BAB I1
TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teoritik
1. Rational Emotive Therapy
a. Pengertian Rational Emotive Therapy

Menurut Singgih D. Gunarsa mengungkapkan bahwa
"Rational Emotive Therapy adalah memperbaiki melalui pola
berpikirnya dan menghilangkan pola berpikir yang irrasional.
Terapi dilihatnya sebagai usaha untuk mendidik kembali (re-
education), jadi konselor bertindak sebagai pendidik dengan antara
lain memberi tugas yang harus dilakukan konseli serta
menganjurkan strategi tertentu untuk memperkuat proses
berpikirnya.*®

Menurut WS. Winkel mengungkapkan bahwa Rational
Emotive Therapy adalah corak konseling yang menekankan
kebersamaan dan interaksi antara berpikir dengan akal sehat
(rational thinking), berperasaan (emoting), dan berperilaku (acting)
serta sekaligus menekankan bahwa suatu perubahan yang
mendalam dalam cara berpikir dan berperasaan dapat
mengakibatkan perubahan yang berarti dalam cara berperasaan dan

berperilaku.?®

' Singgih D. Gunarsa, Konseling dan Psikoterapi, (Jakarta: Gunung Mulia, 1992), Hal. 236
2 W.S Winkel, Bimbingan dan Konseling di Institusi Pendidikan, (Jakarta: Grasindo,
1991), Hal. 364
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Menurut Gerald Corey mengungkapkan bahwa Rational
Emotive Therapy adalah pemecahan masalah yang menitikberatkan
pada aspek berpikir, menilai, memutuskan, direktif tanpa lebih
banyak berurusan dengan dimensi-dimensi pikiran ketimbang
dengan dimensi-dimensi perasaan.?

Dari beberapa pengertian Rational Emotive Therapy di atas,
penulis menyimpulkan bahwa Rational Emotive Therapy
merupakan terapi yang berusaha menghilangkan cara berpikir
konseli yang tidak logis serta irasional dengan merubah pemikiran
yang logis serta rasional melalui menentang, mendebat
mempertanyakan hal-hal yang berkaitan dengan keyakinan-
keyakinan irasional konseli.

Hakikat Manusia

Rational Emotive Therapy dikembangkan oleh seorang
eksistensialis yang bernama Albert Ellis pada tahun 1962.
Sebagaimana yang diketahui, aliran ini dilatarbelakangi oleh
filsafat eksistensialisme yang berusaha memahami manusia
sebagaimana adanya. Manusia adalah subyek yang sadar akan
dirinya dan sadar akan objek-objek yang dihadapinya. Manusia
adalah makhluk berbuat dan berkembang dan merupakan individu

dalam satu kesatuan yang berarti manusia bebas berpikir, bernafsu

2! Gerald Corey, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterapi, (Bandung: PT Eresco,

1988), Hal. 240
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dan berkehendak.” Manusia dilahirkan dengan potensi untuk
berfikir rasional, tetapi juga kecenderungan-kecenderungan kearah
berfikir curang. Mereka cenderung untuk menjadi korban dari
keyakinan-keyakinan yang irasional dan untuk mereindoktrinasi
dengan keyakinan-keyakinan yang irasional itu, tetapi berorientasi
kognitif tingkah laku tindakan dan menekankan berfikir, menilai,
menganalisa, melakukan dan memutuskan ulang. Modelnya adalah
didaktif direktif tetapi dilihat sebagai proses reduksi.?

Secara umum ada dua prinsip yang mendominasi manusia
yaitu pikiran dan perasaan. Setiap manusia yang normal memiliki
pikiran, perasaan dan perilaku yang ketiganya saling berkaitan.
Pikiran mempengaruhi perasaan dan perilaku, perasaan
mempengaruhi pikiran dan perilaku, dan perilaku mempengaruhi
pikiran dan perasaan. Oleh karena itu, bahagia dan tidak
bahagianya seseorang dipengaruhi oleh ketiga aspek di atas.
Asumsi tentang hakikat manusia menurut Rational Emotive
Therapy adalah sebagai berikut:**

1) Pada dasarnya individu adalah unik, yang memiliki
kecenderungan untuk berpikir rasional dan irasional. Ketika

manusia berpikir dan berperilaku rasional maka dia efektif,

22 Sofyan S. Willis, Konseling Individual Teori dan Praktek, (Bandung: Alfabeta, 2004),

Hal. 75

% Faizah Noer Laela, Bimbingan Konseling Sosial, (Surabaya: UIN Sunan Ampel Press,

2014), Hal. 107

** Latipun, Psikologi Konseling, (Malang: UMM Press, 2001), Hal. 83
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bahagia dan kompeten. Namun ketika manusia berpikir dan
berperilaku irasionl maka dia tidak efektif.

2) Reaksi “emosional” seseorang sebagian besar disebabkan oleh
evaluasi, interpretasi dan filosofi yang disadari maupun tidak
disadari oleh individu.

3) Hambatan psikologis atau emosional adalah akibat dari cara
berpikir yang tidak logis dan irrasional. Emosi menyertai
individu yang berpikir dengan penuh prasangka sangat
personal dan irasional.

4) Berpikir irasional diawali dengan belajar secara tidak logis
yang diperoleh. Segala sesuatu yang dipandang terus
membentuk cara pandang selanjutnya.

5) Berpikir secara irasional akan tercermin dari verbalisasi yang
digunakan. Verbalisasi yang tidak logis menunjukkan cara
berpikir yang salah dan verbalisasi yang tepat menunjukkan
cara berpikirnya yang tepat.

6) Perasaan dan berpikir negatif dan penolakan diri harus dilawan
dengan cara berpikir yang rasional dan logis yang dapat
diterima menurut akal sehat serta menggunakan cara
verbalisasi yang rasional.

Pribadi Sehat dan Tidak Sehat

1) Pribadi sehat
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Menurut pendekatan Rational Emotive Therapy, pribadi
sehat mempunyai ciri  memiliki kemampuan untuk
mengaktualisasikan diri. Ciri-ciri orang yang teraktualisasikan
dirinya sebagai berikut:?®
a) Mempunyai minat diri terhadap sesuatu.

b) Mempunyai minat sosial.

