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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan bagaimana pendekatan konseling Rational Emotive Behavior 

Therapy dapat digunakan untuk meningkatkan motivasi belajar siswa. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah studi pustaka dengan mengkaji berbagai sumber literatur yang relevan. Teknik 

analisis yang diterapkan berupa analisis deskriptif terhadap teori dan praktik REBT dalam konteks 

pendidikan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pendekatan ini mampu membantu siswa dalam 

mengenali dan mengganti keyakinan irasional yang menghambat proses belajar menjadi keyakinan 

yang lebih rasional dan konstruktif. Melalui teknik ABCDEF, siswa dapat memahami hubungan antara 

peristiwa, keyakinan, dan konsekuensi emosional serta mengembangkan cara berpikir yang lebih sehat 

dan logis. Rekomendasi dari penelitian ini adalah agar guru bimbingan dan konseling menerapkan 

pendekatan REBT sebagai strategi layanan yang efektif dalam membantu siswa meningkatkan motivasi 

belajar dan mencapai keseimbangan emosional. 

Kata Kunci: Motivasi Belajar, Konseling, Rational Emotive Behavior Therapy 
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Abstract 

This study aims to explain how the Rational Emotive Behavior Therapy counseling approach can be used 

to improve students' learning motivation. The method used in this study is literature review by examining 

various relevant sources. The analysis technique applied is descriptive analysis of the theory and practice 

of REBT in the educational context. The results show that this approach helps students recognize and 

replace irrational beliefs that hinder the learning process with more rational and constructive beliefs. 

Through the ABCDEF technique, students can understand the relationship between events, beliefs, and 

emotional consequences, and develop healthier and more logical thinking patterns. The 

recommendation from this study is that guidance and counseling teachers implement the REBT 

approach as an effective service strategy to help students enhance their learning motivation and achieve 

emotional balance. 

Keywords: Learning Motivation, Counseling, Rational Emotive Behavior Therapy 

 

PENDAHULUAN 

Proses pembelajaran adalah sebuah fenomena kompleks dan multidimensional yang 

melampaui sekadar penyampaian informasi dari satu pihak ke pihak lain. Ini adalah 

serangkaian interaksi dinamis yang melibatkan beberapa komponen utama : pembelajar, 

pendidik (fasilitator), materi pembelajaran (konten), dan lingkungan belajar. Inti dari proses 

ini adalah terjadinya perubahan yang relatif permanen pada diri pembelajar, baik dalam 

aspek pengetahuan (kognitif), keterampilan (psikomotorik), maupun sikap (afektif) (Faizah, 

2020). 

Berbeda dengan pandangan tradisional yang mungkin melihat pembelajaran sebagai 

proses pasif, di mana pembelajar hanya menerima apa yang disampaikan, konsep modern 

menekankan bahwa pembelajaran adalah konstruksi aktif. Pembelajar tidak hanya 

menyerap informasi, melainkan menginterpretasikan, menganalisis, mensintesis, dan 

mengasimilasi informasi baru ke dalam struktur kognitif yang sudah ada. Ini seringkali terjadi 

melalui pengalaman langsung (experiential learning), refleksi mendalam atas pengalaman 

tersebut, dan interaksi sosial dengan teman sebaya atau pendidik (Lombardi et al., 2021). 

Kemampuan untuk belajar adalah faktor yang sangat penting dan dapat 

memengaruhi proses belajar siswa. kemampuan menurut KBBI (Kamus Besar Bahasa 

Indonesia) merujuk pada kesanggupan atau keterampilan seseorang dalam melaksanakan 

suatu tugas. Seseorang dianggap memiliki kemampuan atau mampu jika ia dapat dan 

sanggup menjalankan hal-hal yang perlu dilakukan. Kemampuan adalah kekuatan atau 

energi untuk melaksanakan tindakan tertentu. Kemampuan juga bisa jadi adalah bakat yang 

sudah dimiliki sejak lahir, atau merupakan hasil dari latihan dan praktik. Selain dari 
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kemampuan belajar, motivasi dalam proses belajar juga merupakan kekuatan yang dapat 

mendorong siswa untuk memaksimalkan potensi yang mereka miliki serta potensi yang ada 

di luar diri mereka guna mencapai tujuan pembelajaran (Faizah, 2020) 

Guru bimbingan dan konseling di sekolah perlu lebih mengutamakan layanan yang 

mampu mendukung siswa dalam berbagai hal, terutama berkaitan dengan tantangan 

belajar, yakni keterampilan dan semangat belajar siswa baik di sekolah maupun di rumah. 

