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Abstrak 

Setiap orang pernah mengalami kecemasan dalam hidupnya, yang dapat berdampak negatif terhadap 
kemampuannya dalam bekerja. Beberapa studi telah dilakukan terkait kecemasan pada mahasiswa. 
Kecemasan tersebut dapat disebabkan karena berbagai alasan, seperti tuntutan akademik, beban tugas, 
ambisi berprestasi, ujian. Salah satu faktor penyebab kecemasan adalah pikiran irasional. Individu 
cenderung yang mengalami kecemasan cenderung melebih-lebihkan suatu ancaman atau peristiwa atau 
khawatir akan terjadi sesuatu yang buruk.  Penelitian ini bertujuan untuk melakukan intervensi Rational 
Emotive Behaviour Therapy (REBT) pada mahasiswa magister untuk menurunkan kecemasan dengan 
belajar berpikiran rasional dalam menghadapi tesis. Penelitian ini merupakan penelitian kuasi 
eksperimen menggunakan one group pretest-posttest design. Jumlah sampel ialah 4 orang. Efektivitas 
terapi dilihat dari evaluasi kuantitatif menggunakan subtes anxiety pada DASS untuk mengetahui tingkat 
kecemasan. Terdapat penurunan skor pada skala yang digunakan, yang menunjukkan bahwa Rational 
Emotive Behaviour Therapy (REBT) dapat dikatakan efektif untuk menurunkan kecemasan dalam 
menghadapi tesis pada Mahasiswa Magister. 
Kata Kunci: Rational Emotive Behaviour Therapy; Mahasiswa Magister; Kecemasan Tesis. 

 
Abstract 

Everyone has experienced anxiety in their life, which can have a negative impact on their ability to work. 
Several studies have been conducted on anxiety in college students. This anxiety can be caused by various 
reasons, such as academic demands, workload, ambition to achieve, exams. One of the factors that causes 
anxiety is irrational thinking. Individuals who tend to experience anxiety tend to exaggerate a threat or 
worry that something bad will happen. This study aims to conduct Rational Emotive Behavior Therapy 
(REBT) interventions on master's students to reduce anxiety by learning to rational thinking during thesis. 
This study is a quasi-experimental using a one-group pretest-posttest design. The sample consisted of 5 
participants. The effectiveness of therapy was evaluated quantitatively using the anxiety subtest of DASS to 
determine the level of anxiety. There was a decrease in scores on the scale used, which indicates that 
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) is effective in reducing anxiety in Master's Students during 
thesis. 
Keywords: Rational Emotive Behaviour Therapy; Masters Student; Anxiety During Thesis. 
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PENDAHULUAN 

Kecemasan ialah emosi umum yang 

dialami banyak orang. Kecemasan telah 

menjadi gangguan serius yang dialami oleh 

individu yang hidup pada masa 

modernisasi seperti saat  ini (Lubis, 2019). 

Hampir setiap orang pernah mengalami 

kecemasan pada suatu saat dalam 

hidupnya, yang dapat berdampak negatif 

terhadap kemampuan seseorang dalam 

bekerja dan sukses di bidang tertentu 

(Javanbakht & Hadian, 2014). Kecemasan 

ialah kondisi kejiwaan yang penuh dengan 

kekhawatiran dan ketakutan akan apa 

yang mungkin terjadi, baik berkaitan 

dengan permasalahan yang terbatas 

maupun hal-hal yang aneh. Dalam definisi 

lain, kecemasan ialah gangguan alam 

perasaan yang ditandai dengan perasaan 

ketakutan atau kekhawatiran yang 

mendalam dan berkelanjutan, tidak 

mengalami gangguan dalam menilai 

realitas, kepribadian masih tetap utuh, 

perilaku dapat terganggu tetapi masih 

dalam batas-batas normal. Sebagian besar 

dari individu merasa cemas dan tegang jika 

menghadapi situasi yang mengancam atau 

stressor (Musman, 2018). 

World Health Organization (WHO) 

menyebutkan pada tahun 2020 kecemasan 

ialah penyebab utama dari ketidak-

mampuan seorang individu diseluruh 

dunia dan gangguan psikiatri menyum-

bang sekitar 15% dari angka kesakitan 

global. Data Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) pada tahun 2018 didapatkan 

prevalensi terkait gangguan kecemasan di 

Indonesia sejumlah 9,8% guna usia 15 

tahun ke atas atau sekitar 26 juta pendu-

duk di Indonesia mengalami gangguan 

mental emosional yang ditunjukkan 

dengan gejala-gejala kecemasan depresi. 