¢) Mempunyai arah diri.

d) Toleransi terhadap orang lain yang berbeda perilaku.
e) Fleksibel terhadap perubahan dan tidak bersifat kaku.
f) Mampu menerima ketidakpastian.

g) Komitmen terhadap sesuatu di luar dirinya.

h) Berpikir secara ilmiah.

1) Menerima diri tanpa syarat tertentu.

j)  Mampu mengambil resiko.

k) Mempunyai hedonisme untuk jangka waktu yang lama.
I) Tidak bersifat utopian.

m) Mempunyai toleransi yang tinggi terhadap frustasi.

n) Bertanggung jawab terhadap gangguan emosional.

Selain hal yang telah disebutkan, orang sehat menurut
Rational Emotive Therapy adalah mereka yang mempunyai

daya kreativitas, memelihara diri, peka terhadap indra,

% Hartono dan Boy Soedarmadji, Psikologi Konseling, (Jakarta: Kencana Prenada Media
Group, 2012), Hal. 135
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memerhatikan orang lain dan mampu belajar dari kesalahan

yang telah diperbuat

2) Pribadi tidak sehat

Pribadi yang menyimpang mengacu pada sebelas id yang

tidak rasional (eleven irrational idea/thinking).

Adapun kesebelas ide irasional antara lain:

a)

b)

d)

Tuntutan untuk selalu dicintai dan didukung oleh orang-
orang terdekat (significant others). Hal ini merupakan
pemikiran irasional, karena hal itu tidak mungkin untuk
dicapai. Jika seseorang melakukan hal itu, maka dia akan
merasa tidak aman dan akan merasa kalah.

Tuntutan kompetensi dan kemampuan secara sempurna di
semua bidang.

Tuntutan untuk menghukum dan menyalahkan orang lain.
Hal ini sangat irasional, karena sering kali konseli tidak
memiliki standar untuk menentukan baik dan buruk sesuatu
hal.

Tidak senang atas kejadian yang tidak diharapkan. Konseli
tidak menyadari bahwa keadaan lingkungan di sekitar
konseli selalu tidak seperti yang diharapkan.

Tuntutan penyebab eksternal. Pada saat ini, individu merasa
bahwa kejadian-kejadian di luar dirinya dapat menyakitkan

atau membahayakan dirinya.
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f) Perhatian pada hal-hal yang berbahaya. Hal ini
menunjukkan bahwa individu jika ada sesuatu Yyang
membahayakannya (walau remeh), individu akan
memikirkan permasalahan itu secara terus menerus bahkan
pola pikirnya justru menmbah masalah tersebut menjadi
semakin rumit.

g) Lari dari kesulitan dan tanggung jawab.

h) Keharusan untuk bergantung.

i) Kejadian saat ini ditentukan oleh perilaku masa lalu dan
tidak dapat diubah.

J) Terlalu hanyut atau peduli pada permasalahan orang lain.

k) Tuntutan jawaban yang selalu benar dan persis atas suatu
masalah.

d. Teori Kepribadian A-B-C-D-E
Secara umum teori A-B-C-D-E dapat dijelaskan pada table
sebagai berikut:

Tabel 2.1
Teori Kepribadian Rational Emotive Therapy A-B-C-D-E

Komponen Proses

A | Activity, or Action, or Agent External Events
Hal-hal, situasi, kegiatan atau | Kejadian diluar atau
peristiwa yang mendahului atau | sekitar individu

menggerakkan individu (Antecedent
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or activiting events)

Ib | Irrational Beliefs, yakni keyakinan- | Self verbalization :
keyakinan irasional atau tidak layak | terjadi dalam diri
terhadap kejadian eksternal (A) individu, yakni apa

rB | Rational Beliefs, yakni keyakinan- | secara terus menerus
keyakinan yang rasional atau layak | ia katakan
dan secara empirik mendukung | berhubungan dengan
kejadian eksternal (A) A terhadap dirinya

iC | Irrational Consequences, Yyakni | Rational Beliefs,
konsekuensi-konsekuensi irasional | yakni keyakinan-
atau tidak layak yang berasal dari | keyakinan yang
(A) rasional atau layak

rC | Rational Consequences, Yyakni | dan secara empirik
konsekuensi-konsekuensi  rasional | mendukung
atau layak yang dianggap berasal | kejadian-kejadian
dari (Rb=keyakinan yang rasional) eksternal (A)

D | Dispute Irrational Beliefs, yakni | Validate or
keyakinan-keyakinan irrasional | Invalidate Self
dalam diri individu saling | Verbalizations
bertantangan yakni suatu proses

self verbalization
dalam diri individu

apakah valid atau
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tidak

CE | Cognitive Effect of Disputing, yakni | Change Self
efek kognitif yang terjadi dari | Verbalization, yakni
pertentangan  (disputing)  dalam | terjadinya perubahan
keyakinan-keyakinan irasional. dalam  verbalisasi

daripada individu

BE | Behavioral Effect of Disputing, | Change Behaviour,
yakni efek dalam perilaku yang | yakni terjadinya
terjadi dari pertentangan dalam | perubahan perilaku

keyakinan-keyakinan irasional diatas | dalam diri individu®

Beberapa komponen penting dalam perilaku irasional dapat

dijelaskan dengan simbol-simbol berikut:

A . Activiting event atau peristiwa yang menggerakkan
individu.

iB . Irrational Belief, keyakinan irasional terhadap A

iC . lrrational Consequences, konsekuensi dari pemikiran

irrasional terhadap emosi melalui self verbalization
D . Dispute Irrational Belief, keyakinan yang saling

bertentangan

14

% Mohammad Surya, Teori-teori Konseling, (Bandung: Pustaka Bani Quraisy, 2003), Hal.
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CE : Cognitive Effect, efek kognitif yang terjadi karena

pertentangan dalam keyakinan irasional

BE : Behavioral Effect, terjadi perubahan perilaku karena

keyakinan irasional

Ciri-ciri Rational Emotive Therapy
Rational Emotive Therapy mempunyai karakteristik sebagai

berikut:

1) Aktif-direktif, artinya bahwa dalam hubungan konseling atau
terapeutik, konselor lebih aktif membantu mengarahkan konseli
dalam menghadapi dan memecahkan masalahnya.

2) Kognitif-eksperensial, artinya bahwa hubungan yang dibentuk
harus berfokus pada aspek kognitif dari konseli dan berintikan
pemecahan masalah yang rasional.

