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Upaya penyelesaian permasalahan kecemasan belajar siswa di MTsS Ulumul
Qur’an Banda Aceh, bentuk layanan yang sudah diterapkan oleh guru Bimbingan
Konseling belum cukup efektif untuk mereduksi kecemasan siswa dalam belajar
disebabkan beragamnya gejala kecemasan yang dialami siswa, maka dibutuhkan
model konseling yang efektif untuk mereduksikan tingkat kecemasan siswa, maka
konseling kelompok dengan teknik Rational Emotif Behavior Therapy menjadi
pilihan peneliti untuk membantu siswa mereduksi kecemasan belajar di kelas.
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas konseling Rational Emotif
Behavior Therapy (REBT) dalam mereduksi kecemasan belajar siswa MTsS
Ulumul Qur’an Banda Aceh. Penelitian kuantitatif ini menggunakan pendekatan
deskriptif dengan metode pre-eksperimen dan one group pree test-post test design.
Sampel penelitian berjumlah 6 siswa dari 30 populasi siswa kelasVII-4 MTsS
Ulumul Qur’an Banda Aceh. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan observasi
dan pembagian angket. Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik konseling
Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) efektif dalam mereduksi kecemasan
belajar pada siswa MTsS Ulumul Qur’an Banda Aceh dari kategori tinggi sebelum
diterapkan teknik REBT mejadi menjadi kategori rendah sesudah penerapan teknik
REBT. Hal ini diperkuat dengan nilai signifikan 0,001 < 0,05 dan nilai thiwng 14,209
> trabel 2,015 dengan derajat kebebasan (df) n-1=6-1=5 yang menunjukkan bahwa
terdapat teknik konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) efektif dalam
mereduksi kecemasan belajar pada siswa MTsS Ulumul Qur’an Banda Aceh.
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BAB 1

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Belajar merupakan suatu hal yang sangat penting untuk dilakukan,
segenap kegiatan pembelajaran diarahkan guna untuk mencapai tujuan
pembelajaran. Belajar adalah serangkaian kegiatan jiwa raga untuk memperoleh
perubahan tingkah laku sebagai hasil pengalaman individu dalam berinteraksi

di lingkungan yang menyangkut kognitif, afektif, dan psikomotorik.

Menurut Djamrah belajar adalah suatu proses usaha yang dilakukan
individu untuk mencapai perubahan perilaku yang komprehensif sebagai hasil
dari pengalaman yang diperoleh melalui interaksi dengan lingkungannya.
Dalam proses pembelajaran di sekolah, guru sering kali menghadapi beragam
karakteristik siswa. Beberapa siswa mampu menikuti proses pembelajaran
dengan baik dan mencapai keberhasilan tanpa hambatan dalam kegiatan

belajarnya. !

Salah satu permasalahan dalam pembelajaran siswa di sekolah adalah
kecemasan dalam belajar. Kecemasan merupakan sebuah masalah psikologis
yang menunjukkan sikap khawatir terhadap suatu hal yang di pandang negatif
oleh individu. Kecemasan adalah semacam kegelisahan, kekhawatiran, dan

ketakutan terhadap sesuatu yang tidak jelas.

! Djamrah Bahri Syaiful, (2015) Psikologi Belajar. Jakarta: Rineka Cipta h. 46



Individu yang mengalami kecemasan dapat disebabkan oleh beberapa
hal di antaranya karena pola pikir atau faktor persepsi dari individu sendiri,
adanya pengalaman yang tidak baik seperti kekhawatiran akan adanya
kegagalan, tuntutan sosial yang berlebihan yang tidak dapat dipenuhi oleh
individu dan standar prestasi siswa juga terpengaruh, sehingga individu akan

merasa tidak percaya diri dan menimbulkan kecemasan.’

Kecemasan pada siswa dapat diartikan suatu kondisi yang penuh
ketakutan, tidak tenang, merasa tertekan, tidak aman, merasa bersalah, dan
berfikir kacau yang disertai ketegangan fisik terhadap situasi tertentu.
Sebenarnya banyak hal yang dapat menyebabkan siswa menjadi cemas, salah

satunya adalah ketika proses pembelajaran berlangsung.

