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This study aims to determine the effectiveness of Rational Behavior Therapy to reduce
academic stress. This research uses literature study, because in the literature study the
researcher collects data from various sources of previous research discussing the same
topic, while for this study the authors use 10 scientific journals with a maximum span
of 8 years back, namely from 2016-2023 which discuss " The Effectiveness of REBT for
Reducing Academic Stress” while the journal search method uses international
databases, namely Google Scholar and ResearchGate. Based on the available evidence, it
can be concluded that Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) is proven to be
effective in reducing academic stress. Research and studies that have been conducted
show that the use of REBT in the context of academic stress gives positive results.
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Penelitian ini bertujuan mengetahui Efektivitas Rational Behavior Therapy untuk
mereduksi stress akademik. Penelitian ini menggunakan studi literatur, karena dalam
studi literatur peneliti melakukan pengumpulan data dari berbagai sumber penelitian
sebelumnya dengan membahas topik yang sama, adapun untuk penelitian ini penulis
menggunakan 10 jurnal ilmiah dengan rentang waktu maksimal 8 tahun kebelakang
yaitu dari tahun 2016-2023 yang membahas “Efektivitas REBT untuk Mengurangi Stres
Akademik” sedangkan untuk metode pencarian jurnal tersebut menggunakan
pangkalan data Internasional yaitu Google Scholar dan ResearchGate. Berdasarkan
bukti-bukti yang ada, dapat disimpulkan bahwa Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT) terbukti efektif dalam mereduksi stres akademik. Penelitian dan studi yang
telah dilakukan menunjukkan bahwa penggunaan REBT dalam konteks stres akademik
memberikan hasil yang positif.

I. PENDAHULUAN

Stres merupakan tekanan yang terjadi dalam
kehidupan yang apabila tidak dikelola dengan
baik akan menimbulkan berbagai masalah. Untuk
itu stres perlu mendapatkan perhatian (Agolla,
2009). Tanggapan seseorang terhadap stres
tergantung apakah peristiwa itu dinilai sebagai
tantangan atau ancaman. Suatu peristiwa yang
dinilai sebagai sebuah tantangan dapat menjadi
motivasi dan dapat meningkatkan kinerja tugas,
sementara sebuah peristiwa yang dianggap
sebagai suatu ancaman akan mengakibatkan
seseorang menjadi depresi, disfungsi sosial dan
bahkan niat bunuh diri (Lazarus & Folkman,
1984), dan stres itu bisa berdampak positif atau
negatif jika tidak dikelola dengan baik
(Stevenson & Harper, 2006).

Stres yang terjadi dalam dunia pendidikan
disebut stres akademik yaitu suatu kondisi atau
keadaan individu yang mengalami tekanan
sebagai hasil persepsi dan penilaian tentang
stresor akademik, yang berhubungan dengan
ilmu pengetahuan dan pendidikan (Govaerts &
Grégoire, 2004). Stres akademik merupakan

respon siswa terhadap berbagai tuntutan yang
bersumber dari proses belajar mengajar seperti
(1) tuntutan naik kelas, (2) menyelesaikan
banyak tugas, (3) mendapatkan nilai ulangan
yang tinggi, (4) keputusan menentukan jurusan,
(5) kecemasan menghadapi ujian dan (6)
tuntutan untuk dapat mengatur waktu belajar
(Kariv et al., 2005).