3) Emotif-eksperensial, artinya bahwa hubungan yang dibentuk
juga harus melihat aspek emotif konseli dengan mempelajari
sumber-sumber gangguan emosional sekaligus membongkar
akar-akar keyakinan yang keliru yang mendasari gangguan
tersebut.

4) Behavioristik, artinya bahwa hubungan yang dibentuk harus
menyentuh dan mendorong terjadinya perubahan perilaku

dalam diri konseli.

Kelebihan Rational Emotive Therapy adalah tekanannya pada

perasaan tanggapan-tanggapan kogntif terhadap timbulnya reaksi-
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reaksi perasaan. Kelemahannya adalah kurangnya pengakuan
terhadap perasaan dasar (mood, stemming) sebagai suatu faktor
yang sangat dominan dalam kehidupan manusia yang tidak

sebegitu mudah mengalami perubahan.?’

f.  Tujuan Konseling

Rational Emotive Therapy bertujuan untuk menghilangkan
cara berpikir yang tidak logis, yang tidak rasional dan
menggantinya dengan sesuatu yang logis dan rasional. Selain itu
Rational Emotive Therapy juga bertujuan untuk memperbaiki dan
mengubah sikap, persepsi, cara berpikir, keyakinan serta
pandangan konseli yang irasional menjadi rasional sehingga ia
dapat mengembangkan diri dan mencapai realisasi diri yang
optimal.”® Untuk menghilangkan hal ini, konselor perlu memahami
dunia konseli, perilaku konseli dari sudut konseli itu sendiri.
Memahami perilaku konseli yang tidak rasional tanpa terlibat
dengan perilaku tersebut sehingga memungkinkan konselor dapat
mendorong konseli agar konseli menghentikan cara berpikir yang
tidak rasional.

Adapun tujuan dalam Rational Emotive Therapy adalah

sebagai berikut:?®

27 \W.S Winkel, Bimbingan dan Konseling di Institut Pendidikan, Hal. 370

%8 Sulistyarini dan Mohammad Jauhar, Dasar-dasar Konseling, (Jakarta: Prestasi
Pustakarya: 2014), Hal. 243

# Singgih D. Gunarsa, Konseling dan Psikoterapi, Hal. 236



33

1) Konselor menunjukkan bahwa cara berpikir konseli tidak logis.
Kemudian membantunya memahami bagaimana dan mengapa
konseli sampai pada cara berpikir seperti itu. Menunjukkan
pula hubungan antara pikiran tidak logis dengan perasaan tidak
bahagia atau dengan gangguan emosi yang dialaminya.

2) Menunjukkan kepada konseli bahwa konseli mempertahankan
perilakunya yang terganggu karena konseli meneruskan cara
berpikirnya yang tidak logis.

3) Mengubah cara berpikir konseli dengan membuang cara

berpikir yang tidak logis.

. Peranan Konselor

Dalam Rational Emotive Therapy, konselor harus
meminimalkan hubungan yang intens terhadap konseli tetapi tetap
dapat menunjukkan penerimaan yang positif. Tugas utama seorang
konselor adalah mengajari konseli cara memahami dan mengubah
diri sehingga konselor harus bertindak aktif dan direktif. Dalam
Rational Emotive Therapy, konselor terlibat langsung terhadap
konseli dalam proses konseling. Mengubah keyakinan yang telah
mengakar dalam diri konseli bukanlah sesuatu yang mudah. Untuk
itu, seorang konselor harus mendengarkan pernyataan konseli
dengan sungguh-sungguh dan menunjukkan empatinya. Konselor
perlu memahami keadaan konseli sehingga memungkinkan untuk

mengubah cara berpikir konseli yang tidak rasional.
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Rational Emotive Therapy adalah sebuah proses edukatif
karena salah satu tugas konselor adalah mengajarkan dan
membenarkan perilaku konseli melalui pengubahan cara berpikir
(kognisi) nya. Konselor bertindak sebagai pendidik yang antara
lain memberi tugas pada konseli serta mengajarkan strategi untuk
memperkuat proses berpikirnya. Tugas konselor dalam proses
konseling adalah sebagai berikut:*

1) Mengajak konseli untuk berpikir tentang bentuk-bentuk
keyakinan irasional yang memengaruhi tingkah laku.

2) Menantang  konseli untuk  menguji  gagasan-gagasan
irasionalnya.

3) Menunjukkan ketidaklogisan cara berpikir konseli.

4) Menggunakan analisis logika untuk meminimalkan keyakinan
irasional konseli.

5) Menunjukkan pada konseli bahwa keyakinan irasionalnya
adalah penyebab gangguan emosional dan tingkah laku.

6) Menggunakan absurditas dan humor untuk menghadapi
keyakinan irasional konseli.

7) Menerangkan pada konseli bahwa keyakinannya dapat diubah

menjadi rasional dan memiliki landasan empiris.

%0 Namora Lumongga Lubis, Memahami Dasar-dasar Konseling, Hal. 180
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8) Mengajarkan pada konseli bagaimana menerapkan pendekatan
ilmiah yang membantunya agar dapat berpikir secara rasional
dan meminimalkan keyakinan irasional.

h. Tahap-tahap Konseling
Rational Emotive Therapy membantu konseli mengenali dan
memahami perasaan, pemikiran dan tingkah laku yang irasional.

Dalam proses ini konseli diajarkan untuk menerima bahwa

perasaan, pemikiran dan tingkah laku tersebut diciptakan dan

diverbalisasi oleh konseli sendiri. Jadi, Rational Emotive Therapy
memandang segala sesuatu yang dianggap irasional oleh konseli itu
merupakan suatu hal yang disebabkan oleh konseli sendiri. Untuk
mengatasi hal tersebut, konseli membutuhkan konselor untuk
membantu mengatasi permasalahannya. Adapun tahap-tahap dalam

Rational Emotive Therapy adalah:®!

1) Proses dimana konseli diperlihatkan dan disadarkan bahwa
mereka tidak logis dan irasional. Proses ini membantu konseli
memahami bagaimana dan mengapa dapat menjadi irasional.
Pada tahap ini konseli diajarkan bahwa mereka memiliki
potensi untuk mengubah hal tersebut.