Mereka harus peka terhadap metode belajar siswa, serta bagaimana motivasi dan 

kemampuan belajar yang dimiliki oleh masing-masing siswa. Dengan pemahaman ini, guru 

bimbingan dan konseling dapat menyusun program layanan bimbingan dan konseling yang 

relevan dengan kebutuhan siswa terkait keterampilan dan motivasi belajar (Hasanah & 

Yusaeni, 2022). 

Motivasi belajar adalah kondisi yang ada dalam diri masing-masing individu yang 

menimbulkan dorongan untuk bertindak demi mencapai suatu tujuan.  motivasi adalah 

perubahan energi yang terjadi dalam diri individu, yang ditandai oleh munculnya perasaan 

dan reaksi terhadap pencapaian tujuan. Oleh karena itu, munculnya motivasi dapat dikenali 

melalui perubahan energi dalam diri individu, baik yang disadari maupun tidak. Berbagai 

pandangan menyebutkan bahwa suatu motive adalah kumpulan faktor yang mendorong 

individu untuk melakukan aktivitas tertentu demi mencapai tujuan. Dengan kata lain, 

motivasi berfungsi sebagai pendorong yang menghasilkan perilaku yang terfokus pada 

pencapaian tujuan tertentu. Tindakan atau perilaku yang ditunjukkan oleh individu dalam 

usaha meraih suatu tujuan sangat dipengaruhi oleh motive yang mereka miliki.  kekuatan 

atau kelemahan semangat dalam upaya yang dilakukan seseorang untuk mencapai 

tujuannya akan dipengaruhi oleh kekuatan atau kelemahan motive yang dimiliki oleh 

individu tersebut (Harahap et al., 2023). 

Dedikasi dan pengorbanan mencakup usaha dan pemikiran yang dikeluarkan untuk 

menyelesaikan tugas serta pentingnya prioritas untuk menyelesaikan proses belajar. 

Ketahanan, kegigihan, dan keahlian dalam menghadapi tantangan mencerminkan 

kemampuan seseorang untuk mengejar ketertinggalan dalam proses belajar serta 

kesabaran dalam belajar. Tingkat inspirasi yang ingin dicapai mencakup pencapaian dalam 

mencapai tujuan belajar dan penetapan target dalam proses belajar tersebut. Kualitas hasil 

mencakup seberapa sesuai pelaksanaan pembelajaran dengan hasil yang diraih, keselarasan 

hasil dengan target yang diinginkan, serta tingkat kepuasan terhadap hasil yang diperoleh. 

Sikap terhadap tujuan kegiatan menunjukkan kesiapan individu untuk berperilaku secara 

positif maupun negatif terhadap berbagai hal (Sadeghi & Terum, 2022).  
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REBT adalah pendekatan dalam psikokonseling yang berasumsi bahwa setiap orang 

dilahirkan dengan kemampuan, baik untuk berpikir dengan logis dan jujur maupun untuk 

berpikir secara tidak rasional dan buruk. Manusia adalah makhluk yang secara alami 

berusaha untuk melindungi diri, menemukan kebahagiaan, berfikir dan berbicara, 

mencintai, bersosialisasi dengan orang lain, serta berkembang dan mengekspresikan diri. 

Di sisi lain, manusia juga cenderung melakukan tindakan yang merugikan diri sendiri, 

menghindari pemikiran, memperlambat diri, terus menerus menyesali kesalahan, 

mempercayai takhayul, bersikap intoleran, mencari kesempurnaan, mengkritik diri sendiri, 

serta menghindar dari pertumbuhan dan pengaktualisasian diri. Selain itu, manusia juga 

sering berperilaku disfungsional dan mencari cara untuk melakukan sabotase terhadap diri 

sendiri yang mengakibatkan rasa sakit dalam diri mereka (Kim, 2023). 