Individu belajar mengenali pola perilaku dan
respons yang tidak sehat terhadap stres, seperti
penundaan atau menghindari tugas-tugas
akademik. Mereka juga belajar menggantikan
pola-pola ini dengan strategi yang lebih adaptif,
seperti manajemen waktu yang efektif,
pemecahan masalah, atau pengaturan tujuan
yang realistis. Mengubah Persepsi Terhadap
Kegagalan: Intervensi REBT membantu individu
mengubah persepsi mereka terhadap kegagalan
dalam konteks akademik. Dr. Albert Ellis
menekankan bahwa bukan kegagalan itu sendiri
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yang menyebabkan stres, tetapi interpretasi
negatif yang diberikan individu terhadap
kegagalan.
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Dengan bantuan REBT, individu dapat belajar kelompok kontrol
untuk mengubah cara mereka memandang (Vc:]acféz;r;u;ggg
. i 3 poin.
kegagalar.l, menggantmya _deng?n pandangan 2. (Cutler et 200 level Berdasarkan
yang lebih adaptif, seperti melihat kegagalan al, 2020)  undergradua temuan,
sebagai kesempatan untuk belajar dan tumbuh. te students  direkomendasikan
Peningkatan Pengelolaan Emosi: REBT mem- of di antara lain
bantu individu mengembangkan Kketerampilan 2017/2018 gzﬂ‘é"a""nsslir"zi
pengelolaan_ emosi  yang efe.ktlf dalam akademik yang
menghadapi stres akademik. Ahli REBT, Dr. tinggi harus
Windy Dryden, menyoroti pentingnya mengelola terkena REBT
emosi seperti kecemasan atau frustrasi yang untuk ml‘ingura}l‘{gl
muncul dalam konteks akademik. Melalui REBT, Strefnirée‘k:m'
individu dapat belajar strategi penanganan emosi 3. (oetal, 38 Disimpulkan
yang adaptif, seperti teknik relaksasi, pemikiran 2019 adolescents bahwa REBT
positif, atau mengganti pemikiran negatif dengan were merupakan
pemikiran yang lebih sehat. randomly pendekatan
konseling yang
efektif dalam
II. METODE PENELITIAN mereduksi
Penelitian ini menggunakan studi literatur, kecemasan sosial
karena dalam studi literatur peneliti melakukan di kalangan remaja
pengumpulan data dari berbagai sumber Sekg’;;}xgan
penelitian sebelumnya dengan rpgmbgh_as topi.k pengobatannya
yang sama, adapun untuk penelitian ini penulis tidak spesifik
menggunakan 10 jurnal ilmiah dengan rentang gender.
waktu maksimal 8 tahun kebelakang yaitu dari 4. LUYEkE& }1299 Tem}‘i‘(‘;{
tahun 2016-2023 yang membahas “Efektivitas a;’\:)r;; c&,  Mmanasiswa menunjuxkan
) . ) sarjana bahwa penundaan
REBT wuntuk Mengurangi Stres AKademik akademik
sedangkan untuk metode pencarian jurnal berhubungan
tersebut  menggunakan pangkalan data negatif dengan
Internasional yaitu Google Scholar dan Research keyakinan rasional
. . . tentang belajar,
Qate. Kata kunci yang dlgunakar} untuk pencarian kehidupan
jurnal tersebut yaitu academic stress, rebt for akademik
academic stress, rebt. kepuasan, dan
prestasi akademik.
IIl. HASIL DAN PEMBAHASAN Sebaliknya,
. . keyakinan rasional
A. Hasil Penelitian tentang belajar
Berikut kajian literature 10 jurnal yang berhubungan
dikaji dalam bentuk annotated bibliography positif dengan
; ; . kepuasan hidup
sebagai berikut: hadomilc dan
Tabel 1. Kajian Dalam Bentuk Annotated akademik
Bibliography _ pencaPalan.H
5. (Katsiki et 30 dapat ditemukan
No  Penulis Sampel Analisis data al, 2017) mahasiswa bahwa REBT
1. (Ogakwu 97 students Hasil statistik dengan diterapkan
etal, participated multivariat keyakinan program kegiatan
2023) menunjukkan irasional, 15  hortikultura sangat
peningkatan dalam diantaranya membantu untuk
pengelolaan stres mengurangi
akademik dan keyakinan
akademik irasional dan stres
penyesuaian di mencari pekerjaan
antara mahasiswa dan meningkatkan
Pendidikan Teknik karir kedewasaan
Industri mengikuti bagi orang dewasa
partisipasi mereka muda
dalam terapi 6. (Popa & 60 hasil saat ini
perilaku rasional Predatu, mahasiswa menunjukkan
emotif (REBT) dan 2019) bahwa CBT/REBT
8356
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dapat diterapkan
dengan sukses
mahasiswa
kedokteran cemas
menunjukkan efek
menguntungkan
pada emosional
dan fungsi
kepribadian
dengan
menargetkan IB
pada umumnya,
dan LFT pada
khususnya.