2) Pada tahap ini konseli dibantu untuk yakin bahwa pemikiran
dan perasaan negatif tersebut dapat ditantang dan diubah. Pada

tahap ini konseli mengeksplorasi ide-ide untuk menentukan

3! Gantina Komalasari, Dkk, Teori dan Teknik Konseling, Hal. 215
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tujuan-tujuan rasional. Konselor juga mendebat pikiran
irasional konseli dengan menggunakan pertanyaan untuk
menantang validitas ide tentang diri, orang lain dan lingkungan
sekitar. Pada tahap ini konselor menggunakan teknik-teknik
konseling dalam Rational Emotive Therapy untuk membantu
konseli mengembangkan pikiran rasional.

3) Tahap akhir ini, konseli dibantu untuk secara terus menerus
mengembangkan pikiran rasional serta mengembangkan
filosofi hidup yang rasional sehingga konseli tidak terjebak
pada masalah yang disebabkan oleh pemikiran irasional.

I. Teknik-teknik Konseling
Rational Emotive Therapy menggunakan berbagai teknik yang
bersifat kognitif, afektif dan behavioral yang disesuaikan dengan
kondisi konseli.

Berikut ini akan dikemukakan beberapa macam teknik, yaitu:*?

1) Teknik Assertive Training yaitu teknik yang digunakan untuk
melatih, mendorong dan membiasakan konseli untuk terus
menerus menyesuaikan dirinya dengan perilaku tertentu yang
diinginkan. Latihan-latihan yang diberikan lebih bersifat
pendisiplinan diri konseli.

2) Dispute Cognitive vyaitu teknik yang digunakan untuk

mengubah keyakinan irasional konseli melalui philosopical

%2 Mohammad Surya, Teori-teori Konseling, Hal. 18
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4)

5)

6)
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persuation, didactic, presentation, socratic dialogue, vicarious
experinces dan berbagai ekspresi verbal lainnya.

Teknik Sosiodrama yaitu digunakan untuk mengeksplorasikan
berbagai jenis perasaan yang menekan (perasaan-perasaan
negatif) melalui suatu suasana yang didramatisasikan
sedemikian rupa sehingga konseli dapat secara bebas
mengungkapkan dirinya sendiri secara lisan, tulisan ataupun
melalui gerakan-gerakan dramatis.

Teknik Self Modeling yaitu teknik yang digunakan untuk
meminta konseli agar berjanji atau mengadakan komitmen
dengan konselor untuk menghilangkan perasaan atau perilaku
tertentu. Dalam Self Modeling ini, konseli diminta untuk tetap
serta pada janjinya dan secara terus menerus menghindarkan
dirinya dari perilaku negatif.

Teknik Imitasi yaitu teknik yang digunakan dimana konseli
diminta untuk menirukan secara terus menerus suatu model
perilaku tertentu dengan maksud menghadapi dan
menghilangkan perilakunya sendiri yang negatif.

Teknik Reinforcement (penguatan) yaitu teknik yang digunakan
untuk mendorong konseli kearah perilaku yang lebih rasional
dan logis dengan jalan memberikan pujian verbal (reward)
ataupun punishment (hukuman). Teknik ini dimaksudkan untuk

membongkar sistem nilai dan keyakinan yang irasional pada
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8)

9)
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konseli dan menggantinya dengan sistem nilai yang positif.
Dengan memberikan reward ataupun punishment, maka
konseli akan menginternalisasikan sistem nilai yang diharapkan
kepadanya.

Teknik Social Modeling (pemodelan sosial) yaitu teknik yang
digunakan untuk memberikan perilaku-perilaku baru pada
konseli. Teknik ini dilakukan agar konseli dapat hidup dalam
suatu model sosial yang diharapkan dengan cara imitasi,
mengobservasi dan menyesuaikan dirinya dengan model sosial
yang dibuat.

Teknik Live Models (model dari kehidupan nyata) yaitu teknik
yang digunakan untuk menggambarkan perilaku-perilaku
tertentu, khususnya situasi-situasi interpersonal yang kompleks
dalam bentuk percakapan sosial, interaksi dengan memecahkan
masalah-masalah.

Home Work Assigments (pemberian tugas rumah) yaitu teknik
yang digunakan untuk memberikan konseli tugas-tugas rumah
untuk melatih membiasakan diri serta menginternalisasikan
sistem nilai tertentu yang menuntut pola perilaku yang
diharapkan. Dengan tugas rumah yang diberikan, konseli
diharapkan dapat mengurangi atau menghilangkan ide-ide serta
perasaan-perasaan Yyang irasional dan ilogis dalam situasi-

situasi tertentu, mempraktekkan respon-respon tertentu,
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berkonfrontasi dengan verbalisasi dari yang mendahului,
mempelajari bahan-bahan tertentu yang ditugaskan untuk
mengubah aspek kognisinya yang keliru, mengadakan latihan-

latihan tertentu berdasarkan tugas yang telah diberikan.

10) Teknik Assertive yaitu teknik yang digunakan untuk melatih

keberanian konseli dalam mengekspresikan perilaku-perilaku
tertentu yang diharapkan melalui role playing atau bermain
peran, rehearsal atau latihan dan sosial modeling atau meniru

model-model sosial.

11) Teknik Reframing vyaitu teknik yang digunakan untuk

mengevaluasi kembali hal-hal yang mengecewakan dan tidak

menyenangkan dengan mengubah frame berpikir konseli.

Dari beberapa banyak teknik Rational Emotive Therapy di atas,

peneliti hanya menggunakan empat teknik saja yaitu teknik

Dispute Cognitive, Teknik Assertive Training, Teknik Self

Modeling dan Teknik Reframing.

1)

2)

Dispute Cognitive, dalam hal ini konselor mendebat,
mengklarifikasi dengan cara membuka pertanyaan kepada
konseli yang meliputi pertanyaan untuk melakukan dispute
logis, reality testing, dan pragmatic disputation.

Teknik Assertive Training, dalam hal ini konselor melatih dan

membiasakan konseli terus menerus menyesuaikan diri dengan
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ibu tirinya. Seperti mau berkomunikasi lagi dengan ibu tirinya,
mau menemui saat dijenguk ibu tirinya di pondok.