Dalam bidang teori kepribadian, sasaran dari konseling merupakan hasil (E) yang 

diharapkan dicapai setelah konselor melakukan intervensi (desputing/D). Oleh karena itu, 

teori REBT mengenai kepribadian dalam rumus A-B-C dikembangkan oleh Ellis menjadi A-

B-C-D-E (peristiwa awal, keyakinan, konsekuensi emosional, desputing, dan efek). Efek yang 

dimaksud adalah kondisi psikologis yang diharapkan dialami oleh klien setelah proses 

konseling selesai. Berdasarkan pandangannya mengenai sifat manusia, Ellis berkeyakinan 

bahwa tujuan konseling yang sebenar-benarnya adalah untuk menciptakan individu yang 

rasional dengan mengubah pola pikir yang tidak rasional. Ellis berpendapat bahwa pola 

pikir yang tidak rasional ini menjadi penyebab terjadinya gangguan emosional pada 

individu, sehingga diperlukan perubahan pola pikir tersebut atau iB menjadi yang lebih 

sesuai, yaitu pola pikir yang rasional (rB) (Acar & Şahin, 2019). 

 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penulisan artikel ini adalah studi pustaka. Studi 

pustaka merupakan proses di mana penulis meneliti literatur seputar variabel yang dibahas 

(Handayani, 2019). Hasil penelitian disampaikan dalam bentuk penjelasan mengenai literatur 

dan pendapat dari penulis. Berkaitan dengan kajian teori dan referensi lain yang relevan 

dengan nilai, budaya, serta norma yang ada di dalam konteks sosial yang diteliti, di samping 

itu, studi pustaka sangat memiliki peran penting dalam penelitian. Hal ini disebabkan oleh 

fakta bahwa penelitian tidak dapat dipisahkan dari literatur ilmiah yang ada. Informasi 

dikumpulkan dari sumber-sumber yang sesuai dengan permasalahan yang akan diteliti 

melalui studi pustaka lainnya seperti buku, jurnal, artikel, dan penelitian sebelumnya. 
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Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif berbasis studi pustaka (literature review). 

Penelitian ini dilakukan dengan menelaah teori, konsep, dan hasil-hasil penelitian terdahulu 

yang relevan dengan penerapan pendekatan REBT dalam meningkatkan motivasi belajar 

siswa. 

Sumber Data 

Sumber data dalam penelitian ini adalah data sekunder yaitu: Buku-buku Ilmiah, Jurnal 

Akademik, Artikel Ilmiah, dan Penelitian terdhahulu yang relevan dengan pendekatan REBT 

dan Motivasi belajar siswa.  

Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui studi pustaka, yaitu dengan 

mengumpulkan informasi dari berbagai dokumen ilmiah yang mendukung pembahasan 

topik. Penulis mencari dan menelaah data yang relevan dari berbagai sumber literatur yang 

ada. 

Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif kualitatif, dengan cara 

menjelaskan dan menginterpretasi temuan-temuan teori yang telah dikaji. Penulis 

menyusun penjelasan mengenai penerapan REBT dalam meningkatkan motivasi belajar 

berdasarkan argumen dan sintesis dari berbagai referensi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep-konsep Utama Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

Menurut pandangan REBT (Rational Emotive Behavior Therapy), keyakinan individu 

merupakan penyebab utama dari emosi dan tindakan, serta ketidaksesuaian antara 

keyakinan seseorang dan kenyataan bisa memicu rasa cemas, depresi, marah, dan perilaku 

yang tidak sesuai (Omar & Sinaga, 2022). Oleh karena itu, individu perlu mengevaluasi dan 

memodifikasi keyakinannya jika ingin memperbaiki kondisi emosional dan perilakunya. 