7. (Popa &
Predatu,
2019)

Analisis juga
mengungkapkan
temuan penting

berikut: (a) disana
tidak ada
perbedaan statistik
antara studi yang
diidentifikasi
validitas
internalnya rendah
atau tinggi; (b)
REBT muncul sama
efektifnya untuk
anak-anak dan
remaja dengan dan
tanpa masalah
yang
teridentifikasi; (c)
profesional
kesehatan non
mental
menghasilkan efek
REBT yang lebih
besar daripada
rekan kesehatan
mental mereka; (d)
semakin lama
durasi sesi REBT,
semakin besar
dampaknya, dan
(e) anak-anak
diuntungkan lebih
dari REBT
daripada remaja.

8. (Balkis,
2013)

33 siswa
(usia 18-22)

Hasil awal
menunjukkan
penurunan yang
signifikan pada
skor stres rata-rata
pada siswa setelah
program
dibandingkan
dengan sebelum
intervensi (p-value
adalah 0,044 <
0,05).

9.  (Academy
& Vol,
n.d.)

309 layanan
darurat
internasional
personil

Hasil menyarankan
bahwa keyakinan
rasional
berhubungan
negatif dengan
respons stresdan
mendukung model
kesehatan

psikologis REBT

10. (Gonzalez
etal,
2004)

44 siswa Hasil menunjukkan
bahwa REE tidak
meningkatkan
rasionalitas secara
signifikan dan
bahwa REE
bukanlah
pengobatan yang
efektif untuk
meningkatkan
rasionalitas di
antara a sampel
remaja normal.

Berdasarkan kesimpulan dari 10 kajian
literatur tentang Rational Emotive Behavior
Therapy (REBT) untuk mengatasi stres
akademik, dapat disimpulkan bahwa REBT
adalah metode yang sangat efektif dalam
mengurangi dan mengatasi stres akademik.
REBT adalah pendekatan terapeutik yang
berfokus pada perubahan pola pikir dan
perilaku yang tidak sehat, dan telah terbukti
efektif dalam membantu individu menghadapi
tantangan akademik dengan lebih baik.

B. Pembahasan

Stres akademik adalah kondisi stres yang
timbul akibat tekanan dan tuntutan yang
berhubungan dengan lingkungan akademik,
seperti tugas, ujian, persaingan, dan harapan
yang tinggi. Pendapat dan definisi mengenai
stres akademik dapat berbeda-beda antara
ahli-ahli yang berbeda. Berikut adalah
beberapa definisi stres akademik yang
dikemukakan oleh Richard Lazarus. Menurut
Lazarus, stres akademik terjadi ketika
individu merasa tidak mampu mengatasi
tuntutan akademik dengan sumber daya yang
dimilikinya. Stres akademik dapat timbul
ketika individu mengalami ketidakcocokan
antara tuntutan akademik dan kemampuan
atau penilaian diri mereka.

Stres akademik yang sering terjadi pada
siswa berupa kecemasan menghadapi ujian,
takut mendapat nilai ulangan yang jelek,
bingung menyelesaikan PR yang terlalu
banyak dan letih mengikuti perpanjangan
waktu belajar di sekolah. Tekanan untuk
berprestasi baik dalam ujian atau tes dan
waktu yang dialokasikan membuat ling-
kungan akademik sangat menegangkan
(Erkutlu & Chafra, 2006). Efek negatif dari
terjadinya stress akademik dapat mem-
pengaruhi keefektifan performan siswa dalam
melakukan sebuah tugas, mengganggu fungsi
kognitif, menyebabkan gangguan psikologis
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dan fisik. Keadaan tersebut berpotensi
menurunkan prestasi siswa dalam bidang
akademik.

Selain itu, stress akademik berhubungan
langsung dengan prestasi yang rendah di
sekolah, (Agolla, 2009) mengemukakan stres
akademik yang dialami siswa terus menerus
akan mengakibatkan penurunan daya tahan
tubuh siswa sehingga mudah mengalami sakit.
Penyebab stres akademik dikalangan siswa
adalah mata pelajaran yang padat, sumber
daya yang tidak memadai dalam bidang
akademik (Awino & Agolla, 2008). Tekanan
untuk berprestasi baik dalam ujian atau tes
dan waktu yang dialokasikan membuat
lingkungan akademik sangat menegangkan
(Erkutlu & Chafra, 2006).