De  Lijster (2017)  menemukan  bahwa usia  

rata-rata timbulnya kecemasan ialah 

antara 21,1 dan 34,9 tahun. Sedangkan 

gangguan kecemasan terkait jenis kelamin 

dilaporkan bahwa prevalensi gangguan 

kecemasan seumur hidup pada wanita 

sejumlah 60% lebih tinggi dibandingkan 

pria (NIMH dalam Donner & Lowry, 2013).  

Stres lingkungan kronis ialah faktor 

utama yang menyebabkan kecemasan, 

stress mudah ditemukan di kalangan 

mahasiswa (Bozeman & Gaughan, 2011; 

Reevy & Deason, 2014). Kecemasan  maha-

siswa  dapat  disebabkan oleh berbagai 

alasan, seperti beban akademik, tuntutan 

tugas, masalah  kesehatan,  persaingan  

akademik, keinginan berprestasi,  masalah 

sosial,  gangguan  tidur, keuangan,  perilaku  

abusive  dan  tindak  penganiayaan 

terhadap mahasiswa  lainnya  (Haidar, 

2018).  Hal lain yang berkontribusi 

terhadap kecemasan ialah ujian atau 

bentuk penilaian lainnya (Hahn,  2017).  

Riset yang dilakukan oleh Suyamto 

(2019) melaporkan bahwa 25% 

mahasiswa mengalami cemas ringan, 60% 

mengalami cemas sedang, dan 15% 

mengalami cemas berat (Suyamto et al., 

2019). Beberapa studi telah dilakukan 

terkait dengan kesehatan psikologis pada 

mahasiswa di seluruh dunia, terutama 

terkait depresi dan kecemasan. Hal ini 

didukung dengan riset yang dilakukan oleh 

Penn’s Center for Collegiate Mental Health 

terhadap 100.000 mahasiswa, lebih dari 

setengahnya mendatangi klinik kesehatan 

dan kecemasan sebagai penyebabnya. 

Kemudian survey tahunan yang dilakukan 

oleh American Association College Health 

pada tahun 2014 menunjukan satu dari 

enam mahasiswa didiagnosis mengalami 

kecemasan dan dirawat akibat kecemasan.  
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Ghufron (2012) berpendapat jika 

pikiran yang tidak rasional dapat 

menyebabkan kecemasan pada individu. 

Pemikiran irasional memainkan peran 

umum dalam perkembangan dan 

keparahan kecemasan. Individu cenderung 

yang mengalami kecemasan cenderung 

melebih-lebihkan suatu ancaman atau 

peristiwa atau khawatir akan terjadi 

sesuatu yang buruk.  Perspektif kognitif 

menyatakan bahwa pemikiran irasional, 

seperti penilaian, interpretasi peristiwa, 

pemikiran bencana (skenario terburuk dan 

perkiraan bahaya yang berlebihan), dan 

pemikiran lain yang secara logis tidak 

rasional dapat menyebabkan kesulitan 

dalam mengatasi kecemasan.  

Terdapat beberapa intervensi guna 

menurunkan kecemasan, salah satunya 

ialah Rational Emotive Behaviour Therapy 

(REBT). Rational Emotive Behaviour 

Therapy (REBT) ialah aliran psikoterapi 

yang berlandaskan asumsi bahwa manusia 

dilahirkan dengan potensi, baik guna 

berpikir rasional dan jujur maupun guna 

berpikir irasional dan jahat. Secara umum 

ada dua prinsip yang mendominasi 

manusia, yaitu pikiran dan perasaan. 

Terapi ini beranggapan bahwa setiap 

manusia yang normal memiliki pikiran, 

perasaan, dan perilaku yang ketiganya 

berjalan secara stimultan. Tujuan utama 

REBT berfokus pada membantu individu 

guna menyadari bahwa mereka dapat 

hidup rasional dan produktif. 