Berikut adalah beberapa prinsip REBT mengenai hakikat manusia: 

a. Manusia memiliki sifat rasional dan irasional 

Pandangan REBT mengungkapkan bahwa setiap individu memiliki kemampuan untuk 

berpikir baik secara rasional maupun irasional yang memengaruhi perasaan serta 

tindakan mereka. Contohnya, seseorang yang mengalami kegagalan dalam bisnis. 
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Pikiran rasionalnya mungkin menganggap bahwa kerugian dan keuntungan adalah 

hal biasa dalam dunia bisnis. Namun, pikiran irasionalnya mungkin beranggapan 

bahwa kerugian itu sangat signifikan dan menyulitkannya untuk memulai usaha 

kembali. Oleh karena itu, REBT berupaya membantu klien agar terus mengasah 

kemampuan berpikir rasional dalam menghadapi berbagai situasi (David et al., 2020). 

b. Manusia punya kebebasan untuk memilih 

Dalam pandangan REBT, individu bertanggung jawab atas segala keputusan yang 

mereka ambil karena memiliki kebebasan untuk menentukan pikiran dan tindakan 

mereka. Hal ini menjadikan REBT lebih menekankan pada pentingnya pengambilan 

keputusan yang baik dalam cara berpikir serta bertindak (Nuttgens, 2021). 

c. Manusia adalah makhluk social 

REBT mengakui bahwa individu merupakan makhluk sosial yang berinteraksi dengan 

sesama manusia atau lingkungan di sekitarnya. Interaksi sosial yang buruk atau 

lingkungan yang tidak mendukung dapat menimbulkan banyak masalah emosional 

dan perilaku pada seseorang (Kim et al., 2022). 

d. Keyakinan manusia mampu berkembang 

REBT sangat menekankan pentingnya perubahan dalam pemikiran dan keyakinan, 

karena keyakinan yang keliru atau tidak seimbang bisa mengakibatkan gangguan 

emosi dan perilaku. Oleh karena itu, terapi REBT berfokus pada pencarian dan evaluasi 

keyakinan yang tidak rasional, serta membantu membangun keyakinan yang sehat, 

logis, dan positif (David et al., 2020). 

e. Manusia memiliki kemampuan untuk berusaha mencapai keseimbangan emosional 

REBT percaya bahwa orang dapat mencapai keadaan keseimbangan emosional serta 

mengembangkan perilaku yang lebih positif. Terapi REBT membantu individu untuk 

mengidentifikasi sumber pemikiran yang tidak rasional, sehingga mempengaruhi 

kemampuannya dalam mengubah sikap demi mencapai keseimbangan emosional 

dan perilaku yang lebih baik (Turner, 2023). 

Pendekatan REBT terhadap sifat manusia menggarisbawahi pentingnya perubahan 

pola pikir untuk meraih keseimbangan emosional serta perilaku yang sehat. Proses ini 

dilakukan melalui metode terapi kognitif dan perilaku, yang memberikan kemampuan untuk 

mengganti pikiran dan tindakan yang tidak sehat dengan yang lebih positif dan konstruktif. 

Pandangan ini dapat direalisasikan dengan mengidentifikasi dan mengubah keyakinan 

individu sehingga mereka dapat mencapai keseimbangan emosional dan perilaku yang 

lebih baik (Losavio dan Gollub, 2022). 
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Tujuan Konseling Rational Emotive Behavior Therpy 

Rational Emotif Behaviour Therapy (REBT) ini bertujuan untuk menghilangkan 

gangguan emosional yang dapat merusak diri individu tersebut seperti cemas, benci, takut, 

rasa bermasalah, marah, dan sebagainya. Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi 

siswa/peserta didik yaitu motivasi. Dengan adanya motivasi, siswa/peserta didik akan belajar 

lebih keras, ulet, tekun dan memiliki konsentrasi yang penuh dalam proses belajar atau 

pembelajaran. Dorongan motivasi dalam belajar merupakan salah satu hal yang perlu 

dibangkitkan dalam upaya pembelajaran di sekolah (Nur’aini et al., 2021).  

Pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) untuk meningkatkan motivasi 

belajar merupakan upaya dalam memberikan bantuan kepada peserta didik untuk dapat 

mengoptimalkan dan mengembangkan potensi yang dimiliki oleh siswa/peserta didik 

tersebut. pendekatan ini bertujuan untuk mengajak individu mengubah pikiran-pikiran 

irasionalnya ke pikiran yang rasional melalui teori ABCDE. Teori REBT mengelompokkan 

keyakinan irrasional dan keyakinan rasional menjadi 4 sebagai alternative. Tuntutan 

merupakan keyakinan irrasional yang pertama dan utama. Adapun tuntutan itu dapat 

berupa tuntutan terhadap diri sendiri, orang lain, serta kehidupan. Tuntutan menjadi akar 

terhadap timbulnya sebuah keyakinan yang irrasional. Namun jika seseorang memiliki 

keinginan yang tidak dogmatis (lawan dari tuntutan) maka ia mampu mengubah keyakinan 

irrasional menjadi keyakinan rasional (Rochanah & Silakhuddin, 2022).  

Pada pendekatan Rational Emotif Behaviour Therapy (REBT) ini bertujuan untuk 

menghilangkangangguan emosional yang dapat merusak diri individu seperti : cemas, 

benci, takut, rasa bersalah dan marah yang mengakibatkan individu berpikir irrasional dan 

melatih individu agarmampu menghadapi kenyataan hidup secara rasional dan 

membangkitkan kepercayaan dirinyadan kemampuan diri individu (Artiran & DiGiuseppe, 

(2021).  

Sedangkan, tujuan utama konseling dengan pendekatan Rational Emotif Behavior 

Therapy (REBT) adalah membantuindividu menyadari bahwa mereka dapat hidup dengan 

lebih rasional dan lebih produktif. Dorongan motivasi dalam belajar ini perlu dibangkitkan 

dalam upaya pembelajaran di sekolah. Salah satu pendekatan dalam bimbingan dan 

konseling yang dapat meningatkan motivasi belajar peserta didik ialah pendekatan REBT ini 

yang mana akan dapat membantu peserta didik membuka wawasan dan memiliki pemikiran 

yang rasional dalam tindakan yang berhubungan dengan tujuan belajar. Salah satu bagian 

penting dalam proses pembelajaran adalah motivasi, perasaan senang, tumbuhnya rasa 
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semangat dan gairah dalam belajar merupakan salah satu peran yang ada dalam motivasi 

(Harahap et al., 2023).  

Untuk itu, perlu adanya sebuah motivasi yang diberikan ketika proses pembelajaran 

berlangsung. Motivasi belajar yang rendah terjadi karena peserta didik memiliki persepsi 

kognitif terhadap diri sendiri tentang kemampuan dan keberhasilan dalam belajar, hal ini 

dapat memberi pengaruh yang kurang baik jika persepsi kognitif yang dipikirkan adalah 

persepsi negatif. Siswa yang memiliki banyak energi untuk belajar, siswa tersebut telah 

memiliki motivasi yang kuat (Gaol et al., 2023). 

Bentuk Keyakinan Irrasional 

Keyakinan Irasional adalah pemikiran atau ide yang tidak logis dan tidak rasional yang 

muncul dari cara pandang seseorang terhadap situasi atau terhadap dirinya sendiri dalam 

konteks situasi tersebut. Ini terus-menerus diinternalisasi dan diindoktrinasi melalui ucapan 

dalam diri (self-verbalization) hingga menimbulkan penghancuran diri yang berdampak 

negatif pada emosi dan perilaku individu (Gómez-González, 2021). 

Teori REBT mengklasifikasikan 4 keyakinan irasional dan 4 keyakinan rasional sebagai 

alternatif. Tuntutan adalah keyakinan irasional yang pertama dan paling utama. Terdapat 

tiga jenis tuntutan, yakni terhadap diri sendiri, orang lain, dan kehidupan. Tuntutan menjadi 

akar dari munculnya keyakinan irasional lainnya, yang mencakup: 

1. mempercayai bahwa mereka akan sangat menderita. 

2. mempercayai bahwa mereka tidak dapat mentolerir frustasi. 

3. mempercayai bahwa mereka pasti akan mengalami depresi. 