3) Self Modeling, dalam hal ini konselor bertindak sebagai guru
atau model untuk dijadikan contoh bagi konseli tentang
bagaimana harusnya bersikap yang baik dengan seorang ibu.
Konselor terus menerus memberikan perumpamaan mengenai
keistimewaan seorang ibu. Agar konseli sadar bahwa pikiran
dan perilaku konseli terhadap ibu tirinya itu tidak baik.

4) Teknik Reframing, dalam hal ini konselor mengajak diskusi
konseli mengenai penyebab negative thinking terhadap ibu
tirinya, asal kejadiannya dan lain sebagainya. Kemudian
konselor membingkai ulang pemikiran-pemikiran irasional
konseli dan menggantinya dengan pemikiran-pemikiran yang
rasional.

2. Negative Thinking
a. Pengertian Negative Thinking

Negative thinking adalah cara seseorang memberikan penilaian
atau kesimpulan secara bertolak belakang dari kenyataannya. Jadi,
negative thinking dapat diartikan sebagai cara atau pola berpikir
yang lebih condong pada sisi negatif dibanding sisi positifnya. Pola
pikir ini bisa tampak dari keyakinan atau pandangan yang terucap,
cara seseorang bersikap dan berperilaku sehari-hari. Pola pikir

negatif juga tampak dari cara seseorang memandang atau merespon
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persoalan yang seringkali mengabaikan rasionalitas, logika, fakta
atau informasi yang relevan.

Berpikir adalah berbicara dengan diri kita sendiri dalam benak
dan batin mereka masing-masing. Dari hal mempertimbangkan,
merenungkan, mengamati, menganalisa dan membuktikan sesuatu
serta menentukan hasilnya itulah yang dikatakan dengan berpikir.*

b. Kekuatan Pikiran

Kemuliaan manusia terletak pada pikirannya. Dalam Quwwat
al Tahakkum fi al Dzat “ Hari ini Anda tergantung pada pikiran
yang datang saat ini, besok Anda ditentukan oleh kemana pikiran
membawa Anda” Begitulah kenyataannya. Perasaan dan perbuatan
pasti dimulai dari pikiran. Pikiranlah yang menjadi pendorong
setiap perbuatan dan dampaknya. Pikiranlah yang menentukan
kondisi jiwa, tubuh, kepribadian dan rasa percaya diri.

Pada tahun 1986, penelitian Fakultas Kedokteran di San
Francisco menyebutkan bahwa lebih dari 80% pikiran manusia
bersifat negatif. Hasil penelitian ini memperkuat pernyataan bahwa
nafsu cenderung menyuruh pada keburukan (ammarah bi al su’).
Dengan hitungan sederhana, 80% dari 60.000 pikiran berarti setiap
hari kita memiliki 48.000 pikiran negatif.3* Semua itu turut
memengaruhi perasaan, perilaku serta penyakit yang mendera jiwa

dan raga.

% Ramdhani Fahrefi, Mind Therapy, (Jakarta: Bee Media Indonesia, 2009), Hal. 95
% Ibrahim Elfiky, Terapi Berpikir Positif, (Jakarta: Zaman, 2009), Hal. 4
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Berikut adalah kekuatan pikiran yang dapat mempengaruhi

segala hal:®

1)

2)

Pikiran Membuat Arsip Memori Dalam Akal

Manusia lahir dalam kondisi fitrah, belum mengerti sesuatu
apapun. Bahkan ia belum mengerti apa yang terjadi
disekitarnya. Data dalam otaknya masih kosong dan bersih.
Kemudian secara prlahan otaknya di isi oleh orangtuanya
dengan berbagai hal. Dari situlah otak akan merekam segala
sesuatu yang diterimanya dan kemudian membuat file-file
tersendiri di dalam akal sesuai dengan apa yang telah
diterimanya.
Pikiran Melahirkan Mindset

Mindset adalah sekumpulan pikiran yang terjadi berkali-
kali di berbagai tempat dan waktu serta diperkuat dengan
keyakinan dan proyeksi, sehingga menjadi kenyataan yang
dapat dipastikan di setiap tempat dan waktu yang sama.
Mindset terbentuk dari pikiran-pikiran tertentu yang terjadi
berkali-kali dan hasilnya digunakan dalam kehidupan. Jadi saat
orang sering memikirkan sesuatu dan menggambarkan bahwa

pengalaman tertentu memiliki efek tertentu.

% Alam Bachtiar, Asyiknya Berpikir dan Berkepribadian Positif, (Yogyakarta: Araska,

2016), Hal. 173
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Pikiran Mempengaruhi Intelektualitas
Akal bekerja sesuai dengan arahan. Apa pun yang

dipikirkan oleh seseorang, maka semua itu akan diterima oleh

akal. Akal tersebut akan bekerja sesuai dengan arahan pikiran.

Kemudian ia akan mencari di ruang memori setiap file data

yang dapat membantu dan mendukung ke arah itu untuk

berhasil mewujudkannya, baik positif atau negatif. Saat kita
berpikir otak akan menangkap sinyal informasi, kemudian otak
akan melakukan hal :

a) Menyadari dan memahami informasi dan pikiran.

b) Membuka file yang khusus menyimpan pikiran dalam ruang
memori.

¢) Menganalisis pikiran tersebut dan membandingkannya
dengan pikiran lain yang serupa dan tersimpan dalam
memori.

d) Mencari data dalam file memori yang dapat mendukung dan
memperkuat pikiran.

e) Melemahkan informasi lain agar membantu berkonsentrasi
pada pikiran yang ada, karena akal manusia hanya dapat
memikirkan satu hal dalam satu waktu.