Pada permasalahan ini ciri-ciri kecemasan yang tampak pada diri siswa
seperti secara fisik meliputi gugup, gelisah, berkeringat, sulit berbicara, anggota
tubuh bergetar, jantung berdebar dan lemas. Secara perilaku meliputi tindakan
menghindar. Sedangkan secara kognitif meliputi khawatir tentang sesuatu,
adanya keyakinan bahwa sesuatu yang mengerikan akan segera terjadi, merasa
takut kehilangan kontrol diri, adanya perasaan terganggu atau ketakutan akan
sesuatu yang terjadi dimasa depan, takut akan ketidak kemampuan mengatasi
masalah, serta merasa sulit untuk memfokuskan pikiran (berkonsentrasi) dan

memiliki pemikiran bahwa semuanya tidak dapat dikendali lagi.

2 Erisma, K., & Jannati, Z. (2023). Konseling Individu Dengan Teknik (Rebt) Dalam
Mengatasi Kecemasan Berkomunikasi Umum Pada Remaja. Jurnal Ilmu Sosial, Humaniora dan
Seni, 1(3), 526-528.



PsychCentral memproyeksikan bahwa kecemasan memengaruhi sekitar
15% hingga 30% dari populasi umum. Dengan meningkatnya kecemasan,
individu dapat mengalami gejala psikologis seperti kecemasan intens, gugup,
takut, stres dan panik saat berbicara di depan umum, ditambah dengan gejala
fisik seperti detak jantung yang cepat, nyeri dada, keringat berlebih, gemetar

atau gemetar, sesak napas, suara yang gemetar, pusing, serta mual atau muntah.’

Kecemasan belajar yang sering dihadapi siswa di sekolah terjadi ketika
siswa tidak dapat menyelesaikan tugas yang diberikan guru, penjelasan materi
yang sulit dipahami, kondisi kelas yang tidak kondusif, persepsi guru yang
galak dan yang paling sering terjadi adalah siswa yang tidak mampu berbicara
di depan umum. Pada dunia pendidikan komunikasi sangat penting guna untuk
menunjang proses pembelajaran dan modal utama yang harus di miliki

Sescorang.

Akibat yang muncul dari kondisi tersebut adalah prestasi belajar siswa
menjadi tidak optimal dan bahkan menurunnya pencapaian akademik dalam
belajar. Apabila tidak mendapatkan penanganan, maka siswa yang mengalami
kecemasan akan menjadi semakin parah sehingga berakibat negatif terhadap
dirinya. Gejala yang bisa dilihat dari siswa yang mengalami kecemasan dilihat
dari segi fisik tampak tangan dan kakinya yang mudah berkeringat, gemetaran,
sakit kepala dan sakit perut. Dilihat dari segi psikologis siswa yang mengalami

kegelisahan, ketakutan, khawatir, bingung dan sering tidak percaya diri.

3 Montijo, S. & Lawrenz, L. (2022). Public Speaking Anxiety. The PsychCentral.



Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Putri Nuritawati, dkk dengan
judul “Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) dalam mengurangi
kecemasan siswa dengan konseling individu di SMA Negeri 15 Bandar
Lampung”, dari hasil penelitiannya menjelaskan bahwa: telah terjadi penurunan
tingkat kecemasan pada peserta didik setelah dilakukan Rational Emotif
Behavior Therapy (REBT). Hal tersebut terbukti dari hasil pre-test dan post-test
yang dilakukan. Pelaksanaan konseling Rational emotif Behavior Therapy
(REBT) dilakukan sebanyak tiga kali pertemuan pada setiap siswa. Hasil
konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) di evaluasi dengan
melakukan pre-test sebelum diberikan treatment/perlakuan dan post-test
sesudah diberikan treatment/perlakuan untuk mengetahui kecemasan siswa.
Hasil perhitungan rata-rata skor kecemasan sebelum mean pre-test mengikuti
konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) adalah 55,7 dan setelah
mean pre-test mengikuti konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT)
adalah 33,7. Dengan demikian kecemasan siswa mengalami perubahan setelah

diberikan layanan Rational Emotif Behavior Therapy (REBT).*

Penelitian yang dilakukan oleh Sholikul Huda, dkk dengan judul
“Pengaruh konseling kelompok melalui pendekatan Rasional Emotif Behavior
Therapy (REBT) untuk mengurangi kecemasan siswa menghadapi ujian di
SMP”, dari hasil penelitiannya menjelaskan bahwa: layanan bimbingan

kelompok dengan teknik rasional emotif berpengaruh untuk menurunkan

4 Nuritawati, P., Malik, M. A., & Saniasa, S. (2022). Rational Emotif Behavioral Therapy
(REBT) dalam Mengurangi Kecemasan Siswa dengan Konseling individu di SMA Negeri 15 Bandar
Lampung. Jurnal Pemikiran dan Pengembangan Pembelajaran, 4(1), 377-181.



kecemasan siswa, hal ini dapat dilihat dari hasil post-test yang menunjukkan
tidak ada lagi siswa yang memiliki kriteria kecemasan tinggi. Teknik rasional
emotif dapat menurunkan skor kecemasan siswa, dengan skor rata-rata post-test
lebih kecil dari pre-test (145<205,6). Jadi bisa dikatakan bahwa teknik rasional

dengan bimbingan kelompok terbukti menurunkan kecemasan siswa.’