Sebenarnya, keyakinan yang tidak logis dapat diganti dengan keyakinan yang logis 

jika seseorang memiliki keinginan yang tidak kaku (berlawanan dengan tuntutan). Kebulatan 

tekad seseorang untuk memiliki keinginan yang fleksibel adalah landasan bagi munculnya 

keyakinan logis lainnya, termasuk; meyakini bahwa mereka tidak akan mengalami 

penderitaan yang berat, meyakini bahwa mereka dapat menghadapi kekecewaan, dan 

meyakini bahwa mereka bisa menerima realitas (Artiran et al., 2020). 

Teknik ABCDEF Dalam Konseling Rational Emotive Behavior Therapy 

1. Teknik ABCDEF 

Konsep dasar dari teori Albert Ellis dapat diterapkan untuk memahami sudut pandang 

pendekatan rasional emotif dalam studi kepribadian. Struktur utama ini sebelumnya dikenal 

sebagai konsep atau teori ABCDF. Model ini menyediakan alat yang berguna untuk 

memahami perasaan, pikiran, kejadian, dan sikap orang lain (Ellis, 2019). 
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a.  Activating Event (Kejadian Pemicu A)  

Kejadian Pemicu (A) merujuk pada adanya suatu peristiwa, fakta, atau tingkah laku 

seseorang. Ini mencakup semua peristiwa eksternal yang dialami oleh individu. 

Kejadian awal yang terdiri dari fakta, situasi, perilaku, atau tindakan orang lain. Contoh 

Kejadian Pemicu bagi seseorang termasuk perceraian dalam keluarga, kelulusan siswa, 

atau putusnya suatu hubungan (Skalaban et al., 2022). 

b. Belief (Keyakinan B) 

Keyakinan (B) merujuk kepada sudut pandang, norma, atau keyakinan yang dimiliki 

seseorang mengenai suatu kejadian (A). Keyakinan seseorang dapat dibagi menjadi 

dua jenis, yaitu keyakinan yang logis (rB) dan keyakinan yang tidak logis (iB). Ada dua 

kategori keyakinan, yaitu keyakinan yang logis (rB) dan keyakinan yang tidak logis (iB). 

Keyakinan yang logis merupakan pemikiran atau keyakinan yang rasional, bijaksana, 

dan memberikan hasil yang baik. Di sisi lain, keyakinan yang tidak logis adalah cara 

berpikir yang keliru, tidak sesuai dengan kenyataan, dan dipengaruhi emosi, sehingga 

tidak memberikan manfaat (Magome, 2022). 

c. Consequence (Konsekuensi C) 

Konsekuensi (C) adalah reaksi emosional dari seseorang, baik itu positif maupun 

negatif, yang muncul akibat dari Kejadian Pemicu (A). Konsekuensi emosional tidak 

hanya ditentukan oleh A, tetapi juga dipengaruhi oleh rB dan iB. Contoh dari 

konsekuensi emosional meliputi kebahagiaan, kesedihan, atau kemarahan (Magome, 

2022). 

d.  Disputing Irrational Belief (Menentang Keyakinan Irasional D) 

Menentang Keyakinan Irasional (D) adalah langkah terapi untuk mengubah kognisi 

yang tidak rasional menjadi rasional. Ellis menjelaskan tentang proses penyesuaian 

atau perubahan kognitif dalam menentang keyakinan, yang setelah itu akan muncul 

kognisi yang lebih efektif atau rasional. Dalam proses penentangan ini, Ellis 

menyebutkan tiga tahap, yaitu: 

1. Mendeteksi keyakinan irasional. Konselor membantu klien untuk mengenali 

keyakinan irasional yang dimilikinya. 

2. Membedakan keyakinan irasional (iB). Secara umum, keyakinan irasional 

dinyatakan dengan kata-kata seperti "harus" atau tuntutan lainnya yang sangat 

tidak realistis, dan konselor berperan membantu klien untuk membedakan mana 

keyakinan yang irasional dan mana yang rasional. 
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3. Berdebat tentang keyakinan irasional (iB). Dalam menanggapi keyakinan irasional, 

ada beberapa strategi yang bisa diterapkan, di antaranya: memberikan penjelasan 

(kuliah kecil), mengajak klien untuk melakukan perdebatan (debat Sokrates), 

menggunakan cerita atau humor (kreativitas), serta berbagi tentang diri konselor 

kepada klien (pengungkapan diri) (Wang, 2020). 