Pikiran Mempengaruhi Fisik
Akal dan tubuh saling mempengaruhi. Apa yang Kkita

pikirkan dan katakan pada diri akan diambil oleh otak.
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Selanjutnya ia membuka data-data yang sesuai dengan apa yang
Kita pikirkan. Saat itulah pikiran mempengaruhi gerakan tubuh
dan ekspresi wajah.
Pikiran Melahirkan Kebiasaan

Kebiasaan manusia terbentuk dengan cara yang sama, yaitu
pengulangan perilaku dan kemudian diikat oleh perasaan. Maka
terbentuklah file khusus yang berkaitan dengan kebiasaan
tersebut. Setiap kali perilaku tersebut diulang, maka kuatlah
rekaman yang tersimpan di akal bawah sadar. Jika pada
kesempatan lain ia menghadapi kondisi yang sama, maka ia
akan bersikap sama.
Pikiran Mempengaruhi Sikap

Manusia adalah ciptaan Allah yang paling sempurna. la
dibentuk oleh kehidupan, pengetahuan, nilai-nilai dan
keyakinan yang melahirkan sikap. Sikap Kkita sering terjadi
karen kebiasaan dan pengaruh dari luar. Oleh sebab itu sikap

atau tindakan kita dipengaruhi oleh kebiasaan-kebiasaan kita.

a. Ciri-ciri Negative Thinking

1)
2)
3)
4)

5)

Keyakinan dan proyeksi negatif.

Cara pandang yang salah.

Pesimis.

Pikiran dan konsentrasinya tertuju pada hal-hal yang negatif.

Selalu merasa putus asa.
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b. Faktor-faktor Penyebab Berpikir Negatif
1) Program terdahulu.
2) Tidak adanya tujuan yang jelas.
3) Rutinitas negatif.
4) Pengaruh internal.
5) Pengaruh eksternal.
6) Kehidupan masa lalu.
7) Konsentrasi yang negatif.
8) Kondisi mental yang lemah.
9) Persahabatan yang tidak baik.
10) Media informasi.
c. Dampak Berpikir Negatif
1) Prinsip menyerang atau lari.
2) Tiga pembunuh.
3) Memperkuat ego paling rendah.
4) Kekuatan pikiran yang negatif.
d. Anjuran Berpikir Positif Dalam Islam
Islam adalah agama yang rahmatan lil alamin. Segala sesuatunya
sudah diatur sedemikian rupa di dalam islam. Jika kita hidup sesuai
dengan aturan yang ada di dalam Al Qur’an dan Hadist maka hidup
kita akan bahagia di dunia maupun di akhirat. Seperti halnya berpikir

positif sudah dianjurkan atau disebutkan dalam islam yaitu sesuai Al
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Qur’an dan Hadist. Oleh karena itu, berburuk sangka sangat dibenci
olen Allah seperti dalam FirmanNya Hai orang-orang beriman,
jauhilah kebanyakan dari prasangka, sesungguhnya sebagian dari
prasangka itu adalah dosa.*® Ayat Al Qur’an yang menerangkan bahwa

kita dianjurkan untuk berpikir positif adalah sebagai berikut:*’

1) Anjuran berpikir positif dalam surat Ad Dhuha

RO IO AR
Artinya : Tuhanmu tiada meninggalkan engkau (Muhammad) dan
tiada (pula) membencimu (QS. Ad Dhuha, 3)*

Ayat ini secara tegas menyatakan bahwa Allah SWT
tidaklah meninggikan Rasulullah SAW, Allah juga tidak membenci
beliau seperti yang telah diisukan oleh para musuh-musuh islam
saat itu. Dengan turunnya ayat ini musuh Islam tentu sangat
menjadi kecewa. Ternyata pemahaman negatif mereka salah.
Profokasi-profokasi yang sifatnya menyudutkan posisi Rasulullah
ternetralisir kembali.

Dengan turunnya ayat ini, pikiran negatif yang banyak
mempengaruhi masyarakat bahkan sampai juga mempengaruhi
para sahabat dan keluarga Rasulullah pada saat itu menjadi tidak
terbukti kebenarannya. Maka dari kisah ini akhirnya banyak

penafsir Al Qur’an yang menafsiri ayat ini adalah bentuk bantahan

% Al Ghozali, Keajaiban-keajaiban Hati, (Bandung: Karisma, 2000), Hal. 140

% Hari Kurniawan Tajdid, Terapi Berpikir Positif Dengan Al Quran dan Al Hadist,
(Yogyakarta: Araska, 2015), Hal. 25

% Departemen Agama RI, Al Quran dan Terjemahnya, (Bandung: PT Sygma Examedia
Arkanleema, 2009), Hal. 596
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Allah secara tegas kepada prasangka buruk kaum Quraisy terhadap
kerasulan Muhammad. Bagi Rasulullah dan sahabatnya, ayat ini
justru memberi pelajaran bahwa selalu berpikir positif dalam setiap
keadaan memang sangat penting. Belum tentu apa yang dipikirkan
manusia itu sama dengan Yyang dimaksudkan oleh Allah.
Ketidaktahuan manusia tentang maksud Allah ini jangan sampai
memunculkan pikiran-pikiran negatif yang justru itu akan membuat
keadaan semakin buruk.

2) Anjuran berpikir positif dalam surat Al Hujurat ayat 12

Artinya : Hai orang-orang yang beriman, jauhilah kebanyakan
purba-sangka (kecurigaan), karena sebagian dari purba-sangka
itu dosa. dan janganlah mencari-cari keburukan orang dan
janganlah menggunjingkan satu sama lain. Adakah seorang
diantara kamu yang suka memakan daging saudaranya yang sudah
mati? Maka tentulah kamu merasa jijik kepadanya. dan
bertakwalah kepada Allah. Sesungguhnya Allah Maha Penerima
taubat lagi Maha Penyayang.*

Ayat ini turun disebabkan oleh adanya peristiwa yang
dialami oleh dua orang sahabat Rasulullah. Kedua sahabat ini

ditegur oleh Rasulullah karena telah menggunjing temannya

** Departemen Agama RI, Al Quran dan Terjemahnya, (Bandung: PT Sygma Examedia
Arkanleema, 2009), Hal. 517
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sendiri. Ketika itu sahabat ini sedang dalam keadaan lapar
perutnya. Karena mendapati makanan perbekalannya telah habis
mereka pun meminta sahabat Salman mendatangi Rasulullah.
Barangkali Rasulullah ada makanan yang bisa dimakan oleh
mereka berdua. Ternyata Rasulullah sendiri tidak ada makanan.
Ketiadaan makanan ini akhirnya membuat Rasulullah meminta
sahabat Salman untuk mendatangi sahabat lain yaitu Usamah bin
Zaid. Barangkali sahabat Usamah ini ada sisa makanan untuk
diberikan kepada sahabat Salman. Sahabat Salman pun langsung
menemui sahabat Usamah untuk menanyakan ada atau tidaknya
makanan. Ternyata sahabat Usamah juga tidak ada. Mendapati
dirinya tidak mendapat hasil, Salman pun akhirnya kembali ke
kedua sahabat yang menyuruhnya tadi untuk menyampaikan berita
bahwa dirinya tidak mendapatkan apa-apa dari Rasulullah dan
sahabat Usamah. Mendengar berita itu, kedua sahabat ini justru
berkata “sesungguhnya sahabat Usamah itu mempunyai sesuatu,
tapi dia kikir”. Setelah berkata itu, kedua sahabat ini meminta
Salman kembali untuk mendatangi beberapa sahabat lain. Salman
pun berangkat kepada sekelompok lain. Sampai di kelompok itu,
sahabat Salman juga tidak mendapatkan makanan. Dalam
kepergian sahabat Salman ini, ternyata kedua saahabat tadi justru
memata-matai sahabat Usamah. Mereka memata-matai sahabat