McCaroskey menyatakan bahwa siswa dituntut memiliki kemampuan
untuk berbicara di depan umum, melakukan diskusi kelompok, bertanya kepada
guru, mempresentasikan tugas didepan kelas. Hal tersebut berbanding terbalik
yang terjadi di lapangan saat ini, seperti yang terjadi di sekolah MTsS Ulumul
Qur’an Banda Aceh, peneliti menemukan sebagian siswa yang mengalami
kecemasan belajar. Hal ini dapat dilihat dari berbagai gejala-gejala yang

tampak.

Diantaranya siswa yang gugup ketika diminta untuk maju ke depan
kelas untuk menyelesaikan tugas di papan tulis, siswa merasa tugas tersebut
sulit sehingga siswa merasa cemas bahkan menutup mata dengan bukunya
ketika maju kedepan untuk membacakan hasil tugasnya. Siswa juga
menghindari pelajaran tertentu dengan tidak hadir di sekolah, terlihat linglung
atau sulit berkonsentrasi terhadap pelajaran terlebih lagi jika diminta
mengerjakan tugas di depan kelas, tak berani mengacungkan tangan karena rasa

takut salah. Siswa yang takut akan sistem pembelajaran yang ketat, guru yang

5 Huda, S., Deiawati, D., & Ekhsan, B. (2025) Pengaruh Konseling kelompok melalui
pendekatan Rasional Emotif Behavior Therapy (REBT) untuk mengurangi kecemasan siswa
menghadapi ujian di SMP. Jurnal Mahasiswa BK An-nur. Berbeda, bermakna, mulia. 10(3), 73-80.



dianggap galak, pembelajaran yang sulit dipahami dan penjelasan yang kurang

jelas.

Dalam menyelesaikan permasalahan kecemasan belajar siswa di MTsS
Ulumul Qur’an Banda Aceh, bentuk layanan yang sudah diterapkan oleh guru
Bimbingan Konseling belum cukup efektif untuk mereduksi kecemasan siswa
dalam belajar disebabkan beragamnya gejala kecemasan yang dialami siswa,
maka dibutuhkan model konseling yang efektif untuk mereduksikan tingkat
kecemasan siswa, maka konseling kelompok dengan teknik Rational Emotif
Behavior Therapy menjadi pilihan peneliti untuk membantu siswa mereduksi

kecemasan belajar di kelas.

Konseling kelompok yaitu upaya pemberian bantuan yang bersifat
pencegahan dan pengembangan kemampuan pribadi sebagai pemecahan
masalah secara bersama-sama atau berkelompok yang diberikan oleh konselor

kepada klien.®

Rational Emotif Behavioral Therapy (REBT) adalah pendekatan yang
bersifat direktif dan mengajarkan kembali peserta didik untuk memahami input
kognitif yang menyebabkan gangguan emosional, mencoba mengubah pikiran
siswa agar membiarkan pikiran irasionalnya atau belajar mengantisipasi
manfaat atau konsenkuensi dari tingkah laku. Dalam proses konseling, teknik
Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) adalah salah satu upaya untuk

mencakup pikiran, perasaan, dan perilaku teknik ini dapat membantu klien

® Namora Lumongga Lubis (2016). Konseling Kelompok, Jakarta: Kharisma Putra Utama,
h.19.



memahami bahwa perasaan tidak disebabkan oleh pikiran yang dikembangkan
oleh orang tersebut diseputar situasinya. Individu diajak untuk dapat mengubah
keyakinan atau pikiran yang irasional menjadi keyaknan yang fleksibel dan

rasional.’

Hasil pengamatan awal yang peneliti lakukan ditemukan juga
permasalahan terkait kecemasan belajar siswa di MTsS Ulumul Qur’an Banda
Aceh. Dimana Sebagian siswa masih memiliki kecemasan dalam beberapa
kegiatan pembelajaran, seperti disaat guru meminta tampil ke depan kelas,
masih ada siswa yang kurang percaya diri dan grogi sehingga tidak dapat
mempresentasikan tugasnya di depan kelas. Bentuk kecemasan belajar siswa
lainnya di MTsS Ulumul Qur’an Banda Aceh ialah sebagian siswa masih
merasa takut dengan materi-meteri tertentu, karena tidak memiliki pengetahuan
cukup dalam memahami pelajaran yang diberikan guru.