Intervensi REBT  (Rational Emotive
Behavior Therapy) untuk Mengurangi Stres
Akademik menurut Albert Ellis, Windy Dryden
(2007). Intervensi REBT membantu individu
mengidentifikasi dan mengganti pikiran
irasional yang mungkin muncul dalam
konteks stres akademik. Ahli REBT, Dr. Albert
Ellis, menekankan bahwa stres akademik
sering kali disebabkan oleh pemikiran tidak
realistis, seperti memaksakan diri untuk
mencapai kesempurnaan atau menganggap
kegagalan sebagai kehancuran total. Dengan
mengubah pikiran-pikiran ini menjadi pikiran
yang lebih rasional dan realistis, individu
dapat mengurangi stres yang terkait dengan
tuntutan akademik.

1. Tujuan REBT wuntuk Mereduksi Stres

Akademik
Menurut Komalasari, (2011) REBT

merupakan tingkah laku yang bermasalah

disebabkan oleh pemikiran irasional
sehingga  fokus  penanganan  pada
pemikiran individu. Tujuan intervensi

REBT (Rational Emotive Behavior Therapy)

untuk mereduksi stres akademik siswa

meliputi:

a) Mengidentifikasi dan mengubah pola
pikir irasional terkait dengan stres
akademik:

Intervensi REBT bertujuan untuk
membantu siswa mengenali pikiran-
pikiran irasional yang mungkin muncul
dalam konteks akademik, seperti
kekhawatiran  berlebihan  tentang
kegagalan atau rasa takut akan
penilaian negatif. Melalui pengenalan
dan juga pengubahan pikiran-pikiran
irasional ini menjadi pikiran rasional,

siswa dapat mengurangi stres yang
terkait dengan akademik.
b) Membangun keterampilan pengaturan

emosi:
REBT membantu siswa mengem-
bangkan keterampilan pengaturan

emosi yang lebih sehat dan efektif
dalam menghadapi stres akademik. Ini
melibatkan pengenalan emosi yang
muncul, pemahaman tentang asal-usul
emosi tersebut, dan penggunaan
strategi pengaturan emosi yang adaptif.
c) Mengembangkan keterampilan mana-
jemen waktu dan penyelesaian tugas:
Intervensi REBT dapat membantu
siswa mengembangkan keterampilan
manajemen waktu yang baik dan
strategi penyelesaian tugas yang efektif.
Dengan mengatur waktu dengan baik
dan memecah tugas menjadi bagian-
bagian yang lebih kecil, siswa dapat
mengurangi tekanan dan meningkatkan
efisiensi dalam menghadapi tugas
akademik.
d) Meningkatkan
keyakinan diri:
REBT bertujuan untuk memperkuat
keyakinan diri siswa dalam kemampuan
mereka untuk dapat mengatasi stres
akademik. Intervensi ini  dapat
membantu siswa mengidentifikasi dan
menggantikan pikiran negatif tentang
diri mereka sendiri dengan pikiran yang
lebih positif dan membangun keyakinan
diri.

self-efficacy dan

2. Tujuan konseling menurut Albert Ellis
pendekatan REBT (Rational Emotive
Behavior Therapy) dapat meliputi:

a) Mengidentifikasi dan mengubah pikiran
irasional:

Konseling REBT bertujuan untuk
membantu individu mengenali pikiran-
pikiran irasional yang dapat menyebab-
kan emosi negatif dan perilaku tidak
sehat. Melalui pengenalan dan juga
pengubahan pikiran irasional ini
menjadi pikiran yang lebih rasional,
individu dapat mengurangi stres dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis.

b) Mengembangkan keterampilan penga-
turan emosi:

REBT membantu individu dalam
mengembangkan Kketerampilan penga-
turan emosi yang lebih efektif. Ini
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melibatkan pengenalan emosi yang

muncul, pemahaman tentang asal-usul

emosi tersebut, dan penggunaan

strategi pengaturan emosi yang adaptif.
¢) Membangun keterampilan sosial:

Konseling REBT dapat membantu
individu dalam mengembangkan
keterampilan sosial yang lebih sehat,
seperti komunikasi yang lebih baik,
pemecahan masalah interpersonal, dan
pemahaman yang lebih baik tentang
hubungan antara pemikiran, emosi, dan
perilaku dalam konteks sosial.

d) Meningkatkan self-acceptance:

REBT bertujuan untuk membantu
individu menerima diri mereka sendiri
dengan segala kelebihan dan juga
kekurangan. Konseling ini membantu
individu memahami bahwa mereka
tidak perlu menjadi sempurna dan
bahwa mereka dapat menerima dan
mencintai diri mereka sendiri dengan
cara yang sehat.

3. Teknik-Teknik Pendekatan REBT (Rational

Behavior Therapy)

Pendekatan REBT (Rational Emotive
Behavior Therapy) melibatkan penggunaan
berbagai teknik untuk membantu individu
mengidentifikasi dan mengubah pikiran
irasional yang menyebabkan emosi negatif
dan perilaku tidak sehat. Berikut adalah
beberapa teknik yang umum digunakan
dalam REBT:

a) Pengenalan dan pemahaman ABC:

Teknik ABC adalah dasar dalam
REBT. A mengacu pada aktivating event
(peristiwa yang memicu emosi), B
mengacu pada belief (keyakinan atau
pikiran yang muncul sebagai respons
terhadap peristiwa), dan C mengacu
pada emotional consequence (konse-
kuensi emosional yang timbul dari
pikiran tersebut). Dalam REBT, individu
diajak untuk mengidentifikasi dan
memahami hubungan antara peristiwa,
pikiran, dan emosi yang terkait.

b) Mengidentifikasi dan menantang
pikiran irasional:

Konselor REBT membantu individu
mengenali pikiran-pikiran irasional
yang mungkin muncul. Kemudian,
individu diajak untuk menantang dan
menggantikan pikiran-pikiran irasional

tersebut dengan pikiran yang lebih
rasional dan adaptif.
c) Penggunaan alat-alat disputasi:

Alat-alat disputasi dalam REBT
digunakan untuk membantu individu
mengatasi pikiran irasional. Contohnya
adalah alat-alat seperti Logika Empiris
(Empirical Disputation), Logika Logis
(Logical Disputation), dan Logika
Pragmatis (Pragmatic Disputation). Alat-
alat ini membantu individu memper-
tanyakan validitas dan kebenaran dari
pikiran irasional mereka.

d) Penggunaan afirmasi rasional:

Afirmasi rasional melibatkan peng-
gunaan pernyataan positif dan rasional
untuk menggantikan pikiran-pikiran
irasional. Individu dianjurkan untuk
menggunakan afirmasi yang membantu
mereka mengembangkan keyakinan diri
yang sehat dan optimis.

e) Role-playing:

Teknik role-playing digunakan dalam
REBT untuk membantu individu
menghadapi situasi yang menimbulkan
stres atau kecemasan. Individu ber-
peran sebagai diri mereka sendiri atau
orang lain dalam situasi yang ditantang,
dan konselor membimbing mereka
untuk melihat situasi dari perspektif
yang lebih rasional dan adaptif.

f)Tugas rumah:

Konselor REBT sering memberikan
tugas-tugas rumah kepada individu.
Tugas-tugas ini dirancang untuk mem-
bantu individu melatih dan menerapkan
keterampilan dan juga konsep yang
dipelajari dalam sesi konseling ke dalam
kehidupan sehari-hari.

g) Menggunakan humor:

Humor dapat digunakan dalam REBT
untuk membantu individu melonggar-
kan pandangan mereka terhadap situasi
yang menimbulkan stres. Menggunakan
humor dengan bijak dapat membantu
mengubah perspektif dan mengurangi
intensitas emosi negatif.