Usamah untuk melihat apakah benar dia tidak mempunyai
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makanan yang bisa diberikan untuk mereka. Mereka tidak yakin
kalau sahabat Usamah ini tidak punya makanan. Mereka berpikir
negatif bahwa sahabat Usamah ini orangnya kikir. Karena ttu
mereka ingin memastikannya sendiri secara diam-diam. Tapi
ternyata tindakan ini diketahui oleh Rasulullah SAW Melihat
gelagat tidak baik pada kedua sahabatnya itu, Rasulullah langsung
menegurnya dengan ucapan bijaksana. Mengapa aku melihat
daging segar di mulut kalian berdua?. Mendapati Rasul berkata
seperti itu, kedua sahabat tersebut menjawab “wahai Nabi Allah,
demi Allah hari ini kami berdua tidak makan daging segar atau
yang lainnya”. Mendengar jawaban itu Rasulullah pun bersabda
“Tapi kalian sudah memakan daging Usamah dan Salman”. Betapa
kagetnya kedua sahabat itu mendengar pernyataan Rasulullah
mensikapi gunjingan tersebut. Kedua sahabat itu akhirnya sadar
bahwa perbuatannya itu dinilai tidak baik oleh Rasulullah. Setelah
itu selang beberapa waktu turunlah ayat Al Hujurat ayat 12.
Begitulah kisah yang menjadi sebab turunnya surat Al
Hujurat ayat 12 ini. Memang ayat ini seperti larangan buat kedua
sahabat Rasul yang menggunjing temannya. Namun larangan ini
tentu masih berlaku hingga sekarang dan untuk siapa pun. Dari
ayat ini maka sangat jelas bahwa islam menganjurkan setiap
umatnya untuk tidak berprasangka buruk kepada orang lain. Dalam

ayat di atas di ibaratkan seperti memakan daging temannya sendiri.
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Dalam tafsir Ibnu Katsir dijelaskan pula Allah melarang
hamba-hambaNya yang beriman banyak berprasangka yaitu
melakukan tuduhan dan sangkaan buruk terhadap keluarga, kerabat
dan orang lain tidak pada tempatnya, sebab sebagian dari
prasangka itu adalah murni perbuatan dosa. Penegasan berburuk
sangka adalah dosa, dalam tafsir lbnu Katsir juga dijelaskan bahwa
berburuk sangka memang sangat berbahaya. Bahayanya buruk
sangka bisa menjadi sebuah fitnah yang keji ketika disampaikan
kepada orang lain. Dan semuanya muncul akibat dari pikiran
manusia yang selalu negatif dalam mensikapi apa pun dan siapa
pun.

a) Kosa Kata Az Zann ¢&ll (Al Hujurat/49:12)

Kata az-zann adalah bentuk masdar dari kata zanna-
yazunnu yang berarti menduga, menyangka dan
memperkirakan. Bentuk jamaknya adalah zunun. Umumnya
kata ini digunakan pada sesuatu yang dianggap tercela.*® Ketika
sangkaan ini kuat, maka ia akan melahirkan sifat ‘i/m. Tetapi
tidak bisa di dapat melalui ‘i/m atau yakin hakiki (yagin ‘iyan)
karena keyakinan hakiki hanya bisa di dapat melalui ilmu.
Antara yakin dan ragu tetapi kecenderungan terhadap
keyakinan lebih kuat. Kata zann memang lebih banyak

digunakan pada sesuatu yang tercela atau buruk. Dalam ayat ini

0 Kementrian Agama R, Al Qur’an dan Tafsirnya, (Jakarta: Widya Cahaya, 2011), Hal. 412
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o1

Allah menjelaskan agar menjauhi zann (prasangka) karena
sesungguhnya sebagian prasangka itu adalah dosa. Prasangka
yang tidak berdasar tentu meresahkan  kehidupan
bermasyarakat karena satu sama lainnya saling mencurigai dan
akan mengakibatkan perpecahan.

Tafsir

Allah memberi peringatan kepada orang-orang Yyang
beriman supaya mereka menjauhkan diri dari prasangka
terhadap orang-orang yang beriman. Jika mereka mendengar
sebuah ucapan yang keluar dari mulut saudaranya yang
mukmin, maka ucapan itu harus mendapat tanggapan yang baik
dengan ungkapan yang baik, sehingga tidak menimbulkan
fitnah dan prasangka.

Kemudian Allah menerangkan bahwa orang-orang mukmin
wajib menjauhkan diri dari prasangka karena sebagian
prasangka itu mengandung dosa. Berburuk sangka terhadap
orang mukmin adalah suatu dosa besar karena Allah nyata-
nyata telah melarangnya. Selanjutnya Allah melarang kaum
mukminin mencari-cari kesalahan, kejelekan, noda dan dosa
orang lain.

Abu Hurairah meriwayatkan sebuah hadis sahih sebagai

berikut:
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Artinya : Jauhilah olehmu berburuk sangka, karena berburuk
sangka itu termasuk perkataan yang paling dusta. Dan jangan
mencari-cari kesalahan orang lain, jangan buruk sangka,
jangan membuat rangsangan dalam penawaran barang,
jangan benci membenci, jangan dengki-mendengki, jangan
belakang-membelakangi, dan jadilah kamu hamba-hamba
Allah yang bersaudara. (HR. Bukhori dari Abu Hurairah)
Allah menyuruh kaum mukminin supaya tetap bertakwa
kepadaNya, karena sesungguhnya Allah Maha Pengampun
terhadap orang yang bertobat dan mengakui kesalahan-
kesalahannya. Sesungguhnya Allah Maha Penyayang dan tidak
akan mengazab seseorang setelah ia bertobat.