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dan mengkaji lebih luas tentang “Efektivitas Konseling REBT dalam
Mereduksi Kecemasan Belajar Siswa MTsS Ulumul Qur’an Banda Aceh”. Hal
ini penting mengingat siswa adalah remaja yang akan menjadi penerus bila
sering mengalami kecemasan dalam belajar akan berdampak pada motivasi dan

rendahnya prestasi dalam belajar.

7 Erisma, K., & Jannati, Z. (2023). Konseling Individu Dengan Teknik (Rebt) dalam
Mengatasi Kecemasan Berkomunikasi Umum Pada Remaja. Jurnal Ilmu Sosial, Humaniora dan
Seni, 1(3), 526-528.



B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi maka masalahnya adalah
kecemasan belajar siswa. Adapun rumusan permasalahannya adalah “apakah
Teknik konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) efektif dalam

mereduksi kecemasan belajar pada siswa MTsS Ulumul Qur’an Banda Aceh”.

C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan permasalahan, maka tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengevaluasi efektivitas konseling Rational Emotif Behavior
Therapy (REBT) dalam mereduksi kecemasan belajar siswa MTsS Ulumul

Qur’an Banda Aceh.

D. Hipotesis Penelitian

Hipotesis adalah perumusan sementara terhadap sesuatu masalah.
Maksud dari perumusan sementara dalam penelitian ini adalah dugaan akan
hasil yang akan diperoleh sebelum dapat dibuktikan dalam proses penelitian
dalam mencari kebenaran yang sebenarnya. Berdasarkan keterangan tersebut,

maka penulis mengajukan hipotesis yaitu:

Ha: Terdapat perbedaan antara tingkat kecemasan belajar sebelum dan
sesudah diberikan konseling REBT pada siswa MTsS Ulumul Qur’an
Banda Aceh.

Ho: Tidak terdapat perbedaan antara tingkat kecemasan belajar sebelum dan
sesudah diberikan konseling REBT pada siswa MTsS Ulumul Qur’an

Banda Aceh.



E. Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian bagi sekolah adalah untuk mengetahui permasalahan
yang dialami oleh peserta didik serta dampaknya apabila tidak mendapatkan
penanganan yang khusus. Bagi guru BK adalah sebagai bahan masukan dalam
mengentaskan permasalah yang dialami peserta didik dan dapat memanfaatkan
konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) dalam mengatasi
kecemasan belajar siswa, dan bagi siswa dapat mengetahui bagaimana cara

mengatasi permasalahan yang sedang dialaminya.

F. Definisi Operasional

1. Konseling Rational Emotif Behavior Therapy (REBT)

Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) adalah pendekatan
psikoterapi yang berfokus pada pemahaman dan perubahan pola pikir
irasional yang dapat menyebabkn kecemasan dan stress. REBT
mengajarkan individu untuk menggantikan keyakinan yang tidak rasional
dengan keyakinan yang lebih realistis dan positif, serta mengatasi emosi

negatif dengan cara yang lebih konstruktif.®

Menurut Albert Ellis, manusia pada dasarnya adalah unik yang
memiliki kecenderungan untuk berpikir rasional dan irrasional. Ketika
berfikir dan bertingkah laku rasional manusia akan efektif, bahagia, dan

kompeten. Ketika berfikir dan bertingkah laku irrasional individu itu

8 Wirtati, 1., Rohman, F (2024). Efektifitas Layanan Konseling Kelompok Menggunakan
Teknik REBT Untuk Menurunkan Kecemasan Siswa Menghadapi Pembelajaran Daring. Didaktika:
Jurnal Kependidikan, 13(3), 3585-3592.



menjadi tidak efektif. Reaksi emosional seseorang sebagian besar
disebabkan oleh evaluasi, interprestasi, dan filosofi yang disadari maupun
tidak disadari. Hambatan psikologis atau emosional tersebut merupakan
akibat dari cara berfikir yang tidak logis dan irrasional, yang mana emosi
yang menyertai individu dalam berfikir penuh dengan prasangka, sangat

personal, dan irrasional.’