. Tahapan pendekatan REBT

Pendekatan REBT (Rational Emotive
Behavior Therapy) melibatkan beberapa
tahapan dalam proses konseling. Berikut
adalah tahapan-tahapan umum dalam
pendekatan REBT:

a) Evaluasi dan Pengidentifikasian:

http://]Jiip.stkipyapisdompu.ac.id
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Tahap pertama adalah evaluasi awal,
di mana konselor REBT melakukan
penilaian dan pengumpulan informasi
tentang masalah klien. Ini melibatkan
identifikasi pikiran-pikiran irasional
dan pola pikir yang tidak sehat yang
mungkin mempengaruhi kesejahteraan
klien.

b) Pendidikan dan Penjelasan:

Pada tahap ini, konselor memberikan
penjelasan tentang prinsip-prinsip dan
konsep dasar REBT kepada klien.
Konselor menjelaskan hubungan antara
pikiran, emosi, dan perilaku serta
pentingnya mengidentifikasi dan juga
mengubah pikiran irasional.

Kolaborasi  dalam Pengembangan
Rencana Terapi:

Konselor dan klien bekerja sama
dalam merumuskan rencana terapi yang
terfokus pada tujuan yang ingin dicapai
oleh klien. Rencana terapi ini
melibatkan pengidentifikasian pikiran
irasional yang spesifik, pengembangan
strategi pengubahan pikiran, dan
penentuan tugas-tugas rumah yang
dapat dilakukan oleh klien.

d) Implementasi dan Praktik:

Klien diberikan kesempatan untuk
menerapkan strategi dan keterampilan
baru yang dipelajari dalam sesi
konseling ke dalam kehidupan sehari-
hari mereka. Konselor mendukung klien

dalam mengatasi hambatan dan
tantangan yang muncul selama proses
implementasi.

Evaluasi dan Pengukuran:

Selama proses konseling, konselor
dan klien secara teratur mengevaluasi
kemajuan yang dicapai. Evaluasi ini
dapat melibatkan pengukuran peruba-
han dalam pemikiran, emosi, dan
perilaku Kklien serta refleksi terhadap
kesesuaian dan efektivitas strategi yang
digunakan.

f)Penguatan dan Pemeliharaan:

Tahap terakhir melibatkan
penguatan dan pemeliharaan hasil yang
telah dicapai. Konselor bekerja dengan
klien untuk memperkuat kemampuan
mereka dalam mengidentifikasi dan
mengubah pikiran irasional secara
mandiri, serta mempertahankan peru-
bahan positif dalam jangka panjang.

5. Prosedure

pelaksanaan REBT dengan

Teknik Humor

Tahapan prosedur teknik humor dalam

REBT untuk mereduksi stres akademik
dapat melibatkan langkah-langkah berikut:

a)

b)

d)

Identifikasi Stres Akademik:

Langkah pertama adalah meng-
identifikasi situasi atau faktor-faktor
yang menyebabkan stres akademik. Ini
dapat mencakup tekanan ujian, tuntutan
akademik yang tinggi, atau perasaan

tidak kompeten dalam lingkungan

akademik.

Identifikasi Pikiran Irrasional:
Selanjutnya, identifikasi pikiran-

pikiran irasional atau tidak rasional
yang muncul dalam konteks stres
akademik. Ini dapat mencakup
pemikiran seperti "Saya harus selalu
mendapatkan nilai A dalam semua mata
pelajaran” atau "Jika saya gagal dalam
yjian ini, maka saya adalah seorang
yang bodoh".

Penggunaan Humor:

Setelah pikiran irasional teriden-
tifikasi, terapkan teknik humor untuk
mengubah perspektif dan mengurangi
intensitas emosi negatif. Hal ini dapat
dilakukan dengan mencari sisi lucu atau
absurd dari pikiran irasional tersebut.
Mengubah Perspektif:

Dengan menggunakan humor, bantu
diri sendiri untuk melihat situasi secara
lebih rasional dan realistis. Misalnya,
Anda dapat mempertanyakan pikiran
irasional dengan pertanyaan humoris
seperti "Apakah ada undang-undang
alam semesta yang menyatakan bahwa
harus mendapatkan nilai sempurna
dalam setiap ujian?" atau "Apakah
kesuksesan hidup seseorang benar-
benar ditentukan oleh satu ujian saja?"
Reframing dan Menggantikan Pikiran:

Selanjutnya, reframing atau
menggantikan pikiran irasional dengan
pikiran yang lebih rasional dan adaptif.
Gunakan humor untuk membuat
pernyataan yang lebih sehat dan
realistis, seperti "Saya melakukan yang
terbaik dalam ujian ini, dan nilai saya
tidak akan menentukan seluruh masa
depan saya" atau "Setiap kesalahan
adalah peluang belajar untuk tumbuh
dan berkembang".

f)Latihan dan Penerapan:
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Terus berlatih menggunakan humor
sebagai alat untuk menghadapi stres
akademik dan mengubah pikiran
irasional menjadi pikiran yang lebih
adaptif. Terapkan teknik ini dalam
situasi nyata, dan perhatikan bagaimana
hal itu dapat membantu Anda meng-
hadapi stres akademik dengan lebih
santai dan positif.

g) Evaluasi dan Penyesuaian:

Lakukan evaluasi terhadap peng-
gunaan teknik humor dalam mereduksi
stres akademik. Identifikasi apa yang
efektif dan apa yang mungkin perlu
disesuaikan atau ditingkatkan. Jika
perlu, konsultasikan dengan konselor
REBT atau profesional Kkesehatan
mental untuk mendapatkan bimbingan
tambahan.

Perlu diingat bahwa teknik humor
dalam REBT harus digunakan dengan
bijaksana dan sensitivitas terhadap
konteks individu. Jika situasi atau
pikiran terlalu serius atau sensitif,
teknik humor mungkin tidak sesuai.
Selalu berdiskusi dengan konselor atau
profesional terkait sebelum menerap-
kan teknik ini.

IV. SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan

Berdasarkan bukti-bukti yang ada, dapat
disimpulkan bahwa  Rational = Emotive
Behavior Therapy (REBT) terbukti efektif
dalam mereduksi stres akademik. Penelitian
dan studi yang telah dilakukan menunjukkan
bahwa penggunaan REBT dalam konteks stres
akademik memberikan hasil yang positif.
Beberapa kesimpulan yang dapat diambil
termasuk:

1. Pengurangan tingkat stres:

Intervensi REBT terbukti efektif dalam
mengurangi tingkat stres yang terkait
dengan tuntutan akademik. Melalui
identifikasi dan  perubahan pikiran
irasional, individu dapat mengelola stres
yang mereka alami dengan lebih baik.

2. Peningkatan kesejahteraan psikologis:

REBT membantu individu mengem-
bangkan keterampilan koping adaptif,
seperti pemecahan masalah dan juga
penyesuaian diri, yang dapat meningkat-
kan kesejahteraan psikologis mereka. Hal
ini berdampak positif pada motivasi,
konsentrasi, dan performa akademik.

3. Perubahan pola pikir dan perilaku:

Intervensi REBT membantu individu
mengubah pola pikir dan perilaku yang
tidak sehat yang dapat memperburuk stres
akademik. Dengan mengadopsi pola pikir
yang lebih rasional dan adaptif, individu
dapat mengurangi stres dan meningkatkan
kualitas hidup mereka.

4. Keberlanjutan hasil:

Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa hasil intervensi REBT untuk
mereduksi stres akademik dapat berlanjut
dalam jangka waktu yang lebih lama. Ini
menunjukkan bahwa REBT dapat mem-
berikan manfaat jangka panjang dalam
mengelola stres akademik.

B. Saran

Namun, perlu diperhatikan bahwa
meskipun REBT telah terbukti efektif, setiap
individu mungkin merespons terapi dengan
cara yang berbeda. Penting untuk bekerja
dengan seorang profesional terlatih dalam
menerapkan REBT dan menyesuaikannya
dengan kebutuhan dan situasi spesifik
masing-masing individu. Penting untuk
melakukan penelitian lebih lanjut dan
menggabungkan hasil dari berbagai studi
untuk mendapatkan pemahaman yang lebih
komprehensif dan akurat tentang efektivitas
REBT dalam mengatasi stres akademik.
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