e. Effect (Efek E) 

Dampak (E) dari hasil ABCD merupakan konsekuensi yang muncul dari perasaan, 

tindakan, dan pikiran. Apabila ABCD diterapkan dalam cara berpikir yang logis dan 

rasional, maka hasilnya akan menguntungkan; sebaliknya, jika tidak, hasilnya bisa 

merugikan. Teori REBT membahas mengenai individu yang sehat serta mereka yang 

menghadapi masalah; individu yang sehat adalah mereka yang mampu menerapkan 

pemikiran rasional untuk mengatasi dan menyelesaikan berbagai tantangan dengan 

bijak (David et al., 2020). 

2. Tahapan Konseling REBT 

Pada pendekatan ini, para konselor diajarkan untuk memahami bahwa emosi, pikiran, 

dan tindakan berasal dari dalam diri konseli selama proses penerimaan. REBT membantu 

konselor dalam mengenali dan memahami perasaan, ide, dan perilaku yang tidak logis. 

Terdapat tiga tahap dalam REBT, yaitu: 

a. Tahap 1 

Konselor menjelaskan kepada konseli bahwa seringkali cara mereka berpikir dan 

merasakan tidak selalu logis dan cenderung tidak rasional. Tujuan dari langkah ini 

adalah untuk membantu konseli mengenali sumber dan alasan di balik pikiran mereka 

yang bisa jadi tidak rasional. Di tahap ini, konseli juga mendapatkan pemahaman 

bahwa mereka memiliki kapasitas untuk mengubah pola pikir mereka (Marsden, 2021). 

b. Tahap 2 

Konseli diajarkan bagaimana cara menghadapi pikiran dan emosi negatif, serta 

diyakinkan bahwa perasaan dan pikiran tersebut dapat dikelola dan dimodifikasi. Pada 

fase ini, konseli diberikan peluang untuk mengeksplorasi ide-ide yang bisa membantu 

mencapai cara berpikir yang lebih logis. Peran konselor menjadi sangat krusial dalam 

memberikan pertanyaan yang mendorong konseli untuk memahami pikiran irasional 

mereka seputar diri sendiri, orang lain, dan lingkungan. Fase ini memanfaatkan teknik 

dari Terapi Perilaku Rasional Emotif untuk membantu konseli mengembangkan cara 

berpikir yang lebih rasional (Sakinah, 2019). 
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c. Tahap 3 

Konseli dibimbing untuk terus mengasah pola pikir yang lebih rasional dan 

membentuk filosofi hidup yang lebih logis. Hal ini bertujuan agar konseli tidak terjebak 

lagi dalam pola pikir tidak rasional yang dapat menimbulkan masalah dalam 

kehidupan mereka. 

Tahapan-tahapan konseling ini merupakan proses alami dan berkelanjutan yang 

mendukung konseli dalam mengatasi perasaan, pikiran, dan perilaku negatif. Proses ini 

menggambarkan keseluruhan langkah-langkah konseling yang telah dilalui oleh konselor 

dan konseli untuk mewujudkan perubahan positif dalam hidup konseli. 

 

SIMPULAN 

Strategi konseling yang berhasil untuk meningkatkan motivasi belajar siswa adalah 

pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT). Siswa dapat meningkatkan 

respons emosional dan perilaku mereka yang telah mengganggu proses pembelajaran 

mereka dengan mengidentifikasi dan mengubah keyakinan irasional menjadi rasional.  

Dengan bantuan metode ABCDEF dalam REBT, siswa dapat belajar tentang 

hubungan antara peristiwa, keyakinan, dan konsekuensi emosionalnya. Selain itu, metode 

ini menumbuhkan pandangan yang lebih optimis dan praktis tentang kehidupan pada 

siswa sambil juga mengajari mereka cara berpikir logis dan fleksibel. Oleh karena itu, REBT 

sangat relevan bagi guru bimbingan dan konseling untuk digunakan dalam membantu 

siswa mencapai keseimbangan emosional dan terus meningkatkan kualitas motivasi 

belajar mereka. 
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