Pandangan dalam Rational Emotive Behaviour Therapy (REBT),
perlu memahami konsep-konsep dasar yang dikemukakan oleh Ellis.
Menurut Ellis ada tiga hal yang terkait dengan perilaku, yaitu antecedent
event (A), belief (B) dan emotional consequence (C), yang kemudian
dikenal dengan konsep A-B-C. Antecedent event (A) merupakan peristiwa
pendahulu yang berupa fakta, peristiwa, perilaku, atau sikap orang lain.
Belief (B) adalah keyakinan, pandangan, nilai, atau verbalisasi diri individu
terhadap suatu peristiwa. Keyakinan seseorang ada dua macam, yaitu
keyakinan yang rasional (Rational belief atau rB) dan keyakinan yang tidak
rasional (irrasional belief atau iB). Keyakinan yang rasional merupakan
cara berpikir yang tepat, masuk akal, dan bijaksana. Sedangkan keyakinan
yang tidak rasional merupakan keyakinan atau sistem berpikir seseorang
yang salah, tidak masuk akal, emosional dan tidak produktif. Emotional

consequence (C) merupakan konsekuensi emosional sebagai akibat atau

® Latipun, Psikologi Konseling, (Malang: UMM Press, 2013), h. 74.

10



reaksi individu dalam mengeksplorkan perasaan senang atau hambatan

emosi.'?

Kenyataan dan kejadian yang ada sikap dan perilaku seseorang. B
merupakan keyakinan terhadap A yang biasanya memunculkan C (reaksi
emosional positif atau negatif), C merupakan konsekuensi dari emosi atau
perilaku (reaksi) yang dapat benar atau salah. A (peristiwa) tidak

menjadikan terjadinya emosional.!!

Rational Emotif Behavior Therapy (REBT) yang dimaksud peneliti
adalah suatu pendekatan dalam konseling yang dapat membantu mengubah
cara pandang seorang klien serta mengubah keyakinan klien yang semula
irasional menjadi rasional, membantu dalam mengubah sikap, pola pikir,
serta persepsi. Pendekatan ini diharapkan dapat mengubah perilaku siswa
yang masih sering berpikir irasional untuk meningkatkan kecemasan belajar

siswa.

2. Kecemasan Belajar

Kecemasan belajar menurut chaplin (4nxiety) dalam Apriani
didefinisikan sebagai perasaan campuran berisikan ketakutan dalam belajar
dan perihatinan mengenai masa-masa mendatang tanpa sebab khusus untuk
ketakutan tersebut serta bersifat individual. Individu yang mengalami
kecemasan dalam belajar dipengaruhi bebrapa hal, diantaranya karena

adanya pengalaman negatif perilaku yang telah dilakukan, seperti

10 Latipun, Psikologi Konseling, (Malang: UMM Press, 2013), h. 73.
! Hartono, Psikologi Konseling, (Jakarta: kencana Prenada Media Group, 2012), h. 133
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kekhawatiran akan adanya kegagalan. Merasa frustasi dalam situasi tertentu
dan ketidakpastian melakukan sesuatu.'?

Kecemasan belajar merupakan perwujudan sikap seorang pelajar
yang cemas pada bidang akademiknya karena berbagai faktor. Kecemasan
belajar sangat umum terjadi pada siswa dalam kehidupan sehari-hari.
Kecemasan belajar merupakan suatu keadaan yang dapat menghambat
proses belajar. Kecemasan belajar terjadi akibat faktor internal maupun
faktor eksternal, karena kecemasan saat belajar tidak hanya terjadi akibat
kecemasan pda diri sendiri tetapi juga karena cemas dengan pelajaran,
dengan guru di sekolah.

Dari definisi di atas kecemasan belajar merupakan pengalaman
belajar yang subjektif yan tidak menyenangkan mengenai kekhawatiran
atau ketegangan berupa perasaan cemas, tegang, dan emosi yang dialami
seseorang. Kecemasan belajar juga merupakan perasaan cemas saat
seseorang belajar yang timbul karena adanya tekanan dan ketidakmampuan
menghadapi masalah.

Kecemasan yang diukur pada penelitian ini aspek-aspek kecemasan
yang dikemukakan oleh Jeffrey, yaitu: 1) fisik, 2) behavior, dan 3) kognitif.
Kecemasan belajar yang dimaksud peneliti merupakan perasaan cemas,
kekhawatiran, tegang, dan emosi saat seseorang belajar yang timbul karena

adanya tekanan dan ketidakmampuan menghadapi suatu masalah.

12 Apriani, A. F., & Abdul, S. (2021). Hubungan Antara Kecemasan Belajar, Motivasi
Belajar Dengan Hasil Belajar Siswa Sekolah Menengah Kejuruan Selama Study From Home Di
Kabupaten Bantaeng. Pinisi Jurnal of Education, 1(2), 2.
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