3) Anjuran berpikir positif dalam surat yunus ayat 65

20 _ 2 Cﬁ P & -c - 2 z > //
(Tl e 2T 5 Ger 0354010) 233 32N
Artinya : janganlah kamu sedih oleh Perkataan mereka.

Sesungguhnya kekuasaan itu seluruhnya adalah kepunyaan Allah.
Dialah yang Maha mendengar lagi Maba mengetahui.*

Ayat ini mengajarkan kepada kita untuk senantiasa berpikir
positif. Penegasan Allah bahwa tidak ada yang mampu memberi
manusia celaka atas manusia lainnya ini merupakan bahan berpikir
manusia agar manusia bisa berpikir positif atas apa yang
menimpanya. Biar pun banyak orang membenci, mencela dan

sebagainya atas tindakan baik yang kita lakukan jangan pernah

* Departemen Agama RI, Al Quran dan Terjemahnya, (Bandung: PT Sygma Examedia
Arkanleema, 2009), Hal. 216
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berpikir negatif bahwa apa yang kita lakukan akan membuat diri
kita celaka. Tetaplah berpikir positif dan terus melangkah maju
tanpa harus mendengarkan ucapan-ucapan miring dari orang-orang
yang memang niatnya ingin meruntuhkan kehidupan kita
sebetulnya.
B. Penelitian Terdahulu Yang Relevan
1. Judul : Bimbingan Dan Konseling Islam Dengan Terapi
Rasional Emotif Dalam Menangani Kebencian

Anak Pada Ayah Di Wonocolo Surabaya

Nama . Siti Nur Afiyah

Tahun : 2015

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Universitas : UIN Sunan Ampel Surabaya

Persamaan . Skripsi ini sama-sama berangkat dari studi kasus,

menggunakan analisis deskriptif komparatif kemudian sama-sama
menggunakan terapi Rasional Emotif serta objek yang diteliti adalah
anak

Perbedaan . Perbedaan dalam skripsi ini terletak pada masalah
yang diteliti. Dalam skripsi ini kasus yang diangkat adalah mengenai
kebencian anak terhadap ayahnya. Sedangkan kasus yang peneliti
angkat adalah mengenai negative thinking seorang anak terhadap ibu
tirinya

2. Judul : Bimbingan Konseling Islam Dengan Terapi
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Rasional Emotif Untuk Menangani Depresi
Seorang Anak Yang Tidak Menerima Ayah Tirinya

Di Tlasih Tulangan Sidoarjo

Nama . Siti Milda Miftah Khusnul Ainiyah

Tahun : 2015

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Universitas : UIN Sunan Ampel Surabaya

Persamaan : Skripsi ini sama-sama berangkat dari studi kasus,

kemudian terapi yang dipakai yaitu menggunakan terapi Rasional

Emotif.

Perbedaan : Perbedaan dalam skripsi ini terletak pada analisis

data. Analisis dalam skripsi ini menggunakan analisis dekriptif

sedangkan analisis yang dipakai peneliti menggunakan analisis

deskriptif komparatif. Kemudian kasus yang diangkat dalam skripsi ini

yaitu depresi seorang anak yang tidak menerima ayah tirinya.

Sedangkan kasus yang peneliti angkat adalah negative thinking

seorang anak terhadap ibu tirinya

. Judul : Bimbingan Konseling Islam Dengan Terapi
Rasional Emotif Dalam Menangani Sikap Egois
Pada Seorang Remaja Di Desa Tebuwung Dukun
Gresik

Nama . Layyin Fuadah

Tahun 12015
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Jurusan : Bimbingan Konseling Islam
Universitas : UIN Sunan Ampel Surabaya
Persamaan . Skripsi ini sama-sama menggunakan kualitatif,

berangkat dari studi kasus, kemudian analisanya menggunakan analisis
deskriptif komparatif yaitu membandingkan data teori dengan data
yang ada di lapangan. Selain itu persamaannya terletak pada terapi
yang dipakai yaitu terapi Rasional Emotif

Perbedaan : Perbedaan dalam skripsi ini dengan peneliti adalah
terletak pada objek yang diteliti. Dalam skripsi ini objek yang diteliti
adalah remaja, sedangkan peneliti objek yang diteliti adalah anak.
Selain itu, teknik yang dipakai dalam skripsi ini adalah menggunakan
teknik Self modeling, Diskusi dan Homework Assigment sedangkan
teknik yang dipakai oleh peneliti adalah menggunakan teknik Self

Modeling, Dispute Cognitive, Assertive Training dan teknik

Reframing.
. Judul : Bimbingan Dan Konseling Islam Dalam

Menangani Kasus Negative Thinking Seorang
Siswa Pada Mata Pelajaran Karya Seni Di SMP
Negeri 1 Sarirejo Lamongan

Nama : Ni’matus Sa’idah

Tahun 12014

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Universitas : UIN Sunan Ampel Surabaya
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Persamaan : Dalam skripsi ini sama-sama menggunakan
penelitian kualitatif, kemudian dianalisa menggunakan analisis
deskriptif serta kasus yang dialami adalah negative thinking

Perbedaan . Perbedaan dalam skripsi ini terletak pada kasus
yang diteliti yakni dalam skripsi ini kasusnya adalah negative thinking
terhadap mata pelajaran karya seni sedangkan kasus yang peneliti teliti
adalah negative thinking seorang anak terhadap ibu tirinya

. Judul : Terapi Rasional Emotif Untuk Menangani Rasa
Tidak Percaya Diri Anak Akibat Pola Asuh

Otoriter Di Jojoran Surabaya

Nama : Putri Mawaddah

Tahun : 2016

Jurusan : Bimbingan Konseling Islam

Universitas : UIN Sunan Ampel Surabaya

Persamaan . Skripsi ini sama-sama menggunakan kualitatif

berjenis studi kasus kemudian dianalisis menggunakan analisis
deskriptif komparatif yaitu membandingkan data teori dengan data
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