TEKNIK DALAM PENDEKATAN REBT (RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR
THERAPY}

8 .
Teknik-teknik vang dapat digunakan dalam Konseling REBT mencangkup teknik
pada metode kognitif, emotif dan bahvior,
(1) Pendekatan Kognitif

n, Disputing freationel Belfefs ( Membantah Keyakinan [masional)

B. Duoing Cognitive Homework (Melalukan Pekerjaan Rumah Keganif)
. Changing Owe's Language (Mengubah Bahasa Seseorang)

D Psyehoeducational Methonds

E. Caping Self-Srunemens (Mengatsi Pernyutann Diri)

F. Cost-Benefit Analysis

. Teaehing Other (Mengajar Orang Lain)

H. Proflem Safving (pemecahan masalah)

(2). Pendekatan Emotil

L

£
2

Raxiona! Emotif imagery Membayangkan Emotif Rasional)

Ulstrrg Humer { Gunakan Humor)

' Role Playing (Bermain Peran)

Shame-Attacking Exercises ( Latihan Menyeramg Rusa Malu)
Live Qf Force And Vigor { Penggunaan Kekuatan Dan Semangat)
Farceful Self-Statements | Pernyataan Din Kuay)

Forceful Seli-Diafoeue ( Dialog Din Kuat)

(31 Pendekatan Behavioral

Prosedur kanseling REBT menggunakan teknik operant conditing (pengkondisian

operan), prinsip menejemen diri, desensitisasi sistenmtis, teknik relaksasi, dan pemodelan




Teknik
denda).
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lain dapat dilakukan dengan teknik reinforcements and pemalties (penguatan dan

Menurut Gantina (Desmita, 2014: 180} teknik konseling REBT dapat juga

digunakan unik pendekatun kogniiif, seperti dipute standar pands (double standar

dispute), skala kawmstropi (catasirophe scale), devil’s advocate atnn role reversal,

embuat freme vlang. Teknik pada pendekatan kognitif dengan teknik kartu kontrol
emosional (the emotional control), proyeksi waktu, dan teknik :meTnhihv!Inhihhlh{Ihc

bloup

techmigque). Sedoangkon feknik padn pendekatan behavioral diantoranva: peran

rasional terbalik { mtional work reversal), pengalaman langsung ( exposure), menyerang
rusa mualul shame attacking), dan pekerjaan mamah (home work assignment).

PENDEKATAN REBT DAN PENDEKATAN LAIN YANG DIGUNAKAN AGAR
MENANGGULANGI BERBAGAL KECEMASAN

!‘«.Il

Penelitian Andi Thahir, Dede Rizkiyami (2001 6) menemukian hasil penelitian bahwa
seseorang mengalami penurunan kecemasan menghadapi masa depan melalui
pendekatan REBT.

Penelitian Eva, Karyono & Dian (2010) menemukan hasil penelitian bahwa
seseorang mengalami penurunan Kecenasan menghadapi masa depan pada
penggunaan NAPEZA melalul pendekatun REBT.

Penelitian  Puji, Hafie, Randi (2009) menemukan  hasil peneliian bahwa
pendekatan konseling REBT bisa menanggulangi culture shock pada mahasiswa
rantati.

Penelitian Dwi, Fuad & Retno (2011) mepemukan hasil penclitian bahwa
pendekatan REBT bhisa meningkatkan kuslitas hidup penderita diabetes mellitus,
Penelition Vivi, lke (2008) menemukan hasil peselitian bahwa REBT bisa
mengatasi kecemasan orang tua terhadap masa depan anak retardasi mental.
Armul & Andi.f 2007). menemukan hasi] penelitian buhwa dengan mendengarkan
murosital Al-Qur'an dapat menunumkan kecemasan akademik pada mahasiswa.
Aulia, Mufidatul & Setia. (2019). menemukan hasil penelition bahwa relaksasi

pernapasan dengan zikir dapat menusrnksn kecemasan.




Kecemasan Dan Pendekatan Pengentasannya

B kecomasan manggunakan REBT

B kecemasan menggunakan
relaksasl pernapasan Hkle

B kacamasan mangaunakan
mendengarkan murottal Al
Qur"an

Berdasarkan gambar dingram di atas dapat di pahami balwa banyak penelit
mengeunakan REBT dalam mengentaskan stan menurunkan kecemasan dari pada
mengeunakan pendektan vang lain. Sebab dan wjuh sumber review artikel terdapal linma
peneliti menggunakan pendekatan REBT, satu menggunakan relaksasi pemapasan
dengan zikir dan terakhir satu juga yang menggunakan mendengarkan muromnal Al-
Dur'an.

KESIMPULAN

Pendekatan REBT mempunyai banyak sekali keunggulan dolom mengentaskan
masaloh siswa ataupun klien. Selain itu teknik yvang digunokan dalam mengentaskan
masalah siswa juga banyak varian dan menank. REBT membantu konseli agar dapat
mengentuskan berbagni kecemasan,

REBT juga hisa diterapkan i luar sekolah contohnya untuk orang dewasa yang
mengalanmi kecemnsan seperti . penurunan kecemasan menghadapi masa depan pada
penggunaan NAPZA, pendckatan REBT bisa meningkatkan kualitas hidup penderita
diabetes mellitus, REBT hisa mengatasi kecemasan omng tua terhadap masa depan anak
retardasi mental dan banyak hal lainnya. jedi dart pembahasan di atas dapat dipahami
babwu REBT ini dapat digunakan & sekolah maupun  diluar sekolah  dalam

mengeniaskan masalah kecemasan,
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