 

METODE PENELITIAN 

Riset ini ialah riset quasi eksperimen 

one group pretest-posttest. Dilihat dari 

tujuannya, yaitu ingin melihat pengaruh 

REBT terhadap kecemasan dengan 

menggunakan alat ukur wawancara dan 

subtes anxiety DASS sebelum melakukan 

intervensi dan sesudah melakukan 

intervensi. Riset ini memiliki dua variabel, 

yaitu REBT sebagai variabel independent 

dan kecemasan sebagai variabel 

dependent. Subjek dalam riset ini 

berjumlah 4 mahasiswi magister yang 

memiliki tingkat kecemasan moderate 

hingga severe.  Subjek tersebut akan 

melakukan 5 sesi terapi REBT secara 

berkelompok. Teknik analisis yang 

digunakan dalam riset ini ialah paired t-test 

guna melihat pengaruh sebelum dan 

sesudah intervensi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut ialah hasil evaluasi 

kuantitatif berdasarkan perbedaan skor 

subtes anxiety DASS sebelum intervensi 

dan setelah intervensi.  

 

Grafik 1. Perbandingan skor sebelum dan setelah 
intervensi 

Berdasarkan grafik di atas dapat 

diketahui bahwa terdapat perubahan skor 

yang menunjukkan adanya penurunan 

kecemasan dialami oleh para anggota 

kelompok.  
Tabel 1. Paired Samples Statistics 

 Mean N Sig. 
Pretest 22.50 4 .425 
Posttest 17.25 4 .501 

Berdasarkan tabel di atas, dapat 

dilihat bahwa nilai rata-rata pada pretest 

dan posttest mengalami perubahan yaitu 

dari 22,50 menjadi 17,25.  
 

0

20

40

PAC SIM FP NSF

Perbandingan skor aspek anxiety 

dalam DASS

PRETEST POSTEST

http://jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index


p-ISSN : 2721-5393, e-ISSN : 2721-5385 
www.jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index 

 

749 

Tabel 2. Paired Samples Test 
 Mean Sig. 
Pretest 5.250 .091 
Posttest   

Berdasarkan uji paired t test pada 

data ini, nilai signifikansinya sejumlah 

0,091. Hipotesis diterima apabila nilai 

signifikansi (0,000) < 0,05. Sehingga, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 

kecemasan yang tidak signifikan pada 

anggota kelompok sebelum dan setelah 

diberikan intervensi REBT.  

Secara kualitatif, seluruh anggota 

intervensi kelompok mengalami perkem-

bangan yang lebih positif. Baik itu dalam 

hal mengatasi pikiran irasionalnya 

ataupun hubungannya dengan sesama 

anggota kelompok. Saat proses intervensi 

kelompok semua anggota berperan secara 

aktif dalam memberi menceritakan perma-

salahannya. Mereka saling memberikan 

tanggapan positif dan dukungan satu sama 

lain. Mereka mampu guna saling membina 

rapport yang baik. Selain itu, anggota 

kelompok juga bersedia guna menjalankan 

intervensi dan mampu kooperatif selama 

proses intervensi dari awal hingga akhir.  

Dalam sesi intervensi, Anggota 

kelompok memahami bahwa kognitif, 

emosi dan perilaku saling berkaitan satu 

sama lain. Mereka memahami bahwa akar 

dari semua permasalahannya ialah 

pemikiran irasional dan itu harus dirubah. 

Kesamaan pikiran irasional yang mereka 

miliki ialah bahwa mereka sama-sama 

memiliki target capaian yang tinggi, baik 

itu disadari atau tidak. Mereka merasa 

harus sempurna dalam mengerjakan tesis 

dan minim kesalahan, mereka harus men-

jadi mahasiswa yang taat dan lulus tepat 

waktu. Sehingga ketika ada hambatan, 

maka akan mudah merasa frustrasi. Dan 

frustrasi dapat menyebabkan kecemasan. 

Anggota kelompok belajar guna mengiden-

tifikasi sebab akibat dari berpikir positif 

dan negatif. Mereka menyadari bahwa 

banyaknya pemikiran irasional yang 

muncul dalam satu hari. Mereka memiliki 

insight jika kebiasaan buruk dalam 

berpikir negatif tidak boleh dipelihara atau 

dipertahankan. Anggota kelompok sepakat 

bahwa ingin mengubah dirinya dengan 

mengurangi permikiran irasionalnya.  

Pada tiap-tiap sesi intervensi, 

apresiasi pada setiap anggota kelompok 

meningkat. Selain itu, mereka berusaha 

guna bersyukur mengenai kelebihan diri 

atau hal positif kecil dalam hidupnya. 

Mereka juga memikir mengenai 

keberhasilannya selama ini sebagai bukti 

bahwa mereka bukan orang yang gagal 

atau tidak kompeten. Mereka akan 

menyemangati diri bahwa mereka mampu 

guna menyelesaikan tesis dan mampu 

lulus. Anggota kelompok mulai memiliki 

padangan yang lebih positif mengenai 

dirinya. Selain itu, Anggota kelompok 

merasa senang dan nyaman karena 

intervensi ini dapat membuat mereka 

mengerti hal baru. 

Hasil analisis statistik menggunakan 

paired sample t-test menunjukkan bahwa 

adanya perbedaan kecemasan tidak 

signifikan pada anggota kelompok sebelum 

dan setelah diberikan intervensi REBT. 

Akan tetapi berdasarkan nilai rata-rata 

pada pretest dan posttest mengalami 

perubahan yang positif. Hal ini menun-

jukan bahwa Rational Emotive Behaviour 

Therapy (REBT) dapat menurunkan 

kecemasan pada mahasiswa magister 

dalam menghadapi tesis. Hasil ini sejalan 

dengan riset Novinta & Mastuti (2023) 

bahwa pendekatan layanan konseling 

REBT dapat mengatasi kecemasan.  
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Anggota kelompok memiliki 

kecemasan akan kegagalan akademik. 

Mereka cenderung mempertahankan 

pemikiran irasional bahwa dirinya ialah 

suatu kegagalan, tidak mampu berprestasi, 

tidak mampu lulus. Keluhan pikiran 

irasionalnya tersebut disertai dengan 

perilaku prokrastinasi dan sensasi fisik 

seperti mual, pusing, keringat dingin, 

jantung berdegup cepat. Hasil wawancara 

tersebut sejalan dengan pernyataan dari 

Suarti (2020), kecemasan akademik ialah 

bentuk dorongan berupa pikiran dan 

perasaan yang berisikan kekhawatiran, 

keprihatinan dan rasa takut yang 

mengakibatkan terganggunya pola 

pemikiran dan respon fisik serta perilaku 

sebagai hasil dari tekanan di dalam melak-

sanakan tugas atau kegiatan akademis. 

Berdasarkan hasil kualitatif, anggota 

kelompok mengakui terdapat perubahan 

cara berpikir menjadi lebih sehat. Anggota 

kelompok belajar guna mengidentifikasi 

sebab akibat dari berpikir positif dan 

negatif. Mereka menyadari bahwa 

banyaknya pemikiran irasional yang 

muncul dalam satu hari dan menyebabkan 

munculnya emosi negatif. Mereka memiliki 

insight jika kebiasaan buruk dalam 

berpikir negatif tidak boleh dipelihara atau 

dipertahankan. Anggota kelompok sepakat 

bahwa ingin mengubah dirinya dengan 

mengurangi permikiran irasionalnya. 

Sehingga adanya dorongan atau motivasi 

guna menjadi lebih baik. Secara 

keseluruhan anggota kelompok mengalami 

adanya perubahan irrational beliefs 

menjadi rational beliefs dan mengurangi 

gangguan emosi serta perilaku yang dapat 

merugikan diri sendiri, sehingga nantinya 

diharapakan konseli mendapatkan filosofi 

hidup yang lebih rasional dan dapat 

diimplementasikan dalam kehidupan 

sehari-hari, sejalan dengan riset Corey 

(2009). 

 

SIMPULAN 

Intervensi kelompok yang dilakukan 

dengan menggunakan teknik REBT kepada 

mahasiswa magister, dapat disimpulkan 

bahwa intervensi yang diberikan efektif 

menurunkan tingkat kecemasan yang 

dialami oleh anggota kelompok. Selain itu, 

evaluasi kuantitatif yang dilakukan juga 

menunjukkan adanya perubahan skor 

kecemasan sebelum dan setelah 

dilakukannya intervensi. Anggota 

kelompok mendapatkan insight mengenai 

bahwa pikiran dapat menjadi langkah awal 

guna mengatasi kecemasannya. Mereka 

memiliki sudut pandang yang lebih positif 

dalam menghadapi lingkungan dan juga 

dalam melihat dirinya. Mereka berusaha 

guna tidak mempertahankan pikiran 

irasionalnya dan akan meningkatkan 

pemikiran yang lebih logis dan positif. 

Anggota kelompok juga lebih mengenali 

potensi yang dimiliki, sehingga merasa 

lebih percaya diri dan memiliki semangat 

guna kembali berproses dalam 

mengerjakan tugas akademik.  
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